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Resumen

En el presente trabajo, se realizara un breve recorrido por el impacto que ha producido
el mindfulness en la sociedad y como esta ha ido evolucionando con el paso de los afios,
haciendo referencia a los aspectos mas importantes de esta practica y a la necesidad de
vivir el momento presente adquiriendo valores tan importantes como la aceptacion, la
empatia, comprension, etc. El objetivo principal es realizar una revision bibliografica
sobre los efectos y beneficios que supone introducir la practica del mindfulness en el
ambito educativo, tanto en el profesorado como en el alumnado. A su vez, se hara
referencia tanto a los diferentes elementos y componentes claves, como a los beneficios
que aporta en el dia a dia de las personas. Seguidamente, se analizard como afecta esta
practica en los profesores/as y en el alumnado y se desarrollaran algunos de los programas
de mindfulness dedicados al ambito educativo y las dificultades que pueden aparecer
durante su practica. Todo ello, serd demostrado a través de la metodologia llevada a cabo
durante todo el proceso de bdsqueda de articulos, unos resultados concretos y la discusion
y conclusiéon donde se reflejaran los datos mas concretos y un analisis final de todos los

puntos tratados durante la revision.

Palabras clave

Mindfulness, emociones, regulacion emocional, Educacion Primaria, atencién

plena.



1. INTRODUCCION

Este trabajo de fin de grado se realiza con el fin de dar a conocer los efectos y
beneficios de la practica del mindfulness en las aulas de Educacion Primaria, asi como

plantear la adquisicion de los valores que supone llevarla a cabo.

Nuestras vidas estan diariamente en continuo movimiento, los relojes no se paran y,
el estrés, cansancio y agobio invaden nuestras mentes. Los problemas se hacen bolas
inmensas que debemos llevar a la espalda sin tener ninguna idea de como arrancarlas de
cuajo y tomarnos un respiro. Este ritmo de vida afecta también a las personas que nos
rodean, a nuestros hijos e hijas, sobrinos/as y en el caso que nos concierne, a nuestros
alumnos y alumnas. Ellos y ellas cargan con el peso de una sociedad que no conoce de
calma, de pausas ni de vivir el momento presente, viven en constante estrés, debido a
problemas socioeconomicos de sus propias familias, discusiones en el colegio, vidas

ajetreadas y un sin fin de factores que dificultan el completo desarrollo del nifio/a.

Nos acostumbramos a vivir sin disfrutar el momento presente, pensamos mas en
lo que ocurrira en un futuro, en las consecuencias, en elaborar juicios de valor, y , no nos
damos cuenta de que la vida esta pasando ante nuestros 0jos y todavia no hemos
aprendido a disfrutar de las experiencias y de los momentos que esta nos brinda. Es algo
gue no nos han ensefiado en las aulas y, por lo tanto, algo que no consideramos importante
en nuestras vidas. Es, en este punto, cuando debemos plantearnos la verdadera necesidad
que tienen los nifios y nifias de crecer en un ambiente tranquilo y con unos valores en el
que destaque la empatia, el auto conocimiento, el aprender a disfrutar de los momentos,

a tener paciencia y el saber exprimir al maximo las experiencias vividas.

En las aulas pueden ocurrir diariamente muchas situaciones dificiles de gestionar, que
pueden llegar a dificultar el ritmo de la clase y el desarrollo de los nifios/as, estas
situaciones se pueden producirse por problemas personales, discusiones, malentendidos,
situaciones de bullying etc. Asi mismo, la forma de gestionarlas se podria trabajar a través
de la préactica del mindfulness dentro de las aulas ya que, genera aprendizajes que regulan
el auto concepto de uno mismo, las emociones, la aceptacion de las experiencias tal y
como ocurren, la forma de afrontar situaciones complicadas manteniendo la calma y la

adquisicion de un bienestar general en el grupo de clase.



Es cierto que, el mindfulness cada vez estd mas presente en la sociedad, pero, todavia
sigue siendo un gran desconocido, por ello, la eleccién de esta temética va ligada a la
necesidad de conocerlo en mas profundidad, indagando en todos sus beneficios, en como
se estructura y de que se compone, en los valores que defiende y en como éste podria
implementarse en los diferentes contextos educativos. Para ello, se redactard un marco
tedrico donde aparecera un primer apartado en el que se realizara un breve recorrido por
la trayectoria de dicha préctica, descubriendo su origen, en que consiste y los beneficios
que aporta al dia a dia de las personas y, un segundo apartado en el que se analizaran los
efectos del mindfulness en las aulas de Educacion Primaria, tanto para el alumnado como
para el profesorado, las dificultades que supone y los diferentes programas que se pueden

implementar en los contextos educativos.

Tras conocer todo lo anterior y después de una larga busqueda por diferentes bases de
datos, se analizaran 8 articulos con experiencias participativas que mostraran los efectos
y beneficios reales que se producen tras realizar practicas de mindfulness dentro de

diferentes aulas de Educacion Primaria.

Por dltimo, tras exponer todos los objetivos que se pretenden alcanzar con este
trabajo, analizar todas las estrategias de busqueda y observar los resultados de dichos
articulos, se llevard a cabo una discusion del trabajo y las conclusiones junto con las
referencias bibliograficas utilizadas durante todo el proceso y que sustentan el marco

teorico de este trabajo.

2. MARCO TEORICO

2.1. Mindfulness: Origen y concepto

Para comenzar hablando sobre el concepto mindfulness, podriamos recalcar que
se trata de un estado en el que una persona es plenamente consciente de los estimulos
internos y externos que estan ocurriendo en ese mismo instante, con aceptacion, equilibrio
y serenidad, centrandose Unicamente en la experiencia del aqui y ahora (Parra-Delgado,
2011).



A pesar de que actualmente se esta produciendo un redescubrimiento que nos
acerca mas a la practica del mindfulness, el momento cuspide de este surgid
aproximadamente hace unos 2.500 afios a través de la figura del Buda Shiddharta
Gautama, el cual, comenz6 una corriente religiosa y filosofica (el budismo) que tenia
como pilar fundamental el mindfulness. Este momento cuspide no fue realmente el origen
de esta préctica, ya que, a pesar de que no existan pruebas que lo verifiquen, se estima
que ya los primeros seres vivos practicaban alguna técnica de relajacion que les acercaba
a esta practica de forma sistematica. A si mismo, ocurre en la actualidad, practicamos
mindfulness sin darnos cuenta de ello ya que, en muchas ocasiones somos conscientes de
los pensamientos que circulan por nuestra mente o de las experiencias vividas, algo que
forma parte y es la base de dicha practica, la autoconciencia y el momento presente
(Simon, 2007).

En cuanto a lo que se refiere al término mindfulness, etimologicamente se trata de
una palabra en inglés que proviene de la traduccion de la palabra “Sati” de origen Pali, la
cual, hace referencia al presente y, psicoldégicamente, se asocia al término atencién o
conciencia. Por ello, a pesar de que la palabra mindfulness refleje mejor su propio
significado, este término se puede traducir al castellano como atencién plena, como el
acto de sentirse y ser plenamente consciente del momento en el que uno se encuentra y

esta viviendo (Parra- Delgado, 2011).

Dicho esto, podemos recalcar que la practica del mindfulness nos da la
oportunidad de adentrarnos en un estado de la mente en el que somos plenamente
conscientes del momento en el que estamos, aprendiendo de manera directa con lo que
estd ocurriendo en el aqui y ahora y conectando con todas las sensaciones y emociones
gue nos estan ocurriendo en ese mismo instante. Con esta practica se consigue calmar la
mente y ver las cosas, sensaciones y sentimientos con mas claridad (Moiiivas, Garcia -
Diex, Garcia-de Silva, 2012). Practicar mindfulness nos permite tener una vision de la
realidad mas cercana a la experiencia real, dejando a un lado la perspectiva subjetiva de
esta (Burgos et al., 2018).

El mindfulness nos proporciona el alcance de mejores niveles de bienestar fisico,

ya que, nuestra cabeza es como una maguina que de vez en cuando necesita descansar,



por ello, conseguir un estado de calma y atencion plena es beneficioso para nosotros y

nos ayuda a mantener cierto control de nuestro cuerpo, sensaciones y sentimientos.

Por ultimo, para realizar una definicién concreta y aclarativa del concepto de
mindfulness, nos vamos a basar en la elaborada por Kabat-Zinn (2003) citada por Garcia-
Campayo, Demarzo y Modrego (2017) en su libro Bienestar emocional y mindfulness en
la educacion, “Mindfulness es el estado particular de conciencia que surge al poner la
atencion, de forma intencional y sin juzgar, en el momento presente, viviendo la

experiencia momento a momento” (p.87).

2.1.1. Componentes y elementos clave del mindfulness

A lo largo de la historia, numerosos autores han elaborado estudios que han dado
lugar a diferentes definiciones del mindfulness, y a su vez, a distintos componentes y
elementos que lo conforman (Jon Kabat-Zinn,1990; Brown y Rayan, 2003; Simén, 2007;
Gramer, 2005; Bishop et al., 2004; Holzel et al., 2011). En este apartado realizaremos un

breve recorrido por todas ellas.

Para comprender la forma de actuacion del mindfulness, Holzel et al. (2011),
establece cuatro mecanismos del mindfulness necesarios para que esta practica funcione

y se mejore el alcance de la atencién plena:

1) Regulacion de la atencion: La mente esta repleta de pensamientos pasados y
futuros que no permiten una atencion plena del momento presente, cuando se
intenta mantener la total atencion en algo, estos pensamientos siempre aparecen,
provocando una distraccion y una pérdida de atencion. Es por ello, que la practica
de la meditacion es muy importante para mantener y redirigir la atencion en estos
momentos de distraccion. Consiste en una practica laboriosa que trata de
conseguir un estimulo concreto, ya sea una imagen, un sonido, un movimiento
corporal..., que haga volver al momento presente y paralice todos aquellos

pensamientos que no dejan de aparecer en la mente.

2) Conciencia del cuerpo: La adquisicién de la atencion plena se basa en las

diferentes sensaciones que adquirimos, ya sean emocionales o corporales. Esto,



convierte a la adquisicion de la conciencia corporal en un aspecto fundamental a

la hora de realizar practicas de mindfulness

3) Regulacion de las emociones: Numerosos estudios han demostrado que la
practica de mindfulness es capaz de activar diferentes partes del cerebro que
afectan a la regulacién de las emociones, algo que demuestra que la adquisicién
de la atencion plena es capaz de modificar nuestras emociones (Holzel et al.,
2007).

4) Cambios en la perspectiva del self: Cada persona se ve a si mismo de una manera
u otra creando de esta manera unos cimientos estructurados con unas pautas
marcadas de las que resulta dificil salir. Esta idea estructurada que tenemos de
nosotros mismos nos condiciona a la hora de actuar en las diferentes situaciones,
rechazando siempre lo que creemos que no va con nosotros, nos genera frustracion
cuando no hacemos lo que creemos que deberiamos haber hecho, nos limitamos
a vivir lo que se ajusta con nosotros sin ver mas alla de eso y, esto, nos empuja a
juzgar cuando observamos comportamientos o situaciones que se salen de nuestra
idea mental. Practicar mindfulness hara que cambie la perspectiva del self de cada
uno, creando de esta manera, una mente mas abierta y libre que sea capaz de ver

maés alla de esa idea estructurada creada por nosotros mismos.

A continuacion, nos basaremos en la propuesta de Bishop et al. (2004), en la cual
expone dos componentes diferenciados con el fin de elaborar una definicion del
mindfulness a corde con su verdadero significado. El primero de los componentes es la
autorregulacion de la atencidn, el cual, ayuda a mantener la atencion del individuo en
todo momento y a controlar los estimulos que le rodean para que esta atencidén se
mantenga firme en todo momento, ese componente se forma de tres procesos que
consisten en una atencién sostenida, la conmutacion de la atencién y, por Gltimo, evitar
los pensamientos, sentimientos o sensaciones que pueden aparecer en ese mismo instante.
En cuanto al segundo de los componentes que propone, se trata de la orientacion hacia la
experiencia, la cual permite ser conscientes de las experiencias vividas en el instante en

el que estan ocurriendo con interés, mente abierta y aprobacion.



Pasando a analizar los elementos de mindfulness, Garmer (2005) proponer tres

elementos diferenciados pero interrelacionados entre si:

- La consciencia, la cual consiste en ser conscientes completamente del momento
en el que uno se encuentra, parandose a recapacitar sobre ello, observando y
volviendo al momento presente.

- El momento presente en el que uno mismo se encuentra en cada momento.

- La aceptacion del momento preciso que uno mismo esta viviendo, viéndolo tal y
como estd ocurriendo y aceptando las diferentes experiencias tal y como van

sucediendo en cada momento

A si mismo, este autor plantea y diferencia siete cualidades que se deben tener en

cuenta para lo que este denomina “momentos mindfulness”.

1. No-conceptual: Lo que afirma que durante la practica del mindfulness, uno

mismo, no se debe quedar suspendido en sus propios pensamientos.

2. Centrados en el presente: Es importante dejar las cuestiones y situaciones

futuras a un lado y centrarse en el momento actual que se esta viviendo.

3. No condenatorio: Es fundamental vivir las experiencias y el momento presente
sin elaborar ningun juicio de valor que pueda catalogar como ese instante como

algo bueno o malo, ya que todo esta bien, nada es correcto o incorrecto.

4. Intencional: Ser capaces de llevar la atencion hacia un sitio en concreto y saber

redirigirla si esta atencion se escapa o0 aparecen distracciones de algun tipo.

5. Observacion participante: Consiste en que uno mismo sea consciente de su
mente y de su propio cuerpo, se familiarice con ellos y consiga conocerlos y

entenderlos a la perfeccion.

6. No verbal: La consciencia plena se lleva a cabo antes de que las palabras invadan
la mente, por ello, es imprescindible dejar las palabras a un lado y centrarse en el

silencio del momento presente.



7.

8.

Exploratorio: La préctica del mindfulness esta continuamente explorando los

diferentes niveles de sensaciones que puede experimentar nuestro cuerpo y mente.

Liberador: El estado de consciencia plena ayuda a liberarse de cualquier
pensamiento malo o que pueda producir algun tipo de sufrimiento en el interior

de cada uno.

Por ultimo, para concluir con los elementos y componente del mindfulness y tras haber

hecho un breve recorrido por los diferentes autores que proponen dichos conceptos,

recalcaremos los siete elementos de mindfulness que sefiala Kabat-Zinn (2003) en su

articulo y que son imprescindibles para adquirir una buena actitud hacia esta practica de

atencion plena.

1)

2)

3)

No juzgar: A la hora de adquirir una atencion plena debemos evitar cualquier
juicio de valor que se pueda realizar tanto interna como externamente. Es
importante limitarse a observar coOmo los pensamientos pasan por nuestras
cabezas, tanto buenos como malos, pero nunca aferrarse a ellos, simplemente hay

que dejarlos pasar por nuestra mente y seguir hacia delante.

Paciencia: La paciencia es un factor muy importante, ya que nos ayuda a
gestionar las experiencias y las circunstancias de una forma mas pacifica y
enriquecedora para nosotros mismos. Permite que nuestros pensamientos se
limiten a disfrutar del tiempo vivido y nos ayuda a comprender que cada cosa debe
llegar en su debido momento, no siempre tiene que ser en ese mismo instante,

debemos aprovechar cada momento con calma y serenidad.

Mente de principiante: Cuando ocurre algo por primera vez, se ven las cosas de
distinta manera y con una mentalidad mas abierta y enriquecedora a las segundas
veces, por ello, la practica del mindfulness aboga siempre por la visién de las
primeras veces para poder mantenerse abierto a cualquier cosa nueva que se

presente y poder enriquecer el potencial de cada uno en todo momento.

10



4)

5)

6)

7)

Confianza: La confianza en uno mismo es una parte fundamental de esta préactica,
ya que es importante confiar en nuestros propios sentimientos e intuiciones para

poder llegar a nuestro interior.

No esforzarse: Practicar mindfulness debe ser algo de nuestro agrado, una
practica no forzada que nos ayude a relajarnos y a estar en paz. Si esta practica se
realiza de forma pensada y esforzandose en que las cosas salgan bien, se deja de
cumplir su objetivo, ya que se le esta forzando a la mente a hacer algo en lugar de

dejarse llevar y vivir el momento presente.

Aceptacion: Aceptar que las cosas a veces no son como queremos 0 sentirnos
abiertos a cualquier otra respuesta genera paz mental y, es muy importante que
es0 Se tenga en cuenta porque apareceran sentimientos, emociones o pensamiento
gue a veces no Se esperan pero que estan ahi, justo en ese instante y se deben

aceptar tal y como son.

Ceder, dejar ir o soltar: No podemos aferrarnos a una experiencia que ya ha
ocurrido en el pasado, es importante tener claro que las cosas que ocurren en un
momento determinado se han vivido en ese momento y es necesario dejarlas ir
para gque otras nuevas vayan llegando. Es lo que ocurre durante la practica del
mindfulness, se debe disfrutar de las experiencias presentes y soltarlas para poder

vivir las que vengan nuevas.

2.1.2. Laregulacion emocional en mindfulness

En este punto, nos plantearemos como afecta la practica del mindfulness a la

regulacion de las emociones, es decir, a la adquisicién de la inteligencia emocional. A lo
largo de los afios se ha ido reconociendo la importancia de este término en todos sus
aspectos e integrando dicho concepto en la sociedad, es por ello, que surge la necesidad

de trabajarlo y comienza a suponer una prioridad en el dia a dia de las personas.

Las emociones son un factor de la vida que esta siempre presente en el dia a dia de

las personas, aprender a gestionarlas y familiarizarse con ellas es fundamental para el

desarrollo de la persona y es aqui donde aparece el término de inteligencia emocional. El
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desarrollo evolutivo de esta se produce durante toda la etapa de la nifiez a traves de las
experiencias personales y del contexto social en el que se encuentren, es importante
adquirir un buen desarrollo socioemocional para poder adaptarse al entorno y alcanzar el

bienestar propio de uno mismo (Garcia- Campayo, Demarzo y Modrego, 2017).

Tras exponer todo lo anterior, podemos empezar a plantearnos la importancia de
trabajar la regulacion emocional en las aulas de Educacion Primaria y priorizar el

desarrollo socioemocional de los alumnos/as a través de técnicas como el mindfulness.

La préactica del mindfulness facilita la gestién de las emociones negativas como
miedo, ansiedad, dolor..., a su vez, focaliza el interés en las vivencias del momento
presente sin permitir una distorsion de la realidad que nuestros pensamientos podrian
llegar a elaborar. Cuando la atencion emocional va de la mano de juicios y evaluaciones
sobre lo que se esta sintiendo es cuando se pueden producir estas distorsiones de realidad
intentando evitar lo que verdaderamente esta ocurriendo y no aceptando la experiencia
vivida tal y como es. La préactica del mindfulness ayudara a regular estos momentos y

permitira una vision real de las experiencias vividas (Ramos y Hernandez, 2008).

Moreno et al. (2016) afirman tras su estudio que la practica del mindfulness tiene
como efecto la mejora de en la regulacion emocional en general, reduciendo a su vez los

niveles de ansiedad y depresion.

Para finalizar, podemos hacer referencia a uno de los mecanismos fundamentales
propuestos por Hozel (2011) y que hemos mencionado anteriormente, la regulacion de
las emociones. Esta misma autora afirma que la practica del mindfulness aporta efectos
positivos a la regulacion emocional. La regulacion de las emociones podemos clasificarla
segun Ochsner y Gross (2005), en regulacion del comportamiento y la regulacion
cognitiva, esta segunda se puede llevar a cabo a través del control de la atencion,
anticipandose de esta manera a situaciones que puedan producir emociones como el dolor,

miedo o tristeza y aprendido a gestionarlas de mejor forma.
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2.1.3. Beneficios de la préctica del mindfulness

A lo largo de muchos afios investigando sobre la préctica del mindfulness, se ha
comprobado la eficacia que esta tiene ante diferentes problemas médicos y psicoldgicos
frecuentes en la vida de las personas, a su vez, estas investigaciones también han ido
demostrando los beneficios en muchos otros aspectos que afectan al desarrollo personal,
como puede ser dentro del ambito de la educacion. Practicar mindfulness en el
profesorado beneficia a la adquisicion de un pensamiento mas positivo y facilita el
bienestar personal y, en cuanto al alumnado, proporciona mayor desarrollo de la
inteligencia, aumentando la autoestima y la capacidad de atencién, beneficiando por lo

tanto al rendimiento académico (Palomero, 2016).

La sociedad en la que vivimos experimenta constantes cambios, lo que conlleva un
sin fin de acontecimientos que producen alteraciones en nuestra forma de vivir y en
nuestro dia a dia, es por ello que resulta fundamental prestarle atencion al aqui y ahora,
siendo capaces de acepar la realidad que nos rodea tal y como es, a pesar de las
dificultades y alteraciones que se nos presenten. Asi mismo, y en concordancia con lo
anterior, el mindfulness nos ayuda a estar conectados y a dar importancia a lo que
realmente importa, dejando a un lado las ideas que menos nos aportan y focalizando en
las que verdaderamente tienen importancia en nuestra vida (Arguis, Bolsas, Hernandez,
y Salvador, 2010).

Los beneficios que aporta la practica del mindfulness en la vida de las personas son
numerosos y ayudan a adquirir un bienestar general, a lo largo de este trabajo se van
indicando todos aquellos factores que ayudan a conseguir este bienestar, como son la
aceptacion de uno mismo y del entorno que le rodea, la mejora de la perspectiva del self,
la adquisicion de empatia, comprension y paciencia y sobre todo, la capacidad de poder
vivir el momento presente sin importar nada mas, dejando a un lado las experiencias
pasadas o futuras y aceptando la realidad tal y como la vivimos. En el contexto educativo,
esto supone un paso mas alla, ya que permitird que los alumnos/as adquieran estos
aprendizajes desde la nifiez y puedan determinarlos como una base a la que aferrarse toda
la vida y seguir trasmitiendo de generacidn en generacion (Garcia- Campayo, Demarzo y
Modrego, 2017).
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Basandonos en la investigacion que realizan Mofiivas, Garcia Diex y Garcia de Silva
(2012), podemos afirmar que la practica del mindfulness aporta numerosas cualidades a
la personalidad de cada individuo como son la tolerancia, empatia, comprension, etc.,

pero también nimeros beneficios de los que podemos destacar los siguientes:

- Disminuir las distracciones que nos rodean en momentos de concentracion
absoluta.

- Evitar comportamientos automaticos.

- Reducir la ansiedad y sus efectos negativos.

- Reconocer las experiencias vividas tal y como ocurren y evitar la creacién de una
falsa realidad.

- Percibir y disfrutar el aqui y ahora.

- Conocerse a uno mismo, tanto mental como fisicamente.

- Disminuir los momentos de dolor.

- Ayudar a controlar los impulsos.

- Mejorar problemas de salud como pueden ser, dolores, ansiedad, fatiga,

problemas de suefio, etc.

Para acabar con este punto, recalcaremos tres tipos de beneficios diferenciados por
Davis y Hayes (2011), donde encontramos beneficios de tipo afectivos que reducen
problemas de ansiedad y depresion, beneficios interpersonales que afectan y mejoran la
gestion de las relaciones con las personas que nos rodean y, por ultimo, beneficios

intrapersonales que supondrian el alcance del bienestar y la satisfaccion con uno mismo.

2.2. Mindfulness y educacion

La practica del mindfulness se utiliza en numerosos ambitos que afectan a la calidad
de vida de las personas, en aspectos médicos, psicologicos, reduccion del estrés etc., algo
que supone una gran revolucién en la actualidad ya que, es una herramienta que genera
satisfaccion y bienestar comun, algo dificil de alcanzar hoy en dia. Debido a esto,
mindfulness ha llegado mucho més alla del &mbito clinico, como por ejemplo, al ambito
educativo donde ha demostrado su eficacia tanto en el profesorado como en el alumnado.
Hoy en dia, el estrés docente, el comportamiento inadecuado del alumnado, el

autoconcepto de uno mismo, el nerviosismo y todos aquellos conceptos complicados de
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tratar estan siendo trabajados y superados a través de la practica del mindfulness en las
aulas (Manas, Franco., Gil y Gil, 2014).

2.2.1. Practica del mindfulness en el profesorado

Ejercer la profesion de maestro/a no es una tarea tan sencilla como muchos creen,
a pesar de que educar sea una de las cosas mas gratificantes que existen, hay muchos
factores y situaciones que requieren una buena atencién y un buen control de las
emociones, algo que en ocasiones resulta complicado de gestionar correctamente.
Factores como la cantidad de alumnos/as que componen una clase y lo que eso conlleva,
la multitarea que deben llevar a cabo diariamente, los problemas personales que llevan a
cuestas, las relaciones que deben establecer con familias, alumnado, etc., y la
responsabilidad que supone ser maestro/a a la hora de optimizar tiempo, realizar
evaluaciones, obtener recursos, etc. Todas estas circunstancias producen en el
profesorado un alto nivel de estrés y desajuste emocional que les resulta complicado
afrontar y que puede afectar a la ensefianza impartida en sus aulas. Por ello, podemos
afirmar que dicha practica puede ser una herramienta muy Util para reducir el estrés
docente y mejorar el bienestar a través de la regulacion de las emociones y de practicas
que les ayuden a ser mas conscientes y comprensivos y, a su vez, a adquirir una mejor
flexibilidad cognitiva. En este sentido, la practica del mindfulness no solo les permitira la
mejora de uno mismo, sino que, podran implementar estas practicas dentro de las aulas,
mejorando asi el ambiente durante las clases y las relaciones con sus alumnos/as (Garcia-

Campayo, Demarzo, Modrego 2017).

Tras haber hecho un breve recorrido por las caracteristicas y beneficios del
mindfulness, podemos afirmar que la préactica del mindfulness ayuda a los individuos a
ser conscientes de si mismos, consiguiendo a su vez alcanzar la tranquilidad, reducir el
estrés y encontrar la calma para mejorar la calidad de vida de la persona. Dicho esto, y
centrandonos en el tema que nos concierne, la autoconciencia de si mismos es un factor
fundamental a la hora de educar, ya que, si no nos conocemos plenamente y no estamos
a gusto con nosotros/as mismos/as, no podremos trasmitirselo a nuestros alumnos/as. Esto
nos lleva a plantearnos los beneficios y efectos de la practica de mindfulness en los

profesores y las profesoras de un centro educativo (Mafiaset al., 2014).
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Numerosos estudios han demostrado los diferentes efectos y beneficios que
supone la practica de mindfulness en el profesorado. Franco et al. (2010) comprobd un
descenso de la angustia generada por motivos laborales y personales, algo beneficioso a
la hora de realizar bien su labor como docente, a su vez, otra investigacion realizada por
Mafias, Franco y Martinez (2011) verificaron una bajada significativa de los momentos
de estrés, trayendo consigo un descenso de profesores y profesoras que se cogian la baja
por problemas de salud.

En cuanto a los niveles emocionales y la autorregulacion de estos, Delgado et al.
(2010) realizaron una investigacién donde se comprobaban los beneficios de la practica
del mindfulness para la autorregulacion emocional, mejorando asi el bienestar y la vida
del profesorado. Kemeny et al. (2012) también demostrd con su estudio que los
profesores/as que habia realizado practicas de mindfulness mostraban menos emociones
negativas, algo que llevaba a reducir los sintomas de depresion y beneficiaba a los

pensamientos y emociones positivas.

A traves de la practica del mindfulness, un profesor/a puede alcanzar la
consciencia de si mismo, es decir, comprender lo que va ocurriendo dentro de su ser, sus
propios pensamientos, emociones..., y a su vez, comprender lo que ocurre a su alrededor,
algo que mejoraréa su calidad de vida y el bienestar consigo mismo y con los demas. Ser
conscientes de uno mismo ayuda a controlar los comportamientos impulsivos y hace que
una persona sea mas consciente de las respuestas que ofrece a otras y de los
comportamientos que muestra a los demas. Es por ello que, un profesor/a que practique
mindfulness sera mas consciente a la hora de educar, predominando en él la tranquilidad,
la paciencia y el respeto con los alumnos/as, un aspecto fundamental a la hora de ensefiar
ya que, servira de modelo para comportamientos y actitudes futuras de su grupo de clase
(Marias et al., 2014).

Esto nos lleva a reflexionar que la educacion no se basa Unicamente en la
memorizacidn de conceptos curriculares, sino que es fundamental saber trasmitir a los
alumnos/as ciertos valores y comportamientos gque son iguales o incluso mas importantes
para que puedan encontrarse a si mismos y sean conscientes de su interior y del mundo

que les rodea.
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Como proponen Shapiro, Rechtschaffen, De Sousa (2016) segun Garcia-
Campayo, Demarzo, Modrego (2017), la préctica del mindfulness en el profesorado
genera las siguientes caracteristicas que mejoran el entorno de la clase y el trato con los

alumnos/as:

- La préctica del mindfulness ayudara a que el profesorado esté mas presente en el
momento de la clase que se encuentra y presente mas atencién a lo que realmente
le concierne en cada instante, lo que ayudard a trasmitir mejor la informacion y

mejorard el proceso ensefianza-aprendizaje.

- Mejora la empatia hacia los sentimientos y emociones que puedan estar sintiendo
los alumnos/as, que ayudaran al profesor/a a entender las diferentes situaciones o

problemas por los que estos estén pasando.

- Comportamientos méas calmados que ayudan a aceptar diferentes situaciones, a no

juzgar, a solucionar problemas y a tratar a las personas con paciencia y simpatia.

- La compasién ayudara al profesorado a tener mas cercania con sus alumnos/as y
a comprender mejor todo lo que les rodea, creando una conexion diferente con

todos ellos y ellas.

- Laregulacion de las emociones es una de las caracteristicas mas importantes ya
que, es importante que el profesorado sepa regular y gestionar sus propias
emociones para poder tramitarselo a sus alumnos/as. A su vez, es fundamental
que sepan controlarlas y sean conscientes de los momentos en los que deben

evitarlas o por el contrario, expresarlas.

2.2.2. Préctica del mindfulness en el alumnado

Basandonos en las afirmaciones que Garcia-Campayo, Demarzo y Modrego (2017),
la practica del mindfulness ofrece numerosos beneficios en el alumnado. Las edades de
Educacion Primaria se caracterizan por las risas, los juegos y el bienestar en general, pero
muchas veces se nos olvida que también existe un punto negativo en todo aquello, los

nifios/as también cargan con problemas, ya sea familiar, escolares o personales, y estos
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problemas normalmente no se solucionan con facilidad, por ello, la préctica del

mindfulness es capaz de regular varios aspectos que mejorarian la situacién de cada nifio

0 nifa;

1)

2)

3)

4)

5)

Reduccion del estrés: El estrés es un factor que puede perjudicar de forma
significativa en el aprendizaje de un nifio/a, produciendo niveles inferiores de
rendimiento académico a causa de una falta de memorizacion, concentracion o
incluso por la aparicion de algun tipo de déficit a causa del estrés. La practica del
mindfulness ayuda a la reduccion del estrés en el alumnado de manera que
conseguirda que estos generen un autocuidado propio, sepan separar Sus

pensamientos y emociones y consigan conectar con su propio cuerpo.

Fomentando el bienestar: A través de numerosos estudios con distintos alumnos,
se ha comprobado que la practica del mindfulness disminuye la ansiedad y los
pensamientos negativos, aumentando asi los positivos, reduce los niveles de
cansancio y de malestar corporal y desarrolla numerosos sentimientos que mejorar

el bienestar de uno mismo.

Posibilitando un aprendizaje mas optimo: La practica de mindfulness permite
una mejora de la atencion, lo que conlleva la adquisicion de un aprendizaje mas

optimo y eficaz.

Creando un clima mas positivo en el aula: La convivencia en las aulas puede
dar lugar a numerosas situaciones de conflicto dificiles de gestionar y que
dificultan el ritmo de la clase. Por ello, se ha podido demostrar que la practica del
mindfulness reduce notablemente estas situaciones de conflicto y es capaz de
aportar beneficios a situaciones en las que aparezcan casos de bullying y sea
necesario la empatia y la comprension del sufrimiento que se le esta produciendo

a la otra persona.
Mejorando la conexion con el mundo: Practica mindfulness ayudara a que los

nifios/as se conviertan en personas mas generosas y comprometidas con los

problemas que ocurren en cualquier parte del mundo.
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La préctica del mindfulness produce diferentes efectos en el &mbito educativo que se
pueden dividir en tres grandes grupos, por un lado, en el primer grupo se destacan los
efectos relacionados con el rendimiento cognitivo y académico donde se recalcan los
cambios en la mejora de la atencion y en las habilidades de concentracién, el segundo
grupo, se centra en el bienestar psicolégico y la salud mental y, en el ultimo grupo,
destacan los efectos sobre el desarrollo integral y total de las personas (Shapiro, Brown y
Astin, 2008 citado en Mafias et al., 2014).

Varios estudios demuestran las aportaciones que supone la préctica del mindfulness
en el alumnado. Almansa et al. (2014) y Suarez et al. (2020) demuestran que realizar
practicas de atencion plena con el alumnado mejora su capacidad de atencion dejando
atras cualquier pensamiento intrusivo que le interrumpa su trabajo, algo que conlleva una
mejora en el rendimiento educativo. Garcia-Rubio et al. (2016) observa una disminucion
de los problemas de conducta, lo cual, supone también una mejora en el rendimiento

académico.

Por ultimo, para concluir con este punto, podemos afirmar que la préactica del
mindfulness en el alumnado produce efectos beneficiosos que ayudan a controlar sus
propias mentes y emociones, creando asi un bienestar que mejora la salud mental y, por
consiguiente, produce una mejora en las relaciones con sus compafieros de clase,
mejorando asi el ambiente del aula y reduciendo cualquier tipo de conflicto que dificulte

el ritmo de la clase ( Lewin, 2021).

2.2.3. Dificultad de implementar la practica del mindfulness en las aulas

A pesar de todos los beneficios y valores que aporta la préactica del mindfulness, en
este punto abordaremos las diferentes dificultades que se presentan a la hora de ponerlo

en préactica en las aulas con los alumnos/as de Educacién Primaria.

Una de las primeras dificultades que se podria plantear, seria la adquisicion de lo que
significa el propio concepto de mindfulness, la capacidad que puedan presentar los
alumnos de poder comprender este concepto a la perfeccidn para ponerlo en practica mas

adelante, a menudo se realizan descripciones erréneas que pueden llevar a confundir el
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concepto como tal (Palomero y Valer, 2016). Otro aspecto a destacar seria la poca
experiencia por parte del profesorado y la capacidad que presentan para obtener una
vision positiva hacia esta practica y sus beneficios a la hora de implantarlo en sus aulas
(Kabat-Zinn, 2015 citado en Palomero y Valero, 2016). Es importante que los docentes
comiencen su etapa laboral con unos conocimientos previos sobre el mindfulness que
hayan podido adquirir en su etapa universitaria (Murillo y Manzano, 2021). Del mismo
modo, es importante tener en cuenta los niveles de motivacion que los docentes presenten
a la hora de introducir la practica del mindfulness en sus aulas ya que, resultaria dificil
Ilevarla a cabo si el profesor/a no mostrara especial interés en ella y no invirtiera el tiempo

necesario en su preparacion y puesta en practica. (Etty-Leal, Zazryn y Hamilton, 2010).

2.2.4. Programas de mindfulness en educacion

Como ultimo punto de este marco tedrico, vamos a hacer un breve recorrido sobre los
diferentes programas dedicados a la practica del mindfulness, tanto en el alumnado como

en el profesorado. Dividiremos dichos programas en nacionales e internacionales.

%+ Programas nacionales
o Aulas felices: Psicologia positiva aplicada a la educacion: Este
programa dirigido a los alumnos/as de Educacion Primaria, se basa en
la busqueda del bienestar y la felicidad propia a través de la psicologia

positiva.

o Programa TREVA (Técnicas de Relajacion Vivencia Aplicadas al
Aula: Un programa que se lleva a cabo en Espafia pionero de trasladar
a las aulas las técnicas de relajacion y meditacion con el objetivo de
conseguir una mejora en el rendimiento escolar, la regulacién
emocional y disminuir los sintomas de estrés y ansiedad (LoOpez,
2010).

o Crecer respirando: Este programa va dirigido a los alumnos/as y
tiene una duracion de 9 sesiones, una por semana y, cada una de ellas,
una duracion de 50 minutos. El objetivo principal de este programa es

el desarrollo de las competencias socioemocionales, lo que conlleva
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una mejora en la atencién, en el control de los impulsos ante cualquier
situacion, en las habilidades interpersonales y, por Gltimo, una mejora

en la auto regulacion.

o Escuelas despiertas: El objetivo de este programa desarrollado en
Espafia es desarrollar la consciencia plena tanto en el alumnado como
en el profesorado y toda la comunidad escolar. ElI programa se
compone de dos niveles, el primero de ellos consta de 10 sesiones
presenciales y el segundo nivel esta formado por 4 sesiones durante 4
semanas y 4 meses, los cuales se dedican a elaborar un proyecto de
intervencién

¢ Programas internacionales
o Call to care (C2C): Este programa esta basado en la compasion y tiene
como objetivo el de promover la aceptacion de uno mismo y de los demas,
ensefiando a ponerse en el lugar de otros y desarrollando la faceta de

comprension de lo diferente para poder conectar mas con las personas y

ser mas empaticos con el mundo que nos rodea. Promueve el aprendizaje

socioemocional y la ensefianza de aceptar y comprender todo lo que nos
rodea. En cuanto a la organizacion de este programa, se basa en tres

maodulos diferentes que serian; recibir cuidados, cultivar el autocuidado y

extraer el cuidado.

o Cultivating Awareners and Resilience in Educators (CARE): La
duracion de este programa se limitaria a 4 Gnicas sesiones que se llevan a
cabo entre 4 0 5 semanas, una Ultima sesién varios meses mas tarde y la
oportunidad de asistir 5 dias a un retiro espiritual. En estas sesiones se
componen en instrucciones para mejorar las habilidades emocionales,
elaboracién de préacticas de mindfulness y ejercicios para mejorar el
cuidado y la compasion con uno mismo. Los objetivos que se plantean se
limitan a mejorar la planificacion de las clases y las habilidades

socioemocionales.
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Inner Resilence Program (IRP): Este programa esté enfocado a realizar
practicas contemplativas con el objetivo de mejorar los aspectos
socioemocionales de los alumnos/as y del profesorado, consiguiendo de
esta manera que sean capaces de autorregularse y de primar el cuidado y
la atencion. Dentro de este programa se pueden encontrar diferentes
retiros espirituales, talleres de desarrollo profesional, sesiones que ayuden
a la reduccion del estrés de manera personal, talleres mensuales, talleres

para padres y madres y por Gltimo la implementacion del curriculo K-8.

Mindfulness-Based Wellnerr Education (MBWE): Dicho programa
consta de 9 semanas y va dirigido al profesorado y estudiantes con el
objetivo de aumentar sus capacidades de actuacion ante diferentes
momentos de estrés en las aulas, fomentar y explotar las diferentes formas
de bienestar y memorizar estrategias para poder llevar a cabo en las aulas

todo lo aprendido acerca de la atencidn y el bienestar.

Mindfulness in school: Consiste en un proyecto formado por diferentes
cursos dedicados a formar al profesorado para poder impartir mindfulness

a sus futuros alumnos.

Inner Kids Program: Este programa aparecio hace 12 afios y se dirige
Unicamente a alumnos/as de primaria. Su metodologia se basa en juegos y
actividades que tienen como objetivo inculcar la consciencia plena de las
vivencias internas y externas. Se divide en 8 semanas en las que se dedican

dos sesiones semanales de 30 minutos.

Mindful School: Va dirigido a alumnos de primaria y secundaria y lo
realizan personas especializadas en ello. Esta formado por 15 sesiones
durante 8 semanas gque se componen de diferentes ejercicios que practican
el mindfulness de diferentes formas (a través de emociones, sonidos,

valores, respiracion, etc.).

MindUP: Se trata de un programa dividido en 15 lecciones las cuales

tienen como objetivo el alance y la mejora del bienestar general del nifio/a
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asi como la regulacion de sus emociones y la adquisicion de la consciencia

total.

o Programa SMART- in- Education: Este programa se compone de 8
sesiones, las cuales realiza el profesorado a través de actividades en grupo,
de précticas de mindfulness y de tareas para casa. En ellas, se plantean
diferentes objetivos, fomentar un aula con un ambiente acogedor,
disminuir el estrés del profesorado y adquirir diferentes habilidades

relacionadas con el mindfulness.

3. OBJETIVOS

3.1. Finalidad y Objetivo General

El objetivo general de este trabajo es realizar una revision bibliografica con la
finalidad de dar a conocer, a través de las evidencias cientificas disponibles, los efectos y
beneficios de la practica del mindfulness en las aulas de Educacion Primaria en todos sus

aspectos, es decir, centrandonos en lo que supone la practica del mindfulness tanto en el

profesorado como en los alumnos y alumnas.

3.2. Objetivos Especificos

- Conocer el concepto del mindfulness y sus origenes

- Analizar los efectos que tiene la practica del mindfulness en la regulacion

emocional.

- Reflexionar sobre los beneficios que tiene la practica del mindfulness tanto en los

alumnos/as como en el profesorado.

- Describir los principales programas de mindfulness destinados tanto al

profesorado como al alumnado de Educacién Primaria.
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- Exponer las dificultades que presentan la préctica de mindfulness en las aulas de

Educacién Primaria.

4. METODOLOGIA

4.1. Fuentes de informacion

Durante este trabajo se ha realizado una revision bibliogréfica, la cual ha sido
elaborada durante el periodo de tiempo desde mayo de 2021, hasta noviembre de 2021.
La investigacion se ha realizado por medio de una revision de articulos cientificos sobre
el tema escogido, priorizando las ventajas y beneficios de la practica del mindfulness en

las aulas de Educacion Primaria, tanto para alumnos/as como para profesores/as.

La busqueda de los diferentes articulos se ha realizado en dos plataformas de bases
de datos, por un lado, en la plataforma Dialnet y por otro, en ProQuest. En ambas
plataformas, se ha realizado la busqueda en castellano y en inglés, ya que, no se
encontraron suficientes articulos en castellano y fue necesario ampliar la busqueda a
articulos en inglés. En cuanto a las plataformas citadas, Dialnet se trata de una base de
datos que recoge numerosos articulos cientificos, libros, tesis doctorales y otros tipos de
documentos que dan visibilidad a la literatura cientifica hispana, se puso en marcha en
2001, especializandose en las areas de ciencias humanas y sociales y hoy es una de las

mayores bases de datos completas y gratuitas de literatura cientifica del mundo.

En lo que concierne a ProQuest, se trata de una compariia editorial que da acceso
a diferentes recursos que aportan numerosa informacién sobre distintos temas
(periddicos, informes, tesis, libros, etc.). Esta compafiia editorial, tiene la sede en
Michigan y se encarga de suministrar servicios de informacién para universidades,

empresas, bibliotecas y escuelas.
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4.2. Criterios de seleccion

Con el fin de elaborar dicha revision cientifica sobre los efectos y beneficios del
mindfulness en las aulas de Educacion Primaria, se elaboré una bldsqueda exhaustiva de
diferentes materiales bibliograficos que pudieran dar respuesta y aportar datos
concluyentes sobre dicho tema. Para ello, la basqueda de los articulos se realizé a través
de las dos plataformas nombradas en el punto anterior, de manera que, se establecieron
unos criterios de inclusion que facilitaron la investigacion y la delimitaron a aquellos
articulos que aportaban informacion relevante para el tema en cuestion. Dichos criterios
de inclusion incluian articulos que aportasen informacién sobre los beneficios de la
practica del mindfulness tanto en el profesorado como en el alumnado y sobre los efectos
que esta préactica producia en las aulas. Asi mismo, se tuvieron en cuenta otros criterios
de inclusion para delimitar la busqueda, pero tambien, se excluyeron algunos articulos
con ciertas caracteristicas que no aportaban ninguna informacion relevante para elaborar

esta revision cientifica (véase Tabla 1).

En cuento a la seleccion de articulos realizada, con el fin de facilitar la busqueda se
limito a los publicados en el periodo de afios de 2010 a 2021. A su vez, se tuvo en cuenta
todo tipo de articulos que estuvieran escritos en inglés o castellano y se incluian articulos
sin prioridades de procedencia, es decir, si el articulo estaba escrito en cualquiera de estos

dos idiomas, no importaba el pais donde estuviera realizado dicho articulo.

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién ProQuest

Criterios de exclusiéon ProQuest

Articulos publicados en el periodo de afios
de 2010 a 2021.

Articulos publicados de cualquier pais.

Articulos con experiencias participativas
de mindfulness en alumnos/as de

Educacién Primaria, es decir, con un

Articulos a los que no se tuvo acceso al

texto completo.

Articulos con una tematica diferente al

tema que corresponde a este TFG.

Articulos que correspondian a estudios sin

ninguna experiencia participativa.
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rango de edad comprendido entre los 6 a
los 12 afios.
Articulos los cuales traten sobre la

practica del mindfulness en las aulas.

Articulos que pertenezcan a revistas

cientificas.

Articulos relacionados con Mindfulnes y

Educacion.

Articulos con experiencias participativas
de alumnos/as de Educacion Secundaria o
Educacién Infantil

Articulos publicados antes de 2010.

Criterios de inclusion Dianlet

Criterios de exclusion Dianlet

Articulos publicados en el periodo de afios
de 2010 a 2019

Articulos relacionados con Psicologia y

Educacion.

Articulos con experiencias participativas
de mindfulness en alumnos/as de
Educacion Primaria, es decir, con un
rango de edad comprendido entre los 6 a

los 12 afios.

Articulos publicados en cualquier pais.

Articulos los cuales traten sobre Ila

practica del mindfulness en las aulas

Articulos a los que no se tuvo acceso al

texto completo

Articulos con una tematica diferente al

tema que corresponde a este TFG.

Articulos que correspondian a estudios sin

ninguna experiencia participativa.

Articulos publicados antes de 2010.

Articulos con experiencias participativas

de alumnos/as de Educacion Secundaria o

Educacién Infantil

Nota: elaboracion propia
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4.3. Estrategias de busqueda

Las ecuaciones de busqueda principales que se utilizaron para encontrar los diferentes
articulos fueron, “Mindfulness AND primary school”, “Mindfulness AND intervencion
educativa” y “Mindfulness AND Educacion Primaria” (Véase Tabla 2).

Durante la busqueda, en cada base de dato, se utilizaron diferentes filtros para
conseguir una busqueda mas concreta y eficaz. En Dialnet se buscaron articulos de
revista, los cuales estuviese disponible el articulo completo en los afios comprendidos
entre 2010 y 2019 vy, concretando en la materia de “Psicologia y educacion” y la
submateria “Educacion”. Del mismo modo, en ProQuest se obtuvieron articulos con
acceso a texto completo, que pertenecieran a revistas cientificas en los ultimos 10 afios,

concretando en el asunto “Mindfulness AND school”.

Por ultimo, para llevar a cabo la eleccion de los articulos a analizar, se examinaron en
primer lugar si los titulos se ajustaban al tema en cuestion, posteriormente se hizo una
lectura de los resumenes y, después de haberles dado el visto bueno, se procedié a la

lectura completa de los articulos seleccionados.

Tabla 2. Descriptores de la busqueda

Base de datos | Ecuacion de | Resultados Articulos Articulos
blasqueda descartados Validos
ProQuest “Mindfulness Tematica
AND primary distinta (25)
school”,
“Mindfulness 43 Articulos
AND repetidos (1) 5
intervencion
educativa” Estudios  sin
“Mindfulness experiencias
AND participativas
Educacion 4)
Primaria”,
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Distintas
edades (8)
Dialnet “Mindfulness Temética
AND distinta (11)
Educacion
Primaria”, Acrticulos
“Mindfulness 25 repetidos (10) 3
AND primary
school”, Estudios  sin
“Mindfulness experiencias
AND participativas
intervencion (1)
educativa”
Distintas
edades (0)

Nota: elaboracion propia

4.4. Codificacion de resultados

De todos los articulos cientificos encontrados durante la busqueda en las distintas
bases de dato, se recopilo la siguiente informacion que aparecerd nombrada a

continuacion:

- Autores.

- Titulo del articulo y afio original en el que se publicé.

- Pais en el que se lleva a cabo la intervencidn.

- Ambito en el que se elabora la intervencion.

- Muestra: cantidad de nifios y nifias que han participado en la experiencia, asi como
sus edades.

- Método que se ha utilizado en la experiencia participativa.
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- Objetivo de la intervencion.
- Resultados obtenidos tras haber realizado las experiencias participativas.

5. RESULTADOS

Se encontro6 durante la elaboracién de esta investigacion un total de 68 articulos. De
estos 68 articulos, 60 fueron descartados ya que no cumplian los criterios de inclusion
necesarios para elaborar esta revision bibliogréfica. Los motivos mas frecuentes de
descarte fueron que los articulos encontrados trataban tematicas distintas, principalmente
el uso del mindfulness en el &mbito de la salud, del mismo modo, muchos de los articulos
pertenecian a estudios realizados a nifios y nifias de infantil o de secundaria. Por lo tanto,
concluimos que el numero total de articulos excluidos fue de 60, y el nimero total de

documentos incluidos fue de 8 (véase tabla 3).
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Tabla 3. Analisis de diferentes estudios experimentales con participacion infantil

Autores Titulo y afio | Pais Ambito | Muestra Método Objetivo Resultados obtenidos

de

interven

cion
Almansa G., | Efecto de un | Huelva Ambito | Un total de 157 | Se trata de una | Elaborar un| La practica del
Budia M.A.., | programa de | (Espafa) | escolar alumnos, de edades | investigacion | programa de | mindfulness demuestra
Lopez J.L., | Mindfulness entrelos10ylos12 | en la que se | intervencion de |una mejora en la
Marquez M.J., | sobre anos, de los cuales, | utilizaron mindfulness satisfaccion vital de
Martinez A.l., | variables el 46,7% eranifiasy | varias escalas | dirigido al tercer | cada individuo y mejora
Palacios  B., | motivacional el 53,3% eran | de tipo Likert | ciclo de | la realidad emocional en
Pefia M., | es y nifios. Esta muestra | que oscila de 1 | Educacion nifios preadolescentes.
Santafe P., | psicologicas se recogio en el | (en Primaria, Se muestra que esta
Zafra J., | en Educacién CEIP “La Noria” de | desacuerdo) a5 | descubrir y | practica beneficia al
Fernandez- Primaria Lepe y CEIP “El | (completament | conocer la | desarrollo y refuerzo de
Ozcorta E. y Puntal” de | e de acuerdo). | relacion valores como la empatia
Séenz-Lopez Afio: 2014 Aljaraque Estas dos | existente entre | y aumenta la capacidad

P.

escalas fueron:
Intrinsic

Motivation

las orientaciones
motivacionales,

el bienestar

de atencion reduciendo
cualquier pensamiento

que aporte

30



Inventory

(IMI) y Escala
de Satisfaccion
con la vida

(SLWLS)

psicologico, las
necesidades

psicoldgicas

bésicas, el
disfrute y la
atencion, y, por
ualtimo, analizar
la influencia del

programa en las

distracciones, esto
supone a sSu vez una
mejora en el
rendimiento escolar del
alumno/a . Por ualtimo,
los alumnos/as
consideran la préctica
del

un ejercicio dinamico y

mindfulness como

variables agradable.

estudiadas
Garcia-Rubio | Impacto  de | Madrid Ambito | Un grupo de 31| Se trata de un | El objetivo de | Los problemas de
C., LunaJarillo | una (Espafia) | escolar alumnos de sexto de | estudio causi- | este estudio es | conducta disminuyeron

T., Castillo
Gualda R.,
Rodriguez

Carvajal R.

intervencion
breve basada
en
mindfulness
en nifios: un

estudio piloto

Afio: 2016

primaria  de un
colegio  bilingle
concertado que se

encuentra en la

Comunidad de
Madrid. De estos 31
alumnos, 16

componian el grupo

experimental
pre-post con un
grupo
experimental y
un grupo

control.

analizar las
habilidades del
mindfulness-
conciencia  del
momento
presente y
actitud de

aceptacion y no

en el grupo
experimental y
aumentaron en el grupo

control. El rendimiento
académico se mantuvo

grupo
experimental y

en el

disminuyo en el grupo
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de intervencién (5
chicas y 11 chicos)
y, los 15 restantes
componian el grupo
de control (6 chicas
y 9 chicos).

juicio a
pensamientos,
sensaciones

emociones

los

y

control, representado en
una nota mas baja en la
asignatura de
matematicas. Respecto
al resto de variables
(sintomas
internalizantes,
intencién/pasividad,
hiperactividad y
mindfulness), se
mantuvieron igual en
ambos grupos. A pesar
de estos resultados, el
tutor observo mejoras
importantes en las
relaciones sociales,
auto-aceptacion, y
problemas de conducta
tras las intervenciones,

que implicaron un mejor
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ambiente general en el

aula.

Sheinman
Hadar
Gafni
Milman M.

N.,
L.,
D.,

Preliminary
Investigation
of  Whole-
School
Mindfulness
in Education
Programs and
Children’s
Mindfulness-
Based Coping

Strategies

AfM0:2018

Israel

Ambito

escolar

646

nifios y nifias de tres

Participaron

escuelas diferentes.
De la

escuela (A) fueron

primera

218, de la segunda
(B) 212 y de la
tercera (C) 216.
Todos los
participantes se
encontraban  entre
los cursos de 3°y 6°
de primaria y tenian
un rango de edad de

entre 9y 12 afos.

Se lleva a cabo

un  programa

Ilamado
Mindful
Language, el
cual se

compone  de
sesiones de 45
minutos, una
vez a la
semana. Este
programa es un
proceso
continuo  que
debe realizarse

afo tras afo.

Comprobar los
beneficios que
tiene la practica
del mindfulness
en las escuelas a
los nifios y nifias
de  Educacion
Primaria, a largo

plazo.

La escuela A se mostro
mas receptiva para usar
estrategias de
afrontamiento  basadas
en la atencion plena.
Comparando la escuela
C con la B, la escuela B
mostraron mayor
disposicion que la C
para utilizar estrategias
de afrontamiento
basadas en la atencion
plena. A su vez, también
se observd que los
alumnos/as de 10 afios
se mostraron con mas
aptitud hacia las
estrategias basadas en la

atencion plena que el

33



resto de sus
compafieros, en cuanto a
los alumnos/as de 9 afios
mostraron  todo lo
contrario y entre los de
11 y 12 afios no se
observé ninguna
diferencia. Por altimo,
el estudio demostro que
las nifias mostraron mas
capacidad en cuanto a
estrategias de atencion

plena que los nifios.

Gonzélez
Nieves S,
Fernandez
Morales F.,

Enrique Duarte
J.

del

entrenamient

Efecto

0 de memoria
de trabajo y
mindfulness

en la
capacidad de

memoria de

Duitama
(Colomb

ia)

Ambito

escolar

Un grupo de 105
nifios y nifas de
segundo grado de
Educacion

Primaria, de un
colegio publico de
Duitama,

Colombia, de los

Los
participantes se
dividieron en
cuatro grupos
que realizaban
diferentes
entrenamientos

Memoria de

El objetivo de
este articulo se
basa en observar
si a través de la
del

mindfulness se

practica

pueden mejorar

las capacidades

Se muestra un aumento
en la capacidad para
memorizar secuencias
numéricas a corto plazo.
A si mismo, este estudio
demostro que la practica
de mindfulness

beneficiaba a las
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trabajo y el cuales, 84 | trabajo, matematicas de | habilidades
desempefio participaron en | mindfulness, los alumnos/as. | matematicas de los
matematico todas las | memoria  de alumnos/a, mejorando
en nifios de actividades. trabajo y sus técnicas y por lo
segundo mindfulness vy tanto sus resultados
grado grupo control. académicos. Del mismo
modo, s observo una
Afio: 2018 relacion entre la
memoria de trabajo y el
desempefio matematico.
Suarez Garcia | The Effect of | Asturias | Ambito | Un total de 73| Se utilizo6 un|El objetivo de|Los resultados mas
Z., Alvarez | a (Espafia) | escolar alumnos de 3° de | disefio de | este estudio fue | significativos y
Garcia D., | Mindfulness- Educacion Primaria | réplicas de | examinar el | duraderos en el tiempo
Garcia Based con edades entre los | conmutacion. | efecto que | se observaron en la
Redondo P., | Intervention 7y los 10 afios. Los | Se  dividieron | produce una | disminucién de los
Rodriguez C. | on Attention, 73 alumnos | en dos grupos | intervencion problemas de atencidn,

Self-Control,
and

Aggressivene

pertenecian a tres
escuelas diferentes

de Asturias.

que fueron
evaluados en
tres momentos

(un grupo

basada en la
del

mindfulness en

practica

un contexto

también se not6 una
mejora en el
autocontrol, pero menos

duradero en el tiempo
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ss in Primary

School Pupils

Afio: 2020

experimental y
un grupo

control).

escolar sobre la
atencion, el
autocontrol y la
agresividad.

que las mejoras en los
problemas de atencién.
Por ualtimo, la
agresividad también
mejor6 pero de una
manera menos notable.
grupo

mas

El primer
presentaba

problemas de
agresividad y
autocontrol es por ello
que, se puede explicar
grupo
ligeramente

que en este
subieran
dichos niveles y en el
grupo
menores.

otro fueran

Amundsen R.,
Riby L.M.,
Hope M.,
McGann D.

Mindfulness
in  primary
school

children as a

Inglaterr

a

Ambito

escolar

Un grupo de 108
alumnos/as de 5° de
primaria con edades

comprendidas entre

Se utiliz6 un
disefio  mixto
preprueba

posprueba.

Evaluar los
efectos de un
programa de

atenciéon  plena

Las practicas de
atencion plena hicieron
que se produjera un

aumento en la
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route to
enhanced life

satisfaction,

los 9y 10 afos. Los
alumnos/as

pertenec jan a tres

en la mejora del
bienestar

psicologico, la

perspectiva positiva de
los alumnos/as y en la

satisfaccion con la vida,

positive escuelas diferentes regulacién de las | lo que  conllevan
outlook and del noroeste de emociones y el | aumentos en el bienestar
effective Inglaterra. mindfulness. general. Estos aumentos
emotion hicieron que mejorasen
regulation los niveles de atencion.
Por el contrario, no se
observaron cambios en
An0:2020
la regulacion de las
emociones
Dove C., | Supporting Clayton | Ambito | Participaron 57 | Se puso en|El objetivo de | Se percibié un aumento
Costello S. emotional (Australi | escolar alumnos y alumnas | practica un | este estudio es | de las capacidades de
well-being in | a) de tres escuelas | disefio evaluar la | atencién plena y, con
schools: a diferentes, correlacional eficacia de la | ello, disminuyeron los
pilot  study procedentes de 5°|en el que se |atencion plena | sintomas relacionados
into the curso de Educacion | investigd la | para reducir los | con la fobia social, la
efficacy of a Primaria. relacion de la | sintomas ansiedad por separacion
mindfulness- atencién plena | emocionales y la ansiedad
based group con los | negativos y | generalizada.
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intervention

sintomas

mejorar las

on  anxious emocionales habilidades de la
and negativos. atencion plena.
depressive
symptoms in
children
Afo: 2017
Etherington V., | Comparing Melbour | Ambito | Un total de 66 |Se utilizo un|El objetivo de | Se produjo una
Costello S. Universal and | ne escolar participantes de dos | disefio este estudio era | reduccion de los niveles
Targeted (Australi escuelas diferentes. | secuencial comparar los | de ansiedad en el grupo
Delivery of a | a) Estos participantes | explicativo de | enfoques de alumnos que
Mindfulness- se encontraban | métodos especificos y | realizaba las practicas
Based entre los cursos de | mixtos, universales de | de mindfulness. Se
Program for 5° 'y 6° de | recopilando un programa de | concluyd que el
Anxiety in Educacion Primaria | datos aprendizaje programa de
Children y con edades | cuantitativos Yy | social y | mindfulness habia sido
comprendidas entre | cualitativos. emocional, una experiencia positiva
Afio: 2018 los 9 y 12 afios. De enfocandose en | que mejoraba el

estos 66

participantes, 39

los niveles de

ansiedad.

aprendizaje  social y

emocional, y se destacé
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eran chicos y 27
chicas.

que los programas
universales son los mas
utiles e inclusivos, ya
que engloban a mas

estudiantes.
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Seguidamente, se procederd a analizar la informacion mas relevante que aparece reflejada en

la tabla anterior de manera més explicativa y aclaratoria.

De los 8 articulos cientificos encontrados, analizaremos en primer lugar los distintos
rangos de afios en los que han sido publicados. Por ello, podemos decir que el 25% de los
articulos encontrados fueron publicados en el afio 2020 y otro 25% fueron publicados entre
los afios 2013 y 2014, dos articulos en cada rango de afios. Los 50% restantes se publicaron
entre los afios 2017 y 2018, es decir, 4 articulos, tres de ellos en el afio 2018 y un solo articulo
en el afio 2017.

A continuacion, se va a analizar los paises donde se han recogido dichas experiencias
participativas de los diferentes articulos. Tres de ellos se han realizado en Espaiia,
concretamente en las comunidades de Madrid, Huelva y Asturias, el resto de los articulos se
han llevado a cabo en tres paises diferentes, Colombia, Inglaterra, Israel y dos de ellos en
Australia.

En cuanto al namero de participantes de las diferentes intervenciones, podemos comprobar
que existen resultados muy diversos ya que hay articulos en los que el nimero de participantes
se reduce a 31 y en otros llegan hasta 646. Es importante recalcar que esto también es debido
a que en alguno de los articulos se realiza la intervencion en mas de un colegio y es por eso el
alto nimero de participantes. Para analizar el nimero de alumno/as se ha realizado la siguiente

clasificacion:

- Menos de 100 participantes: 4 articulos
- Entre 100 y 500 participantes: 3 articulos

- Mas de 500 participantes: 1 articulo

Las edades de dichos participantes se situaban en un rango de edad de los 7 hasta los 12
afios, un dato importante a la hora de clasificar los articulos. Asi mismo, podemos indicar que
los alumnos/as de dichas muestras pertenecian a los cursos del segundo y tercer ciclo de
Educacion Primaria, con esto podemos decir también que todos los participantes de las

investigaciones pertenecian al ambito escolar.
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Tabla 4. Numero de documentos segun la edad de la muestra empleada

Edad de Muestra N° de Documentos
7-9 afios 2
9-12 afos 6

Nota: Elaboracién propia

Por otro lado, siguiendo la estructura de la tabla expuesta anteriormente, pasaremos a

analizar los métodos utilizados para realizar las experiencias participativas de los diferentes

articulos. Como método méas empleado se encuentran las divisiones en grupo control y grupo

experimental para poder comparar de esta manera los resultados de unos y de otros y ver

claramente los efectos producidos tras la investigacion. También se llevan a cabo a través de

escalas y programas de mindfulness.

En cuanto a los objetivos que se plantean en los 8 articulos, tienen como elemento comdn

comprobar cuales son los efectos del mindfulness en las diferentes situaciones dentro de las

aulas de Educacion Primaria.

Un 25% de los documentos tenian como objetivo elaborar un programa de
intervencion de mindfulness para la mejora del bienestar psicoldgico, la mejora
de la atencién y la regulacion de las emociones. Estos estudios implementan un
programa de mindfulness en las aulas de Educacion Primaria con la intencion de
mejorar el bienestar de los alumnos/as, para que sean conscientes de sus propias
emociones y sepan gestionarlas y conseguir una mejora del rendimiento académico a

través de la adquisicidn de la atencidn plena.

Un 37,5% de los documentos tenian como objetivo examinar los efectos de la
practica de mindfulness en las emociones negativas, en el autocontrol y las
habilidades de atencién plena de los alumnos/as, asi como en la reduccion de los
niveles de ansiedad. Estos estudios pusieron en practica el mindfulness con la
intencién de reducir la agresividad y saber gestionar las emociones negativas que
aparecen en situaciones determinadas y que los alumnos/as deben conocer y saber
controlarlas. A su vez, demostraron la capacidad del mindfulness para producir una

mejora en la atencion plena y la adquisicion del autoconcepto.
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- Un 12,5% de los documentos tenian como objetivo analizar las habilidades del
mindfulness en torno a la aceptacion y los no juicios de valores de las emociones,
pensamientos y sensaciones. Este articulo demuestra que la préctica del mindfulness
ayuda a la aceptacion de las emociones y pensamientos de uno mismo, dejando a un

lado los prejuicios y las sensaciones que no benefician al bienestar de uno mismo.

- Un 12,5% de los documentos tenia como objetivo mejorar las capacidades
matematicas a través de la practica del mindfulness. Este estudio mostrdé que
practicar mindfulness en las aulas beneficia en el rendimiento académico, mas
concretamente en la asignatura de matematicas, observando una mejora en las

capacidades de célculo de los alumnos/as.

- Un 12,5% de los documentos tenia como objetivo comprobar los beneficios que
aporta la practica del mindfulness en nifios y nifias de Educacion Primaria. Este
documento engloba un poco todos los anteriores ya que, se reflejan todos los beneficios

que aporta al desarrollo académico y personal del alumno/a.

6. DISCUSION Y CONCLUSIONES

El objetivo principal de esta revision bibliografica fue realizar un andlisis de los efectos y
beneficios que podria aportar la practica del mindfulness en las aulas de Educacion Primaria,
pero no sin antes hacer un breve recorrido por dicho concepto, haciendo referencia tanto a sus
origenes como a las caracteristicas, beneficios y valores que aporta dicha practica en las
personas. Del mismo modo, realizar una pequefia investigacion sobre lo que supondria la
practica del mindfulness tanto en el alumnado como en el profesorado, las dificultades que

podrian surgir y los programas que se podian llevar a cabo.

Como hemos podido comprobar, hoy en dia existen numerosas distracciones que dificultan
el completo desarrollo de nifio/a en las aulas de Educacion Primaria, les rodean muchos
estimulos que dificultan la adquisicién de una atencion plena, por ello, cada vez mas, la

practica del mindfulness se va considerando como una herramienta muy eficaz ante estas
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dificultades de atencion (Almansa et al., 2014). La adquisicion de la atencion plena adquiere
un papel muy importante en la vida de las personas pero sobre todo en la de los nifios/as, ya
que ésta beneficiard en su completo desarrollo académico y personal, en la adquisicion del
propio bienestar fisico y emocional, proporcionandoles mayores niveles de atencion, valores
importantes como al empatia, la comprension etc., la capacidad de saber disfrutar de las
experiencias en el momento presente dejando a un lado el pasado y el futuro y sabiendo captar
larealidad tal y como es y la adquisicion de una mejora de la regulacién emocional, aceptando

sus pensamientos, sensaciones y emociones en las diferentes situaciones vividas.

Los resultados de las experiencias participativas de los documentos analizados muestran
todos los efectos y beneficios que la practica del mindfulness proporciona al alumnado dentro
de las aulas. Como concluye Almansa et al. (2014) en su estudio, la practica del mindfulness
en las aulas proporciona mayores niveles de atencion en los alumnos/as beneficiando asi en
su bienestar y crecimiento personal. Tal y como hemos nombrado anteriormente, y como
demuestran varios de los estudios analizados, el mindfulness es capaz de regular emociones y
sentimientos como la ansiedad en todos sus aspectos, la agresividad y el autocontrol
(Etherington y Costello, 2019; Dove y Costello, 2017; Suarez-Garcia et al., 2020).

Es importante destacar que la practica del mindfulness no solo beneficia al alumnado,
también es una herramienta muy util para el profesorado, ya que que ayuda a mejorar y
desarrollar valores, competencias emocionales, y a una mejor gestion del estrés, asi mismo,
produce efectos positivos en la relacion con el alumnado y el ambiente en las aulas (Parra,
Montafies, Montafies y Bartolomé, (2012). De igual modo, concluimos que es importante que
los profesores/as practiquen mindfulness para que puedan inculcar esta practica en los
alumnos/as y puedan introducirla en las aulas para desarrollar una mejora general en el
ambiente de clase y en las relaciones con los alumnos/as, aprendiendo a comprender las

diferentes situaciones que se pueden dar y a gestionarlas de una mejor manera.

En consecuencia, se han llevado a cabo numerosos programas de mindfulness que facilitan
la inclusion de esta en el ambito educativo, dedicados al alumnado y al profesorado, pero
también a las familias y al resto de la comunidad educativa. Estos programas proporcionan
actividades y diferentes sesiones donde se introduce el mindfulness en la vida de cada uno,
experimentando sensaciones corporales, emocionales, etc. Es cierto que, tras la elaboracion

de este trabajo, también hemos podido comprobar algunas dificultades que se presentan a la
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hora de introducir esta practica en las aulas, como el poco conocimiento que se puede tener

sobre ésta tanto profesorado como alumnado.

Esta revision aporta evidencias bibliograficas muy detalladas acerca de los efectos y
beneficios que produce la préctica del mindfulness en las aulas de Educacion Primaria.
Muestra también la necesidad de seguir investigando en este campo ya que, el mindfulness, es
una herramienta muy novedosa, la cual, no se tiene todavia en total consideracion dentro de
la comunidad educativa y que, asu vez, deben realizarse méas estudios que demuestren la total
validez de esta préctica dentro del ambito educativo tanto para profesores/as, alumnos/as como

para el resto de personal y familias.

Teniendo en cuenta todos los resultados obtenidos, podemos concluir que la practica del
mindfulness es una herramienta prometedora en el &mbito educativo que mejora el ambiente
de las aulas y q proporciona valores importantes a tener en cuenta en las situaciones diarias y
en el desarrollo personal del alumno/a, mejorando su autoconcepto, la regulacién de sus
emociones Yy la relacion consigo mismo y con el mundo que le rodea. La vivencia del momento
presente se convierte en un concepto imprescindible para aprender de las experiencias vividas
y dejar a un lado los pensamientos que interrumpen una completa adquisicion de la atencién.
A su vez, practicar mindfulness ayuda a aceptar la realidad y las vivencias tal y como son,
aceptandolas y evitando los juicios de valor y las falsas realidades que aparecen cuando algo

no es de nuestro agrado.

En cuanto a las limitaciones de este trabajo, se podria considerar un nGmero escaso de
documentos encontrados durante la basqueda para llevar a cabo la revision bibliografica. A
pesar de haber realizado la bdsqueda en inglés y en castellano, se recomendaria en futuros
trabajos realizar una busqueda en mas bases de datos y con un abanico mas amplio de criterios
de inclusion. La mayoria de los estudios encontrados fueron en inglés, ya que en las busquedas
en castellano salian escasos resultados. Cabe destacar que los documentos eran
mayoritariamente recientes ya que, aunque el mindfulness es una practica que se cre6 hace
décadas, obtuvo gran relevancia en esta sociedad hace relativamente poco, hasta ahora no se
habia dado importancia a los efectos y beneficios de esta practica y, por lo tanto, no se habian

realizado suficientes estudios con experiencias participativas que demostrasen estos hechos.
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Este trabajo tenia como finalidad realizar una revisién bibliografica recopilando
informacidn acerca del concepto y beneficios de la practica del mindfulness, asi como de sus
elementos y componentes claves y del impacto que ha supuesto en los diferentes ambitos de
la vida, sobre todo en el &mbito educativo. Tras finalizar este trabajo, se puede llegar a la
conclusion de que el mindfulness es una herramienta prometedora y que todavia tiene mucho
que ensefiar y aportar a la educacion, los hallazgos hasta ahora muestran grandes beneficios
que pueden cambiar la vision futura de la sociedad actual.
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