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Nombre de la asignatura TFM - RELAJACION, MEDITACION Y SALUD PLAN 2016

Cddigo 22206691

Curso académico 2025/2026

Titulo en que se imparte MASTER UNIVERSITARIO EN INVESTIGACION EN PSICOLOGIA
(PLAN 2016)

Tipo TRABAJO DE INVESTIGACION

N° ETCS 25

Horas 625

Periodo ANUAL

Idiomas en que se imparte CASTELLANO

PRESENTACION Y CONTEXTUALIZACION

*kkkkk I M PO RTA NTE*******
Esta asignatura no admite estudiantes en el curso 2025/26

Los trabajos realizados de forma independiente por J. H. Schultz en Europa y por E.
Jacobson en Estados Unidos a principios del siglo XX marcaron un hito importante en la
comprension de las posibilidades que la relajacién para modular las emociones y ayudar a
nuestro organismo a restablecer un estado de equilibrio apropiado para el desarrollo de sus
funciones. Todo ello se espera revertira en un mejor estado de salud. Desde entonces las
posibilidades del los diversos entrenamientos en relajacion han ido en aumento y en el afo
2001 Smith afirmaba que existen ya al menos 200 asuntos en los que se ha comprobado la
eficacia de estos entrenamientos. Ademas, en la actualidad en la mayoria de los
tratamientos psicolégicos se introduce alguna forma de entrenamiento en relajacion, ya sea
en la forma de ejercicios de respiracién ya sea como el entrenamiento completo de alguna
de las diversas técnicas existentes.

Asimismo en nuestros dias estamos asistiendo a un renacer por el interes cientifico

de las posibilidades que ofrecen los distintos estilos meditativos en la consecucion de
estados de tranquilidad y bienestar. En los Ultimos afios investigaciones han mostrado como
es posible adecuar estas practicas a los tratamientos de dos de los problemas psicolégicos
mas extendidos: la ansiedad y la depresién. De nuevo se espera que esta practica revierta
en un mayor bienestar fisico o en una mejor salud. Los resultados encontrados han animado
a los investigadores, que han extendido su estudio hacia diversos problemas en los que la
ayuda se perfila como importante, asi por ejemplo es el caso del estrés postraumatico. La
investigacion actual esta asimismo abierta al estudio de las aportaciones que la meditacién
pude conllevar sobre el estado de salud de las personas que la practican.

Los trabajos se podran realizar en un amplio abanico de posibilidades en las areas

diversas de la salud fisica o psicologica; asi como también es posible aplicarla a distintos
grupos de edad desde nifios pequefios hasta personas mayores, siendo los dos extremos de
edad en los que menos conocimiento poseemos. Asimismo no todas las personas se
benefician igualmente de las diferentes técnicas y buscar criterios que ayuden reducir los
problemas que puedan surgir en los entrenamientos es también una tarea importante. Este
curso de investigacion queda abierto a los intereses de cada alumno en el campo especifico
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gue desee investigar la relajacion y la meditacion pero en todos los casos se intentara aunar
el estudio especifico para un problema determinado con otros relacionados con un cambio
mas global.

Las competencias del alumno a finalizar el trabajo se divide en dos grandes apartados:

- Competencias especificas relacionadas con la técnica empleada en el problema concreto
investigado.

- Competencias generales sobre como realizar una investigacion y como plasmarla en un
informe cientifico.

Cada trabajo de investigacion fin de master que se lleve a cabo en esta linea tendra una
asignacion de 25 ECTS.

REQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES PARA CURSAR ESTA
ASIGNATURA

Para poder realizar de forma adecuada este trabajo de investigacion es necesario:

Tener los conocimientos suficientes sobre la técnica de relajacion o meditacién que se
desee investigar. Estos conocimientos deberan permitir poder realizar de forma
independiente el entrenamiento el que se desea investigar.

Es necesario asimismo tener acceso a una muestra de personas sobre las que se desee
investigar.

Poseer conocimiento del idioma ingles que permita leer textos con fluidez.

Saber realizar un disefio experimental y realizar el analisis de datos pertinente por lo que
es imprescindible que los alumnos cursen, dentro del Mddulo |, la asignatura : “Analisis

de datos y modelos estadisticos”; y es recomendable que hayan cursado la asignatura
"Disefios avanzados" ademas de las obligatorias que se recogen en dicho modulo.

Es necesario que los estudiantes manejasen, a nivel de usuario, algunos programas
informéticos como Word y PowerPoint, y algin programa de analisis estadistico de los
datos (SPSS o similar).

Finalmente, seria importante que el alumno tenga un acceso fluido y con cierta frecuencia a
internet, para participar en los foros y actividades dentro del curso virtual, y comunicarse
con el equipo docente.

EQUIPO DOCENTE

Nombre y Apellidos BLANCA MAS HESSE (Coordinador/a de asignatura)

Correo Electrénico bmas@psi.uned.es

Teléfono 91398-7937

Facultad FACULTAD DE PSICOLOGIA

Departamento PSICOLQGiA DE LA PERSONALIDAD, EVALUACION Y TRATAMIENTO
PSICOLOGICO
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HORARIO DE ATENCION AL ESTUDIANTE

La profesora B. Mas realizara una supervision continuada del trabajo de investigacion del
alumno a lo largo de todo el periodo La tutorizacion de los trabajos se llevara a cabo a través
de los diferentes medios, tales como la plataforma virtual, la peticién de citas presénciales, el
correo-e vy el teléfono.

El teléfono sera un medio primordial de comunicacién teléfono una vez que se hayan
expuesto los puntos fundamentales por escrito en el foro o en correo electronico de la
profesora. A continuacion se indican los horarios de atencion al alumno y las direcciones de
correo-e€:

Prof. Blanca Mas Hesse

Horario de atencion Miércoles, de 10 a 14 horas,

Despacho: 2.45

Teléfono: 91 398 79 37;

Correo-e: bmas @psi.uned.es

Direccion postal: Calle Juan del Rosal 10, 28040 Madrid Cémo llegar

El alumno tendra al menos dos entrevistas presénciales con la profesora la primera para
determinar el trabajo a realizar y otras orientaciones pertinentes y la segunda para revisar los
resultados y realizar la elaboracién final del trabajo.

La tutorizacion debera realizarse de forma obligatoria como minimo cada 15 dias al
comienzo del trabajo. Esta frecuencia no es fija, queda abierta a las necesidades del alumno
asi como al propio criterio de la profesora.

Seria interesante que los alumnos matriculados al la asignatura pudieran ponerse

asimismo en contacto entre ellos a través de los foros, para intercambiar informacion,
comentar como han solucionado problemas practicos que pueden ser comunes y para con el
tiempo formar un equipo de trabajo mas amplio.

COMPETENCIAS QUE ADQUIERE EL ESTUDIANTE

COMPETENCIAS GENERALES

CGT1 - Desarrollar el razonamiento critico y la capacidad para realizar andlisis y sintesis de
la informacién disponible.

CGT4 - Preparar los datos para el analisis (desenvolverse en la relacién entre bases de
datos y analisis estadistico).

CGTS5 - Definir, medir y describir variables (personalidad, aptitudes, actitudes, etc.).

CGT6 - Planificar una investigacioén identificando problemas y necesidades, y ejecutar cada
uno de sus pasos (disefio, medida, proceso de datos, analisis de datos, modelado, informe).

CGT7 - Analizar datos identificando diferencias y relaciones. Esto implica conocer las
diferentes herramientas de analisis asi como su utilidad y aplicabilidad en cada contexto.

CGT8 - Obtener informacion de forma efectiva a partir de libros, revistas especializadas y
otras fuentes.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

CE3 - Llegar a ser capaz de trasladar los conocimientos adquiridos en la investigacion a
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contextos profesionales.

CE4 - Desarrollar habilidades para evaluar la investigacion proyectada por otros
profesionales.

CEG6 - Saber realizar una investigacion valida y fiable en el ambito de la linea de
investigacion.

CE?7 - Saber interpretar los resultados obtenidos en la investigacion.

CES8 - Saber redactar un informe cientifico en el ambito de la linea de investigacion.

CE9 - Saber exponer y defender los resultados obtenidos en la investigacion.

CE10 - Aprender a disefiar una investigacion relevante en el area de la linea de
investigacion.

CE11 - Adquirir habilidades para el inicio y desarrollo de la tesis doctoral.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Los objetivos de este trabajo de investigacion son.

El acercamiento objetivo a las técnicas de relajacion y meditacion.

La adquisicion de los conocimientos actuales en la parcela de la relajacion y la meditacion
que se vaya a investigar.

Desarrollo y consolidacion de las destrezas necesarias para investigar el campo de la
relajacion y la meditacion dentro del marco de la investigacién cientifica:capacidad para
sistematizar un problema, realizar la adecuada recogida de datos, analizar interpretar,
discutirlos datos obtenidos, asi como aportar nueva evidencia empirica el problema
investigado, integrandola en el contesto de los conocimientos actuales.

Generacion de datos cientificos de interés

Realizacién y defensa del informe de investigacion.

CONTENIDOS

Investigacion

Reallizacion de un trabajo de investigacion sobre una técnica de relajacion o un estilo

de meditacion.

Técnicas de relajacion:
Relajacion muscular progresiva
Entrenamiento autégeno
Respiracion
Visualizacion

Estilos meditativos
Mindfulness
Zen
Vipassana
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Qigong

METODOLOGIA

El alumno llevara a cabo trabajo de investigacion empirico de tipo clinico. En el cual se
cefira a los requisitos del trabajo experimental: tras un estudio del la situacién actual del
problema a investigar reliado mediante una revision bibliografia de los trabajos mas
importantes del area que desea investigar, seleccionara la muestra adecuada y los
instrumentos a emplear, en el procedimiento detallara el guién especifico de relajacion que
va a realizar. La duracion de este entrenamiento sera como minimo de 8 semanas, con una
duracién de una sesién semanal de 1 hora y 30 minutos (12 horas). Asimismo durante ese
tiempo debera realizar las medidas pertinentes al problema en el que esta interesado, los
resultados obtenidos seran analizados y discutidos. Todo ello tendra que quedar plasmado
en un informe final que tendra que defender ante un tribunal.

Asimismo el alumno estara en contacto a través de todos los canales que brinda la UNED
con el equipo docente.

SISTEMA DE EVALUACION

TIPO DE PRIMERA PRUEBA PRESENCIAL

Tipo de examen Examen tipo test
Preguntas test 30
Duracién del examen 60 (minutos)

Material permitido en el examen

Power Point
Criterios de evaluacion

Calidad de la defensa oral del TFM
Trabajo escrito, presentacion contenido, redaccidn, precién en la expresion,
creatividad, y adecuacién a las normas APA.

% del examen sobre la nota final 100

Nota del examen para aprobar sin PEC

Nota maxima que aporta el examen a la
calificacion final sin PEC

Nota minima en el examen para sumar la
PEC

Comentarios y observaciones

El Tribunal tiene potestad para realiar tantas preguntas como estime oportunas.
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TIPO DE SEGUNDA PRUEBA PRESENCIAL

Tipo de examen?2 No hay prueba presencial
Preguntas test
Duracion del examen (minutos)

Material permitido en el examen
Criterios de evaluacion

% del examen sobre la nota final
Nota del examen para aprobar sin PEC

Nota maxima que aporta el examen a la
calificacion final sin PEC

Nota minima en el examen para sumar la
PEC

Comentarios y observaciones

CARACTERISTICAS DE LA PRUEBA PRESENCIAL Y/O LOS TRABAJOS

Requiere Presencialidad No

Descripcion
Presentacién ante un Tribunal evaluador el trabajo realizado.
Durante 30 minutos se expondra el contenido del TFM con el soporte un Power
Point.
A continuacion cada miembro del Tribunal realizard las medidas que considere
oportunas.

Criterios de evaluacion

Calidad de la defensa oral del TFM
Trabajo escrito: presentacion, contenido, adecuacion a la metodologia experimnta
[, redaccion, precion en la expresion, creatividad, y adecuacién a las normas APA.

Ponderacion de la prueba presencial y/o
los trabajos en la nota final

Fecha aproximada de entrega
Comentarios y observaciones

PRUEBAS DE EVALUACION CONTINUA (PEC)
¢Hay PEC? No
Descripcién

Criterios de evaluacion

Ponderacion de la PEC en la nota final
Fecha aproximada de entrega
Comentarios y observaciones
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OTRAS ACTIVIDADES EVALUABLES

¢, Hay otra/s actividad/es evaluable/s? No
Descripcién

Criterios de evaluacion

Ponderacién en la nota final

Fecha aproximada de entrega
Comentarios y observaciones

¢, COMO SE OBTIENE LA NOTA FINAL?

La nota final depende exclusivamente de la valoracién del Tribunal.

BIBLIOGRAFIA BASICA

Tras la seleccion del trabajo especifico que se vaya a llevar a realizar el alumno debera
buscar la bibliografia basica necesaria. No obstante, a continuacion se indican las siguientes
publicaciones generales con objeto de ayudar al alumno a elegir el tema del trabajo:

Amutio A.A. (2006). Relajacion y meditacién. Editorial Biblioteca Nueva S. L. Madrid.
Bernstein D., Borkovec T.y Stevens H. (2000). New Directions in progressive relaxation
training. A guidelines for helping professionals. Prager Publishers USA. Kemmler, R. (2000).
El entrenamiento autégeno para nifios, adolescentes y padres. TEA Ediciones. Madrid
Herrera, E. (2000). Entrenamiento en relajacion creativa. Herederos de Eugenio Herrera
Lozano. Madrid.

Herrera, E. y Herrera J. (2000). La sabiduria de las emociones. Herederos de Eugenio
Herrera Lozano. Madrid.

Segal, Z.V., William, J.M.G. y Teasdale,J.D.(2006) Terapia cognitiva de la depresion basada
en la conciencia plena. Un nuevo abordaje para la prevencién de las recaidas. Desclée de
Brouwer, Bilbao

Schultz, J.H. (1980) (182 Ed. Alemana). Cuadernos de ejercicios para el

Entrenamiento Autdgeno. Editorial Cientifico Médica Barcelona.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

Calle, R (2002). Relajacion y respiracion en casa con Ramiro Calle. EDAF S.A. Madrid.
Kabat-Zinn, J.(2006). Vivir con plenitud las crisis. Como utilizar la sabiduria del cuerpo y la
mente para afrontar el estrés, el dolor y la enfermedad. Kaidos. Barcelona.

Smith, J. (2001). Entrenamiento ABC en relajacion. Bilbao: Desclée De Brouwer.

Tolle E. (2001). El poder del ahora. GAIA Ediciones Madrid.

Tolle E. (2003). El silencio habla. GAIA Ediciones Madrid.
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RECURSOS DE APOYO Y WEBGRAFIA

Aula Virtual. La asignatura dispondra de un Aula virtual alojada en la plataforma educativa
aLF, a la que se

accede a través del portal de la UNED mediante las claves que se proporcionan al realizar la
matricula. Aqui

dispondran de recursos didacticos de diferentes tipos y diversos medios, foros de consulta
de contenidos

tedricos y practicos, enlaces de interés que permitirdn completar la formacion del estudiante,
asi como la

comunicacion entre alumnos y docentes.

En caso de ser necesario, el alumno tendra acceso a grabaciones de diferentes guiones de
relajacion de la profesora de la asignatura que le ayudaran a desarrollar su trabajo practico.
Se facilitara asimismo el acceso a algun programa de analisis estadistico que pueda ser
necesario para el andlisis de los datos.

IGUALDAD DE GENERO

En coherencia con el valor asumido de la igualdad de género, todas las denominaciones que en esta
Guia hacen referencia a 6rganos de gobierno unipersonales, de representaciéon, o miembros de la
comunidad universitaria y se efectlan en género masculino, cuando no se hayan sustituido por
términos genéricos, se entenderan hechas indistintamente en género femenino o masculino, segun el
sexo del titular que los desempefie.
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