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RESUMEN
Adquirir buenos habitos desde edades tempranas es crucial durante la etapa de Educacion
Infantil, ya que esto impactara significativamente en el bienestar general de los nifios. Uno de
los habitos fundamentales que deben aprender a manejar desde temprano es la alimentacion
saludable, lo cual contribuira a un desarrollo integral y a mantener un estilo de vida equilibrado
a lo largo del tiempo. Por esta razon, se propone un conjunto de actividades disefiadas
especificamente para el alumnado de tercer afio de Educacion Infantil. Estas actividades se
dividen en tres tipos de sesiones: alimentacion consciente, conciencia corporal y
contemplativas. El objetivo es que los nifios puedan desarrollar una mayor conciencia sobre lo
gue comen, cOmo se conectan con sus cuerpos y como pueden hallar espacios de calma y

meditacién en su dia a dia.

PALABRAS CLAVE: Alimentacion consciente, Atencion plena, Educacion Infantil,
bienestar fisico y mental, perseverancia
ABSTRACT

Acquiring good habits from an early age is crucial during the Early Childhood Education stage,
as it will significantly impact the overall well-being of children. One of the fundamental habits
they should learn to manage early on is healthy eating, which will contribute to comprehensive
development and maintaining a balanced lifestyle over time. For this reason, a set of activities
specifically designed for third-year Early Childhood Education students is proposed. These
activities are divided into three types of sessions: mindful eating, body awareness, and
contemplative exercises. The goal is for children to develop a greater awareness of what they
eat, how they connect with their bodies, and how they can find moments of calm and meditation
in their daily lives.

KEY WORDS: Mindful eating, Mindfulness, Infant Education, physical and mental well-

being, perseverance.
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1. INTRODUCCION

La infancia es un periodo crucial en el desarrollo humano y la alimentacion ocupa un papel
fundamental en la salud y el bienestar de los nifios. Esta etapa se caracteriza por un crecimiento
rapido y un desarrollo cognitivo y fisico significativo. Una correcta alimentacion a lo largo de
la infancia no solo garantiza los nutrientes adecuados para un crecimiento favorable, sino que
también ofrece pautas alimentarias que pueden influir en la salud durante toda la vida
(Gonzélez, 2017).

A lo largo de la infancia los nifios adquieren e interiorizan ciertos habitos alimenticios, y por
ello es fundamental promover una adecuada alimentacion desde que estos son bien pequefios
(Katz, 2023). Los alimentos ingeridos durante la infancia influyen a nivel fisico y mental. Una
ingesta correcta puede mejorar los resultados académico, la capacidad de atencién y

concentracion y el nivel emocional (Torres, 2018).

De acuerdo con lo establecido en la ORDEN ECD/853/2022, en el contexto escolar se fomenta
la progresiva adopcién de habitos saludables de alimentacidn, higiene y descanso a través de
rutinas estables. Esta medida busca promover el cuidado del cuerpo y el desarrollo de la
autonomia entre el alumnado. Estos aspectos ayudaran a los individuos a integrar practicas
cotidianas que mejoren su percepcion personal, su autonomia y su relacion con el entorno y

sus habitos alimenticios.

Segun Lopez-Barrera (2019), la alimentacion es una exigencia fisiologica que el cuerpo
demanda internamente al ser humano para que este pueda llevar a cabo sus tareas basicas. Sin
embargo, hoy en dia, las prisas con las que vivimos y las imposiciones cotidianas marcan
nuestro ritmo diario, lo que nos lleva a no prestar atencién a la mayoria de las actividades que
desarrollamos a lo largo del dia, incluida la alimentacion, que a menudo se lleva a cabo de

manera involuntaria.

Desde las primeras etapas de la vida, la alimentacion surge como un aspecto crucial a tratar, ya
que tiene una influencia fundamental en la consolidacion de una base solida para el bienestar
y la salud durante el ciclo vital. El entorno familiar desempefia un papel crucial, ya que las
actitudes de los padres hacia los alimentos influyen en las preferencias de los individuos. Dado
que los nifios en estas edades atn no tienen la capacidad de elegir sus alimentos, es fundamental

educarlos sobre la importancia de una alimentacion equilibrada y nutritiva. Esto implica



proporcionarles el apoyo necesario y las herramientas adecuadas para desarrollar habitos

alimenticios saludables (Realpe Silva, 2014).

El cuidado infantil debe enfocarse en fomentar el desarrollo integral de los nifios, abarcando su
bienestar fisico, mental y social, ya que representan el futuro de nuestra sociedad. La atencién
a la salud infantil implica promover la salud, prevenir enfermedades y brindar tratamiento
cuando sea necesario. La ensefianza de habitos alimenticios adecuados desde la infancia es
crucial para garantizar una nutricion y salud Optima en los nifios, asi como prevenir
enfermedades en la edad adulta (Paz Azcéarate & Mufioz De La Montafia, 2007). En Espafia,
las instituciones han intensificado su enfoque en la salud, lo que ha llevado a disponer de
recursos que permiten a los centros educativos promover activamente la salud. Un ejemplo de
ello es la Guia de Escuelas Promotoras de la Salud, la cual brinda a los colegios pautas para
convertirse en promotores de la salud y del bienestar tanto de la comunidad educativa como de
su entorno. Aunque se ha observado un creciente interés en la implementacién de programas
de alimentacion saludable en entornos escolares, todavia hay una falta de investigacion
comparada con otros campos. No obstante, los estudios disponibles sugieren que ensefiar
habilidades de alimentacién saludable en los centros educativos puede tener impactos
positivos, como mejorar la relacion de los nifios con la comida, aumentar la conciencia sobre

habitos alimenticios y disminuir las elecciones alimentarias poco saludables.

Mindful eating o también llamado Alimentacion Consciente, es un modo en que Ilevamos a
cabo la accion de ingerir comida ya que se pone especial atencion a dicho proceso. Se
fundamenta en estar atento a los sabores, olores, texturas y percepciones fisicas que notamos
durante la ingesta, asi como de los pensamientos y emociones que sentimos vinculados a la
comida (Campayo, J. G., Morillo, H., Lépez-Montoyo, A., & Demarzo, M. 2018). Esta préactica
impulsa una buena relacion con la comida ayudandonos en la toma de decisiones conscientes

acerca del proceso alimenticio.

En este trabajo vamos a centrarnos en la practica de la Alimentacion Consciente como
herramienta para mejorar el desarrollo personal y emocional, fortalecer habilidades cognitivas

y fomentar el bienestar en el alumnado, promoviendo una relacion saludable con la comida.



2. MARCO TEORICO

2.1 Mindfulness

2.1.1 Origen:

El origen del Mindfulness proviene de técnicas antiguas religiosas procedentes de Oriente, mas
concretamente del budismo, hace aproximadamente 2500 afios. EI fundador de esta tradicion
es el buda Shakyamuni y dicha préctica, que actualmente la conocemos como Mindfulness, se
ha expandido paulatinamente por todo el mundo. (Parra et al. 2012)
En el Siglo XX comenzo a vincularse la ciencia con Mindfulness, en este caso, el psicoanalisis
fue la primera rama que establecié un primer contacto con el budismo. No obstante, el suceso
que revoluciond el desarrollo del Mindfulness fue la creacion de la fundacion del Center of
Mindfulness, en EEUU, bajo la responsabilidad de Jon Kabat-Zinn (Campayo & Demarzo,
2015).
La palabra “Mindfulness”, que traducida al espafol seria “atencion plena” o “conciencia plena”
es una propiedad de la mente que todas las personas poseemos. Consiste en contar con la aptitud
de estar atentos y en el momento presente, sin lamentarse de lo que nos sucede, sino con
admision y sin dictaminar (P. S. V. De Rey, 2015).
Son muchos los autores los que han investigado sobre dicha practica, entre algunas de las
definiciones mas relevantes sobre este concepto encontramos las siguientes, tal y como
exponen Campayo & Demarzo (2015):
- “Consiste simplemente en observar, contemplar y examinar. Y el papel que asumimos
no es el de juez, sino el de cientifico”.
“Darse cuenta de la experiencia presente con apertura y aceptacion”

- Simplemente para y estar presente, eso es todo”

Por lo tanto, el concepto de Mindfulness integra dos factores esenciales que se deben tener en
cuenta, estos son: la autorregulacion de la atencion, que conlleva a percibir las sensaciones
corporales, sensoriales, emocionales y cognitivas, y una posicion abierta hacia la experiencia

propia, que supone la aceptacion total de la realidad (Campayo & Demarzo, 2015).

2.1.2 Beneficios:

La practica de Mindfulness puede adoptar diversas técnicas, todas dirigidas a utilizar nuestras

fortalezas y conocimiento personal para abordar situaciones de manera saludable.



Principalmente, esta practica nos capacita para cuidarnos a nosotros mismos, al tiempo que

influye positivamente en nuestro entorno (Siquiera et al. 2021).

Este enfoque permite profundizar en la capacidad de prestar atencion a lo que ocurre a nuestro
alrededor, refuerza la conciencia personal y reduce los sintomas de estrés y ansiedad. Favorece
un estado de tranquilidad, control y entusiasmo que facilita la realizacion de actividades
complejas. ElI Mindfulness se focaliza en la concentracion de los estados emocionales y
cognitivos, promoviendo la capacidad de atencion y concentracion, interiorizando
conocimientos, mejorando la memoria, aumentando el rendimiento escolar y desarrollando
habilidades intelectuales (Mindfulness Y Los Beneficios De Su Practica En El Aprendizaje,
n.d.).

Los beneficios derivados de esta practica han conseguido resultados positivos en diversos
campos. En el ambito sanitario, las mejoras se han reflejado en el tratamiento de enfermedades
médicas, en el tratamiento de enfermedades psiquiatricas y en la prevencion del estrés y del
malestar o bienestar psicoldgico. En cuanto al &mbito empresarial, los efectos positivos se han
observado en la reduccion y prevencién del estrés laboral y otros peligros psicosociales, el
incremento de la satisfaccion profesional y mejora del clima laboral, mayor productividad y
aumento de la empatia hacia los consumidores. (Campayo & Demarzo, 2015). En el ambito
educativo, Mindfulness ha mostrado su operatividad tanto en docentes como en el alumnado,
mejorando el cambio individual y social. Los beneficios contemplados en los profesores son el
progreso de la inteligencia emocional y positiva, mejorando su propio bienestar, minimizando
el grado de ansiedad, depresion, estrés o la baja laboral. En el caso del alumnado, las ventajas
se perciben en el desarrollo global, mejorando el autoconcepto, la satisfaccién individual, el
conocimiento adquirido, asi como los resultados académicos, el ambiente de clase y las
relaciones entre los compafieros (Palomero, 2016).
Por consiguiente, la técnica oriental aporta al &mbito educativo mediante la mejora de la
memoria, el aumento de la atencion, el autocontrol y el grado de creatividad. Ademas, facilita
la regulacion de emociones, conductas negativas y la calidad del suefio.
Mindfulness propone una nueva forma de abordar los procesos de
enseflanza/aprendizaje, haciendo hincapié en el valor de la indagacion introspectiva,
del descubrimiento del mundo interior, de la aceptacion, la compasion y la amabilidad,
frente al sistema educativo hipercentrado en la transmision de conocimiento externos
(Palomero, 2016, p. 13).



2.1.3 Programas de Mindfulness:

Son varios los programas que se han ido desarrollando a lo largo de los afios para tratar
diferentes dificultades especificas y afrontar las circunstancias que nos ocurren en la vida.
Ramajo (2019) destaca tres de los primeros programas que se emplearon para realizar
intervenciones terapéuticas.

El primero de ellos se conoce como Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) o lo que
seria en castellano “Programa de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness™. Creado por
Jon Kabat Zinn en 1979, con el proposito de reducir el estrés, incrementar las relaciones
personales, la confianza y mejorar la empatia y la autocompasion.

El segundo recibe el nombre de Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) o “Terapia
Cognitiva basada en Mindfulness” es un programa disefiado por Zindel Segal, Mark Williams
y John Teasdale, para tratar diferentes trastornos como seria la ansiedad o la depresion.

Por ultimo, encontramos el programa Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP)
elaborado por Bowen, Chawla y Marlatt. Con este programa se refuerza el afecto positivo para

frenar la recaida en los estupefacientes.

2.2 Mindful Eating

2.2.1 Concepto:

Desde sus inicios hasta la actualidad, el Mindfulness ha seguido progresando y acercandose a
diferentes areas, como por el ejemplo el de la salud y la forma con la que nos relacionamos con
la comida. Esto implica una conexion mas profunda entre la mente y el cuerpo, permitiéndonos
percibir las sefiales que nuestro cuerpo nos envia y responder de acuerdo a sus necesidades. El
término empleado es el de “Mindful eating” o “Alimentacion Consciente”, que hace referencia
a la toma de conciencia del vinculo establecido entre las personas y la comida a través del uso
de la atencién plena.

Campayo et al. (2022) explican que para poder poner en préactica esta habilidad es necesario
comprender ciertos requisitos que facilitan la conexion entre la mente y el cuerpo, lo que nos

permite abordar de manera efectiva las necesidades nutricionales reales de nuestro organismo.

1. Prestar atencion a como comemaos, es decir, ser consciente de los productos que vamos
a ingerir, como es el proceso desde que acercamos el utensilio para coger la comida hasta

el recorrido que atraviesa por nuestro organismo para aportarnos los nutrientes necesarios.



2. Percibir los pensamientos propios vinculados con la comida. Analizar el periodo de
tiempo que transcurre durante la ingesta y consigo los mensajes que nuestra mente genera
por lo que algunos alimentos pueden activar ciertos pensamientos negativos. Por lo tanto,
el Mindful eating alejaria esos pensamientos y centraria su atencion al acto de comer y

contemplar totalmente lo que se esta ejecutando.

3. Investigar los alimentos plenamente, vinculandose con las emociones, sensaciones y
pensamientos que nos provocan. Los datos sensoriales que nuestros sentidos perciben
pueden mover distintas emociones y pensamientos presentes o pasados, como seria el caso
de los recuerdos que se vivieron tiempo atrds. EI Mindful eating tiene por objetivo ser
conscientes de estos transcursos que aparecen en cada uno de nosotros. Esto permite
apreciar todas las sensaciones que nuestros sentidos perciben en relacion con lo que se va

a comer, incrementando el interés y lo que los autores llaman “mente de principiante”.

4. Ser conscientes de las acciones que se realizan en el acto de comer. Reconocer la
actitud que se muestra mientras se preparan los alimentos, cOmo nos acomodamos para
comer, la manera en la que comemos, el lugar donde y con quién lo hacemos, entre otros

factores relacionados con la ingesta de la comida.

5. Valorar nuestro cuerpo, a nuestra persona y a la relacion que tenemos con los
alimentos. El vinculo alimenticio no se puede modificar de un dia para otro, es un proceso
lento que conlleva aceptar la forma en la que estamos llevando a cabo este proceso y no
perder el foco de que se esta intentado cambiar de la mejor manera que se puede. Si nos
encontramos en este punto, estariamos en el camino de la aceptacion. Gracias al Mindful
eating comprendemos que el cuerpo realiza un trabajo muy importante ya que nos permite
llevar a cabo nuestras actividades cotidianas, por lo que aprendemos a tratarnos con respeto,
carifio y delicadeza.

6. Detectar sensaciones de hambre y signos de ansiedad. El cuerpo nos manda sefiales
fisiolégicas cuando tenemos hambre y es fundamental conocerlas. De esta forma
identificamos las necesidades propias y podemos dar una respuesta en funcion de lo que

nuestro cuerpo requiere en cada momento.

7. Prestar atencion a situaciones y emociones que nos llevan a tomar decisiones sobre la
ingesta 0 no de alimentos. El entorno en el que nos desenvolvemos nos incita a comer en

muchas ocasiones cuando en realidad no tenemos la necesidad bioldgica de hacerlo. Por



ello, es importante identificar los momentos en los que determinados factores nos llevan a
comer para asi poder modificar esta accion por otra mas saludable y desarrollar estrategias

que nos ayuden a rectificar la situacion y reducir la intensidad de la emocion.

8. Evitar el juicio. Durante la ingesta de alimentos es frecuente observar como nos
criticamos porque comemos ciertos productos que no son los mas nutritivos y saludables,
pero no por ello, debemos establecer una critica estricta con nosotros mismos. Es una
decision que se ha tomado y se debe estar conforme, es decir, aceptarla y vivenciarla en su
totalidad. Se debe entender que los alimentos son elementos que nos ayudan a vivir y nos

permiten llevar a cabo un funcionamiento correcto del cuerpo.

9. Respetar la ingesta de los alimentos. Mediante el Mindful eating podemos atender los
procesos mentales que se activan cuando tomamos decisiones sobre el proceso de comer

mientras se hace con conciencia.

10. Ser amables con nosotros mismos y con la manera en la que nos vinculamos con la
comida. Si nos tratamos de forma poco amable dejaremos de atender las necesidades del
cuerpo y nos sentiremos peor. Debemos establecer un didlogo con nosotros mismos en el
que seamos compasivos Y se forje una relacion saludable con la comida. La compasion es
la clave para trabajar la alimentacion consciente. El estrés y la ansiedad conlleva a dejar a

la alimentacion en un segundo plano.

Por consiguiente, es importante resaltar que la alimentacion consciente no supone la
consecucion de una dieta o la restriccion total de ciertos alimentos. Se trata mas bien de

disfrutar y vivir conscientemente el acto de comer.

Las estrategias que se emplean en la alimentacién consciente dirigen la atencion hacia la
experiencia interna como hacia la externa. La persona se vuelve consciente de si misma y de
su entorno, sin establecer juicios presentes y aceptandose a si misma. En este sentido, el
Mindfulness facilita la oportunidad de incrementar la regulacion emocional, moderando o
minimizando el efecto de las emociones negativas relacionadas con la alimentacién, mientras
que la atencion plena se convierte en un nuevo enfoque para afrontar estas situaciones
(Campayo et al., 2022).
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2.2.2 Fundamentos bioldgicos y psicoldgicos de la alimentacion:

Siguiendo la idea de Calafas-Continente & Bellido (2006) alimentarse conlleva al desarrollo
de las personas y es necesario introducir una proporcion adecuada de macro y micronutrientes
para satisfacer las necesidades fisiologicas. Estas necesidades estan influidas por diferentes
aspectos como es el sexo, la edad, la constitucion corporal, el ejercicio fisico y las

peculiaridades individuales.

Para detectar cuales son los agentes que provocan las diferencias corporales es imprescindible
conocer las necesidades alimentarias basicas y observar la funcién que desarrollan durante el
periodo de crecimiento. Esta necesidad aparece desde que nos encontramos en el Utero, pero
una vez fuera de ese espacio, es en estos primeros meses donde la alimentacidn se convierte en
un requisito esencial para satisfacerla. Sin embargo, a lo largo de las distintas etapas de
desarrollo que atraviesan las personas, dicha necesidad varia debido al proceso de crecimiento.

Comprender la influencia del micro y macroambiente en las personas supone contar con un
gran namero de factores que influyen en los habitos alimenticios y en las decisiones de la
comida a nivel personal. EI microambiente recoge aspectos principalmente relacionados con la
ingesta y el consumo energético, pero también hace referencia a la accesibilidad de los
alimentos con lo que cuenta en su entorno. A esto se le suma la capacidad econdémica dado que
el nivel de ingresos puede repercutir en la adquisicion de alimentos de calidad. Respecto al
macroambiente, las costumbres y tradiciones afectan notablemente en las decisiones
alimenticias debido a las relaciones sociales que desempefiamos con los demas. En los ultimos
tiempos, las personas con poder adquisitivo o con una jornada laboral extensa han aumentado
su ingesta de alimentos nutritivamente altos en grasas, lo que provoca un aporte caldrico extra
(Campayo et al., 2022). No obstante, se debe mencionar cémo el marketing y la publicidad ha
influido en la industria alimentaria facilitando productos concretos que afectan en la

alimentacion.

Son varios los estudios que han creado relacién entre aspectos psicoldgicos y alimentario,
destacando la funcion de las emociones como determinantes en la conducta alimentaria. Las
emociones negativas como la tristeza, la ansiedad, la ira, la depresion entre otras, incrementan
el consumo de alimentos. Ademas, el nivel de intensidad de la emocion también influye en la
ingesta ya que cuanto mas fuerte es la emocidn mayor es el descontrol alimentario. La presencia

de emociones negativas fomenta el consumo de alimentos dulces y de alto contenido graso
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debido a que la ingesta de estos alimentos produce placer frente a la emocidn negativa que se
estd experimentando. Por lo tanto, las personas que regulan las emociones a través de la comida,
ingieren alimentos reconfortantes para reducir su malestar a corto plazo (Palomino-Pérez,
2020).

2.2.3 Mecanismos

Los mecanismos involucrados en las estrategias de Mindfulness aportan grandes beneficios en
el comportamiento alimentario. Contamos con dos tipos de mecanismos; psicologicos y
fisiologicos. Los primeros son procesos que pueden controlar el consumo de alimentos,
mientras que los segundos son los carriles por los cuales el Mindfulness puede solucionar

conflictos alimentarios.

Dentro de los mecanismos psicoldgicos los aspectos que toman especial importancia son la
atencion y la autoconciencia, la conciencia interoceptiva, la relajacion y la aceptacion. Gracias
al desarrollo de la préactica del Mindfulness estos conceptos pueden mejorar a través del
entrenamiento en dicha disciplina. Esto nos ayuda a desarrollar habitos mas saludables y a
mantenerlos en el tiempo, reduciendo conductas inapropiadas y enriqueciendo nuestras
vivencias. Al estar mas atentos a las sefiales internas de hambre y saciedad, desarrollamos una
mayor conciencia corporal y aprendemos a reconocer lo que nuestro cuerpo nos esta
comunicando. Identificar estos mensajes nos permite realizar una ingesta adecuada y
proporcionar a nuestro organismo lo que necesita para funcionar correctamente. Como
resultado, podemos disfrutar de una alimentaciéon mas relajada y consciente. La capacidad de
relajacion implica distanciarse emocionalmente, observar los pensamientos y comprender su
verdadero significado, aceptando todos los aspectos emocionales, cognitivos y conductuales
sin juzgar. Esto ayuda a minimizar el comer emocional o situacional y permite gestionar las

emociones de manera mas efectiva.

Concluyendo, los mecanismos psicolégicos permiten integrar procesos metacognitivos que
facilitan el cambio de conductas desadaptativas, implementar nuevos habitos y gestionar

emociones, asi como los procesos cognitivos, fisioldgicos y conductuales.

En cuanto a los mecanismos fisiologicos, dos factores juegan un papel importante en este
proceso. Por un lado, el estrés puede influir tanto en aumentar la ingesta normal como en
reducir la sensacion de hambre. Por otro lado, encontramos la red cerebral por defecto, que se

refiere a las regiones cerebrales que permanecen activas cuando las personas no estan
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concentradas en una tarea externa. Sin embargo, mediante un entrenamiento adecuado en
Mindfulness, es posible modificar esta red cerebral estableciendo diferentes modos de
conciencia sensorial. Esta conciencia sensorial puede hacer que las personas sean mas
conscientes de las sefiales de hambre y saciedad, lo que a su vez puede mejorar los hébitos

alimentarios.

Hoy en dia encontramos diferentes investigaciones que tratan sobre el resultado del
Mindfulness en la conducta alimentaria. El objetivo de dichas investigaciones es instaurar
protocolos estandarizados adecuados al problema alimentario.

2.2.4 Programas

En la actualidad, se encuentran diversas investigaciones que exploran los efectos del
Mindfulness en la conducta alimentaria. Estos estudios tienen como objetivo establecer
protocolos estandarizados que sean efectivos para abordar los problemas relacionados con la

alimentacion.

A continuacién, se describirdn dos programas que, mediante la practica de Mindfulness,
contribuyen a reducir la impulsividad y la ansiedad, promueven el desarrollo de una relacion
saludable con uno mismo, los sentimientos y las ideas, y al mismo tiempo, ayudan a modificar
conductas alimentarias no adaptativas. Estos programas van mas alla de simplemente comer de

manera saludable y estructurada.

El primero de ellos, se conoce como Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-
EAT), fundado por Jean Kristeller y Ruth Q. Wolever. Este protocolo se elabor6 para tratar el
trastorno por atracon. Las personas que padecen dicha enfermedad cuentan con cierta dificultad
para tratar el dolor emocional y ser conscientes de las percepciones de hambre y saciedad
(Morillo & Garcia Campayo, 2017). Shauna Shapiro y Jeffrey Schwartz en 2000 exponen:
“Una de las metas principales del programa MB-EAT es re-regular el equilibrio entre los

factores fisiologicos y no nutritivos que impulsan a la alimentacion” (Campayo et al. 2022).

Este programa pretende, mediante la realizacion de meditaciones guiadas, educar
nutricionalmente, distinguir el hambre emocional del fisico y reconocer los pensamientos. Los
primeros objetivos se centran en poner atencion a las caracteristicas de los alimentos, la forma

en la que se come y el nivel de hambre. Aunque, mas adelante los objetivos se redirigen al
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desarrollo de la capacidad para seleccionar los alimentos, el nivel de saciedad, las emociones

y pensamientos que surgen durante el periodo de la ingesta.

En cuanto al programa llamado “Mindful Eating-Conscious Living (ME-CL), creado por Jan
Chozen Bays y Char Wilkin, busca crear un vinculo sano con la comida y con nosotros mismos.
Enfatiza en la habilidad del silencio y en la compasion. El silencio admite escuchar aquello que
pensamos, es decir, nos permite analizar el grado de conciencia que tenemos de nosotros
mismos y de nuestro entorno. La compasion es clave en este proceso ya que permite mejorar

el equilibrio y la benevolencia hacia nuestra persona y hacia el resto.

De este modo, los ejercicios que se llevan a cabo en este programa estan relacionados con
técnicas de atencidn consciente hacia el cuerpo, hacia la alimentacion y a la compasion. Dicho
planteamiento no tiene como objetivo final la pérdida controlada de peso, sino que pretende

adquirir un cambio relacional con la alimentacion.

Asi pues, para comprobar los factores que intervienen en la alimentacion consciente podemos
encontrar diferentes instrumentos que miden los aspectos asociados a la ingesta y al comer
consciente. Sin embargo, debido a la reciente préactica de la técnica, son pocas las valoraciones
que recibe el Mindful eating. A continuacion, como (Campayo et al. 2022) detallan, se van a

describir 2 cuestionarios concretos sobre Mindful eating y otros que evaltan la alimentacion.
2.3 Mindful eating en el contexto escolar

La infancia es una etapa esencial en el desarrollo integral del nifio. Una correcta alimentacion
a lo largo de este periodo conlleva a la adquisicion de su méaximo potencial. Por este motivo,
los conocimientos aprendidos en edades tempranas les guiaran durante toda su vida. Los

principales responsables de la difusion de buenos habitos son la familia y la escuela.

Los centros escolares son lugares donde se fomenta el desarrollo de aprendizajes y aptitudes
relacionadas con la promocion de la salud. Tal y como explican Gonzalez et al. (2021) existen
diferentes estudios que reflejan la importancia de las intervenciones en el contexto escolar para
mejorar conocimientos, actitudes y conductas. Para ello, siguiendo lo expuesto por Salinas et

al. (2014) es fundamental tener presentes los siguientes elementos:

e Incorporacion de normativa escolar saludable en el proyecto educativo y en el curriculo

mediante el desarrollo de précticas saludables.
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e Medio fisico salubre y protegido, con soportes para el ejercicio fisico y una
alimentacion adecuada.

e Entorno social garante de habitos positivos para la salud.
Intervenciones educativas:

En Aragon, se implementan diversas intervenciones educativas centradas en la promocion de
habitos alimenticios saludables en los centros educativos. Las intervenciones suelen estar
disefiadas por los organismos gubernamentales, organismos no gubernamentales, especialistas
de la salud y asociaciones de padres y madres. Entre las acciones llevadas a cabo se encuentran
programas de educacién alimentaria, actividades extracurriculares como talleres de cocina,
charlas y visitas a mercados locales. Ademas, se promueven menus escolares saludables y la

practica regular de actividad fisica como parte de un estilo de vida saludable.

Un proyecto que continla desarrollandose desde el afio 2013 en la Comunidad Auténoma de
Aragén es “La Estrategias de Promocion de Alimentacion y Actividad Fisica Saludables en
Aragon” con el proposito de incentivar la alimentacion saludable y el deporte para reducir la
tasa de enfermedades relacionadas con la dieta, asi como el alto porcentaje de obesidad en la
poblacion infantil y adolescente. Otro ejemplo es la “Guia de Comedores Escolares de la
Comunidad Autonoma de Aragon”, desarrollada conforme a lo establecido en la Ley 17/2011,
de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricion. Esta guia se cre6 con el objetivo de instruir
a los encargados de los comedores escolares para fomentar habitos alimentarios saludables
entre los nifios escolarizados, ademas de promover la alimentacion sostenible. Se prioriza la
seleccidn de alimentos que no solo sean beneficiosos para la salud, sino que también reduzcan

el impacto medioambiental.

A continuacion, se van a describir algunos programas implantados en diferentes paises, con el
fin de comprender como ciertas practicas y habitos pueden influir en la salud y el bienestar de

la poblacion.

Programa de educacion en alimentacion saludable en escuelas: El programa fue desarrollado

en Chile, concretamente en la ciudad de Los andes. Se disefio en funcion de dos tipos de
talleres, unos dirigidos a los familiares de nifios en el periodo de preescolar y otros, destinados
a los docentes. Los talleres con padres se organizaron en 6 sesiones de 90 minutos cada quince
dias y, en estas reuniones se ensefid a planificar las comidas de los nifios, introducir cambios

alimenticios, aumentar la ingesta de frutas y verduras y variar los alimentos en cada una de las

15



comidas. En cuanto a los talleres de los profesores, tuvieron lugar en 9 sesiones de 60 minutos
cada quince dias y en ellos se trabajaron conceptos sobre la alimentacion saludable y cémo

transferir esos conocimientos al alumnado.

Programa Mi Escuela Saludable (MES): implantado en la Ciudad de Buenos Aires con el fin
de sensibilizar acerca de la gravedad del sobrepeso y obesidad infantil, promoviendo practicas
y habitos saludables mantenidos en el tiempo. El programa tiene una duracion de dos afios y se

desarrolla a través de diferentes talleres.

Programa Nacional de Alimentacion Escolar (PNAE): En el afio 2009, el gobierno de Brasil
elabor6 un proyecto destinado a promover la alimentacion escolar sostenible en los centros
escolares. Este proyecto se centrd en ofrecer alimentos de alta calidad, apoyar a los negocios
locales y promover la educacion alimentaria entre el alumnado. Se lograron resultados
significativos, como la instauracion de programas de alimentacién escolar sostenibles como un
derecho, garantizando la seguridad alimentaria. Ademas, se promueve el consumo de alimentos

de kildmetro cero y se incluye la educacion alimentaria en el plan de estudios escolar.

Programa de Alimentacién Escolar Integral (PAEI): En la ciudad de Bogotd se cre6 el

Programa de Alimentacion Escolar con el objetivo de ofrecer al alumnado a lo largo de la
jornada escolar alimentos nutritivos y educacion sobre habitos alimentarios saludables. Este
programa no solo se enfoca en proporcionar nutricion, sino que también busca mejorar el
rendimiento académico de los estudiantes, asi como su capacidad de atencién y concentracion

mediante esta practica.

Programa 16: La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentariay Nutricion (AESAN) penso este
programa con la finalidad de ayudar a que los centros educativos sean ambientes propensos al
impulso de una alimentacion saludable y sostenible, a través de la promocion de la calidad

nutricional y su control en los menus, en los alimentos y en las maquinas expendedoras.
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3. DISENO DE LA PROPUESTA
Introduccion

Las areas del curriculum de Educacién Infantil que se van a desarrollar en esta propuesta,
tendiendo a la ORDEN ECD/853/2022, de 13 de junio, por la que se aprueban el curriculo y
las caracteristicas de la evaluacion de la Educacion Infantil y se autoriza su aplicacion en los
centros docentes de la Comunidad Auténoma de Aragon, son Crecimiento en Armonia ,
Descubrimiento y Exploracion del Entorno, Comunicacion y Representacion de la Realidad.
Sin embargo, las areas que mayor atencion van a recibir en las sesiones son Crecimiento en

Armonia y Comunicacién y Representacion de la Realidad.
Los objetivos generales de etapa que se van a trabajar son:

a) Conocer su propio cuerpo y el de las otras personas, asi como sus posibilidades de
accion y aprender a respetar las diferencias.
b) Adquirir progresivamente autonomia en sus actividades habituales.

c) Descubrir, nombrar y desarrollar sus capacidades emocionales y afectivas.
Las competencias claves relacionadas con el tema de trabajo son las siguientes:

- Competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA).
- Competencia emprendedora (CE).

- Competencia ciudadana (CC)

En relacién con los objetivos de trabajo de las areas encontramos diferentes competencias

especificas, saberes basicos y criterios de evaluacion.

Area “Crecimiento en armonia’:

Competencias especificas
CA.L. Progresar en el conocimiento y control de su cuerpo y en la adquisicién de
distintas estrategias, adecuando sus acciones a la realidad del entorno de una manera

segura, para construir una autoimagen ajustada y positiva.

CA.2. Reconocer, manifestar y regular progresivamente sus emociones expresando

necesidades y sentimientos para lograr bienestar emocional y seguridad afectiva.
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CA.3. Adoptar modelos, normas y habitos, desarrollando la confianza en sus
posibilidades y sentimientos de logro, para promover un estilo de vida saludable y eco-

socialmente responsable

Saberes bésicos
A. El cuerpo y el control progresivo del mismo.
B. Desarrollo y equilibrio afectivo.
C. Habitos de vida saludable para el autocuidado y el cuidado del entorno.

D. Interaccion socioemocional en el entorno. La vida junto a los demas

Criterios de evaluacion

1.1 Progresar en el conocimiento de su cuerpo ajustando acciones y reacciones y

desarrollando el equilibrio, la percepcién sensorial y la coordinacion en el movimiento.

1.2. Manifestar sentimientos de seguridad personal en la participacién en juegos y en
las diversas situaciones de la vida cotidiana, confiando en las propias posibilidades y

mostrando iniciativa.

1.3. Manejar diferentes objetos, Gtiles y herramientas en situaciones de juego y en la
realizacion de tareas cotidianas y actividades propuestas, mostrando un control

progresivo y de coordinacion de movimientos de caracter fino.

1.4. Participar en contextos de juego dirigido y espontaneo ajustandose a sus

posibilidades personales.

2.1. ldentificar y expresar sus necesidades y sentimientos ajustando progresivamente el

control de sus emociones.

2.3. Expresar inquietudes, gustos y preferencias, respetando las de los demés y

mostrando satisfaccion y seguridad sobre los logros conseguidos.

3.1. Realizar actividades relacionadas con el autocuidado y el cuidado del entorno con

actitud de respeto, mostrando autoconfianza e iniciativa.

3.3. Adquirir de forma progresiva actitudes de cuidado personal y cuidado del entorno.
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Area “Descubrimiento y exploracién del entorno”

Competencias especificas

DEE.2 Desarrollar, de manera progresiva, los procedimientos del método cientifico y
las destrezas del pensamiento computacional, a través de procesos de observacion y
manipulacion de objetos, para iniciarse en la interpretacion del entorno y responder de

forma creativa a las situaciones y retos que se plantean.

DEE 3. Reconocer elementos y fendmenos de la naturaleza, mostrando interés por

los habitos que inciden sobre ella, para apreciar
Saberes bésicos

A. Dialogo corporal con el entorno. Exploracion creativa de objetos, materiales y

espacios.

B. Experimentacion en el entorno. Curiosidad, pensamiento cientifico,

razonamiento légico y creatividad.
C. Indagacion en el medio fisico y natural. Cuidado, valoracién y respeto.
Criterios de evaluacion

2.1. Gestionar situaciones, dificultades, retos o problemas planificando secuencias de

actividades, mostrando interés e iniciativa y colaborando con sus iguales.

2.7. Participar en salidas que permitan observar la localidad y su entorno, mostrando

actitud de respeto hacia el patrimonio natural y cultural.

3.1. Mostrar una actitud de respeto y cuidado hacia el medio natural, el patrimonio y
los espacios compartidos en la localidad, identificando el impacto positivo o negativo

de algunas acciones humanas sobre estos.
3.2. Identificar rasgos comunes y diferentes entre seres vivos e inertes.

3.3. Establecer relaciones entre el medio natural y social a partir de conocimiento y

observacion de algunos fendmenos naturales y de la vida en sociedad de las personas
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en su entorno. En particular, identificar la relacion con el medio natural y social de los

diferentes oficios.

Area “Comunicacién v representacion de la realidad”

Competencias especificas

CRR.2. Interpretar y comprender mensajes y representaciones apoyandose en
conocimientos y recursos de su propia experiencia para responder a las demandas del

entorno y construir nuevos aprendizajes.

CRR.3. Producir mensajes de manera eficaz, personal y creativa utilizando diferentes
lenguajes, descubriendo los codigos de cada uno de ellos y explorando sus posibilidades

expresivas para responder a diferentes necesidades comunicativas.
Saberes béasicos

A. Intencion y elementos de la interaccion comunicativa
C. Comunicacion verbal y oral. Expresion-comprensién-dialogo
F. El lenguaje y la expresion musicales
G. El lenguaje y expresiones plasticos y visuales
H. El lenguaje y la expresion corporal
Criterios de evaluacion

2.1. Interpretar de forma eficaz los mensajes e intenciones comunicativas de los

demas.

2.2. Mostrar actitud de escucha atenta y respetuosa, e interés por las comunicaciones

de los demas.

2.3. Interpretar los mensajes transmitidos mediante
representaciones o manifestaciones artisticas, o en formato digital, reconociendo la

intencionalidad del emisor y mostrando una actitud curiosa y responsable.

3.3. Evocar y expresar espontaneamente ideas a través del relato oral.
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3.4 Elaborar creaciones plasticas explorando y utilizando diferentes materiales y
técnicas, y participando activamente en el trabajo en grupo cuando se precise.
3.5. Interpretar propuestas dramaticas y musicales utilizando y explorando diferentes

instrumentos, recursos o técnicas.

3.6. Ajustar armoénicamente su movimiento al de los demés y al espacio como forma

de expresion corporal libre, manifestando interés e iniciativa.
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3.1 Objetivos
En cuanto a los objetivos especificos que se pretende trabajar son los siguientes:

1. Promover el desarrollo personal y emocional del alumnado a través de la toma de
conciencia de su propio cuerpo, identificando emociones y sentimientos y fomentando
la alimentacidn consciente para establecer una relacion saludable y equilibrada con la
comida.

2. Mejorar las habilidades cognitivas para desarrollar la atencion y concentracion del
alumnado promoviendo una alimentacion consciente y mejorando habitos alimenticios
mediante una mayor conciencia y atencion durante la ingesta.

3. Fomentar el bienestar integral por medio de una relacion sana y justa con la comida
para favorecer el bienestar fisico, emocional y mental del alumnado.

4. Desarrollar habilidades de regulacion emocional fortaleciendo la conexion mente-
cuerpo para promover una relacion consciente y equilibrada con la alimentacion y la

conciencia corporal.
3.2 Metodologia

El disefio de esta propuesta de intervencion se va a llevar a cabo a través de una metodologia
activa y participativa, ya que el principal objetivo de las metodologias activas consiste en que
el alumnado aprenda de forma significativa y aplique dicho conocimiento en diferentes
contextos y pueda ampliarlo a partir de nuevas vivencias (Villalobos-Lépez, 2022). Supone un
proceso interactivo donde la comunicacion entre docente-alumno, alumno-alumno es
fundamental para que ambas partes obtengan ganancias. EI docente es el encargado de
seleccionar y preparar actividades para fomentar el aprendizaje significativo y, de esta forma,
el alumno consiga los objetivos planteados, desarrolle diferentes habilidades y actitudes que le

resulten Gtiles dentro como fuera del aula (Curipoma et al., 2023).

En este caso, el aprendizaje experiencial o vivencial va a guiar el desarrollo de las actividades
propuestas a lo largo de la propuesta. El aprendizaje experiencial es un proceso donde el
alumnado desempefia el papel principal de su propio conocimiento, mediante un alto grado de
implicacion mental, actitudinal y afectiva (Gracia, 2019). De esta forma, el aprendizaje
vivencial permite al sujeto conectar sus cinco sentidos con la experiencia en si mismay facilita

lo aprendido.
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3.3 Temporalizacion

La propuesta se llevaria a cabo al inicio del curso escolar, para poder ensefiar habitos e ir
integrandolos progresivamente en la vida cotidiana del alumnado. De este modo, las sesiones
comenzaran a desarrollarse en el mes de octubre, concretamente a mediados de este mes y,
terminarian en diciembre antes de las vacaciones de Navidad, dando asi por finalizado el primer
trimestre. Por tanto, a lo largo de cada semana se realizaran dos sesiones, una tendria lugar
cada martes y la otra cada viernes. En las sesiones de los martes se llevarian a cabo las
actividades relacionadas con el cuerpo y los viernes las actividades basadas en la alimentacion.

En cuanto a las sesiones centradas en el aprendizaje de las précticas contemplativas se
realizaran los jueves. Una vez hechas estas sesiones, se pondrian en practica todos los dias de

la semana dado que, el objetivo es implementar dicha préctica de forma rutinaria en el aula.

OCTUBRE NOVIEMBRE
SEMANA L M X I A% L M X T v
14-18 Sesion | Sesion | Sesion | Sesion | Sesion
1 1 3 1 5
Obj Obj Obj Obj Obj
(1.2) | 48 | .2, [ (1,3) ] L3
Sesion 4) Sesion 4
2 4
Obj Obj
(1.3 (1.3,
4
21-25 Sesion Sesion
2 2
Obj Obj
1.4 2.3)
28-31 Sesion Sesion
3 3
Obj (1, Obj
) 2.3)
4-8 Sesion Sesion
4 4
Obj (1, Obj
4 (2,3)
11-15 Sesion Sesion
5 5
Obj Obj
(1.234) 2.3)
28-22 Sesion Sesion
6 6
Obj (1, Obj
) 2.3)
25-28 Sesion Sesion
7 7
Obj (1, Obj
3.4 (1.2,
3)

Sesiones de conciencia corporal {(C.C) =93
Sesiones de alimentacion (A) —

Sesiones contemplativas {C) —
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3.4 Atencion a la diversidad

En la educacion actual, la atencidon a la diversidad se erige como un pilar fundamental,

reflejando su importancia en la normativa vigente. La Ley Orgénica de Educacion (LOE),

modificada por la Ley Orgénica 3/2020, de 29 de diciembre, de modificacién de la LOE

(LOMLOE), y el Decreto 188/2017, de 7 de noviembre, por el que se establece el marco de

actuacion para la atencion a la diversidad en la educacion en Aragon, en el cual establecen la

necesidad de garantizar la inclusion y la igualdad en el sistema educativo.

Las actuaciones generales que deben implementarse para asegurar la atencion a la diversidad

son:

1.

Llevar a cabo una evaluacion inicial acerca de las necesidades educativas del alumnado
para conseguir un proceso educativo adaptado a las caracteristicas y necesidades de

este.

Planificacion de la respuesta educativa: Se debe planificar y desarrollar una respuesta
educativa adecuada a las necesidades del alumnado, a través de la adaptacion del
curriculo, la atencion individualizada y la coordinacion de los diferentes agentes

implicados en el proceso educativo.

Coordinacion y participacion de las familias: Se debe fomentar la participacion de las
familias en el proceso educativo, asi como, coordinar la intervencién educativa con

ellas.

Formacidn del profesorado: Se debe garantizar la formacién continua del profesorado
en materia de atencion a la diversidad y en el uso de metodologias y recursos adecuados

a las necesidades del alumnado.

En cuanto a las actuaciones especificas que se deben llevar a cabo para atender a la diversidad

son las siguientes:
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1. Adaptacion curricular: Se deben adaptar los objetivos, contenidos y criterios de
evaluacion del curriculo a las necesidades y caracteristicas del alumnado, a través de la

elaboracion de adaptaciones curriculares individualizadas.

2. Atencion a la diversidad funcional: Se deben desarrollar medidas especificas para
atender a la diversidad funcional del alumnado, garantizando su inclusion y

participacion plena en el proceso educativo.

En resumen, la atencion a la diversidad constituye un principio esencial en la educacion, y su

implementacién adecuada asegura la inclusion y la equidad dentro del sistema educativo.

3.5 Propuesta de intervencion

La propuesta de intervencion creada parte de la necesidad de trabajar la alimentacion
consciente con el alumnado, pero, al mismo tiempo, se van a tratar otros aspectos
interrelacionados con la tematica principal. En este caso, el cuerpo humano y la préctica de la
meditacion. Las actividades se han distribuido en diferentes sesiones en funcion de la tematica,
es decir, hay 7 sesiones especificas para abordar la alimentacion, 7 actividades para tratar el
cuerpo humano y 5 sesiones para trabajar la meditacion. La propuesta estad pensada para el

alumnado de tercero de Educacién Infantil, la edad del alumnado oscila entre los 5 y 6 afios.
ACTIVIDADES ALIMENTACION SALUDABLE:
SESION 1: EXPLORANDO EL MERCADO (45 minutos)

Objetivos (1, 3):

Conocer los diferentes tipos de alimentos que existen
Explorar el lugar donde se pueden adquirir los alimentos

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el mercado del barrio por lo que el

alumnado se organizara en grupo-clase.
Descripcion: El alumnado se desplazara del centro escolar al mercado del barrio acompafiado
por los docentes. Tras llegar al lugar indicado, se les explicara que van a recorrer el mercado,

viendo asi todos los puestos que lo conforman y hablando con los comerciantes para conocer
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cudl es su trabajo y cuales son los tipos de alimentos que venden. Finalizada la visita regresan
al colegio para poder reflexionar sobre lo acontecido y manifestar sus pensamientos con el

grupo-clase.
Materiales: No necesarios.

Temporalizacion: 17/10/2024

SESION 2: ;Y TU DE DONDE VIENES? (40 minutos)

Objetivos (2, 3):

Conocer la procedencia de los alimentos
Distinguir los alimentos de origen animal y vegetal

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara en grupo-clase.

Descripcion: La sesion comenzara poniendo el foco de interés en una nevera de juguete, en
la cual en su interior se encontraran diferentes tipos de alimentos (carne, fruta, pescado,
verdura, lacteos etc). Se le hara preguntas al alumnado para ver si identifican los alimentos y
si saben como han llegado hasta la nevera. Recordando la sesién anterior, se mencionara el
lugar donde se adquieren los alimentos, pero se les consultara si saben el verdadero origen de
esos productos. Tras dejar un tiempo para escuchar los comentarios del alumnado, se mostrara
una pequefia presentacion con productos de origen animal y vegetal. En la seccion de los
alimentos de origen animal se mostraran imagenes de animales como el cerdo, la vaca, el pollo
y pescados. En cuanto a los alimentos de origen vegetal se presentaran imagenes de frutas y
verduras. Una vez realizada la explicacion se llevara a cabo un juego en el cual tendran que
poner en préactica lo previamente explicado, es decir, tendran que clasificar los alimentos en

funcion de su procedencia.
Materiales:
Nevera de juguete
Alimentos de juguete
Presentacion procedencia alimentos

Tarjetas con alimentos y su origen
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Temporalizacion: 24/10/2024

SESION 3: ARTE COMESTIBLE (50 minutos)

Obijetivos (2, 3):

Fomentar la exploracion sensorial
Desarrollar las habilidades motoras finas
Potenciar la creatividad

Espacios v agrupamientos: La actividad tendra lugar en el comedor donde el alumnado se

organizaré individualmente.

Descripcion: Recordando lo trabajado en la sesion anterior, se le explicara al alumnado que
los alimentos se ordenan en diferentes grupos y que cada grupo se asocia a un color (hidratos
de carbono-amarillo, frutas y verduras-verde, proteinas-azul y grasas/dulces-morado). A
continuacion, se mostraran los alimentos que integran estos grupos con la ayuda de las

bandejas de colores y las imé&genes previamente elaboradas.

Para que el alumnado experimente se les proporcionara una variedad de alimentos, como, por
ejemplo, fruta, pan, chocolate, lacteos, etc. A continuacion, se les facilitard una superficie para
trabajar en ella, en este caso, una bandeja, y daremos un tiempo para que usen su creatividad

para crear una obra de arte utilizando los alimentos como materiales.

Para empezar, se animara al alumnado a tocar, oler y probar los diferentes alimentos. Después,
se les sugerira varias ideas para manipular los alimentos: crear patrones o formas usando
trozos de los alimentos dados, disefiar caras o figuras, imitar paisajes, crear historias etc. Como
cierre de la actividad, el alumnado podré disfrutar de su creacion comiendo los alimentos que

ha utilizado.

Materiales:
Bandejas
Alimentos varios (fruta, pan, cereales, lacteos, proteinas, chocolate...)
Cubiertos de carton (cucharas, tenedores y cuchillos)

Temporalizacion: 31/10/2024
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SESION 4: EL PLATO JUSTO (50 minutos)

Obijetivos (2, 3):

Conocer la agrupacién de los alimentos
Comprender las porciones adecuadas
Descubrir la variedad de alimentos
Fomentar la toma de decisiones
Incentivar habitos alimenticios saludables

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara en grupo-clase.

Descripcion: Al inicio de la sesion, se les informara a los estudiantes sobre la clasificacion
de los alimentos en distintos grupos, asociando cada grupo con un color especifico (hidratos
de carbono - amarillo, frutas y verduras - verde, proteinas - azul). Posteriormente, se exhibiran
los alimentos pertenecientes a estos grupos utilizando bandejas de colores e imagenes
previamente preparadas. Una vez presentados los alimentos, se introducira el conocido "Plato
de Harvard" para explicar las porciones recomendadas de cada tipo de alimento en las
comidas. Luego, se organizara a los estudiantes en grupos de trabajo para que, en conjunto,
creen un plato saludable y equilibrado. Al finalizar, se discutira qué alimentos seleccionaron

y como quedd configurado el plato.
Materiales:
Dibujos plato Harvard
Iméagenes de todos los grupos de alimentos

Temporalizacion: 07/11/2024

SESION 5: SOMOS COCINEROS (45 minutos)

Obijetivos (2, 3):

Aprender habitos de alimentacién saludable

Conocer los productos de temporada
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Favorecer la percepcion sensorial a través de diferentes texturas y sabores
Fomentar la autonomia

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el comedor donde el alumnado se

organizara en grupo-clase.

Descripcion: La sesion dara comienzo con un juego en el que, con los ojos tapados, tendran
que adivinar el olor que huelen e identificar el alimento. Si el alumnado no pudiera reconocer
los alimentos, se introduciria el apoyo visual de los alimentos para que gracias a la vista
puedan identificarlo. Una vez realizada la clasificacion se les preguntaria qué es lo que tienen
en comun todos esos alimentos para que, tras escuchar el debate generado, se llegara a la
conclusion de que son alimentos de temporada. Asi, podriamos poner en valor el hecho de
consumir este tipo de alimentos segln la estacién en la que nos encontremos. En este caso, se
pondra atencién a los alimentos de otofio-invierno ya que es en esta época en la que se haria

la actividad.

Posteriormente, el alumnado se convertira en chef y crearan su propio plato con los alimentos

proporcionados.

Materiales:
Alimentos de temporada
Utensilios de cocina
Vasos
Papel de aluminio

Temporalizacion: 14/11/2024

SESION 6: SIN PRISA, PERO SIN PAUSA (40 minutos)

Objetivos (2, 3):

Reforzar habitos saludables
Comer con consciencia, despacio y sin prisa
Identificar la sensacion de hambre y saciedad
Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara individualmente.
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Descripcion: La actividad se dividira en dos partes; la primera consistira en que el alumnado
identifique su propia sensacion de hambre mediante 4 nimeros, siendo el 1 el nivel de hambre
méaximo (estdbmago vacio), 5 hambre justo (estbmago tranquilo), 7 poca hambre (estbmago
casi lleno) y 10 nada de hambre (estomago lleno). A continuacién, deberdn asociar dicho nivel
de hambre colocando diferentes alimentos dentro de un estdbmago, que se colocara en la
pizarra, hasta que ellos consideren que esa cantidad corresponde a dicho nivel de hambruna.
Para finalizar, el docente hara una pequefia reflexion junto al alumnado para mostrar la

importancia de comer con atencion y desarrollar buenos habitos alimenticios.
Materiales:

Carton

Flecha

Blu tack

Goma Eva (estdbmago y alimentos)

Velcro

Temporalizacion: 21/11/2024

SESION 7: ALMUERZO BUFFET (40 minutos)

Objetivos (1, 2, 3):

Identificar la variedad de alimentos

Desarrollar habilidades para la toma de decisiones

Fomentar la alimentacion consciente

Reflexionar sobre las emociones y sensaciones asociadas a la alimentacion

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara individualmente.

Descripcion: La actividad consiste en que el alumnado tendra la oportunidad de elaborar su
propio almuerzo a partir de una gran variedad de alimentos, algunos de los cuales son méas
saludables que otros. Se les animara a que la seleccion de los alimentos lo hagan de forma
consciente, teniendo en cuenta sus preferencias personales, pero también considerando

aspectos como la cantidad y la variedad. Asimismo, se le invitara a la reflexion sobre como
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se sienten antes, durante y después de consumir ciertos alimentos, fomentando una mayor

conciencia sobre la relacion entre la alimentacion y el bienestar fisico y emocional.

Para acabar la actividad, se les ofrecera la oportunidad para que el alumnado comparta sus
experiencias y pensamientos, fomentando el debate sobre la importancia de tomar decisiones

conscientes en relacion con la alimentacion y el autocuidado.

Materiales:
Bandejas
Alimentos variados (frutas, cereales, pan, embutidos, chocolate, zumos, lacteos)
Cubiertos de cartén

Temporalizacion: 28/11/2024

ACTIVIDADES CONCIENCIA CORPORAL:
SESION 1: NUESTRO HOGAR (30 minutos)

Obijetivos (1, 4):

Explorar la conexion mente-cuerpo
Percibir emociones

e Cuidar nuestro cuerpo y el de los demas

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en la sala de psicomotricidad donde el

alumnado estara organizado en grupo-clase y por parejas.

Descripcion: La sesion comenzara con la lectura del libro “La Joya Interior”, al finalizar se
preguntara al alumnado acerca de lo leido y se extraeran las ideas principales de este. A
continuacion, se le pedira al alumnado que se coloquen en fila a lo largo del espejo vy, en
silencio, deberan observar su cuerpo. Para ello, el docente guiara dicho recorrido, comenzando
por la cabeza, continuando por el tronco y terminando por los pies. Después, iran despertando
cada una de estas partes al ritmo de la masica, con movimientos lentos y suaves, notando
COMO su cuerpo se estira y se relaja. Para finalizar la sesion, se colocaran en el suelo esterillas

para que el alumnado pueda tumbarse boca arriba y estar en una posicion comoda. El docente
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dividira al grupo en dos, el primero de ellos comenzara tumbandose y los demas esperan para
escuchar las indicaciones. Se les pedira a los alumnos que estan tumbados que cierren los 0jos
para evitar cualquier tipo de distraccion mientras que el resto realizara un pequefio masaje por
el cuerpo del comparfiero. Cuando el docente indique se cambiaran los roles, es decir, quien
ha estado tumbado serd quien haga el masaje y viceversa. Por Gltimo, cuando la musica haya
desaparecido, despacio y con cuidado, los alumnos se daran un abrazo como muestra de

agradecimiento.
Materiales:
Cuento “La Joya Interior”
Espejo
Esterillas
Bolas de masaje

Temporalizacion: 15/10/2024

SESION 2: LABELLEZA ESTA EN EL INTERIOR (45 minutos)

Obijetivos (1, 4):

Reflexionar sobre aquello que les gusta
Identificar emociones y sentimientos
Expresar emociones y sentimientos

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara en grupo-clase e individualmente.

Descripcion: La sesion se desarrollara en dos partes, la primera tendra lugar una vez

terminadas las actividades rutinarias de la asambleay, la segunda al final de la jornada escolar.

En esta primera parte, el docente comenzara expresando como se siente 0 como se ha sentido
esta mafiana al despertar y continuard preguntando a cada alumno. Se dejara el tiempo
suficiente para que cada uno pueda explayarse cuanto sea necesario. Después, se les pedira

que realicen un dibujo en el cual deben aparecer ellos, pero tienen que dibujarse en funcion
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de cémo se encuentran (tristes, contentos, enfadados...). Una vez todos hayan terminado, se

colocaran los dibujos en el aula para que puedan ver las creaciones de los demas.

En la segunda parte de la sesion, el docente preguntara a cada nifio si se siente igual que esta
mafiana en la hora de la asamblea o, por el contrario, si se encuentra mejor. Sea cual sea la
respuesta, tendrdn que pensar en un momento concreto del dia en el que han sacado algo
positivo y deberan compartirlo con los comparieros.

Materiales:
Folios
Pinturas
Rotuladores
Blu Tack

Temporalizacion: 22/10/2024

SESION 3: LA VENTANA DE LAS EMOCIONES (45 minutos)

Obijetivos (1, 4):

Reconocer las emociones en los demas
Resolver conflictos
Tener herramientas para manejar las emociones

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara en grupo-clase.

Descripcion: La sesion comenzara con la lectura del libro “Adids, soledad. jHola, amor!,
seguidamente hara una recapitulacion de lo que le sucede a la protagonista de la historia y
cdémo consigue solucionar el problema que tiene. A continuacion, se pedira al alumnado que
piensen acciones o palabras bonitas que pudieran alegrar a la protagonista cuando se siente
sola. Las palabras seran apuntadas y el alumnado las colocara alrededor de un poster con la

figura de la protagonista del cuento. Posteriormente, se les preguntara si alguna vez se han
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sentido como la protagonista en el colegio y se pensaran posibles soluciones para cambiar la
situacién que han vivido o estan viviendo en el dia a dia. Para finalizar, la sesion el docente
les contara que cuando esta triste o tiene un dia malo, escucha una lista de canciones que le
hacen ponerse de buen humor. En este caso, les ensefiard la cancion “Las cuatro estaciones”
de Vivaldi (https://youtu.be/7DBIR30ks64?si=0tkmbnTWvbncNSts). Asi pues, les propondra

crear una lista de canciones entre todos, para que cuando un nifio se sienta mal puedan poner

una de esas canciones y ayudarle a cambiar su estado de animo.
Materiales:

Cuento “Adios, soledad. jHola, amor!

Ordenador

Altavoces

Papel

Rotuladores

Blu tack

Pdster

Temporalizacion: 29/10/2024

Sesion 4: ¢ QUIEN ES QUIEN? (45 minutos)

Obijetivos (1, 4):

Reconocer las caracteristicas fisicas personales y cualidades
Fomentar la autoestima y confianza
Apreciar el valor personal

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara en grupo-clase e individualmente.

Descripcion: Para llevar a cabo esta sesion se necesitara previamente la colaboracién de las

familias o tutores legales para que traigan al colegio dos fotos de los nifios. Una vez
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recopiladas las fotos de cada uno, el docente habra pegado en una cartulina la imagen ademas
de escribir/dibujar las caracteristicas fisicas (o0jos, pelos, altura, gustos personales) para que
cada alumno lo complete en funcién de su persona. Una vez rellenadas las fichas de
identificacion se mostraran a todos los miembros de la clase para que conozcan en detalle las
caracteristicas/cualidades de sus compafieros. A continuacion, se realizara un juego basado en
adivinanzas, es decir, el docente leerd las fichas que el alumnado ha elaborado y tendran que
reconocer al alumno que esta describiendo. Para acabar la actividad, el docente repartird unos
sellos con frases positivas como muestra de agradecimiento al trabajo realizado y para

fomentar su autoestima y confianza.
Materiales:

Iméagenes personales

Cartulinas

Rotuladores

Pinturas

Pegamento

Sellos

Temporalizacion: 05/11/2024

Sesiéon 5: LOS 5 SENTIDOS (50 minutos)

Obijetivos (1, 2, 3, 4):

Explorar los sentidos
Conectar con la forma de comer
Prestar atencion a las sensaciones que estan experimentando

Espacios v agrupamientos: La actividad tendra lugar en el recreo donde el alumnado se

organizara en grupo-clase e individualmente.
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Descripcion: En esta sesion se van a trabajar los 5 sentidos, primero de forma individual y se
terminara haciendo una préctica en la que se ponga a prueba todos a la vez. El primer sentido
a trabajar es la vista; para ello cada alumno contard con una flor la cual debera mirar con
atencion y apreciar cada detalle de esta. Una vez observada se comentaran las caracteristicas

de la flor y que es lo que mas les ha llamado la atencion.

El segundo sentido es el gusto; el alumnado recibird un caramelo, pero seran de diferentes
sabores, por lo que tendran que esperar a terminarlo para contar a los demas el sabor del
caramelo. Simplemente hay dos normas, la primera es que no se puede masticar el caramelo
y, la segunda es que deben meterlo a la boca sin ver su color. Por ello, el docente dara a cada

nifio el caramelo en la mano para que se lo meta directamente en la boca.

El tercer sentido es el oido; el alumnado se tumbara en el suelo boca arriba con los ojos
cerrados y tendrd que estar en silencio para poder percibir los ruidos del exterior e
identificarlos. Cuando el docente toque una campanita, sera el momento de abrir los ojos y

explicar queé es lo que han escuchado.

El cuarto sentido es el tacto; el alumnado pintard con los pies sobre papel continuo. El

alumnado caminaré por el espacio lentamente dejando asi sus huellas.

El quinto sentido es el olfato: para ello se necesitaran velas de diferentes olores. El
alumnado ir& pasando por las mesas para poder coger la vela e intentar identificar el olor en
cuestion. Una vez hayan olido todos los frascos, se comentaran los olores que han percibido

y se comprobaran las respuestas.

Por altimo, para finalizar la sesion se pondra a prueba todos los sentidos. El ejercicio consiste
en darle al alumnado un trozo de una fruta, en este caso, un gajo de mandarina. Las

indicaciones para seguir serian las siguientes:

Coloca la fruta en la palma de tu mano
Mira su forma y su color

Cierra los ojos y explorala con la mano
Acércala a tu oreja ¢ Se oye algo?
Acércala a tu nariz ¢Huele a algo?

Introducela en tu boca, saboréala, no la mastiques.

N o g &M w0 N oE

Muerde un trozo pequefio
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8. Vuelve a dar otro pequefio mordisco
9. Acaba de comértela tranquilamente

10. Comete otra de la forma que normalmente lo haces. ¢Ha cambiado algo?
Materiales:

Flores

Caramelos de sabores (fresa, limon, menta, naranja)

Campanita

Papel continuo

Pintura de dedos

Velas (olores citricos, frutales, florales)

Mandarinas

Temporalizacion: 05/11/2024

Sesion 6: YO QUIERO BAILAR (40 minutos)

Obijetivos (1, 4):

Fomentar el control corporal

Expresarse a través del lenguaje corporal
Conocer la musica como medio de expresion
Desarrollar la creatividad

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en la sala de psicomotricidad y el

alumnado se organizara en grupo-clase, por parejas e individualmente.

Descripcion: La sesion comenzara tratando el tema de la importancia de mantener una vida
activay hacer ejercicio. Tras visualizar un video explicativo, nos centraremos en el baile como
forma de mantenerse activos y los beneficios que obtenemos realizando esta actividad. Por
ello, se vaa proponer al alumnado hacer una sesion de baile libre, es decir, cada alumno debera
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mover su cuerpo por el espacio en funcion de lo que la masica les transmita. La cancién que
se va a escuchar es “Las cuatro estaciones” de Vivaldi ya que previamente ha sido escuchada

en clase y, la musica cléasica favorece la ejecucion de la propuesta.

El alumnado cuenta con todo el espacio de la sala de psicomotricidad para moverse, podran
quitarse los zapatos para poder tener una experiencia méas sensorial. Cuando la musica
comience a sonar se desplazaran por donde ellos quieran y como quieran (por el suelo,
saltando, caminando...) Dejado un tiempo, se les sugerira un juego que consiste en pintar la
musica. Se les preguntara el color que quieren utilizar y se les indicara que deben pintar el
suelo. La musica volvera a sonar y tendran que pintar el suelo después, se les pedira que
pinten el cielo, luego su cuerpo y el de sus compafieros. Estas pautas se daran con ciertos
tiempos para poder dejar llevar a cabo sus ideas. También, se debe mencionar la participacion

del docente en dicha actividad ya que la vigilancia del docente puede coartar al alumnado.

Para terminar la sesion y volver progresivamente a la calma, se llevaran a cabo unas caricias
entre los compafieros. Por parejas, el alumnado recibird estos mimos segln las indicaciones
del docente. Poniéndose boca abajo uno de los dos compafieros, el otro atendera a la forma

en la que va a tocar a la espalda. Después, se cambiaran los papeles.

“Nuestros dedos son hormigas” movemos los dedos de arriba abajo con toques

rapidos y suaves.
“Somos elefantes” cerramos las manos y damos golpecitos por toda la espalda

“Nuestros manos son cangrejos” abrimos y cerramos las manos como si cogiéramos

algo.

“Somos gusanos” arrastramos nuestros dedos subiéndolos y bajandolos por la

espalda.
Materiales:
Ordenador
Proyector
Altavoces

Temporalizacion: 19/11/2024
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Sesion 7: PRESTANDO ATENCION A NUESTRO CUERPO (45 minutos)

Obijetivos (1, 3, 4):

Conectar con el cuerpo
Iniciarse en la meditacion
Descubrir técnicas de relajacion

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en la sala de psicomotricidad y el

alumnado se organizara individualmente.

Descripcion: Para iniciar la actividad planteada primero se introducird el concepto de
meditacion; ¢qué es?, ¢(para qué sirve?, ;donde podemos hacerlo?, ;quién puede hacerlo?
¢Como se practica? Una vez explicado realizaremos una sesion guiada de meditacion por lo

que el alumnado tendré que seguir las indicaciones del docente.

El primer paso consistira en despertar el cuerpo, para ello comenzaremos dandonos pequefios
golpecitos con las manos o los dedos. El recorrido a realizar sera desde los pies, seguido por
las rodillas, después la tripa, luego los brazos, continuando con el cuello y terminando con la
cabeza.

En el segundo ejercicio estiramos nuestro cuerpo de distintas formas, podemos imaginar que

somos animales o plantas que son movidas por el aire y se mueven de un lado a otro.

En el tercer paso nos imaginamos que estamos pegados al suelo y las plantas de los pies no
se podran despegar. De esta forma, se hara el gesto de querer saltar, pero solo conseguiremos
rebotar. El alumnado tendré libertad para realizar este movimiento, sin embargo, se le indicara
que puede hacerlo cambiando el ritmo del rebote. Primero rapido, después lento, llevando el

cuerpo hacia un lado y después hacia el otro.

El cuarto paso consistird en rotar el cuerpo, con las piernas un poco abiertas y las rodillas
algo flexionadas, extenderan los brazos en horizontal y giraremos hacia ambos lados
suavemente. Continuaremos girando el cuerpo, pero modificando la pose de los brazos y de

la cabeza.

En el quinto ejercicio estiramos nuestro cuerpo hacia delante, hacia atras, hacia la derecha y

hacia la izquierda. Asi pues, colocandose de pie y con los pies pegados enlazaremos las manos
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y llevaremos el cuerpo hacia delante todo lo que se pueda. A continuacion, realizaremos la

misma accion hacia atras, después hacia la derecha y, por ultimo, hacia la izquierda.

En el sexto paso despertaremos la cara, por lo que, con los ojos cerrados, moveremos la cara

como si estuviéramos hablando. Moveremos la boca, la lengua, los dientes, las cejas...

El Gltimo ejercicio consiste en escuchar a nuestro cuerpo, percibir que es lo que siento. Por
ello, se colocaran tumbados en el suelo y colocaran la mano encima del corazén y tendrén que
intentar sentir diferentes emociones, sentimientos y pensamientos. Transcurridos unos

minutos el docente daré por finalizada la sesion.
Materiales:
Colchonetas

Temporalizacion: 26/11/2024

ACTIVIDADES CONTEMPLATIVAS:
SESION 1: CONOCIENDO LA RESPIRACION (15 minutos)

Obijetivos (1, 2):

Fomentar la atencion
Volver al estado de calma
Observar y comprender el ritmo y la velocidad de la respiracion

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara individualmente.

Descripcion: La sesion se llevara a cabo en dos tiempos, la primera antes del recreo y la
segunda al finalizarlo. En la primera parte, el docente le ofrecera al alumnado un barquito de
papel, el cual tendrd que decorar con aquellos colores que mas le gusten, y al terminar lo
dejaran en sus correspondientes sitios para utilizarlos después. Una vez haya terminado el
recreo, el docente pedira al alumnado que coja su barquito y se tumben en el suelo. Les
indicara que deben tumbarse boca arriba, poner el barquito encima de sus tripas y observar

qué es lo sucede. Pasados 5 minutos el docente preguntara al alumnado que es lo que han
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observado durante ese tiempo, les hara preguntas sobre la velocidad y el ritmo del barquito al

principio y que es lo que ha pasado a medida que los minutos pasaban. Una vez, el alumnado

haya expuesto sus conclusiones, el docente explicara qué es lo que ha sucedido e introducira

el concepto de la respiracién y su importancia.
Materiales:

Folios

Pinturas

Telas

Temporalizacion: 14/10/2024

SESION 2: ATRAPA LAS POMPAS (15 minutos)

Objetivos (1, 3):

Controlar la respiracion
Fomentar la relajacion

Respetar el turno

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el recreo donde el alumnado se

organizara en grupo-clase y por parejas.

Descripcion: Para esta actividad el alumnado se pondra por parejas, uno de ellos comenzara

soplando el pompero para que su compafero pueda explotarlas con las manos. El turno de

juego irda cambiando segun los indique el docente, el cual se encargara de regular el tiempo

para que éste sea equitativo. Ademas, guiara la actividad para que el cambie el ritmo de la

respiracion. Al principio tendran que soplar el pompero rapido y fuerte, pero progresivamente

el ritmo se ird reduciendo.

Para finalizar la actividad, el docente pedira al alumnado que se siente en fila para que pueda

hacer pompas y todos juntos puedan explotarlas.

Materiales:
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Pompero

Temporalizacion: 15/10/2024

SESION 3: FORMAS DE RESPIRAR (15 minutos)

Obijetivos (1, 2, 4):

Desarrollar la escucha activa
Trabajar diferentes técnicas de respiracion
Aprender herramientas para aplicar en la vida diaria

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el recreo donde el alumnado se

organizara individualmente.

Descripcion: El desarrollo de la sesion consistira en visualizar un cuento titulado “Respira” (
https://youtu.be/ibJEHBTWBDA). El cuento narra la historia de un chico que no puede dormir

porque tiene muchos pensamientos y decide pedir ayuda a su madre. La madre le ensefia
diferentes ejercicios para que se relaje a través de la respiracion. De este modo, a medida que

se narran los ejercicios se llevaran a cabo al mismo tiempo para aprender dichas técnicas.

Terminado el cuento, se comentaran los ejercicios expuestos y se repetiran para observar que

se han entendido y asi, poder ponerlos en practica cuando sea necesario.
Materiales:

Ordenador

Proyector

Altavoces

Temporalizacion: 16/10/2024

SESION 4: SA TA NA MA (10 minutos)

Obijetivos (1, 3, 4):
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Canalizar las emociones a través de la masica
Aceptar los sentimientos que experimentan
Practicar la respiracion profunda

Conectar el cuerpo y la mente

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en el aula de referencia donde el

alumnado se organizara individualmente.

Descripcion: La actividad comenzara escuchando la cancion “Sa ta na ma”
(https://youtu.be/n3BSZrpHZwo) después, se explicaran los pasos a seguir. Primero habra que
buscar una postura comoda, en este caso, se sentaran en la posicion de “indio” con la columna
recta. A continuacion, se dird “Sa ta na ma” mientras apoyamos el pulgar en los cuatro dedos

restantes. Se debe hacer una pequefia presion sobre ellos.

- SA: dedo pulgar y dedo indice

- TA: dedo pulgar y dedo corazon

- NA: dedo pulgar y dedo anular

- MA: dedo pulgar y dedo mefiique

Se establecera un ritmo constante durante el tiempo que dura la meditacion.

Una vez dadas las indicaciones se volvera a escuchar la cancion para hacer al mismo tiempo
los movimientos con los dedos. Después, entonaremos las palabras, pero sin la escucha de la
mausica. Sera el alumnado quien deba decir el mantra. La primera vez se haréa en voz alta, luego

susurrando y, por ultimo, en silencio ya que deberan entonarlo mentalmente.

Para cerrar la actividad se hara una pequefia practica para respirar profundamente. Para ello,
abriremos la palma de la mano y con la otra, recorreremos los dedos inspirando cuando

subimos y expirando cuando bajamos.
Materiales:
Ordenador

Altavoces
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Temporalizacion: 17/10/2024

SESION 5: Y EL LOBO SOPLO, SOPLO Y SOPLO (30 minutos)

Obijetivos (1, 3, 4):

Moderar la respiracion pulmonar
Comprender indicaciones
Regresar al estado de calma

Espacios y agrupamientos: La actividad tendra lugar en la sala de psicomotricidad donde el

alumnado se organizara en grupo-clase.

Descripcion: Se llevara a cabo un cuento motor, el cuento en cuestion es la famosa historia
llamada “Caperucita Roja”. Mientras el docente narra la historia el alumnado tendrd que
reproducir los pasos que estan escuchando. Una vez terminado el cuento, centraremos la
atencion en la parte final de la historia (cuando el lobo intenta derribar las casas de los
protagonistas), para trabajar la respiracion con el alumnado. Para ello, haremos uso de una

ficha que marcara los pasos a seguir en la respiracion.
Materiales:

Cuento Caperucita Roja

Ficha respiracién

Temporalizacion: 18/10/2024

3.6 Evaluacién:

Segun lo establecido en la Orden ECD/853/2022, de 13 de junio, que aprueba el curriculo y las
caracteristicas de la evaluacion de la Educacion Infantil en los centros docentes de la
Comunidad Autonoma de Aragon, se enfatiza en que la evaluacion debe ser continua, formativa
y global. Esta evaluacion debe tener en cuenta los diferentes momentos en los que se realiza,

asi como las particularidades individuales de cada alumno.

44



En relacion al articulo 16 de dicha Orden, se especifica que la evaluacion se llevara a cabo de
manera continua. Los profesionales recopilaran informacion a lo largo de las actividades,
mediante la observacion directa y otras herramientas de evaluacion, con el propésito de
comprender el proceso de aprendizaje del alumnado. El objetivo principal es identificar tantos
los puntos fuertes como los débiles para mejorar el conocimiento del alumnado, seleccionando

los procedimientos de evaluacion mas apropiados para tal fin.

La evaluacion formativa tiene como fin generar aprendizajes significativos en el alumnado
mediante la guia del docente. Sin embargo, a nivel global, este tipo de evaluacion esta
principalmente marcada por el enfoque cuantitativo y esta estrechamente vinculada al
rendimiento académico. Para poder ofrecer un buen aprendizaje es necesario recopilar
informacion sobre el conocimiento adquirido durante el proceso (J. J. C. Saldafia, 2022). Asi
pues, existen dos enfoques que pautan este tipo de evaluacion, enfoque cuantitativo y enfoque
cualitativo. El enfoque cuantitativo se caracteriza por evaluar el contenido curricular en un
tiempo determinado y después de la fase de aprendizaje. Su principal objetivo es valorar el
nivel de consecucidn a partir de unos criterios determinados de menor a mayor puntuacion. Su
interpretacion se expone a través de notas cuantitativas o cualitativas. Sin embargo, el enfoque
cualitativo se basa en la evaluacion para progresar en los aprendizajes. Este tipo de evaluacion
se realiza en el transcurso del aprendizaje y la valoracion se muestra a través de explicaciones
y pautas que el docente le facilita al alumnado para que este progrese. Esta labor se Ilama
retroalimentacion y se muestra en el docente, en el estudiante, y en la autoevaluacién como
entre los pares (Mallea, 2020). Ambos enfoques tienen aspectos positivos y negativos, por lo
que, para evitar una mala practica evaluativa seria conveniente integrar en la evaluacion
formativa aspectos cuantitativos y cualitativos para valorar el progreso del aprendizaje y
legitimizarlo. Este proceso resulta complejo dado que se debe percibir la evaluacion como un
conjunto e incluir simultaneamente elementos cuantitativos y cualitativos sin opacar las ideas
de estos dos enfoques (Mufioz, E. & Solis, B. 2021).

Por tanto, la evaluacion propuesta en este trabajo es integral, combinando aspectos
cuantitativos, que nos ofrecen una visién mas concreta del progreso en el aprendizaje mediante
técnicas y herramientas para recopilar informacidn especifica y, cualitativos, que proporcionan
una visiéon mas amplia de los conocimientos adquiridos y su nivel de dominio durante el
proceso. Esta combinacion permite obtener una comprension més completa y precisa de la

realidad educativa del alumnado, mejorando asi el proceso de evaluacion.
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El proceso de evaluacion se llevaria a cabo en cuatro momentos a lo largo del curso para poder
asegurar un seguimiento exhaustivo. La primera se realizaria durante la primera semana
después de las vacaciones, con el proposito de analizar diversos aspectos como el tiempo
dedicado a la comida, el grado de satisfaccion alcanzando tras la ingesta, la atencion prestada
durante el proceso, y el nivel de hambre previo a la comida. Esta evaluacion inicial proporciona
informacion crucial sobre la dindmica del aula y permitiria ajustar las estrategias segin sea

necesario.

La segunda evaluacién tendra lugar después de la implementacién de la propuesta, con el
objetivo de evaluar el progreso y la adquisicion de conocimientos a partir de las actividades

planteadas. Esto permitiria observar el impacto generado por las medidas propuestas.

La tercera evaluacion se llevaria a cabo al finalizar el segundo trimestre para verificar la
retencién de conocimientos a lo largo del tiempo y para evaluar el efecto continuo en el

alumnado.

Finalmente, la cuarta evaluacion se realizaria al final del curso, durante el tercer trimestre, con
el fin de contrastar los resultados de las evaluaciones anteriores y obtener una vision completa

del progreso y el rendimiento del alumnado a lo largo del afio escolar.

Para obtener esta informacion, se hara uso de un instrumento de evaluacion, concretamente una
rubrica. Esta herramienta nos facilitara la evaluacion de los aprendizajes y los resultados,
basandonos en criterios especificos que reflejan el logro de los objetivos y las expectativas del
docente.

La rubrica presenta cuatro categorias que reflejan el nivel de rendimiento del alumnado en
varios aspectos. Estas categorias se han designado como “requiere apoyo para conseguir el
aprendizaje”, “iniciado”, “en proceso” y “adquirido” (ver en anexos). La primera categoria
integraria al alumnado que tiene dificultades para emplear el conocimiento por si mismo y
necesita apoyo externo para avanzar en su aprendizaje. La segunda categoria indica que el
alumnado muestra un nivel basico de comprensién y habilidades en el tema en cuestion, pero
todavia necesita adquirir mayor autonomia y conocimientos para obtener mayor nivel de
dominio. La tercera categoria sefiala el avance gradual del alumnado hacia el logro de los
objetivos, aungue aun esta adquiriendo ciertas habilidades que necesita mejorar para alcanzar

su dominio completo (60-80%). La cuarta categoria describe al alumnado que ha obtenido un
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nivel pleno de dominio en los objetivos planteados, manifestando un conocimiento total,

habilidades utilizadas e independencia en el aprendizaje (80-100%).
4. CONCLUSIONES Y VALORACION PERSONAL

Se ha propuesto explorar los factores que afectan a la alimentacion consciente y estrategias
para superarlos, con el objetivo de impulsar una conexién saludable entre el cuerpo y la mente,
estableciendo una relacién sana con la comida y, por ende, prevenir conductas negativas que

puedan perjudicar la salud fisica como mental.

La alimentacion en la infancia es un principio basico para el crecimiento, desarrollo y bienestar
global de los nifios. Durante esta etapa se crean habitos saludables para mantenerlos en el
tiempo. La alimentacion consciente es imprescindible para desarrollar dichos habitos al educar
a los nifios sobre la valia de prestar atencion a lo que ingieren, como lo hacen y por qué, se les
facilita la toma decisiones y alimentarse de forma adecuada. Sin embargo, se debe tener
presente que la alimentacion consciente o se basa en lo que se come y en como los nifios se
vinculan con la comida. La conciencia corporal nos permite sintonizar con las sensaciones
fisicas, emocionales y mentales que surgen al comer, asi como los pensamientos y creencias
que rodean la alimentacidn. Al identificar estas emociones y sentimientos, podemos discernir
las sefiales de hambre y saciedad, lo que nos capacita para alimentarnos de manera consciente
y atendiendo a nuestras auténticas necesidades alimentarias. De este modo, podemos reducir el
consumo excesivo o la ingesta minima que repercute en nuestra salud. Este control emocional
que construimos nos lleva al establecimiento de la conexion mente-cuerpo, lo que nos brinda
un estado de bienestar integral que comprende la salud fisica, emocional y mental. Al nutrirnos
de manera consciente y equilibrada, cuidamos tanto nuestro cuerpo como nuestra mente y
emociones, promoviendo asi una sensacion general de bienestar. Fomentar una conducta
positiva hacia la alimentacion, promoviendo el agradecimiento por los alimentos y explicando
cdémo identificar las sefiales internas como externas, puede favorecer a prevenir trastornos

alimentarios y garantizar una relacion sana con la comida de por vida.

Para ello, el entorno escolar es un escenario primordial para promover una educacion integral
que prepare al alumnado para cuidar su salud de forma auténoma y del entorno que los rodea.
Ademas, a lo largo de la infancia el nifio se encuentra limitado por las pautas alimentarias que
los agentes del entorno marcan, de modo que el aprendizaje de habitos adecuados resulta
beneficioso para el futuro del nifio.
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La alimentacion consciente en la infancia es una inversion para promover el bienestar en los
nifios. Ensefarles acerca de la importancia de una alimentacion sana y no automatica no sélo
les va a beneficiar a nivel nutricional para conseguir un desarrollo saludable, sino que también
les ofrece los recursos apropiados para poder ser determinantes en el futuro con los aspectos
alimenticios. Establecer un clima agradable y educativo en torno a la comida desde edades
tempranas puede preparar bases sélidas para una relacion equilibrada y sostenible. Por esta
razon, los estudios sobre la educacion nutricional en la infancia son necesarios en un mundo
en el que la malnutricion, bien sea por exceso o por defecto, continla siendo un reto complejo.
Dichas investigaciones no solo nos ofrecen informacion para entender las consecuencias de la
alimentacion en el desarrollo cognitivo y fisico de los menores, sino que también nos muestran
estrategias para hacer frente a los problemas alimenticios en esta importante etapa. De este
modo, a medida que se difundan mas estudios sobre cémo una alimentacion sana y equilibrada
puede afectar en el bienestar y en el crecimiento de los nifios, es viable que los padres,
profesionales de la educacion asi como de la politica, actien e implanten mejores programas
de alimentacién escolar, fomentando la educacion nutricional en los centros escolares y

asegurando el acceso a alimentos saludables en entornos desfavorecidos.

En definitiva, estos pequefios cambios pueden tener un efecto muy positivo en la infancia a
nivel individual como a nivel social, cooperando hacia un futuro mas sano y favorable para las

préximas generaciones.
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6. ANEXOS

Tabla curricular:

0.G.E AREA: “Crecimiento en armonia” CcC
A) C.E 5. B C.E Competencia
B) e CA1. . A s 3.1 | personal,
c) e CAZ2 e B * 11 o 14 social y de
* CA3 s C. e 33 |aprender a
R . 12 ¢ 21 aprender
) (CPSAA).
e 13 » 23
_ Competencia
AREA: “Descubrimiento y exploracion del entorno” emprendedora
« DEE2 (CE).
o A e 21 e 31
s DEE 3. e 32 Competencia
* B * 27 e 313 ciudadana
. C (co).
AREA: “C icacidn y representacion de la realidad”
*» CRR2. o A o 21 e 33
e C * 34
* CRR3. s F * 22 * 35
. ﬁ . 23 . 36
Rubrica de las actividades:
Conciencia | Requiere apoyo Iniciado En proceso Adquirido
corporal para conseguir el
aprendizaje
Establece El alumnado no es | El alumnado | El alumnado | EI alumnado
conexioén capaz de vivir el [ comienza a vivir | mejora su|es capaz de
entre el | momento presente | el momento | capacidad para | vivir el
cuerpo y la|ya que no percibe | presente, pero no | presenciar el | momento
mente: los estimulos | percibe la [ momento actual | presente
observar externos e | mayoria de los | percibiendo percibiendo
cémo los [ internos, tampoco | estimulos estimulos los estimulos
pensamientos, | percibe las sefiales | externos e | internos y | internos y
emociones y | que sSu cuerpo Y | internos. externos, externos,
creencias mente le envian. | Comienza a | aceptando aceptando las
repercuten en apreciar sefiales | progresivamente | sefiales que su
su salud fisica que su cuerpo Y | las sefiales que su | cuerpo y
y mental. mente le envian. | cuerpo y mente [ mente le
le envian. envian.
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Inicia en | El alumnado | El alumnado ha | El alumnado [ EI alumnado
practicas demuestra empezado a | mejorasu control | muestra  un
meditativas: | dificultades trabajar técnicas | en la meditacion, | dominio
| notables en las [ meditativas, pero presenta | correcto y
- Re_splr diferentes pero  todavia | dificultades en | firme en
aclon | nracticas y | debe desarrollar | ciertas diferentes
tranqu | necesita  ayuda | habilidades situaciones. técnicas  de
ila externa para | basicas en este meditacion
- Conc? realizar esta | campo.
ntracl | accion.
on en
el
presen
te
- Medit
acion
guiada
- Contr
olar el
movim
iento
Control El alumnado | El alumnado ha | El alumnado | alumnado
corporal: demuestra un | empezado a | mejorasu control | muestra  un
nivel reducido en | trabajar el | corporal,  pero | buen dominio
- Tono | g control | control corporal | debe  mejorar | corporal a
MUSCU | corporal, necesita | de algunas partes | algln aspecto. nivel global
lar apoyo adicional. | del cuerpo.
- Latera
lidad
- Coord
inacio
n
- Postur
a
Desarrollo El alumnado tiene | El alumnado | El alumnado | EI alumnado
sensorial dificultades para | comienza a | progresa su | experimenta
experimentar  su | explorar las | exploracion las diferentes
- Tgcto cuerpo a través de | posibilidades de | sensorial posibilidades
- Vista s sentidos, [ su  cuerpo  a [ haciendo uso de | de su cuerpo
- Olfato | hecesita ayuda | través de los|los 5 sentidos, | haciendo uso
- Gusto | paraello, sentidos. pero debe
- Oido

54



mejorar algunos [ de los cinco
de ellos. sentidos
Expresa e | Elalumnadonoes | El alumnado | El alumnado [ EI alumnado
identifica capaz de | comienza a | mejora su | reconoce Yy
emociones, reconocer ni | identificar capacidad para [ comunica las
sentimientos y | comunicar emociones, identificar y | emociones,
sensaciones: | emociones, sentimientos y | expresar sentimientos y
_ | sentimientos sensaciones diferentes sensaciones
- Alegri | sensaciones  que | propias, asi | emociones, que
a_ experimenta. como en los |sentimientos vy | experimenta,
- TrISteZ | Necesita  ayuda | demas. sensaciones que | siendo capaz
a para experimenta él | de percibirlo
- Enfad | jdentificarlas. mismo y los|en su propia
0 demas persona como
- Miedo en los demas.
- Felici
dad
Practicas Requiere Iniciado En proceso Adquirido
contemplativas | apoyo para
conseguir el
aprendizaje
Desarrolla  la|El alumnado | El alumnado ha | EI alumnado se [ EI alumno se
atencion  plena | muestra empezado a | muestra muestra
centrando la | dificultades mostrar parcialmente totalmente
atencion en las | significativas | minimamente | presente en la [ presente en la
diferentes partes | para prestar | presencia en la | actividad y | actividad y
del cuerpo | atencion en actividad, asi [ atiende atiende al
cuando actividad, asi [ como al | ocasionalmente | movimiento de
practican como en el [ movimiento de |al movimiento de | su cuerpo.
técnicas de | movimiento de | su cuerpo. Su cuerpo.
relajacion y | su cuerpo
respiracion.
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Control de la|Elalumnadono [ElI  alumnado | El alumnado | EI  alumnado
respiracion: muestra control | muestra cierto | muestra un | muestra un
| respiratorio, control en las | control medio en | dominio total
- '?eSP'raC' requiere  de | practicas la practica de la|en la practica
on ayuda adicional | respiratorias, respiracion respiratoria
abdomin | hara realizar las | pero todavia no | (conoce y ejecuta | (conoce y
aI_ técnicas de | lleva a cabo | algunas técnicas) | ejecuta
- Ritmo respiracion. varias técnicas. diferentes
regular y técnicas)
conscient
e
- Técnicas
de
relajacio
n
- Relajacid
n
muscular
Practica la| El alumnado | EI  alumnado | El alumnado | EI  alumnado
relajacion: requiere de | comienza a | demuestra demuestra
apoyo externo | trabajar en las | mejora en las | control pleno
- Postura | en |as practicas | practicas  de | practicas de | en las précticas
relajgda. de relajacion. | relajacion. relajacion. de relajacion.
- Respiraci | No conoce las | Conoce pocas | Conoce bastantes | Conoce las
on herramientas herramientas herramientas herramientas
profunda | hara volver al | para regresar al | para regresar al | necesarias para
y estado de | estado de [ estado de calma. | volver al estado
calm_ad_a calma. calma. de calma.
- Movimie
ntos
suaves
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Practica la

El alumnado no

El alumnado

El alumnado

El  alumnado

escucha activa: | escucha ni [ comienza a | escuchay atiende | escucha y
atiende a los | escuchar y | frecuentemente a | atiende con
- Contacto | gemas, No | atender a los | los demas | plena
visual respeta el turno | demas,  pero | respetando el | conciencia vy
- Pregunta | ge palabra. | todavia no lo | turno disposicion  a
J Requiere  de | hace con | notablemente. los demaés
) !\'0 ayuda conciencia respetando el
|r}terrum adicional. plena 'y no turno de
pIr respeta el turno palabra
- Responde de palabra
r
correcta
mente
Establece El alumnadono | EI  alumnado | El alumnado | El alumnado es
conexion entre el [ es capaz de | comienza a | mejora su | capaz de vivir
cuerpo y la| vivir el | vivir el | capacidad para|el  momento
mente: momento momento vivir el momento | presente
presente ya que | presente, pero | presente percibiendo los
no percibe los | no percibe la | percibiendo estimulos
estimulos mayoria de los | estimulos internos y
externos e | estimulos internos y | externos,
internos, externos e | externos, aceptando las
tampoco internos. aceptando emociones 'y
experimenta las | Comienza a | progresivamente | sensaciones
emociones Yy | explorar las emociones y | durante dicho

sensaciones
asociadas.

emociones y
sensaciones.

sensaciones

proceso.

Acepta los

sentimientos

El alumnado no
cuenta con la
actitud correcta
ya que el juicio
prevalece sobre
los
sentimientos
que percibe.

El  alumnado
comienza a
desarrollar una
actitud mas
amable,  pero
todavia el juicio
sobrepasa  los
sentimientos
que vive.

El alumnado
posee una actitud
bastante  solida
para hacer frente
al juicio acerca
de los
sentimientos que
vivencia.

El  alumnado
cuenta con una
actitud correcta
que le permite
aceptar los
sentimientos
con la ausencia
de juicio.

57




Préacticas de Requiere Iniciado En proceso Adquirido
alimentacion apoyo para
conseguir el
aprendizaje
Reconoce los [ El alumnado | EI  alumnado | El alumnado | EI alumnado
diferentes tipos de | no es capaz de | comienza a | mejora su|es capaz de
alimentos, su origen | identificar vy [ identificar  y | capacidad para | identificar y
y los clasifica segun | clasificar los | clasificar identificar y | clasificar los
Su grupo. distintos tipos | algunos  tipos | clasificar  los | distintos tipos
_ de alimentos, | de alimentos, | distintos tipos | de alimentos,
- H|dra,tos asi como |asi como su | de alimentos, asi | asi como
- Proteinas reconocer su | origen. como el | reconocer su
- Frutas Y| lugar de reconocimiento | lugar de
verduras procedencia. de su origen. procedencia.
- Origen
animal
- Origen
vegetal
Explora a través de | EI alumnado | EI  alumnado | EI  alumnado | EI alumnado
los sentidos no comienza a | mejora su | experimenta
experimenta | investigar los | capacidad para | con los
con los | alimentos a | conocer los | alimentos
alimentos a|través de los | alimentos a | mediante el
través de los | sentidos. través de los|uso de los
sentidos, sentidos. cinco
requiere  de sentidos.
ayuda
adicional.
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Identifica y lleva a [ El alumnado [ EI alumnado | EI  alumnado | EI alumnado
habitos | no es capaz de | comienza a | mejora el | demuestra un
alimenticios identificar ni | identificar ~ y | dominio de los | dominio total
saludables: lleva a cabo | desarrollar distintos habitos | de los
habitos algunos habitos | alimenticios diferentes
Come alimenticios | alimenticios saludables. habitos
variado Y| sajudables saludables. alimenticios
equilibrado saludables.
Mastica bien
Consume
alimentos
nutricionalm
ente ricos
Reconoce vy
responde
adecuadame
nte a las
sefiales
corporales
de hambre y
saciedad
Realiza acciones de | EI alumnado | EI  alumnado [ EI  alumnado | EI alumnado
forma auténoma: no  muestra | comienza a | demuestra muestra  un
autonomia y | mostrar actitudes  que | grado alto de
TO”_‘? de | requiere  de | actitudes  de | reflejan un nivel | autonomia en
decisiones | anhoyo autonomia, medio de | las
Resolucion | adicional para | pero todavia no | autonomia, actividades
de problemas | omar es capaz de |siendo capaz de | cotidianas,
Autoevaluaci decisiones y | tomar tomar bastantes | siendo capaz
on ejecutar decisiones decisiones de tomar
Colaboracio | geciones propias propias decisiones
n cotidianas. responsables responsables. propias

responsables
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Muestra interés y
participa en el
desarrollo de las
actividades:

- Participacio
n activa

- Muestran su
opinion

- Relacion con
sus propias
experiencias

- Deseo de
aprender

El alumnado
no demuestra
iniciativa  ni
interés en la
realizacion de
las tareas
individuales y
grupales,
mostrando
una  actitud
pasiva.

El  alumnado
expresa cierto
grado de interés
en la
realizacion de
las tareas,
mostrando

ocasionalmente
una actitud
indiferente.

El alumnado
muestra interés
en la realizacion
de las tareas
individuales vy
grupales,

mostrando una
actitud positiva.

El alumnado
muestra
iniciativa e
interés en la
realizacion de
las tareas
individuales y
grupales,
mostrando
una  actitud
proactiva y
participativa.

Imagen sesion 4 de las actividades de alimentacién saludable:

WWIRIPLATy

A\ o0

093 u

(Actividades De Alimentacion Para Nifios | NUTRIPLATO® Nestlé®, n.d.)
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Imagen sesion 5 de las actividades contemplativas:

Ejercicios de Respiracién

LA CASA

Toma Aire Expulsa

£ @
-+
+ S
+ @44l
3 asasa

Imigenes Araisce Reshints por rssoyeidetyroes

(Ejercicios De Respiracion Para Relajarte, 2012)



