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Resumen

Este trabajo de fin de grado est& basado en Mindfulness, o como se denomina en espafiol,
Atencion Plena. Su objetivo principal es conocer los numerosos beneficios en los distintos
contextos en los que se aplica, especialmente desde el &mbito de la educacion en el

desarrollo de habilidades sociales, emocionales y cognitivas.

La primera parte esta basada en una recopilacion de informacion, la cual hace referencia,
a los origenes, concepto, ambitos de aplicacion y programas existentes de mindfulness

para un posterior entendimiento del tema.

Una vez llevada a cabo esta recopilacion de informacion, se da paso a una propuesta de
intervencion en el aula, que consta de actividades y recursos motivadores dirigidas a los
alumnos/as para incorporar esta practica de consciencia del presente en su dia a dia y
disfrutar de las consecuencias positivas tales como la mejora de la atencion y la reduccion
de la ansiedad, aspectos claves para el futuro desarrollo emocional e intelectual del

alumno.

Por lo tanto, esta propuesta de intervencion pretende animar a los futuros profesionales
que intervengan en la educacion del nifio o nifia, a formarse en estas técnicas para
posteriormente introducirlas en el aula y fomentar el aprendizaje del alumno hasta que se

convierta en una rutina que favorezca su bienestar pleno.
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1. Introduccion

Este Trabajo de Fin de Grado pretende abordar el impacto que la técnica de Mindfulness
ejerce sobre el alumnado y los profesores en las aulas del siglo XXI, que estan en
constante evolucion debido a las cambiantes necesidades de los alumnos, de los entornos

familiares y de la sociedad en general.

Hoy en dia el bienestar emocional compuesto de cuerpo, mente y ambiente ha quedado
relegado a un segundo plano, priorizando aspectos en los que la inmediatez de las cosas,
lo que se denomina en psicologia el Efecto Cohorte, que significa que cada nueva
generacion tiene més malestar psicologico que las anteriores y que se relaciona con el
exceso de expectativas y con la falta de aceptacion de uno mismo. Como bien afirmaba
Ledn Tolstoi (s.f.) “hay muchos tipos de conocimiento, pero hay uno que es mucho mas
importante que los demas: el conocimiento de cdmo hay que vivir y ese conocimiento,

muchas veces, se menosprecia”

Actualmente hay un gran interés por la incorporacion del Minfdulness en el ambito
educativo, ya que mas alld del aprendizaje de contenidos y materia, el desarrollo
emocional y social son elementos clave en el desarrollo integral del nifio. Para Fernandez-
Berrocal y Extremera (2006) uno de los mayores retos para la educacion es desarrollar
programas de Inteligencia Emocional que resulten en una mejora significativa de las

habilidades que la integran.

Vivir con una mochila cargada tanto de preocupaciones como de problemas pasados y
futuros puede hacer que los alumnos no disfruten de actividades tan sencillas y a la vez
beneficiosas para su salud fisica y emocional como es el juego, comer, leer, pasear, etc.
Todo ello se refleja dia a dia en aulas con alumnos con distintos problemas, entre ellos,
bajas calificaciones, falta de atencion, ansiedad, bajo estado de &nimo, impulsividad y
baja tolerancia. Son muchos los investigadores los que han identificado que las pautas de
crianza inconsistentes, las practicas educativas negativas y el manejo inadecuado de las
pautas familiares obstaculizan el desarrollo de los nifios. Salvo, Silvares y Toni (2005)
llegaron a la conclusién de que las practicas negativas predicen problemas de
comportamiento, mientras que las practicas positivas promueven la conducta prosocial.
Numerosos estudios han demostrado que mindfulness puede ser utilizado con éxito para

reducir multitud de sintomas negativos fisicos y psicoldgicos (incluyendo el estrés, la
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ansiedad y la depresion) asi como para mejorar el bienestar general de las personas”

(Baer, 2003; Brown, Ryan y Creswell, 2007).

En la actualidad la técnica de Mindfulness, se esta aplicando en las aulas con excelentes
resultados por eso este especial interés en abarcar e investigar sobre esta técnica novedosa
y necesaria para mejorar entre otros aspectos, el clima del aula. Davis y Hayes (2011)
delimitan tres grandes tipos de beneficios derivados de la participacion en programas de
mindfulness: Afectivos, intrapersonales e interpersonales. Los beneficios afectivos
incluyen una reduccion de la sintomatologia ansiosa y depresiva en una amplia gama de
problemas clinicos. Los beneficios intrapersonales supondrian una mejora en parametros
como el bienestar y la calidad de vida. Por tltimo, los beneficios interpersonales lo cuales
comprenden un mayor nivel de satisfaccion, asi como una mejora en las habilidades de
gestion y regulacion emocional ya que los nifios son un claro ejemplo de vivir de forma
natural, ya que viven en el aqui y ahora y su capacidad para conectar con el momento

presente es infinitamente mayor a la de los adultos (Morofio, 2019).

“Ayudar a niflos y adolescentes a conectar con ellos mismos, con su corazon, y a que
reconozcan el gran poder que tienen cuando aprender a mirar hacia dentro” (Morofio,

2019).
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2. Objetivos

En relacion a los objetivos de este Trabajo de Fin de Grado podemos distinguir entre dos

tipos de objetivos; generales y especificos.
Obijetivo general:

- Disefar una propuesta de intervencion didactica para introducir mindfulness en

las aulas.

Obijetivos especificos:

Describir el concepto y el origen del mindfulness.

- Realizar una revision bibliografica sobre la utilizacion de mindfulness en las
aulas.

- Analizar los distintos programas existentes y los &mbitos de aplicacion del

mindfulness en los centros educativos.

- Conocer los beneficios que mindfulness puede aportar a alumnos y profesores.
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3. Marco tedrico

3.1. ;Qué es Mindfulness?

Mindfulness es una palabra inglesa, que traducida al espafiol significa atencion plena,
conciencia plena, conciencia inmediata o conciencia del momento y se define como una
forma de ser, estar presente, prestando atencion en el aqui y ahora. Abundan las
definiciones de mindfulness, siendo una de las més conocidas la de Jon Kabat-Zinn
(1994), que afirma que “Mindfulness significa prestar atencion de una manera especial:

intencionadamente, en el momento presente y sin juzgar ”.
A continuacion, se van a afadir varias definiciones de distintos autores;

“Mindfulness es mantener viva la conciencia en la realidad del presente” (Thich Naht

Hanh, 1975).

Segun Kabat-Zinn (2009) el mindfulness o atencién plena es una practica oriental bastante
antigua que es muy relevante para nuestras vidas hoy en dia. Mindfulness significa prestar
atencion de una manera particular, a propdsito, en el momento presente y sin prejuicios.
Es una forma préctica de notar pensamientos, sensaciones fisicas, imagenes, sonido,

olores, cualquier cosa que normalmente no notamos.

“Mindfulness captura una cualidad de la consciencia que se caracteriza por claridad y
vividez de la experiencia y del funcionamiento actual en contraste con estados de menor
conciencia, menos despiertos, del funcionamiento automadtico o habitual que puede ser

cronico para muchas personas” (Brown y Ryan, 2003).

Santiago Segovia (2017) afirma que mindfulness es una forma intencionada de prestar
atencion, que permite observar todos los fenomenos que aparecen en el campo de
consciencia con una atencion pura (no contaminada conceptualmente), sostenida,
ecuanime (sin juicios de valor y sin reactividad) y recordando volver diligentemente a

este tipo de atencion y al soporte de la misma cada vez que nos distraemos.

Mindfulness significa prestar atencion de manera consciente a la experiencia del momento
con interés, curiosidad y aceptacion. Este tipo de ‘atencion o conciencia’ nos permite

aprender de forma directa con aquello que esta ocurriendo en el aqui y ahora, es decir,
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pretende entrenar a los sujetos a fin de que puedan identificar en cada instante sus propias

sensaciones, emociones y pensamientos. (Moniva, Garcia-Diex y Garcia-de Silva 2012).

Para Germer (2011) mindfulness se emplea para referirnos tanto a un constructo teorico,
como a una practica para desarrollar mindfulness como es la meditacion, y a un proceso
psicologico (estar consciente o atento ‘mindful’) que consiste en enfocar la atencion en

un objeto determinado.

Desde el punto de vista de Natalia Sylvia y Sandra Milena (2008) defienden que el
mindfulness es algo simple, familiar y algo que todos hemos experimentado en numerosas
ocasiones en nuestra vida cotidiana. Cuando estamos siendo conscientes de los que
estamos haciendo, sintiendo o pensando, estamos practicando mindfulness. Es una
capacidad humana, universal y simple, que consiste en la posibilidad de ser conscientes

de los contenidos de la mente momento a momento.

En base a estas definiciones, podemos concluir que los aspectos fundamentales del
mindfulness se centran en los siguientes conceptos; atencion, meditacion, conciencia y
presente. Por eso, la atencion prestada en nuestros propios pensamientos nos hace tener

)

conciencia de nuestro presente. “Conciencia de la experiencia presente con aceptacion’
(Germer, 2005).

La conceptualizacion global de Mindfulness, presentada por Dimidjian y Linehan (2003)
identifica tres cualidades relacionadas con lo que una persona hace cuando realiza esta
préactica: 1) la observacion, (el darse cuenta, traer la consciencia); 2) la descripcion, (el
etiquetado, el reconociemiento); y, la participacion. También Parra et al. (2012)
identifican tres cualidades relacionadas con el modo en el que una persona realiza estas
actividades: 1) con aceptacion, permitiendo sin enjuiciar; 2) en el momento presente, con

mente del principiante; y 3) eficazmente.

3.2. Origenes del Mindfulness.

Como bien afirma Siegel, Germer y Olendzki (2009) la palabra mindfulness es la
traduccion al inglés la palabra “Sati” de la lengua Pali de Nepal, que implica “conciencia,

atencion y recuerdo”.

10
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En la doctrina budista el término Sati ocupa el lugar del séptimo factor de Noble Octuple
Sendero, que hace referencia al camino que lleva al cese del sufrimiento y sus elementos
se dividen en tres categorias; sabiduria, conducta ética y entrenamiento de la mente. Sati
se encuentra dentro de la categoria de la mente y representado bajo el nombre de Samma-
Sati, que significa estar presente o tener una consciencia correcta del momento (Parra et
al. 2012).

El término mindfulness se puede traducir al castellano como conciencia plena, atencion
plena, atencidon consciente, conciencia de momento o conciencia inmediata aunque
resulta dificil encontrar una palabra que haga referencia al significado real de la palabra
mindfulness. “Los téerminos atencion, conciencia y referencia al momento concreto estan

incluidos de lleno en el significado de mindfulness ” (Vallejo, 2006)

Mindfulness no es un descubrimiento moderno, aunque actualmente estemos viviendo su
redescubrimiento en la cultura occidental. Mindfulness pudo existir desde el momento en
el que lo primeros cerebros comenzaron a transformar el planeta, aungque nunca sabremos
si los representantes mas primitivos de nuestra especie llegaron a practicar mindfulness.
Hace 2.500 arios, se alcanzo la cima en esta préactica con la figura de Siddharta Gautama
(el Buda Shakyamuni), el cual fue el creador de una tradicion religiosa y filosofica
expandida por todo el mundo (el budismo) y cuyo punto de referencia es la practica del
mindfulness. Sin embargo, el mindfulness no empezd con el Buda Shakyamuni, éste
perfecciond el procedimiento que recibio de otros maestros y que probablemente existiera

hace mucho tiempo (Simén, 2007).
Como bien afirma Kabat-Zinn (2010):

El hecho de prestar atencion perfecciona la conciencia, ese rasgo que, junto al lenguaje
nos caracteriza como individuos y como especie y fomenta el aprendizaje y
transformacion. Crecemos, aprendemos, cambiamos y nos tornamos conscientes gracias
a la aprehension directa de las cosas a través de los cinco sentidos y de nuestra mente (a
la que los budistas consideran como un sexto sentido; ojos, nariz, boca, oidos, cuerpo y

mente).

Podemos hablar de dos autores fundamentales en la difusion plena del Mindfulness o
Atencion Plena en Occidente. Por un lado, el monje budista Thich Nhat Hanh y por otro

el doctor Jon Kabat-Zinn.

11



Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

El maestro Hanh (2010) explica que nuestro verdadero hogar no esta en el pasado, ni en
el futuro, nuestro verdadero hogar estéa en el aqui y ahora. La atencién plena es la energia
que nos ayuda a reconocer las condiciones de felicidad que estan presentes en nuestras
vidas. Lo contrario de olvido es atencion plenay hace referencia a cuando mente y cuerpo
estan juntos. “Un buen practicante sabe como crear un momento de alegria, un

sentimiento de felicidad, en cualquier momento del dia”’( Hanh, 2010).

Si sabes cdmo practicar la atencion plena, puedes generar paz y alegria aqui, ahora
mismo. Y lo apreciaras y te cambiara. Al principio, crees que si no puedes convertirte en
el nimero uno, no puedes ser feliz, pero si practicas la atencion plena, liberaras facilmente
ese tipo de idea. No debemos temer que la atencion plena se convierta en un medio y no
un fin porgue en la atencién plena los medios y el fin son la misma cosa. No hay camino

a la felicidad; la felicidad es el camino (Hanh, 2014, p.2).

El doctor Kabat-Zinn (2003) define mindfulness como “la conciencia que aparece al
prestar atencion deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar, a como se

despliega la experiencia momento a momento ”.

En 1979 Jon Kabat-Zinn crea la clinica de reduccion del estres, asociado al Centro
Médico de la Universidad de Massachussets, por eso se le reconoce como uno de los
pioneros en llevar en llevar la meditacion a la medicina (Langer, Salcedo y Cangas, 1990).
En este marco, desarrollé el programa de entrenamiento educativo: “Mindfulness-Based
Stress Reduction” 0 MBSR, que se podria traducir como Reduccidn del Estrés mediante
la Atencion Plena. EI MBSR esta estructurado en ocho sesiones semanales de dos horas
y media, un fin de semana de retiro y se pretende promover la adquisicion de siete
actitudes fundamentes: no juzgar, paciencia, mente de principiante, confianza en la
propia bondad y sabidurias basicas, no esforzarse por conseguir ningin propdsito,

aceptacion y dejar pasar (Santamaria, Cebolla i Marti, Rodriguez y Miro, 2006)

3.3. Ambitos de aplicacion.

Actualmente, mindfulness representa una revolucién en el &mbito cientifico. Numerosos
estudios reflejan la efectividad y beneficios de mindfulness en multiples enfermedades
médicas (cancer, psoriasis, fibromialgia, hipertensién, asma, infarto de miocardio,
SIDA), en diferentes trastornos psicoldgicos (ansiedad, depresion, trastorno de

personalidad, TOC, TDAH), para la reduccion de estrés cronico (laboral, familiar,

12
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docente), para la mejora de la calidad de vida, el incremento del bienestar general y la
satisfaccion vital (Arias, Steinberg, Banga y Trestman, 2006; Baer, 2003; Brow y Ryan,
2003; Browm, et al., 2007; Chiesa y Serreti, 2009; Grossman, Niemann, Schmidt y
Walach, 2004). El premio nobel de medicina de Elisabeth Blanckburn, esta estudiando
como la meditacion puede aumentar la longevidad en las personas a través de su efecto
en una enzima que contribuye a formar el ADN (Simdn, 2010). En el ambito clinico se
puede observar esta practica desde dos perspectivas; por un lado la atencién plena dirigida
al profesional de la salud y por el otro lado para el paciente. Haciendo referencia al
profesional diferentes estudios de meditacion demuestran que mindfulness sirven para
mejorar el afrontamiento ante el estrés y la empatia a la que se enfrentan cada dia,

mejorando su funcionamiento y calidad de vida.

“Pero no solo mejora la calidad de vida del sanitario si no que también la meditacion
consigue mejorar el prondéstico de los enfermos en aspectos evaluados por el profesional
(impresion clinica global) o por el propio paciente (ansiedad, somatizacién, ira/hostilidad,
fobias y obesidad)” (Garcia- Campayo, 2008, p.364).

Por otro lado la meditacion en el paciente que sufre se demuestra su eficacia en pacientes
con depresion ansiedad, indices suicidas, cancer, adicciones, fibromialgia, artritis y dolor
con una magnitud del efecto de alrededor del 0,5. (Garcia-Campayo, 2008). Estos son

algunos de los estudios que reafirman las palabras de Javier Garcia Campayo:

- Finucane y Mercer (2006) en un estudio mixto con 13 personas observaron la
reduccién de sintomas de ansiedad y depresién en pacientes con trastorno
depresivo y de ansiedad.

- Grossman, Niemann, Schimidt, y Walach (2007) en un estudio cuasiexperimental
con 58 personas observaron la mejor del dolor, la calidad de vida, sintomas
somaticos, ansiedad y depresion en pacientes con fibromialgia.

- Speca, Carlson, Goodey, y Angen (2000) en un estudio controlado y aleatorizado
con 90 personas observaron la reduccion del 65% en depresion y del 35% en estrés
en pacientes con depresion y estres en cancer.

- Barnhofer et al. (2007) en un estudio controlado y aleatorizado con 22 personas
no se deteriora la activacion frontal izquierda en el EEG de reposo en pacientes

con iniciativas suicidas.

13
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Cabe destacar que, aunque mindfulness comenzo en un d&mbito clinico, lo cierto es que
también se emplea de manera exitosa en ambito no clinicos como son el ambito familiar,
deportivo, empresarial, penitenciario, con resultados satisfactorios entre los que destaca
el &mbito educativo (reduccion del estrés, depresion y ansiedad en profesores y aumento
del rendimiento académico, mejora del autoconcepto y disminucion de la agresividad y
violencia en los alumnos) (Manas et al., 2014). Otros beneficios son la reduccion de
distracciones, lo que conlleva a un aumento de la concentracion, la reduccion de
automatismos y de los efectos negativos ocasionados por la ansiedad, la aceptacion de la
realidad, la mejora de nuestra autoconciencia y la reduccion el sufrimiento, los

pensamientos negativos y la impulsividad (Moiiivas et al., 2012).

La relacién que tiene mindfulness y el deporte se remonta a 1985 cuando Kabat- Zinn'y
colaboradores utilizaron una intervencion con el equipo olimpico de remo en EEUU en
los juegos olimpicos de los Angeles en 1984. Observando mejoras en rendimiento y en
determinadas variables psicologicas como el afrontamiento a la competicion, la
recuperacién deportiva y el cansancio (Kabat- Zinn, 1985). Después de este trabajo, en
2000 aparecen dos intervenciones muy concretas Mindfuless- Acceptance- Commitment
Approach (MAC) y Mindful Sports Performance Enhancemnt (MSPE) y en lengua
castellana encontramos “Meditacion Fluir” de Franco (2009). Los beneficios que
podemos encontrar son la mejora en la concentracion, autovaloracion y autorregulacién
emocional y la focalizacion de objetivos, asi como la mejora de habilidades deportivas
(Gooding y Gardner, 2009; Kee y Wang, 2008)

En el ambito educativo Shapiro, Brown y Astin (2008) han agrupado los beneficios en
tres grandes areas: 1) el rendimiento cognitivo y académico, 2) la salud mental y bienestar

psicologico y 3) el desarrollo integral de la persona.

La meditacion tiene un impacto directo sobre el rendimiento académico ya que mejora
las habilidades antencionales, incrementa la habilidad de mantener la atencién y de
orientarla (Jha, Krompinger y Baime, 2007; Lazar, Kerr, Wasserman y Grey, 2005)
(citado por Manas et al., 2014), se emplea también de manera exitosa en personas con
autismo y trastorno por déficit de Atencidn e Hiperactividad o TDAH (Zylowska et al.,
2008).Por otro lado mindfulness incrementa la habilidad cognitiva de procesar la

informacion de forma répida, precisa y exacta (Toga, 2012; Slagter et al., 2007).

14
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Por otra parte, mindfulness también influye al bienestar psicoldgico y la salud mental
como hemos mencionado anteriormente y reduce sintomas fisicos y psicolégicos como
los niveles de ansiedad, estrés, depresion y tiene lugar una mejora de la regulacién
emocional asi como un incremento de los estados psicolégicos positivos (Baer, 2003;
Brown et al., 2007; Broderick, 2005; Ditto, Eclache y Goldman, 2006; Jain et al., 2007).
“Este bienestar psicoldgico no depende de factores externos ni de la autogratificacion
(felicidad hedonica), sino del desarrollo de nuestros valores y virtudes, que nos lleva a

sentirnos vivos, plenos y auténticos” (Segovia, 2017, pg.27)

En lo que respecta al desarrollo integral y holistico de la persona fomenta el desarrollo de
la creatividad, se produce una mejora en las habilidades implicadas en las relaciones
interpersonales y en el desarrollo de empatia y ayuda a la autocompasién y autoconcepto
(Cowger y Torrance, 1982; Langer, 2006; Carson, Carson y Baucam, 2004; Goleman,
2006) (citado por Manias et al., 2014). “Focaliza tu atencion, mira lo que aparece y date

carifio a tt mismo” (Simon, 2011)

Para concluir, Soriano (2008) defiende que mindfulness podria contribuir a mejorar
procesos de ensefianza y aprendizaje, favoreciendo que tanto docentes como a estudiantes
optimicen sus capacidades cognitivas y en particular la atencién, que se hagan mas
conscientes de si mismos, de su entorno y de las personas con las que interactuan y, que

aprendan a relacionarse de un modo més responsable y sereno.

3.4. Mindfulness en las aulas.

Los nifios/as de hoy en dia son nerviosos, se distraen con facilidad y pierden la
atencion de forma constante. Todo ello se debe a la gran variedad de estimulos que
les rodean, tanto en el contexto escolar como en su dia a dia y esto hace que pierdan
la atencion y la concentracion facilmente. Padres, madres y docentes se quejan de este
problema que en multitud de ocasiones se refleja con estas frases: “Se distrae mucho
en clase”, “no atiende cuando se le habla”, “es muy despistado”. Todo esto se resume
en un anico concepto: falta de atencion. Con lo que se respecta al ambito escolar, la
practica del mindfulness (atencion plena) se perfila como una poderosa herramienta

educativa para mejorar este déficit (Almansa et al., 2014, p. 121).
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De la misma manera que para ejercitar un deporte hay que entrenar o para tocar bien un
instrumento hay que practicar y tocarlo de manera constante, la atencion es lo mismo, hay

que entrenarla y perfeccionarla dia a dia (Snel, 2013)

3.4.1. ¢ De qué trata la educacién con Mindfulness?

En los afios ochenta, mindfulness comienza a abordarse en el area educativa, centrandose
en favorecer la atencion y el aprendizaje en general en alumnos y alumnas de todas las

edades, incluidos universitarios, personas adultas y mayores.

Si observamos mindfulness como un proceso psicologico, supone focalizar nuestra
atencion en lo que estamos haciendo o sintiendo, para ser conscientes del devenir de
nuestro organismo y conductas. Distintos profesionales han sefialado que, en el contexto
educativo, coinciden en que antes de incorporar la practica de mindfulness en las aulas,
los profesores deben de trabajar y hacer uso primero de su practica personal, para asegurar
gue cuentan con competencias profesionales (Arthurson, 2015; Burke, 2010; Crane et al.,
2012; Whitehead, 2011).

Kabat-Zinn et al. (2011) hacen referencia al desarrollo de una serie de habilidades que

son necesarias en una persona para la ensefianza de mindfulness:

- Escuchar profundamente y sentir compasion y empatia hacia los participantes.
- Guiar las practicas meditativas y dirigir las dindmicas de clase.
- Saber dialogar e indagar de manera conjunta con los alumnos.

- Crear y mantener un clima seguro y de exploracion.

Por otro lado, Greenland (2010) expone siete principios para implementar mindfulness

en las aulas:

1. Motivacién: los profesores de mindfulness es muy importante que tengan
conocimiento de por qué estan ensefiando mindfulness y cuéles son los objetivos
a los que aspiran.

2. Perspectiva: a pesar del origen que tenga mindfulness y sus distintas tradiciones,

se tiene que aplicar de una manera laica.
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3. Sencillez: las préacticas tienen que estar dirigidas con un lenguaje simple y claro y,
en caso de que sea necesario las practicas deben estar adaptadas a las diferentes
edades.

4. Juego y diversion: para que se sientan atraidos y motivados los nifios, es
importante introducir en la practica bailes, canciones, risas o juegos.

5. Integracion: la integracion de mindfulness en actividades cotidianas es muy
importante.

6. Colaboracion entre todos los profesionales de mindfulness: la colaboracion de
todos los profesionales es esencial para apoyar la idea de mindfulness en educacion
y tener un objetivo similar.

7. Estrategia: es necesario apoyar el desarrollo de una estrategia global de
investigacion y aplicacion de mindfulness y plausible de ser aplicadas en

instrucciones publicas.

La Inteligencia Emocional Plena puede ser una herramienta eficaz para la prevencion y
resolucion de conflictos en equipos docentes y alumnado, ya que con la practica del
mindfulness desarrollamos la capacidad de concentracidon de nuestra mente, lo que nos
ayuda a serenarnos y a percibir, comprender y gestionar mejor los desafios que nos
plantea de manera continuada la convivencia escolar (Almansa et al., 2014). “Ni el pasado
ni el futuro existen, solo existe este momento, s6lo existe ahora, por lo tanto, no vivas en
ningun otro lugar donde no estés ahora mismo, ni trates de vivir algo que no esté

ocurriendo en este preciso momento” (Franco, 2009, p.63).

Sanchez y Hume (2004) sefialan que siendo el aula uno de los principales espacios donde
los nifios llevan a cabo su aprendizaje desde edades muy tempranas, hay que tener en
cuenta que la educacion que se les aplica no se basa solamente en saber y aprender unos
conocimientos, sino de saber aplicarlos a la vida cotidiana considerando su carga
emocional. Si consideramos que la meta de la educacién es favorecer y ayudar a que un
nifio o nifa de sentido al mundo, debemos abordarlo desde la infancia y desarrollar el
“ser” y no solo “saber” o “hacer”. “Ser humano es el camino de toda una vida” (Comas,

2016).

Un estudio realizado por un Equipo de formacion e investigacion (INEP) sobre un
programa de desarrollo de la Inteligencia Emocional a través de la Atencidn Plena,

llevado a cabo en varios colegios de Educacion Primaria de Malaga, con alumnos con
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edades comprendidas entre los nueve y once afos, evidencio la eficacia del entrenamiento

en mindfulness como una via para mejorar la satisfaccion vital y las emociones. De la

misma manera, el programa fue considerado también como fuente de desarrollo de la

capacidad de empatia y la disminucién de pensamientos negativos y obsesivos (Almansa

etal., 2014)

Para llevar a cabo este proceso, algunas de las actitudes a tener presentes segun Garcia-

Campayo (2017) son:

- Nojuzgar.

- Paciencia.

- Aceptacion.

- No tener resistencia (impermanencia).
- Mente de principiante.

- Amabilidad.

Numerosos estudios que se han presentado en los Gltimos afios, sefialan que a medida que

los nifios y jévenes van adquiriendo competencias emocionales con la practica de

mindfulness se puede observar en su comportamiento consecuencias positivas en el

bienestar social y personal del alumnado (Bisquerra 'y Pérez, 2007).

Supresion de
Pensamientos 1
/ negativos (WBSI)

Inteligencia Ajuste

Alta Claridad
Alta Reparacion

. . L
Emocional Emocional >

Rendimiento
Académico

Figura 1. Modelo explicativo del efecto de la IE sobre el rendimiento académico (Extremera y

Fernandez- Berrocal, 2001) (citado por Nufiez y Figueroa, (2004).
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3.4.2 ;Qué beneficios podemos encontrar en el alumnado?

Son muchos los estudios que demuestran los beneficios que se obtienen al poner en
practica mindfulness en los centros educativos. Terzi et al. (2016) confirman que los
alumnos gracias a la practica de mindfulness muestran una actitud mas compasiva y con
menos sesgos cognitivos, lo que comporta relaciones mas funcionales en las aulas. Por
otro lado,un estudio llevado a cabo en la escuela publica de Girona, se analizé que
mindfulness facilita la autogestion emocional de nifios y nifias (Gonzélez y Dos Santos,
2017), la educacion emocional es muy importante para los alumnos, Bisquerra (2003) la
define como un proceso educativo que potencia el desarrollo de las competencias
emocionales, como elemento principal para el desarrollo integral de la persona y para
capacitarle a lograr todos los retos que se plantee en la vida. Actualmente, los nifios estan
muy estimulados por la tecnologia y la informacién que obtienen dia a dia, por ello, es
fundamental ensefarles a calmar su mente, lo que les ayudara a centrar su atencion,
mejorar las relaciones sociales y sus resultados académicos. Mindfulness permite que el
alumno desconecte del piloto automatico con el que vive normalmente. Tenemos que
ensefar al nifio a echar a los visitantes molestos que viven en su mente, y esto se consigue

concentrandose en el momento presente (Kaiser, 2013)

Los programas educativos que han incorporado la practica de mindfulness a sus planes
de trabajo han visto un incremento bastante alto de eficacia en sus alumnos a través del

entrenamiento mental que favorece el control cognitivo (Goleman, 2013).

Los resultados de la practica de mindfulness se observan a largo plazo, para ello hay que
ser constantes y seguir el proceso de atencion plena para unos buenos resultados. A
medida que se va consiguiendo asentar las bases de la consciencia plena, se van
adquiriendo nuevos efectos en el rendimiento académico y en determinadas habilidades
cognitivas como por ejemplo procesar la informacion de manera mas eficaz y rapida y
tener méas habilidades para prestar atencion sobre tareas especificas (Mafias et al., 2014).
Slagter et al., (2007) también aseguran que la practica de mindfulness incrementa la

habilidad cognitiva de procesar la informacién de forma rapida, con precision y actitud.

Los resultados de aplicar mindfulness o consciencia plena en edades tempranas son
positivos. Asi entre los beneficios de dicha practica en edades escolares destacamos los

siguientes;
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-Regulacién emocional

-Habilidades sociales

-Capacidad para centrar la atencién
-Memoria de trabajo, organizacion y
planificacion

-Calidad de suefio

-Autoestima -Ansiedad ante los examenes

-Hiperactividad e impulsividad
-Emociones negativas

-Niveles de ansiedad y depresion
-Problemas de conducta

Figura 2. Beneficios del Mindfulness en Edades Escolares. Adaptado de

Meiklejohn et al. (2012) sostienen que las intervenciones de mindfulness posibilitan un
incremento de la autorregulacién de las emociones y la atencién, asi como una
amortiguacioén en el estrés excesivo. Asimismo, Bishop et al. (2004), han referido que
mindfulness permite mejorar la atencién, de este modo hace que la persona desarrolle la
capacidad de responder adecuadamente a los procesos cognitivos que interfieren y
entorpecen a la tranquilidad emocional y en el comportamiento adaptativo.
Paralelamente, Tang, Holzel y Posner (2015) han observado que conforme avanza la
practica de mindfulness, la actividad cognitiva para mantener un objeto de observacion
requiere cada vez mejor esfuerzo. También De La Fuente, Salvador y Franco (2010)
aplican un programa de entrenamiento en atencion plena y descubren mejoras en la
autoestima, y en las habilidades emocionales de atencién emocional, claridad emocional

y reparacion emocional en los sujetos participantes del programa.

Etxagibel y i Roca (2016) presentan un estudio sobre el cambio de valores a proposito de
la participacion en un programa de formacion para instructores mindfulness, llegando a

la conclusion de que mindfulness promueve una mayor consciencia en las acciones
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realizadas de los individuos sobre si mismos (cuerpo y mente) y sobre todo el mundo, a

través de la reapropiacion de la atencién e intencion.

Recientemente se ha planteado que existen tres componentes que interacttan entre si para
dar lugar a un amplio rango de beneficios con la practica de mindfulness: 1) mejora del
control atencional, 2) mayor capacidad de regulacion emocional y 3) una transformacion
de la autoconsciencia (Tang, Holzel y Posner, 2015). Palau (2015) también concluye que
la atencion plena favorece la regulacién emocional y el afecto positivo, asi como Delgado

et al., (2010) confirman que ayuda a regular las emociones.

Garcia- Rubio, Luna, Castillo y Rodriguez-Carvajal (2016) nos presentaran los efectos
de una intervencién breve basada en mindfulness en estudiantes de educacion primaria,
con la que consiguieron beneficios tales como la disminucion de problemas de conducta
en el aula, acompafiada de una mejora de relaciones sociales y un aumento de la

relajacion.

A través de las practicas de mindfulness también podemos educar los sentidos, la
consciencia sensitiva, para darnos cuenta por los estados que estamos pasando, los estados
de equilibrio o desequilibrio y conseguir encontrar una armonia entre cuerpo y mente

(Rovira, Mateu, Lopez y Lavega, 2014).

Saltzan y Goldin (2008) pusieron en marcha un programa basado en mindfulness de ocho
semanas con nifios entre 9 y 11 afios y sus padres. Los resultados indicaron mejoras en la

atencion, reactividad emocional y en algunas areas de a metacognicion.

Para poder disfrutar de todos estos beneficios es importante ensefiar a los alumnos
estrategias que permitan aceptar el mundo en el que vivimos ya que ellos son el futuro de

nuestra sociedad.

Los efectos positivos que acabamos de nombrar relacionados con la practica de
mindfulness, son beneficiosos para todos los alumnos en general, pero especialmente para
aquellos que presentan dificultades que limitan su proceso de aprendizaje como por
ejemplo problemas de atencion, en la conducta personal y social, hiperactividad,
dificultades de autonomia y otros muchos problemas derivados de discapacidades

visuales, auditivas, motoras e intelectuales. Las técnicas de atencién plena han
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demostrado mejoras significativas en el decreto de los sintomas de TDAH (Lantieri,

2009) y mejora la aceptacion entre iguales (Schonert-Reichl et al., 2015).

En definitiva, la practica de mindfulness se centra en potenciar la felicidad los nifios desde
el sistema educativo, de esta manera se desarrollara la cognicion, la relajacién del nifio
con el mundo que le rodea y la introspeccion positiva del mismo. La combinacién entre
calma y concentracion ayuda a favorecer los aprendizajes, ya que se crea un equilibrado

y optimo clima (Goleman, 2013).

3.4.3. {Qué beneficios podemos encontrar en el profesorado?

Algunos de los beneficios que podemos encontrar en los maestros o profesores son los
siguientes; ayuda a los profesores a aumentar su sensacion de bienestar y reducir los
niveles de estrés, estas técnicas les proporcionan estrategias y habilidades para saber
controlar y mejorar la conducta del grupo-clase, les facilita la vision holistica del curriculo
y de los conceptos clave que tienen que ensefiar, y les permite el establecimiento de una
relacién de apoyo con los alumnos (Albrecht, Albrecht y Cohen, 2012; Meiklejohn et al.,
2012).

En un articulo de Kernochan, Mccormick y White (2007), uno de los autores, cuenta su
propia experiencia en la practica de mindfulness como profesor y expone los siguientes
beneficios; ensefiar de un modo mas significativo, aumento significativo de su empatia,
realizar las tareas docentes desagradables mas agradables y superar las expectativas que

tenia de los alumnos.

Franco et al. (2010)en un estudio impartiendo mindfulness con el profesorado, se dieron
cuenta de que disminuian los niveles de angustia psicolégica y Mafias, Franco y Martinez
(2011) observaron que después de un programa de mindfulness los niveles de estrés

docente y los dias de baja laboral por enfermedad se reducian considerablemente

Kemeny et al.(2012) encontraron a 82 maestros, de los cuales, la mitad de ellos habian
realizado un programa compuesto por ocho semanas de formacion, estos maestros
exhibian menos emociones negativas, presentaban reduccion de los sentimientos de

depresion y un aumento en los estados de &nimo positivos.
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Si los profesores comienzan a entrenar la mente, incorporando mindfulness a sus vidas y
empiezan a experimentar los beneficios, también aportan estos beneficios con las
personas que trabajan y con su alrededor. No solo se trata de tener una formacién personal
en mindfulness, sino de contar con una formacion para formar y con una experiencia,
unas competencias, unas habilidades y unos principios para llevar a cabo esta funcién
(Modrego-Alarcdn et al., 2016)

3.4.4. Dificultades o barreras de implementacion

Las dificultades que se puede encontrar por parte de los profesores a la hora de
implementar los programas de mindfulness son las siguientes; en un estudio de Joyce,
Etty-Leal, Zazryn y Hamilton, (2010) se observo que el mayor obstaculo era la falta de
tiempo para poder aplicar el programa. Por otro lado, la mayoria de los profesores se
sentian inadecuadamente equipado para hacer frente a aquellos estudiantes que no se lo
tomaban en serio y no estaban comprometidos. En el estudio de Arthurson (2015) los
profesores también reclamaban la falta de tiempo, asi como la ausencia de una sala

especializada donde practicar mindfulness de manera cémoda y sin ruidos.

3.5. Programas existentes

3.5.1. Programa TREVA
El Programa TREVA de Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas en el Aula, es
disefiado y evaluado cualitativa y cuantitativamente por Luis Lopez Gonzalez (2003;
2006) para reducir y calmar los niveles de ansiedad, mejorar el rendimiento académico y
la inteligencia emocional. Este programa retine profesores y alumnos en el aprendizaje y
uso de la relajacion y meditaciébn como un recurso pedagdgico y de confrontacion del

estres de docentes y alumnos en los centros educativos.

La investigacion-accion (IA) es un método cualitativo que se centra en la sucesion de
planificacién, accion, observacion y reflexion transformando a los protagonistas en
investigadores. El precursor de la 1A fue Lewin en 1946 y fue introducido en el ambito
educativo por Stenhouse en 1975 (Gonzélez y Kareaga, 2016). “La Lesson Study (LS),
es una |A colaborativa de aprendizaje cooperativo para disefiar, desarrollar, comprobar,
criticar y mejorar una propuesta didactica en la cual se concretan los aprendizajes clave,

se analiza a cada docente y se escucha al alumnado” (Elliot, 2015).
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Para concretar el tipo de IA, se tomo de referencia los modelos clasicos (Elliot, 1990;
Goyette y Léssard-Hebert, 1988) y de elementos de otras IA (diagnostica, participativa y
evaluativa). El resultado, como se puede observar en la Figura 3 es una secuencia de seis

fases:

Ciclos 1 2 3
relim
’ OBSERVACION IDEA GENERAL PLANIFICACION

REALIDAD D Hipotesis-accion D Disefio Programa TREVA
( Diagr&stico U
6 s 4
SEGUIMIENTO (¢ EVALUACION & REALIZACION
Y CONCLUSIONES PRESENTACION DEL PROGRAMA
RESULTADOS Intervencion aula

LESSON STUDY " .
PROFESORES
Ciclo 3 / \ Ciclo 2 10 microciclos semanales

LS especiales LS basicas

3 microciclos semanales 9 microciclos semanales‘

(idem) |[¢=— | (idem) |<—

Planificacion » Accién
A

v
Reflexion < Observacion

Figura 3. Fases y Ciclos de la 1A (Lépez-Gonzélez, Gonzalez y Alzina, 2016, p.311).

TREVA es la solucién de 12 Lesson Study (Figura 4) que se pusieron en préctica en la
intervencion con todas sus fases (definicion del problema, disefio del plan, desarrollo de
la Lesson Study y recogida de datos y reflexion) (Pefia, 2012; Lewis 2009). Los
contenidos del programa se agrupan en nueve Lesson Study basicas: atencion,
respiracion, relajacion, visualizacion, conciencia personal, voz-habla, postura energia 'y
movimiento, y tres Lesson Study especiales: mindfulness, gestion emocional-focusing y
centramiento, estas 12 LS maés tarde, hicieron referencia a las unidades didacticas que
conforman el Programa TREVA (Lopez-Gonzalez, Gonzalez y Alzina, 2016). Estas
unidades, que hay que aprenderlas por separado, suelen ser aplicadas en el aula,
agrupandolas mediante ejercicios dependiendo del objetivo que se vaya a alcanzar:

concentracion, relajacion o energetizacion (Gonzélez, 2010).
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12 TECNICAS DE RELAJACION VIVENCIAL
APLICADA AL AULA

7.Sentidos 6. Relajacion

5. Voz-habla
8. Postura 1. Autoobservacién
2.Respiracién 4. Silencio Mental
9. Energia 3. Visualizacion
corporal

12. Centramiento

10. Movimiento
i) 11. Focusing

Figura 4. Espiral de las 12 TREVA (L6pez-Gonzalez, 2010, p.3)

La aplicacién del programa se puede evaluar a través del Cuestionario de Evaluacion
TREVA (QAT). Consiste en un cuestionario adaptado a las 12 técnicas de las que se
compone el programa y mide cuatro factores: efectos conseguidos, integracion,
comprension y aplicabilidad en el aula. Cada uno de estos factores se puntia de 1 a 5,

siendo 1= muy mala y 5=muy buena.

3.5.2. Programa Aulas Felices
El programa “Aulas Felices” es elaborado por el equipo SATI, un Grupo de Trabajo con
sede en Zaragoza (Espafia), compuesto por Ricardo Arguis, Ana Bolsas, Silvia Hernandez
y Mar Salvador. La palabra sati como se ha mencionado anteriormente procede de la

antigua lengua pali y cuya traduccion mas aproximada es atencion plena.

El programa esté dirigido a alumnos de las etapas de Infantil, Primaria y Secundaria. Los
niveles de intervencion en los que se puede aplicar son las aulas, los Equipos de Ciclo o
Departamentos, en el Centro Educativo y en la Comunidad Educativa. Se basa en los
principios de la Psicologia Positiva y marca como objetivos principales el desarrollo
personal y social del alumnado y potenciar la felicidad tanto del alumnado como de las
familias y el profesorado. Como bien explica Arguis (2011), la atencion plena estaria
presente a lo largo de toda la intervencion y desde un punto de vista transversal. “La
atencion plena les ayuda a vivir conscientemente, y a disfrutar y gobernar mejor su vida”

(Arguis, Bolsas, Hernandez y Salvador, 2012, p.3)

25



Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

El libro esta estructurado en diez capitulos que se dividen en dos bloques. EI primer
blogue estd formado por cuatro capitulos y abordan la fundamentacion teérica de la
Psicologia Positiva, la atencion plenay las fortalezas personales. Por otro lado, el segundo
bloque del libro (formado por seis capitulos) hace referencia a la intervencion. Este
bloque corresponde a orientaciones generales para la aplicacion del programa, se
establecen los principios basicos de la atencion plena a través de numerosas técnicas,
abordan como trabajar las 24 fortalezas personales que potencian seis virtudes
(sabiduria/conocimiento, coraje, humanidad, justicia, moderacion y trascendencia) y por
altimo hace referencia al trabajo conjunto de las familias con el centro educativo. “Las
fortalezas personales les permiten cultivar rasgos de personalidad duraderos y estables,
para potenciar su bienestar personal y social” (Arguis et al., 2012, p.3). Este programa
consta de 321 actividades que se combinan con el curriculum académico y se integra en
la Accion Tutorial, en la educacion en valores y en las siguientes competencias béasicas:
sentido de iniciativa y espiritu emprendedor, habilidades sociales y civicas y aprender a

aprender.

Con todo esto, podemos afirmar que “Aulas Felices” es un programa para toda la
comunidad educativa y todos los profesionales y que tiene como objetivo concienciar a
que dentro de la educacién todos lo nifios puedan ser felices. “Pretendemos potenciar
aprendizajes y felicidad en nuestros alumnos. La felicidad puede hallarse en cada

momento, a cada paso, en el aqui y el ahora” (Arguis et al., 2012, p.3).

3.5.3. Programa Educar con “Co-razon”
“Co- raz6bn” es mas que un juego de palabras, se ha querido descomponer la palabra para
resaltar que “el corazon no esta refiido con la razén, sino que la contiene y trasciende”

(Toro, 2008, p.80).

Educar con Co-raz6n es un programa que ayuda a buscar el recorrido para encontrar al
corazon, conectar con €l y posteriormente guiar a los nifios hacia ese mismo camino. El
libro, publicado el 16 de febrero de 2012, estd compuesto por nueve capitulos atendiendo
a la propia experiencia como profesional de la educacion, intentando proponer una
propuesta pedagogica de acercamiento y un modo de vivir lo cotidiano en la escuela
teniendo como referencia a maestros y maestras. En el libro se recogen las grandes lineas

de experiencia de un pequefio grupo de nifios y nifias de quinto de Educacion Primaria
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(1993-1998), ofreciendo el corazén mismo de una manera de ser y estar dentro del aula,
brindando una propuesta de acercamiento que se centra en el amor y en la energia
(“Eropedagogia”). El fin que tiene este libro es mostrar y dar a conocer que el rol del

profesor critico y practico es fundamental en un aula.

“Educar con Co-razén” sugiere poner en accion las competencias basicas, sobre las que
hace referencia a las emociones, las actitudes y los valores, en contextos problematicos o
en situaciones que se caracterizan principalmente por su autenticidad, realismo y
relevancia. “Mas que nunca necesitamos una parada para ver, sentir, pensar y recomponer
la serenidad, el entusiasmo y la alegria. De este modo gozaremos de una convivencia

pacifica y gozosa” (Toro, s.f.)

3.5.4. Programa SEA
El programa SEA, Desarrollo de Habilidades Sociales, Emocionales y de Atencion Plena
para Jovenes, pretende mejorar en sus participantes la capacidad para reconocer los
sentimientos propios y ajenos, también aprender a manejarlos y en definitiva mejorar y
regular su inteligencia emocional.
Las competencias y habilidades puramente socioemocionales comprendidas en el modelo
SEA son;

- Atencion y compresion emocional: entendida como la capacidad de atender las
emociones y los estados de &nimo propios y ajenos, asi como la capacidad para
comprenderlos y aceptaros.

- Regulacion y separacion emocional: capacidad para manejar emociones y
regularnos internamente ante las diferentes situaciones emocionales.

- Regulacion y adaptacion social: capacidad para adaptar y regular nuestra conducta
social en base al contexto en el cual nos encontremos, para asi adaptarnos y poder

hacer unos de las habilidades tanto interpersonales como sociales.

El programa se estructura en 18 sesiones semanales que pueden ser tanto individuales
como colectivas. Se trabaja como se ha explicado anteriormente habilidades
socioemocionales pero en base a todo ello se aplica de forma transversal la atencion plena,
referida a la capacidad para atender en el momento presente de forma sostenida, sin hacer
juicios y con una actitud de aceptacion, empleada como recurso de apoyo en la mitad de

las sesiones.
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4. Metodologia
4.1. Disefio

Se trata de una propuesta de intervencion educativa basada en mindfulness, cuya finalidad
es que los participantes reduzcan los niveles de ansiedad y estrés, y obtengan asi una
mejora en el rendimiento académico. El trabajo es un estudio piloto cuasi-experimental
aplicado en una muestra no aleatorizada y sin grupo de control. La metodologia del
proyecto esta basada principalmente en el juego, ademas si los nifios y nifias aprenden a
través de la practica y la experimentacion, hay mas probabilidad de adquirir un

aprendizaje significativo.

4.2. Participantes
El programa de intervencidn formado por 10 sesiones de una duracion aproximada de 50-
60 minutos, esté dirigido a una clase de 3° de primaria (2° ciclo) formada por 24 alumnos,
en el colegio Santa Rosa de Huesca. Todas las actividades se van a realizar con el grupo
clase para que todos los nifios y nifias participen simultdneamente en el desarrollo de la

misma.

El colegio Santa Rosa es un centro concentrado y pertenece a la Fundacion Educacion
Catélica (FEC), que integra a 22 colegios en toda Espafa. El estilo educativo del centro
se caracteriza por:
- Ambiente alegre, familiar y acogedor, profesional y entregado.
- Apuesta por un enfoque centrado en el alumno, inclusivo y personalizado que
busca su felicidad a través de la potenciacion de su talento.
- Innovacion pedagdgica y renovacion metodologica fundamentalmente a través de
la formacién del profesorado.
- Estimulo del pensamiento critico y la pluralidad.
- Enfoque internacional de la educacion.
- Educacion integral con el objetivo de ayudar a construir una sociedad mas justa,

solidaria y prospera.
“Hacemos escuela, educamos personas” es el lema de este colegio, que trata de sintetizar

el compromiso con los alumnos, construyendo entornos transformadores para que el

aprendizaje vaya mas alla de lo académico. Formar personas siempre desde la alegria del
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Evangelio, y de esta forma convertirse en seres humanos formados, libres,

comprometidos y respetuosos, con una actitud constructiva en un mundo global y plural.

Como se ha mencionado anteriormente, el aula esta formada por 24 alumnos (14 nifias y
10 nifios) y ningun alumno presenta dificultades en el aprendizaje. En el aula se promueve
constantemente la educacién integral de la persona, desarrollando constantemente en ella
todas sus dimensiones y capacidades. Las metodologias utilizadas incorporan

herramientas y recursos que les permitan aprender a aprender.

El aula donde se va a llevar a cabo la intervencion va a ser un espacio dedicado a la
practica de atencion plena, es decir, un lugar apartado y tranquilo para no tener
interrupciones. En este recinto se puede encontrar un amplio material para complementar
la practica de mindfulness como por ejemplo, esterillas, cojines, material escolar, arena
de colores, globos, altavoces, lamparas de colores, relojes de arena, botellas de la calma...
Infinidad de material para crear un clima tranquilo, acogedor y preparado para “tomar

conciencia del momento presente y con aceptacion” (Germer, Siegel y Fulton, 2005)

4.3. Instrumentos

Los instrumentos que vamos a utilizar en la propuesta de intervencion van a ser, en primer
lugar una circular para los padres/madres donde aparece todo el desarrollo de la propuesta
(ANEXO 1) asi como un consentimiento informado que los padres/madres deberan
firman en caso de que acepten la participacion de su hijo/a en dicha propuesta (ANEXO
2). En segundo lugar antes de iniciar el estudio, los alumnos y alumnas tendran que
rellenar un cuestionarios en los que se recogeran datos socio-demograficos (ANEXO 3),
datos sobre la atencion, emociones, negatividad y afectividad y para finalizar ansiedad.
Por dltimo, también se va a llevar a cabo un seguimiento sobre las calificaciones del
alumno y se registraran en la siguiente tabla (ANEXO 4). De una manera mas visual,
todos los instrumentos que se van a utilizar aparecen registrados en la siguiente tabla
(Tabla 1).
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A continuacioén se describen los instrumentos utilizados:

Tipo de Pre-Intervencion | Post-Intervencién Seguimiento 6
instrumento meses
Doc. De
informacion

Doc. De
consentimiento
Formulario
sociodemogréfico
Escala PANASN

Escala CAMM

Cuestionario ERQ-
CA
Escala STAIC

Tabla comparacion
de calificaciones
Cuestionario de
evaluacion para el
alumnado

Rubrica de
evaluacion para el
docente

X | X | X | X| X | X|X|X

X X | X | X | X

X | X |X [ X|X|X

X

Es una escala que evalta dos dimensiones, por un lado el afecto positivo y por otro lado,
el afecto negativo. Es una escala que esta formada por 20 items (10 de afecto positivo y
10 de afecto negativo, alternadas) que se puntiian con tres alternativas (nunca, a veces y

muchas veces).

Child and Adol i dful ;
La CAMM (Greco, Baer y Smith, 2011) es una sencilla y rapida escala que evalla de
forma global, la capacidad disposicional de un individuo de estar atento y ser consciente
de la experiencia del momento presente en la vida cotidiana.

La escala es un auto-informe de 10 items que mide la aceptacion y el MF conforme a una
escala tipo Likert de 5 puntos, siendo 1= nunca y 5= siempre. Se ha utilizado en nifios y
adolescentes y ha demostrado una consistencia aceptable.

Los items de la CAMM son; observacion, actuar con consciencia y aceptar sin juicio.

30



Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

Este cuestionario consta de 10 items con cinco opciones de respuesta tipo Likert que va
desde “nunca” hasta “siempre”. El ERQ-CA evalla dos estrategias de regulacion
emocional a traves de seis items para medir la Reevaluacion Cognitiva y cuatro items que

miden la Supresion de la Expresion Emocional.

La prueba STAIC estd especializada en el factor de la Ansiedad, y ofrece dos
evaluaciones de la misma con 20 elementos cada una, por un lado hace referencia a la
Ansiedad Estado es decir, “como se siente el nifio/a en un momento determinado”
aquellos sentimientos de aprension tension, y preocupacion que varian en intensidad con
tiempo. Por otro lado también se evaltia la Ansiedad Rasgo es decir, “como se siente el
nifio/a en general” la prueba evalua diferencias entre los niflos en su tendencia a exponer

estados de ansiedad.
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5. Marco empirico: propuesta de intervencion

5.1. Objetivos
Los objetivos de las distintas sesiones son los siguientes;

Sesion 1: Nos adentramos a mindfulness
- Conocer el significado de mindfulness o atencion plena.
- Tomar conciencia de la respiracion y de las sensaciones corporales.

- Disfrutar del momento presente

Sesion 2:

Diferenciar los distintos tipos de respiracion.

Centrar la atencion en la respiracion.

Liberar los pensamientos negativos.

Conocer los procesos de inhalacion y exhalacion.

Ser consciente de como el aire entra y sale de tu cuerpo.

Controlar la respiracion.

Sesion 3: Atento como una rana.

Mejorar la atencion del alumnado

Encontrar la tranquilidad

Aprender la importancia de la atencion

Centrar la atencion en un objeto.

Centrar la atencion en una persona.

Centrar la atencion en la respiracion.

Valorar la importancia que tiene prestar atencion en las distintas tareas de la vida.

Aprender a concentrarse mejor y evitar distracciones.

Sesion 4: Emociones | (tristeza, amor y calma)

Identificar las emociones bésicas.

Clasificar las emociones.

Aprender a controlar las emociones.

Aprender el conocimiento sobre el concepto de emociones basicas.

Mostrar que el manejo de las emociones posibilita una mejor calidad de vida.
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- Saber escuchar a los demas.

- Abrir la expresion de sus emociones.

Sesién 5: Emociones Il (alegria, miedo e ira)

Identificar las emociones bésicas.

Clasificar las emociones.

Aprender a controlar las emociones.

Aprender el conocimiento sobre el concepto de emociones basicas.

Mostrar que el manejo de las emociones posibilita una mejor calidad de vida.

Saber escuchar a los demas.

Abrir la expresion de sus emociones.

Sesion 6: Buscando la felicidad

Valorar las cosas positivas que encontramos en el momento presente.

Recordar que siempre hay algo por lo que estar feliz.

Transformar los pensamientos negativos en positivos.

Mejorar la psicomotricidad fina

Aumentar la relajacion

Sesion 7: Conoce tu cuerpo

Mejorar la conciencia de nuestras sensaciones corporales

Favorecer la relajacion a través de masajes

Caminar con atencion plena

Ser consciente de los movimientos del cuerpo

Practicar el caminar consciente

Sesion 8: Autoestima y autorregulacion

- Aumentar la autoestima y el autoconcepto.

Desarrollar el respeto hacia si mismos y hacia los demés.

Tomar conciencia de las sensaciones corporales.

Potenciar la seguridad y la confianza en el alumnado.
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Sesion 9: Mindfulness en casa
- Practicar y tomar como hébito la practica de mindfulness

- Tener recursos para practicar mindfulness en casa.

5.2. Temporalizacion
Como se puede observar en el ANEXO 6 de manera mas visual, la intervencion se llevara
a cabo los dias 2,9,16,23 de febrero, 2,9,16,23,30 de marzo y 6 de abril de 2021. El
programa tendra una duracion de dos meses y consta de diez sesiones de una hora cada
martes. La propuesta dara comiendo en febrero de 2021 debido a que, de esta manera, se
podran comparar los resultados de la primera evaluacion, de la segunda y de la tercera.

De esta manera habra tiempo suficiente a verse un progreso en los alumnos.

5.3. Actividades.
A continuacion, se expone por sesiones el nombre de cada actividad segun el orden en el

cual se van a realizar.

SESION 1: Nos adentramos a mindfulness

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)

- CSC (Competencia sociales y civicas)

- CD (Competencia digital)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:
- Aula

Materiales:

- Ordenador
- Altavoces
- Proyector
- Botella

- Purpurina

- Colorante
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- Agua
- Cucharas
- Glicerina

- Video: https://www.youtube.com/watch?v=me-9rP0-pBw

- Cancion: https://www.youtube.com/watch?v=QlI3fjoYK g

Duracion:

- 1h

Actividades:

1. Lluvia de ideas ¢{Qué es mindfulness?
2. Visualizar video

3. “Opinidn tras opinion”

4. “;Manos a la obra!”

5. “Mueve que mueve”

Descripcion:

Al iniciar la primera sesion, se va llevar a cabo una lluvia de ideas, donde los alumnos
y alumnas van a tener que decir todo lo que sepan de mindfulness y si por el contrario
no saben nada, lo que les parece que significa esta palabra.

Posteriormente, una vez que los alumnos han expuesto sus opiniones, se les pondra un
video adaptado para nifios y nifias en el que se explica perfectamente el significado de
la palabra mindfulness.

Una vez visualizado el video, los alumnos tendran que expresar lo que piensan a través
de preguntas como por ejemplo: (Qué os ha parecido el video? ;Con quien 0s
identificais? ¢Alguien me sabe explicar qué es mindfulness?

Asi pues, una vez expuesto sus opiniones, se realizara el bote de la calmay se explicara:
El bote de la calma es un recipiente que representa tu cabeza, en su interior hay toda
clase de historias, y cuando sacudes el bote, te imaginas una pequefia tormenta dentro
de tu cabeza, todo aquello que te importuna y todas las preocupaciones empiezan a
girar. Estos pensamientos y preocupaciones siguen estando ahi, pero reposando, en
calma.

Por ultimo, la actividad para finalizar la sesion se va a realizar junto al bote de la calma,
se escuchara una cancion en la que hay diferentes ritmos, entonces, cuando el ritmo sea
rapido los alumno y alumnas van a tener que agitar el bote bien rapido y cuando la

cancién cambie de ritmo los alumnos van a tener que apoyar el bote y ver como la

35



https://www.youtube.com/watch?v=me-9rP0-pBw
https://www.youtube.com/watch?v=QII3fjoYK_g

Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

purpurina cae lentamente hacia el final del bote. Mientras observan como las
lentejuelas bajan lentamente, la tormenta de tus pensamientos, sentimientos y deseos
también cae, esto ejerce una accion relajante en el alumno. Cuando los alumnos y
alumnas estén nerviosos o enfadados, recurriran al bote de la calma para agitarlo y

posarlo para tranquilizarse y relajarse mientras caen las lentejuelas.

SESION 2: Respiracion y pensamientos

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)

- CSC (Competencia sociales y civicas)

- CD (Competencia digital)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Video cuento Respira https://www.youtube.com/watch?v=ibJFHBTWBDA

- Cancién de la  respiracion. Audio 1. Recuperado de
- 2botes

- Folios

- Lépiz

- Esterillas

Duracion:

- 1h

Actividades:

1. Video cuento Respira.

2. “Veo e imito”

3. “;Qué sientes?”

4. “Inhalo lo bueno, exhalo lo malo”
5

“;Hora de cantar!”

Descripcion:
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Para dar inicio a la sesion, los alumnos y alumnas se sentardn en la asamblea y
observaran un cuento en la pantalla digital. Después de observar el video, con sus
respectivas figuras y movimientos, se cogera cada alumno una esterilla y se volvera a
reproducir el video para que hagan las figuras a la vez que las explican en el video.
Aprovechando que se han sacado las esterillas los alumnos se pondran por parejas, y
uno de la pareja simplemente tendra que respirar y el otro miembro de la pareja tendra
que ir poniendo su mano en distintas partes de su cuerpo para sentir como entra y sale
el aire, posteriormente los alumnos se turnaran. Primero se colocara la mano en la nariz,
debajo de los orificios nasales (sin obstruirlos), luego la mano se colocara en el pecho,
en la tripa y finalmente en la espalda.

A continuacion, una vez terminados los ejercicios de respiracion, se sacaran dos botes
de cristal, en uno hay que escribir pensamientos positivos y en el otro pensamientos
negativos, los pensamientos se escribirdn en una tira de papel y antes de introducirlos
en la caja se leerén individualmente en alto. Una vez que los botes estén rellenados la
profesora adelantara el bote positivo y los alumnos tendran que inhalar muy muy fuerte
y exhalar muy lento para que lo positivo entre en nuestro interior, por el contrario,
cuando la profesora adelante del bote de los pensamientos negativos inhalaremos bien
flojito y despacio y exhalaremos bien fuerte para expulsarlos de nuestro interior y que
se vayan lo mas lejos posible.

Para dar finalizada la sesién, se escucharé la cancion de la respiracion.

SESION 3: Tranquilos y atentos

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)
- CSC (Competencia sociales y civicas)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Audio 2. Respiro por la nariz, pecho y tripa. Recuperado de

|DII|QS w MWW M!Ebmindﬂ Ilness Comlptacncas_pa[a_all ”’_’ﬂ[]QSl
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- Campana

- Caja

- Objetos al azar
- Ordenador

- Altavoces

- Esterillas

Duracion:

- 1h

Actividades:

b

1. Audio. “Atentos con los cincos sentidos’
2. “jQue no suene la campana!”
3. “;Qué desaparece?”

4. “Director de orquesta”

Descripcion:

Para dar inicio a la sesion, los alumnos y alumnas se sentaran encima de su esterilla'y
escucharan el audio para realizar todo lo que escuchen.

Cuando el audio haya terminado, se recogeran las esterillas en su sitio y se coloraran
en un circulo todos los alumnos, la profesora cogera una campana y los nifios y nifias
se la tendran que pasar bien despacio para que no suene, se realizaran varias rondas
para que cada vez aumente mas la atencion y la campana suene lo menos posible.

La siguiente actividad consiste en llenar una caja con diez objetos diferentes, los
alumnos siguen en circulo y se van a pasar la caja observando y prestando mucha
atencion a todos los objetos que hay dentro. Una vez que los alumnos han observado
bien los objetos de la caja, la profesora la retira y saca un objeto, los alumnos se vuelven
a pasar la caja y tienen que adivinar cual es el objeto que la profesora ha retirado.
Para dar fin a la sesion se jugara al director de orquesta, este juego consiste en que un
alumno sale fuera del aula, la profesora elige a un director entre los alumnos que se han
quedado en el interior de clase, ese director tiene que empezar a hacer gestos y todos
los demas le tienen que imitar, cuando el alumno que se ha ido fuera de clase entre,
tiene que adivinar quien es el director de orquesta, si lo adivina, le toca salir al director,

y asi sucesivamente.
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SESION 4: Emociones | (tristeza, amor y calma)

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)
- CSC (Competencia sociales y civicas)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Audio 7. Mi gesto compasivo. Recuperado de
- Baile de las emociones https://www.youtube.com/watch?v=cpr7ttt1sOQ

- Fotografias de las emociones (ANEXO 7)

- Tarjetas role-playing (ANEXO 8)

- Ordenador

- Cartulinas

- Rotuladores de colores

Duracion:

- 1h

Actividades:

1. “;Qué siente?”
1. “Esta emocion la siento cuando...”
2. “ijHora de bailar!”

3. “jCorten!”

Descripcion:

La primera actividad para iniciar la sesion va consistir en seguir unas pautas y
reproducir los gestos que la profesora reproducira con su voz.

La segunda actividad va a ser proyectar tres imagenes (de manera individual) que
representan emociones y los alumnos tendrén que adivinarlas y se hablara un poco de
ellas. Se formularan preguntas como por ejemplo ¢ Qué emocion es? ; Qué te hace sentir

asi? ¢Has hecho a alguien sentir asi?

39



https://www.webmindfulness.com/practicas-para-alumnos/
https://www.youtube.com/watch?v=cpr7ttt1sOQ

Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

Una vez que se han mostrado las tres fotografias de las distintas emociones, habra tres
cartulinas grandes, y en cada una pondra una emocion distinta siendo estas: tristeza,
amor y calma. Cada uno de los alumnos van a tener que escribir en ella ; Cuando estan
tristes? ¢Cuando sienten amor? Y ¢Cuando sienten calma? De esta manera se llenara
toda la cartulina de distintas palabras.

La hora de bailar ha llegado, se proyectara en la pantalla digital un baile de las
emociones, se dejara que los alumnos se muevan y que bailen al ritmo de la mdsica.
Para finalizar, se realizara un role playing de situaciones que hagan sentir las emociones
trabajabas, una vez terminado el role playing se contestaran a preguntas como ¢Como
se siente el protagonista? ;Qué hariais vosotros en su situacién? ;Es correcta la actitud

de sus compafieros de clase?

SESION 5: Emociones |1 (ira, miedo y alegria)

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)
- CSC (Competencia sociales y civicas)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Audio 4. Practica de los 3 minutos. Recuperado de
- Fotografias emociones (ANEXO 9)

- Rock de las emociones https://mwww.youtube.com/watch?v=hX60blksDsU

- Tarjetas role playing (ANEXO 10)

- Ordenador

- Cartulinas

- Rotuladores de colores

Duracion:

- 1h

Actividades:
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1. “;Qué siente?”
2. “Esta emocion la siento cuando...”
3. “jHora de cantar!”

4. “iCorten!”

Descripcion:

Esta sesién nimero 5 se complementa con la sesion 4 ya que se abarca el tema de las
emociones. Se va a seguir la misma estructura que en la sesion anterior pero con otras
emociones (ira, miedo y alegria).

La primera actividad que se va a llevar a cabo va a ser mostrar tres fotografias (de
manera individual) que representen emociones y los alumnos tendran que adivinarlas
y hablar un poco sobre las emociones. Se formularan preguntas como por ejemplo ¢Qué
emocion es? ;Qué te hace sentir asi? ¢Has hecho a alguien sentir asi?

Una vez que se han mostrado las tres fotografias de las distintas emociones, habra tres
cartulinas grandes, y en cada una pondra una emocidn distinta siendo estas: ira, miedo
y alegria. Cada uno de los alumnos van a tener que escribir en ella ¢Cuando estan
alegres? ¢Cuando sienten miedo? Y ¢Cuando sienten ira? De esta manera se llenara
toda la cartulina de distintas palabras.

La hora de bailar ha llegado, se proyectara en la pantalla digital un rock de las
emociones, se dejara que los alumnos se muevan y bailen al ritmo de la musica.

Para finalizar, se realizard un role playing de situaciones que hagan sentir las emociones
trabajabas, una vez terminado el role playing se contestaran a preguntas como ¢Como
se siente el protagonista? ;Qué hariais vosotros en su situaciéon? ¢ Es correcta la actitud

de sus comparieros de clase?

SESION 6: Buscando la felicidad

Competencias

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)

- CSC (Competencia sociales y civicas)

- CD (Competencia digital)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio
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- Aula

Materiales

- Bote
- Gafas de la felicidad (ANEXO 11)
- Aceites esenciales

- Mdsica relajante

- Ordenador

- Altavoces

- Fotocopia mandala (ANEXO 12)

- Rotuladores de colores

- Cuento ladron de sonrisas (ANEXO 13)

- Audio 5. El pajaro de la felicidad. Recuperado del libro Tranquilos y atentos
COmMO una rana

- Tijeras

- Pinturas de colores

Duracion

- 1h

Actividades

1. “El ladrén de sonrisas”
2. “Las gafas positivas”
3. “Pienso y analizo”

4. “El pajaro de la felicidad”

Descripcion

La sesion numero 6 dara inicio con la lectura de un cuento llamado “El ladrén de
sonrisas”, todos los alumnos se colocaran en circulo y se escuchara atentamente a la
profesora. Después del cuento se formularan preguntas para saber si lo han entendido.
Una vez terminada la actividad introductoria se cogera el bote de los pensamientos
negativos que se realizé en la sesién 2 y cada uno va a tener que coger un papel donde
se encuentra un pensamiento negativo escrito. Con ayuda de las gafas de la felicidad
(que se las pasaran de uno en uno), los alumnos van a tener que trasformar ese

pensamiento negativo y en uno positivo y decirlo en alto cuando le lleguen las gafas.
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Cuando todos los pensamientos negativos se hayan transformado en positivos, se
pondra una masica relajante y tranquila para que los alumnos durante cinco/diez
minutos piensen en cosas positivas, momentos felices, personas que les hagan reir... el
aula se aromatizaré con aceites esenciales.

Como actividad de cierre de sesion se escucharé el audio de “El pajaro de la felicidad”
donde los alumnos viajaran con el pajaro a un mundo, donde si nos damos cuenta de

las cosas agradables y bonitas, veriamos mas de las que creemos.

SESION 7: Conoce tu cuerpo

Competencias:

- CAA (Competencia aprender a aprender)

- CSC (Competencia sociales y civicas)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Audio 1. El'yoga del molino de viento. Recuperado del libro Tranquilo y atentos
COMoO una rana.

- Audio 2. Los pequefios cuencos. Recuperado del libro Tranquilo y atentos como
una rana.

- Audio 3. La cobra amable. Recuperado del libro Tranquilo y atentos como una
rana.

- Esterillas

Duracion:

- 1h

Actividades:

1. “El yoga del molino de viento”
2. “Los pequeios cuencos”
3. “El yoga de la mariposa”
4. “La cobra amable”
5

“El lapiz magico”

Descripcion:
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En esta sesion todos los alumnos se van a colocar en su esterillay un poquito separados
de sus comparieros. Se van a ir escuchando distintos audios y van a tener que
representar las siguientes figuras que les indiquen. Estos ejercicios nos ayudan a
escuchar a nuestro cuerpo. El audio 1. El yoga del molino de viento fortalece el corazon
y permite equilibrar el cuerpo. El audio 2. Los pequefios cuencos representan que
cuando te das golpecitos en el cuerpo con las manos, te sientes refrescado y en buena
forma. El audio 3. El yoga de la mariposa consiste en mover las alas como una mariposa
para reforzar la espalda y hacer que las caderas sean mas flexibles. El ultimo audio,
audio 4. La cobra amable, es un ejercicio que abre el corazén y refuerza los musculos
del vientre.

La ultima actividad que se realizara en esta sesion sera por parejas y los alumnos van
a tener que dibujar lo que quieran en la espalda de su comparfiero y lo tendran que
adivinar, pero para eso tienen que estar muy quietos y prestar mucha atencion a lo que

su compafiero dibuja con el dedo.

SESION 8: ¢ Me quiero?

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion linguistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)
- CSC (Competencia sociales y civicas)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:

- Cuento “ Util- para- nada”. Recuperado del libro Tranquilo y atentos como una
rana. (anexo Xx)

- Ficha autoestima (ANEXO 14)

- Esterillas

- Rotuladores y pinturas de colores

- Tijeras

- Mandala (anexo x)

- Cancidn relajante https://www.youtube.com/watch?v=Y AceKPIXxE8
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Duracion:

- 1h

Actividades:

- Util- para- nada
- “/Qué ves en él/ella?”
- % Como eres?”

- “Mandala time”

Descripcion:

Iniciamos la sesién con la actividad introductoria de la lectura de un cuento titulado
“Util- para- nada”, una vez terminado se creara un ambiente de asamblea comentando
el cuento que se acaba de leer.

La siguiente actividad consiste en ponerse por parejas, sentado uno enfrente del otro y
miraros mutuamente mientras una dulce musica suena de fondo. Este ejercicio consiste
en mirarse de verdad uno al otro con atencion.

Damos paso a la siguiente actividad, que es la realizacion de una ficha individual para
que te conozcas un poquito mas, la ficha se divide en cuatro cuadrantes y van a tener
que terminar las siguientes frases; Creo que soy una persona....... Me gusta mi fisico
porque...Lo que mas me gusta hacer es... Me gusta mi personalidad porque... y hacen
un pequefio dibujo debajo de lo que han escrito.

Para terminar esta sesion se dard a elegir entre tres tipos de mandalas para que los
alumnos pinten uno. Un mandala es una forma redonda de meditar, que se empieza

siempre por el centro y se colorea cada uno como quiere.

SESION 9: Mindfulness en casa

Competencias:

- CCL (Competencia en comunicacion lingiistica)
- CAA (Competencia aprender a aprender)
- CSC (Competencia sociales y civicas)

- SIE (Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor)

Espacio:

- Aula

Materiales:
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- Cuaderno

- Botella de la calma

- Pinturas y rotuladores de colores

- Folios

- Respiracion de la estrella

- Mdsica relajante. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=XPmuL 68dtTM

- Mdsica https://www.youtube.com/watch?v=SmV8QLfVFWI

Duracion:

- 1h

Actividades:

“Al son de la musica”
- “Respiracion de la estrella”
- “Mueve tu cuerpo”
- “Bote de la calma”

- “Creo mi cuaderno positivo”

Descripcion:

La ultima sesidn de esta propuesta de intervencidn va a consistir en que los alumnos
sepan que técnicas les pueden servir para tranquilizarse cuando estén en una situacion
de estrés, enfadados o que ejercicios les van venir bien para saber afrontar las distintas
situaciones de la vida.

“Mueve tu cuerpo” es una actividad que consiste en bailar al son de la musica, con los
movimientos y desplazamientos que te pida el cuerpo en ese momento.

Como los alumnos al bailar y moverse por la clase se excitan y alteran se va a realizar
la respiracion de la estrella, que consiste en que cada lado de la estrella es una
inhalacion o una exhalacion. La entrada del aire tiene que ser tranquila y lenta.

Una vez finalizada la actividad anterior, los alumnos se van a distribuir por la clase con
un papel y rotuladores de colores y van a dibujar lo que la musica les inspire y
transmita, esto lo podrén hacer cuando estén nerviosos o enfadados para liberar el estrés
o utilizando también el bote de la calma creado en la sesién 1 (recordarle que cuando
estén nerviosos es como si agitaramos nuestra cabeza y para calmarla tenemos que

situar el bote en un lugar donde podamos mirar atentamente como cae la purpurina,
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para que nuestra cabeza también se calme). Se hara nuevamente esta actividad todos
juntos.

La Gltima actividad consiste en crear un cuaderno en el cual, cada dia, los alumnos van
a tener que escribir tres cosas positivas que le hayan sucedido es mismo dia, para que
el cuaderno sea colorido, colocaremos de portada el mandala que se realizé en la sesion

anterior.

5.4. Evaluacion
Para la evaluacion de la propuesta de intervencion se van a utilizar dos instrumentos. Por
un lado, se entregara a cada alumno un cuestionario, para que contesten a las preguntas
de la manera mas sincera posible (ANEXO 15). Este cuestionario ayuda al docente a
saber que es lo que méas ha gustado, que es lo que menos, ;,como se puede mejorar? y el
que?, se trata de un feedback que sirva de ayuda para mejorar y evolucionar de manera

positiva al profesor que implica las sesiones.
Por otro lado, el segundo instrumento hace referencia a una rabrica de evaluacion para el

docente (ANEXO 16), donde aparecen distintos items, relacionados con la implicacion

del alumno en las sesiones y sobre los materiales de la propuesta, la temporalizacion...
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6. Resultados esperados

A pesar de no poder llevar a cabo la propuesta de intervencion educativa debido a la
emergencia sanitaria provocada por el COVID-19, se pretende obtener unos resultados
positivos contribuyendo asi al fomento de los multiples beneficios que esta técnica tiene,

tanto a nivel personal, familiar y social.

Por un lado, disminuir la ansiedad, incrementar el rendimiento académico, mejorar la
atencion, aumentar/reducir el afecto positivo y negativo y regular las emociones que se
veran reflejados a través de los instrumentos de medida utilizados, y por otro lado
aumentar la felicidad y autoestima, tomar conciencia del cuerpo, respirar de manera

consciente que se veran reflejados en el clima del aula dia a dia.

Por ultimo, convertir en rutina la interiorizacion de esta practica en el alumnado para su

posterior utilizacion en beneficio propio.

48



Propuesta de intervencién en Educacion Primaria: Mindfulness para una educacion atenta.

7. Discusion y conclusiones

Con este trabajo, se ha querido elaborar un estudio de los origenes de mindfulness
principalmente en su relacion en el &mbito educativo, incidir en su importanciay construir

un programa para aplicar en el aula del siglo XXI.

La utilizacion de estrategias eficaces que contribuyan a aprender a conectar y a escuchar
atentamente su interior son indispensables en el proceso de aprendizaje del alumnado y
es muy importante realizar grandes cambios en el sistema educativo, como es la inclusion
en el mismo de una educacion de conciencia plena para contribuir a la mejora de la
educacion integral de los alumnos y dar visibilidad a la importancia de trabajar técnicas
evidenciadas que ayuden a mejorar y a desarrollar al alumno para conseguir un mejor

bienestar integral.

Asi, lo ideal seria que la jornada escolar tuviera un espacio mindfulness donde se pudieran
realizar sesiones como las que se han propuesto en este trabajo. Para ello se propone una
mayor implicacion de los docentes en el conocimiento de esta herramienta, para en un
futuro saber transmitirla de una manera integrada de la planificacion curricular, ya que
muy pocos centros educativos a dia de hoy apuestan por una educacion atenta basada en

mindfulness.
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9. Anexos
ANEXO 1

Huesca, 11 enero de 2021.

Consentimiento de informacion.

Titulo del estudio: Propuesta de intervencion en mindfulness en un contexto

educativo.

INTRODUCCION
Nos dirigimos a usted para informarle sobre un proyecto de investigacién al que

se invita a participar s u hijo/a.

Nuestra intencion es tan solo que usted reciba la informacion correcta y suficiente
para que pueda evaluar y -decidir si quiere que su hijo/a participe en este estudio. Para
ello, lea esta hoja informativa con atencion y nosotros le aclararemos las dudas que le
puedan surgir después de la lectura. Ademas, puede consultar antes de decidirse con todas

las personas que considere oportuno.

Antes de tomar una decision debe:
- Leer este documento entero
- Entender la informacion que contiene el documento
- Hacer todas las preguntas que considere necesarias
- Tomar una decision meditada

- Firmar el consentimiento informado, si finalmente asi lo desea

Objetivo del estudio
Como les comentamos en la reunion de principio de curso, en 3° de primaria se va
a llevar a cabo una intervencién de mindfulness, cuyo objetivo fundamental es reducir la

ansiedad, el estrés y mejorar el rendimiento académico en los alumnos y alumnas. De esta
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forma, buscamos determinar si el uso de esta practica puede beneficiar, o no, a nivel

cognitivo, emocional o social en los alumnos y alumnas.

Participacion voluntaria y confidencialiad

Se le solicita su consentimiento porque se van a usar datos de caracter personal. El
tratamiento, la comunicacion y la cesion de los datos de caréacter personal de todos los
sujetos participantes se ajustard a lo dispuesto en la Ley Organica 15/1999, de 13 de
diciembre de proteccion de datos de caréacter personal. De acuerdo a lo que establece la
legislacion mencionada, usted puede ejercer los derechos de acceso, modificacion,
oposicion y cancelacion de datos, para lo cual deberd dirigirse la investigadora

responsable; Cleo Marzal Pérez, cleomarzal8@gmail.com / 664084853

Los datos recogidos para el estudio estaran identificados mediante un codigo y solo el
responsable del estudio/colaboradores podra relacionar dichos datos. Estos datos en
ningun caso contendran informacion que se pueda identificar directamente, como nombre
y apellidos, iniciales, direccion, n° de la seguridad social, etc. Por lo tanto, la identidad
de los participantes no seré revelada a persona alguna.. Toda persona tiene derecho a
decidir si quiere ser incluido o no en un estudio cientifico. La participacion es voluntaria
y si decide no dar su consentimiento no afectara a su relacion con la investigadora o con
los profesores y profesoras. Asi bien, si facilita un consentimiento para la participacién
de su representado, este formara parte de un proceso de investigacion en el que los

implicados pueden participar de forma habitual en las actividades normales de clase.

Beneficios y riesgos derivados de su participacion en el estudio

Con la participacion en este estudio el alumno/a podra obtendra beneficios derivados de
la utilizacion de técnicas de mindfulness que podré utilizar en su dia a dia y la obtencién
de un mayor bienestar psicoldgico, entre otros. Ademas, la informacién que se obtenga
de esta investigacion contribuird a aumentar el conocimiento para la sociedad vy la
comunidad cientifica. No se han descrito posibles riesgos de la participacion en este tipo

de estudios.
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Resultados del estudio

Usted tiene derecho de conocer los resultados del presente estudio, tanto los resultados
generales como los derivados de los datos especificos de su representado. También, si asi
lo desea tiene el derecho de no conocer dichos resultados. Las conclusiones del estudio
se presentaran siempre con datos agrupados y nunca se divulgard nada que pueda

identificar a los participantes.

¢Puedo cambiar de opinion?

La participacion en la propuesta es totalmente voluntaria, y en cualquier momento el

participante puede ponerse en contacto con el investigador responsable.

Muchas gracias por su atencion, si finalmente desea dar su consentimiento le rogamos

que firme el documento que se adjunta a continuacion.
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ANEXO 2

Huesca, 11 enero de 2021

Documento de consentimiento informado.

Titulo del estudio: Propuesta de intervencion en mindfulness en un contexto educativo.

Y 0, o como padre/madre o tutor legal del
alumno ... he leido el documento de informacion que
se me ha entregado y SI o NO (rodear) presto mi conformidad para que mi representado

pueda participar en el estudio.

Soy consciente de que puedo cambiar de opinidn respecto a este consentimiento en

cualquier momento, sin tener que dar explicaciones y repercusion alguna.

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si no (marque lo que

proceda)

Fecha:
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ANEXO 3
Cuestionario sociodemografico
Sefiala la respuesta que se corresponde con su situacion actual.
1. Sexo
a. Femenino

b. Masculino

2. Edad:

3. ¢Débnde vives?
a. Huesca capital

b. Otros (especificar cual)

4. ¢Con quien de estas personas vives? Puedes marcar varias opciones.
a. Padre
b. Madre
c. Hermano/a u hermanos/as
d. Otras personas de tu familia (gj., abuelos, tios, primos, etc.)

e. Otras personas que no son de tu familia (ej., amigos)

5. ¢Cuantos hermanos tienes?
a. 0
b. 1
c. 2
d. 3
e. Masde3

6. ¢Qué posicidn ocupas dentro de tus hermanos?
a 1
b. 2
c. 3

Otro (especificar cual) .................

o
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7. Incluido td, ¢Cuéntas personas viven en tu casa o apartamento?
a. 2
b. 3
c. 4
d. 5
e. Méasdeb6

8. Trabajo de la madre:

9. Trabajo del padre:
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ANEXO 4
TABLA PARA COMPARAR CALIFICACIONES
Alumno: .....ccevevieiiiniinnnnnne.
ASIGNATURA CALIFICACION 1°EV  CALIFICACION 2°EV

Lengua
Matematicas
C. Naturales
C. Sociales
Inglés
Plastica

Ed. Fisica
Musica
Francés
MEDIA
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ANEXO 6

febrero de 2021
domingo lunes martes miércoles jueves viernes sabado
31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 1 2 3 4 5 6
© BlankCalendarPages.com
marzo de 2021
domingo lunes martes miércoles jueves viernes sabado
28 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 1 2 3
© BlankCalendarPages.com
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abril de 2021

domingo lunes martes miércoles jueves viernes sabado
28 29 30 31 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 1
© BlankCalendarPages.com
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ANEXO 7

Recuperado de Al
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Recuperado de https://images.app.goo.gl/4hfogRDnxCzcjYg96
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ANEXO 8

Antes de irme a la cama, mi madre me pone musica
relajante para dormir mejor.

Mi compafiero o compafiera de clase no me ha
invitado a su fiesta de cumpleanios.

iHe sacado un diez en el examen de matematicas que
habia estudiado un montén!
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ANEXO 9

Recuperado de https://mejorconsalud.com/ayudar-los-ninos-miedo-la-oscuridad/

Recuperado de https://images.app.go0.gl/2q247T7nGz7/WBWY o7
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Recuperado de https://images.app.g00.gl/4QZfs5MVCyhJL ciR9
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ANEXO 10
I

Tengo mucho miedo cuando tengo que ir al médico a
que me pongan una vacuna.

Mi familia me ha hecho una fiesta de cumpleafios
sorpresa en mi casa

Mis padres me han castigado sin ir a la piscina hoy por
no haberme comido las espinacas.
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ANEXO 11
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ANEXO 13
MI AUTOESTIMA
e Creo que soy una persona
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ANEXO 14

EL LADRON DE SONRISAS

Habia una vez un tipo triston y enfadadizo al que no le gustaba nada estar todo el dia de
mal humor. Todos a su alrededor se metian con él por su desagradable caracter, lo que no
hacia sino acrecentar su tristeza y enfado.

Poco tiempo tardo en hacerse famoso este hombre, al que apodaron el ladron de sonrisas.
Todos sabian que era él, pero nadie podia hacer nada, puesto que no habia ninguna ley

que prohibiera robar sonrisas.

El ladrén de sonrisas guardaba las sonrisas en un cofre especial. Para evitar que se
escaparan al abrirlo, el ladron de sonrisas tenia siempre el cofre cerrado con llave y metia

las sonrisas que robaba a través de un agujero especial que solo se podia abrir desde fuera.

Un dia, mientras el ladron de sonrisas buscaba alguna sonrisa que robar, un nifio perdido
llegd a su guarida, sin saber dénde estaba. El nifio estaba muy triste, porque no sabia
dénde buscar a sus padres, con los que habia ido de excursion. Tenia hambre y frio, y ya

era de noche para  deambular por una  ciudad desconocida.
El nifio vio el cofre. Pensando que dentro habria comida o mantas intentd abrirlo. Pero
no pudo, porque estaba cerrado con llave. El nifio buscé a ver si veia algo con qué abrir
el cofre. La llave no estaba por ninguna parte, pero encontrdé un trozo de metal un poco
retorcido. Como no tenia otra cosa que hacer, el nifio intentd forzar la cerradura con el
trozo de metal. Ya llevaba un rato intentandolo cuando el ladron de sonrisas aparecio.
- ¢Qué haces, nifio?, Gritd, muy muy enfadado, el ladron de sonrisas.
En ese momento, el nifio consiguio abrir el cofre y miles de sonrisas salieron disparadas.

-iNo!  ijNo! Cierra eso, insensato -grit6 el ladron de  sonrisas.

Nada maés decir estas palabras, una sonrisa despistada se estrell6 contra la cara del ladron,

y cuatro 0 cinco mas siguieron el mismo camino.
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El ladrén de sonrisas empezd a reirse como loco. Una extrafia energia recorrié todo su
cuerpo. Cuatro o cinco sonrisas despistadas se estrellaron también contra el nifio, que, de

pronto, no se sinti6 tan desesperado y triste como se sentia antes.

-No te preocupes, nifio, dijo el ladron de sonrisas sin parar de sonreir. Llamaré a la policia

para que encuentre a tus padres.

La policia se present6 en la guarida del ladrén de sonrisas, a donde nadie se atrevia a ir,
protegidos para que el ladrén no hiciera de las suyas, sospechando que se trataba de una

trampa.

Cuando los policias vieron al ladron de tan buen humor y al nifio tan bien atendido no
podian creérselo. Algunas de las sonrisas que todavia no habian encontrado a quien
alegrar se estrellaron contra los policias, que no podian dejar de alegrarse por el feliz
reencuentro del nifio con sus padres y por la felicidad de ver al tipo mas desagradable de

la ciudad mas feliz que nadie.

El ladron de sonrisas guid al resto de sonrisas escapadas para que fueran a parar a muchas

de las personas que se habian quedado tristes cuando le robaron la sonrisa.

-iOh, no! iNo hay para todos! -se lamentdé el ladron de sonrisas.

Entonces, el ladron se dio cuenta de que no hacia falta, porque todo aquel que veia a

alguien sonreir, se contagiaba y sonreia también con él.

Ese dia el ladron de sonrisas descubri6 que la sonrisa es contagiosa y que no solo es muy

facil llevar un poco de felicidad, sino también encontrarla si sabes donde buscar.
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ANEXO 15

CUESIONARIO DE EVALUACION PARA EL ALUMNADO

Contesta estas preguntas de la manera mas sincera posible. No hay respuestas correctas o
incorrectas, es tu opinion.

1. ¢Cual es sesidon que mas te ha gustado? ¢Y la que menos?

2. ¢Cudl es la actividad que mas te ha gustado? ¢ Y la que menos? ;Por qué?

3. Describe las sesiones con 3 adjetivos positivos y 3 negativos.

4. ¢Hay algo que te gustaria cambiar? /El qué?
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5. ¢Qué nota pondrias a este curso de mindfulness? Rodea
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ANEXO 16

RUBRICA DE EVALUACION PARA EL DOCENTE

Marca la casilla correspondiente siendo 1= nunca, 2= rara vez, 3= algunas veces, 4=

con frecuencia y 5= siempre

Los alumnos han mostrado interés por el contenido.

Los alumnos se implican en las actividades propuestas por el

docente.

Los alumnos se divierten en las sesiones.

Se relacionan positivamente con los comparieros.

El programa ha servido para que los alumnos se inicien en el uso

de mindfulness.

La temporalizacion de la intervencion ha sido correcta.

Los materiales utilizados han sido los adecuados para alcanza los

objetivos.

Los contenidos trabajados son adecuados a las caracteristicas del

alumnado.

La propuesta es divertida y motivadora.

Observaciones:
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