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El profesor Luis Lopez plasma en un libro
sus técnicas para aminorar el estrés escolar

Relajarse para
aprender mejor

MERCE BELTRAN
Barcelona

onseguir que el
alumnado perma-
nezca atento a las ex-
plicaciones de los di-
ferentes  docentes
que va escuchando a lo largo de
toda una jornada de clase no es
tarea facil, y menos atin si tene-
mos en cuenta que se puede sal-
tar de matematicas a historia,
por ejemplo, casi sin tregua.
Siempre ha sido asi, la unica dife-
rencia es que las aulas de hoy es-
tan mucho mds agitadas que anta-
fio, lo que no contribuye a la con-
centracion ni tampoco a que el
profesorado pueda desarrollar su
tarea sin sobresaltos. Ademas, en
distintos estudios varios exper-
tos aseguran que se estd ante una
deficiente atencion del alumna-
do, algo que McLuhan defini6 en
1994 como mente zapping.
Respirar profundamente du-
rante cinco minutos antes de que
empiece la clase; cerrar los ojos y
visualizar el mar o un paisaje rela-
jante, adoptar una postura como-
da y preguntarse como esta el
cuerpo... Luis Lopez Gonzilez,
doctor en Psicologia (UB) y licen-
ciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, es profesor

RENDIMIENTO

El alumnado con
mejores resultados
tiene mas capacidad
de relajacion

CLIMA

La relajacion mejora
el clima en el aula, el
nivel de atencion y de
concentracion

del Instituto de Secundaria Medi-
terrania de Castelldefels, que
cuenta con 420 estudiantes, y es
autor del programa Treva (Técni-
cas de relajacion vivencial aplica-
das al aula), basado en doce uni-
dades didécticas aptas para las
aulas de ESO y bachillerato, aun-
que también pueden aplicarse,
con ligeras adaptaciones, a las
aulas de primaria.

En el curso 2002-2003,y como
experiencia piloto, el Treva se
empezo a implementar en el IES
Mediterrania y, poco a poco, se
ha ido extendiendo a otros cen-
tros de Catalunya. El objetivo del
programa es “mejorar la compe-
tencia de relajacion de los docen-
tes y del alumnado; disminuir el
estrés y la agitacion en las aulas,
que es excesiva; mejorar el clima
en clase y favorecer la conviven-
cia”, explica el profesor.

La relajacion vivencial aplica-
da al aula responde a un modelo
cientifico, cuyos destinatarios
son profesores y estudiantes, de
forma individual, y ambos de ma-
nera conjunta. “El profesor que
se implica en la relajacién no se

estresa, no se cansa, y este es un
matiz muy importante”, explica
Lopez Gonzalez.

Tras varios anos de puesta en
practica de su programa, Lopez
Gonzélez, que también se encar-
ga de formar docentes para que
puedan aplicar el Treva en sus
respectivos centros, asevera que
la relajacion mejora la concentra-
cién y predispone al aprendizaje.
No se atreve a aseverar que con
la relajacion se aumente el rendi-
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miento escolar, pero si se mues-
tra convencido de que, a partir
de la experiencia acumulada, el
alumnado con mejores notas tie-
ne mas capacidad para relajarse
y adopta una mejor postura. No
se necesita mucho tiempo, con
diez o quince minutos dedicados
alarelajacién en clase y de forma
sistemdtica es suficiente. No to-
do el alumnado precisa el mismo
tipo de relajacion y cada momen-
to del dia requiere una técnica
distinta, de ahi las doce estrate-
gias del programa Treva.

El profesor ha plasmado sus in-
vestigaciones en el libro Relaja-
cién en el aula. Recursos para la
educacion emocional (Ed. Wol-
ters Kluwer), con una parte tedri-
cay otra préctica. Un libro conce-
bido como manual para que el
profesorado utilice la relajacion
como herramienta psicopedago-
gica en sus clases. La parte practi-
caes la tesis doctoral, que presen-
tara este trimestre en la UB.e
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