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RESUMEN.

El mindfulness se presenta como una poderosa herramienta para mejorar el
bienestar emocional de las personas. En el ambito educativo se han observado
también mejoras en los indices de atencion y concentracion y en el clima de
aula. El objetivo del presente trabajo es la incorporacion en el aula de la técnica
mindfulness durante trece semanas en alumnos de 1° de la ESO durante las
horas de tutoria. Los resultados que se esperan encontrar son, entre otros, un
mejor clima de aula, una mayor autoconciencia y una mayor calma y presencia
en el dia a dia de los alumnos. Para observar dichos resultados se hara uso de
la Escala de Clima Breve de Clase (ECBB) de Lépez-Gonzalez y Bisquerra
(2013) y la Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) de Brown y Ryan
(2003).

Palabras clave: mindfulness, regulacion emocional, educacién secundaria.

ABSTRACT.

Mindfulness is presented as a powerful tool to improve people's emotional
well-being. In the educational field, there have also been improvements in
attention and concentration rates and in the classroom climate. The objective of
this work is the incorporation into the classroom of the mindfulness technique
for thirteen weeks in students of the first high school year during tutoring hours.
The expected results are, among others, a better classroom climate, more
self-awareness as well as more calmness and presence in the day-to-day life of
students. To observe these results, the Lopez-Gonzalez and Bisquerra Escala
Breve de Clima de Clase (ECBB) (2013) and Brown and Ryan's Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS) (2003) will be used.

Key Words: mindfulness, self-requlation, secondary school.



1. INTRODUCCION/JUSTIFICACION.

El presente trabajo nace como respuesta a la conviccion de que vivimos en un
mundo marcado por las prisas, un mundo donde lo mas importante parece ser
llegar a algun lado pero nunca saborear el instante presente. El resultado de
vivir la vida con esta mentalidad acelerada, nos lleva a padecer unos niveles de
estrés, ansiedad y depresién nunca antes vistos (Del Barrio, 1997), niveles que,
indudablemente, nos causan estragos tanto a nivel fisico como a nivel

emocional y que comprometen nuestra calidad de vida.

Por otro lado, si algo caracteriza al siglo XX| es la llegada de aparatos
tecnolégicos. Aparatos que, si bien nos han facilitado muchos ambitos de
nuestra vida —ahora podemos comunicarnos mas alla del espacio y el tiempo
0 saber inmediatamente qué ocurre en la otra punta del mundo —también ha
tenido algunos aspectos negativos. Asi, la tecnologia supone un alto perjuicio
para nuestra atencion y capacidad de concentracién (Almansa et al., 2014). Los
llamativos estimulos visuales a los que ahora estamos acostumbrados al usar
el movil u ordenador, nos llevan a buscar inconscientemente esa misma
rapidez en todo aquello que hacemos. Como resultado, nos hemos vuelto mas
impacientes y nuestra forma de actuar frente al mundo se ha visto modificada

por una vision mas irritable de nosotros mismos.

Otro aspecto importante y que lleva a la decision de llevar a cabo este
programa es el hecho de constatar que la competencia emocional sigue sin ser
materia exigida en el curriculum. Asi, por mucho que pasen los aios, el colegio
parece seguir siendo ese lugar donde uno aprende a leer y escribir pero no a

sSer persona.

Como consecuencia, en mi mente surgen diferentes preguntas a las que la
elaboracion de este trabajo pretende dar respuesta. ;Acaso educar solo debe
incluir el aspecto puramente académico? ¢ Existe relacidén entre la competencia

emocional y el rendimiento? ;Cémo construir un modelo educativo que dé



cabida al conocimiento de uno mismo, que fomente la empatia hacia los demas

0 que ensefie a regular los niveles de estrés?

Como resultado de todas estas reflexiones, este programa pretende construir
un nuevo modelo educativo donde la calma y el bienestar estén también
presentes en las aulas a través de las ensefianzas del mindfulness, una técnica
oriental que ha demostrado tener beneficios para la salud fisica, mental y
emocional y cuya practica se aplica en diversos ambitos como la medicina, la
neurociencia o, como en este caso, la educacion (Almansa et al., 2014). Para
llegar a ello, en primer lugar, se ahondara en la definicion, origen y evolucion
del mindfulness asi como en las técnicas mas adecuadas para su realizacion. A
continuaciéon, se analizaran los diferentes beneficios empiricamente
demostrados como resultado de la practica del mindfulness, asi como los
resultados que programas basados en dicha técnica han tenido en numerosas
investigaciones en el ambito educativo. Finalmente, se expondra el programa
de intervencion en que se basa este trabajo, dando forma a la metodologia
utilizada, alumnos destinatarios, temporalizacion, objetivos del programa,
desarrollo de las sesiones, instrumentos de evaluacién, resultados esperados y
viabilidad del programa. El punto y final de este trabajo sera una conclusién en
la que se intentara dar respuesta a todas las reflexiones previamente

mencionadas a partir de la elaboracion del presente trabajo.

2. OBJETIVOS DEL TRABAJO.

- Profundizar en el concepto de mindfulness.

- Explorar la relacion entre mindfulness y docencia: programas mas
utilizados hasta el momento, autores mas relevantes y beneficios
presentados.

- Realizar y proponer un programa de intervencion desde el servicio de
orientacién con diferentes actividades para trabajar la regulacion

emocional basadas en el mindfulness.



- Mejorar la atencion y concentracién del alumnado.

- Promover la importancia de la inteligencia emocional.

- Incrementar el rendimiento académico.

- Desarrollar un mejor clima de aula.

- Remover conciencias con respecto a la forma de educar que tiene lugar
en gran parte del mundo occidental, a la vez que demostrar que una
forma diferente de concebir la escuela no solo es posible sino que trae

para si numerosos beneficios.

3. MARCO TEORICO.

3.1. ORIGEN Y DEFINICION DE MINDFULNESS.

Hasta hace solamente unas décadas, el término mindfulness era totalmente
desconocido en la cultura occidental (Kabat-Zinn, 2007). Sin embargo, ha sido
en los ultimos afos cuando los profesionales dedicados al bienestar psicolégico
han optado por esta técnica como herramienta indispensable para tener en

general un mejor estado de animo.

El mindfulness, atencion plena o meditacion —en el presente trabajo van a ser
utilizados indistintamente— nace de la filosofia budista hace 2500 afos,
concretamente del budismo Theravada (Almansa et al., 2014), como una
practica alejada de cualquier orientacion politica, religiosa y/o estatus
socioeconomico (Moiiivas et al., 2012) dirigida a aliviar el sufrimiento y mejorar
el bienestar personal. Llega a Occidente en el afo 1978 de la mano de
Kabat-Zinn con su programa Mindfulness-Based Stress Reduction en la
Universidad de Massachussets (Martin y Sevilla, 2013), un programa destinado
al alivio del estrés mediante técnicas tanto practicas como experienciales

(Amutio-Kareaga et al., 2013). Actualmente, y solo en USA, este programa se



encuentra presente en mas de 250 hospitales de todo el pais (Mofiivas et al.,
2012).

Mindfulness es la traduccion al inglés de “sati”, vocablo de la lengua pali que se
traduce al espafol como “conciencia”, “atencién” o “recuerdo” (Siegel, 2010).
Sin embargo, en la actualidad el mindfulness esta relacionado también con
conceptos como el amor, la compasion o la libertad interior (Manas et al.,
2014). De forma sencilla podriamos definir el mindfulness como la accion de
prestar atencion conscientemente a todo lo que ocurre en el momento presente
con aceptacion, curiosidad e interés (Monivas et al., 2012). Son diversos los
autores que han aportado su vision y definicidon del mindfulness. Por ejemplo,
Kabat-Zinn (1982) lo define como “una forma de prestar atencién que consiste
en ser consciente de cada instante”. Para Bishop et al., (2004) se trata de “una
conciencia del momento presente con aceptacion”. Por su parte, Simén (2007)
entiende el mindfulness como “la capacidad humana universal y basica que
consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente

momento a momento”.

Para Kabat-Zinn, la importancia de la practica de mindfulness radica en la
busqueda constante de satisfaccion de la mente, especialmente en momentos
de crisis, donde la mente no tolera el malestar y busca nuevos pensamientos
pasados o futuros para evitar el momento actual (Martin y Sevilla, 2013). Segun
este mismo autor, existen 7 aspectos fundamentales para llevar a cabo una

practica adecuada (Manas et al., 2014):

- No juzgar.
Ser consciente del constante flujo de pensamientos y aprender a
observarlos sin mostrar reactividad ante ellos.

- Paciencia.
Aceptar que todo se da a su debido tiempo. A través de la practica, uno
entiende que los resultados de la misma no nacen desde el inicio sino

que hay que aceptar todo cuanto sucede en cada situacion.



- Mente de principiante.
Referido a la actitud mental de apertura y curiosidad ante lo que esta
sucediendo como si fuera la primera vez.

- Confianza.
Desarrollar la intuicidn interior que nos permite guiarnos sin necesidad
de aprobacion o guia externa.

- No esforzarse.
La practica del mindfulness no debe perseguir ningun objetivo.
Parado¢jicamente, cuando practicamos buscando algo dejamos de
practicar verdadero mindfulness. En el no-hacer se encuentra la
meditacion.

- Aceptacion.
Apertura ante lo que esta sucediendo sin intencion de modificarlo.

- Dejarir.
Soltar el apego ante lo que deberia ser y no es; exhalar cualquier

suposicion respecto a la practica.

Segun Holzel et al. (2011), la practica de mindfulness incide sobre 3 aspectos
importantes: el conocimiento del propio cuerpo, la regulaciéon atencional y
emocional y los cambios en la forma de vernos tanto a nosotros mismos como
a los demas. Asi, hablar de mindfulness es hablar de focalizar la atencion en
todas aquellas experiencias mentales, corporales y emocionales que estan
teniendo lugar en el momento presente (Kabat-Zinn, 2007), mientras las
aceptamos sin apego (Goleman, 1989) y con compasion hacia nosotros
mismos (Germer, 2011). Como consecuencia de convertirnos en espectadores
de la propia mente, somos capaces de ver con mayor objetividad todo cuanto
sucede a nuestro alrededor (Simén, 2007) y, por tanto, nuestra evaluacion del
mundo y de nosotros mismos se vuelve mas ecuanime (Buchheld et al., 2001).
La practica ayuda a dejar de lado la divagacion natural que tiene lugar en la
mente asi como a ser consciente de la no-permanencia de los pensamientos

(Amutio-Kareaga et al., 2013) por lo que aprendemos a fluir y a confiar en los



sistemas naturales de autorregulacion presentes en el organismo (Vallejo,
2006). El mindfulness como método para sosegar el cuerpo nos ayuda a ver la
realidad tal y como es, reducir automatismos y aliviar el sufrimiento (Monivas et
al., 2012).

No existe una sola técnica para la practica del mindfulness sino que son
diferentes las maneras en las que podemos crear una mayor consciencia en

nuestro dia a dia. Algunas de estas técnicas son (Mofiivas et al.,2012):

- prestar atencion a la respiracion.
- escanear el cuerpo mentalmente.
- caminar conscientemente.

- hacer cualquier actividad con mucha presencia.

3.2. BENEFICIOS DEL MINDFULNESS.

Segun Dalai Lama y Cutler (1998) “el verdadero propdsito de nuestra vida es la
busqueda de la felicidad y la felicidad se puede lograr mediante el
entrenamiento de la mente”. Al convertirnos en espectadores de la propia
mente, la practica de atencion plena nos aporta mayor objetividad respecto a
todo cuanto sucede a nuestro alrededor (Simén, 2007). Como resultado, una
practica constante nos aporta simpatia, paciencia, eliminacion de juicios y
autoconciencia (Mofiivas et al., 2012), asi como también nos ayuda a
contemplar con mas agudeza los estados negativos y a modificarlos por otros
mas positivos (Goleman, 1989). Al incorporar la atencién plena en nuestro dia a
dia nuestros niveles de reactividad disminuyen y somos capaces de sentir una
mayor empatia y compasion; nuestras relaciones personales mejoran y somos
capaces de gestionar de manera mas eficaz cualquier conflicto que se nos

presente (Almansa, 2014).
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Segun Solberg et al. (2000), la atencion plena es la técnica mas eficaz para
reducir el estrés. Otros autores como Dunn et al. (1999), afirman que, aunque
atencion plena y relajacion son muchas veces confundidas, se trata de dos
técnicas muy distintas, pues si observamos los patrones EEG vemos que los
efectos fisioldgicos de una y otra técnica son diferentes; la atencion plena
aporta relajacion y atenciéon a la mente. Campagne (2004) asegura que
mientras en la relajacion se pretenden controlar los efectos sufridos por el
estrés, la atencion plena pretende que la persona deje de percibir el
acontecimiento como estresante, pues el objetivo de la meditacion es el de

distanciarse del contenido del pensamiento (Franco, 2009).

Los programas basados en mindfulness han sido ampliamente utilizados en el
ambito psicopatolégico como intervenciones para mejorar la calidad de vida de
pacientes con enfermedades psiquiatricas. Asi por ejemplo, Kabat-Zinn et al.
(1992) examinaron una muestra de 22 pacientes con ansiedad generalizada y
ataques de panico. Tras la aplicacién de un programa basado en mindfulness
(Mindfulness-Based Stress Reduction) se lograron mejoras significativas en los
niveles de ansiedad y depresidon de estos pacientes, resultados que se
mantuvieron incluso tres afios después de la intervencion (Miller et al., 1995).
Este mismo programa demostr6 también su efectividad en un estudio
elaborado por Kristeller y Hallet (1999) con 18 pacientes que sufrian trastornos
de la conducta alimentaria. Tras la aplicacion del programa, se observd una
reduccion significativa en los comportamientos relacionados con la ingesta y el
estado de animo. Por su parte, Segal et al. (2006) examinaron los efectos del
MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) en pacientes con trastorno
depresivo mayor. Tras 8 sesiones, el grupo mostré un menor numero de
recaidas en relacion al grupo comparativo. Otros autores como Rossell6 et al.
(2016) observaron también la efectividad del mindfulness en pacientes con
estrés, ansiedad, depresidon e ira mediante un programa basado en técnicas
meditativas. Otra investigacion, esta vez de Davidson et al. (2003), demostro
que un programa basado en mindfulness de 8 semanas conseguia que los

pacientes experimentaran emociones negativas sin sentirse atrapados por
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ellas. Como resultado de todo lo expuesto, podemos afirmar que el mindfulness
es eficaz a la hora de mejorar la vida de pacientes con diferentes

enfermedades psiquiatricas.

A nivel médico, la practica de la atencion plena ha demostrado también
diferentes beneficios. Asi por ejemplo, durante la meditacion el nivel de lactato
en sangre —relacionado con el estrés— disminuye (LeShan, 2005) asi como
también aumenta la produccion de anticuerpos (Davidson, 2011). En relaciéon
con el sistema inmunologico, Solberg et al. (2000) demostraron que los
corredores que practican meditacion de manera regular presentan menos
linfocitos en sangre lo cual se traduce en un sistema inmunolégico que esta
menos alterado debido al estrés. En otra investigacidon con deportistas, los
tiradores de arco que practicaban meditacion tenian un menor estrés y un
mayor rendimiento en situaciones donde se exigia concentracion (Solberg et
al.,1996).

Por otro lado, la practica de mindfulness mejora las puntuaciones en
autoestima y competencia emocional (Soriano y Franco, 2010). Cuando
hablamos de competencia emocional, Marina (2005) la define como la
comprension de sentimientos propios y ajenos, la regulaciéon del propio
comportamiento o la habilidad para motivarse a si mismo. Las personas con
baja competencia en esta area se caracterizan por la elevada atencién a sus
emociones y la creencia de que estas no pueden modificarse (Ramos et al.,
2007). Segun lIriarte et al. (2006) la competencia emocional nos permite ser
capaces de reconocer las emociones cuando estas tienen lugar asi como sus
consecuencias, lo cual permite un mejor control de las mismas. Por todo ello, la
competencia emocional constituye un importante recurso psicolégico para
hacer frente de manera eficaz cualquier conflicto (Rueda et al.,2003). Las
personas con inteligencia emocional mantienen mayores niveles de autoestima
debido a su mayor autorregulacion y comprension de las emociones, lo cual
contrarresta las situaciones negativas (Schutte et al.,2002). Asi pues, las

relaciones con los demas también se ven modificadas positivamente gracias a
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la practica. En relacion a ello, segun Jennings y Greenberg (2009) la practica
regular de mindfulness promueve un mayor cuidado a los otros debido a la
forma en la que se aprende a tratar los pensamientos, pues estos tienen
relacidn con como percibimos nuestras experiencias y el mundo que nos rodea
(Andaur y Berger, 2018).

3.3. MINDFULNESS EN LAS AULAS.

El mindfulness se ha visto eficaz para mejorar el rendimiento académico, la

salud mental y el aprendizaje social y emocional (Body et al., 2016).

Diversas investigaciones en el ambito de la docencia sefalan que los alumnos
con mayores competencias emocionales poseen mayores niveles de bienestar
general y son menos proclives a la violencia y al consumo de drogas

(Extremera y Fernandez-Berrocal, 2003).

Por otro lado, la capacidad del mindfulness para hacernos menos reactivos a
nuestros pensamientos y sensaciones puede tener un beneficio directo en
relacion al bullying (Foody y Samara, 2018). Asi, el mindfulness esta ligado a la
empatia y a la toma de perspectiva (Jones et al., 2016), a menos
comportamientos relacionados con la inatencién e hiperactividad (Klatt et al.,
2012) y a una mejora del clima en el aula (Black y Fernando, 2014) debido a

una mayor regulacién de las emociones (Weinstein et al. 2009).

Con el objetivo de propiciar un mayor bienestar en el alumnado, han surgido
diferentes investigaciones dedicadas a mejorar la estancia en las aulas a partir
de programas mindfulness. Asi, en un estudio realizado por el Equipo de
Formacion e Investigacion INEP, se estudiaron los efectos que el mindfulness
tenia sobre la inteligencia emocional de los alumnos de 5 colegios publicos de
la ciudad de Malaga. Entre sus conclusiones destacan un mayor bienestar

psicologico en el alumnado asi como mayores puntuaciones en inteligencia

13



emocional, atencion y concentracion (Almansa, 2014). Otra investigacion, esta
vez de Lopez-Gonzalez et al., (2014) demostré que el mindfulness reducia
significativamente las actitudes prejuiciosas y de discriminacién hacia personas

procedentes de Marruecos en alumnos de 4° de la ESO.

Franco et al. (2011a) analizaron el efecto que el mindfulness tenia en alumnos
de bachillerato respecto a los sentimientos de autoaceptacion y
autorrealizacion personal. Los resultados obtenidos mostraron la validez del
programa para promover una mayor aceptacion y sentimiento de
autorrealizacion en los alumnos asi como una disminucion de variables como
impulsividad, ansiedad social y animo depresivo. Otros como De la Fuente et
al. (2010) demostraron la eficacia del mindfulness en estudios que miden la
autoestima y las habilidades sociales. En alumnos universitarios, el mindfulness
tuvo un efecto positivo sobre los valores de los alumnos (Franco y Navas,
2009) y modificé variables de personalidad como impulsividad, ansiedad social

(Franco et al.,2011b) y ansiedad generalizada (Bonilla y Padilla, 2015).

En referencia a las competencias académicas, Extremera vy
Fernandez-Berrocal (2003), afirman que la practica del mindfulness mejora el
rendimiento al ayudar a tejer una mayor red de apoyo social y un mayor uso de
métodos eficaces para enfrentarse a momentos de estrés. Segun Ledn (2008)
la atencion tiene un papel clave en el rendimiento puesto que se considera un
elemento esencial en el proceso de aprendizaje. Asi pues, aquellos estudiantes
con mayor capacidad de atencion, sacan mejores notas y cometen menos
errores; su atencion selectiva y dividida es mejor en comparacién a los alumnos
mas distraidos y que sacan peores notas (Boujon y Quaireau, 1999). El
mindfulness se ha relacionado con la atencion selectiva, la atencidén sostenida,
la capacidad para cambiar la atencién de un punto a otro (Bishop et al., 2004) y
una mayor rapidez a la hora de procesar informaciéon (Toga, 2012). Otros
estudios que demuestran la correlacion entre mindfulness y rendimiento
académico son el de Chang y Herbert (1989) cuya muestra eran estudiantes de

primaria y el de Sugiura (2003) con estudiantes de bachillerato.

14



Por otra parte, existe una relacion directa y bidireccional entre autoconcepto y
rendimiento académico (Manas et al., 2011). Asi, un buen autoconcepto se
relaciona con mayor éxito académico y, a su vez, un mayor éxito académico
promueve un mejor autoconcepto (Franco et al., 2010). En un estudio con
alumnos inmigrantes en Espania, el mindfulness tuvo un efecto positivo sobre el
rendimiento académico y el autoconcepto (Franco et al., 2010). Otra variable
importante y que correlaciona negativamente con el rendimiento es la
ansiedad. Esto se debe a que la ansiedad lleva al estudiante a focalizar su
atencion en pensamientos negativos con respecto a su capacidad para hacer la
tarea y no permite prestar atencion a la tarea en si misma. Como resultado, la
memoria, la atencién y la concentraciéon se ven afectadas y el rendimiento

disminuye (Carbonero, 1999).

3.4. PROGRAMAS EDUCATIVOS.

Existen diferentes programas de mindfulness basados en el contexto educativo
en todo el mundo (Lépez-Gonzalez et al., 2016):
- Mindfulness Based Wellness Education (MBWE) de la Universidad de
Toronto
- Mindfulness School Project (MiSP) en Inglaterra
- Awareness and Resilience in Education (CARE)
- Stress Management and Relaxation Techniques (SMART) en EEUU.

- La Atencion Funciona de Eline Snel.
En Espafia los programas de referencia son: TREVA, Aulas Felices, Meditacion

Fluir, Programa Crecer Respirando (Santed y Segovia, 2018) y proyecto HARA
(Sanchez, 2017).
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El programa TREVA (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas al Aula) es
una propuesta innovadora para incorporar en las aulas la relajacién y el

mindfulness. Consta de 12 unidades didacticas:

6 5
CONCIENCIA voz/
SENSORIAL HABLA

4
VISUALIZAR

5

RELAJARSE
12

MINDFULNESS

ENERGIA 10 —

FOCUSING CONCIENCIA

CORPORAL

Figura 1. Unidades del programa TREVA. Fuente: Programa TREVA.

Algunos de los principales objetivos del programa son (Lopez-Gonzalez, 2009):
- mejorar el rendimiento académico.
- proporcionar calma a los alumnos.
- propiciar la interioridad.
- educar para la salud.

- mejorar la inteligencia emocional.

En un estudio elaborado en un instituto de Catalunya, concretamente en el IES
Mediterrania de Castelldefels, se incorpor6é el programa TREVA durante 13
semanas a 240 alumnos y 8 profesores. Los resultados de dicho estudio fueron

los siguientes (Lopez-Gonzalez, 2013):
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- mejor competencia relajatoria tanto en alumnos como en profesores.

- mejor capacidad para el autocontrol por parte de docentes.

- mejor clima de aula.

- correlacion significativa entre relajacion, inteligencia emocional, clima de

aula y rendimiento escolar.

Aulas Felices es un programa elaborado por un grupo de educadores de
Zaragoza cuyo principal objetivo es promover la psicologia positiva en las aulas
desde infantil hasta bachillerato (Sanchez, 2017). El programa esta dividido en

2 bloques: atencion plena y fortalezas personales y en cada una de ellos se

muestran diferentes actividades a trabajar para el desarrollo de los mismos
(Arguis et al., 2010).

Emociones positivas Compromiso

Relaciones Logros

Significado

ATENCION PLENA

Figura 2. Fundamentos del programa Aulas Felices. Fuente: Arguis et al., 2010.
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En un estudio de Cazorla (2011), la aplicacién de este programa durante 12
semanas (3 sesiones/semana) a nifos de primero de Educacion Primaria
demostro su eficacia respecto al clima de aula: hubo diferencias significativas

entre el grupo experimental y grupo control tras la intervencién.

Meditacion Fluir es un programa elaborado por Franco (2007) que consiste en
no controlar las experiencias mentales, emocionales y/o corporales que surgen
en nosotros. Durante la practica se toma conciencia de la respiracion mientras
se repite una palabra o mantra sin significado formado por 3 silabas (por
ejemplo, TELARE). La atencién se dirige a la zona del abdomen y se observa
el movimiento incesante del aire que entra y sale del cuerpo (Manas et al.,
2014). Esta basado en el Mindfulness-Based Reduction Stress de Kabat-Zinn al
que incorpora diferentes técnicas del mindfulness propias de las terapias de
aceptacion y compromiso asi como metaforas de elaboracion propia Franco,
2007). En otro estudio de Franco (2009) con estudiantes de magisterio, la
practica de la Meditacién Fluir produjo diferencias significativas entre el grupo
experimental y el grupo control: los miembros del grupo experimental
obtuvieron unos niveles mas bajos de percepcidon del estrés tras la aplicacidon

del programa.

Crecer Respirando, creado por Teodoro Luna y Carlos Garcia Rubio, nace con
el principal objetivo de fomentar el desarrollo socio-emocional de los mas
jévenes. El programa se centra en la mejora de la atencién, la conducta
prosocial y la autorregulacion a través de la practica de la atencion plena
(Garcia, 2016).
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9 SEMANAS

Desarrollo de Amabilidad

Desarrollando Mindfulness (hacia uno mismo y los demas)

. Desarrollo de amabilidad

O Desarrollando atencion y concentracion : )
hacia uno mismo

O Mejora de la autorregulacion
) . Incremento de conducta

o Estrés y Ansiedad: Impacto y Gestidn .
: prosocial

. Manejo de control de impulso . E
. Mcjora en las relaciones

. Desarrollo consciencia corporal .
interpersonales

Figura 3. Programa Crecer Respirando. Fuente: Sukha-Proyecto Mindfulness.

Proyecto HARA trabaja los valores, la atencion plena y la inteligencia
emocional a través de la apertura a la trascendencia o el trabajo corporal. Se
encuentra presente en todos los colegios La Salle distribuidos por el pais
(Sanchez, 2017).

4. DESARROLLO Y ANALISIS DE LA INTERVENCION.

4.1. CONTEXTUALIZACION.

Este programa esta pensado para ser llevado a cabo en el instituto donde
realicé mis practicas, un instituto publico situado en una de las zonas mas
conflictivas de la ciudad de Palma y donde el porcentaje de alumnos sin

recursos es muy elevado.

Los primeros cursos de secundaria (1°, 2° y 3°) disponen de 6 lineas mientras

que en 4° y bachiller el numero de lineas baja a 3. Esta diferencia en el nimero
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de alumnos responde a un perfil de alumnado muchas veces absentista y con
gran fracaso escolar, razén por la cual es frecuente que a partir de 4° de ESO
solo sigan en las aulas aquellos que, en primer lugar, tienen interés en seguir
aprendiendo y, en segundo lugar, cuentan con un buen soporte familiar.
Respecto a los resultados académicos, el rendimiento en los primeros cursos
es muy bajo. Por otra parte, el clima de aula es muy mejorable: las peleas entre
alumnos son muy frecuentes asi como también aquellas entre alumnos y

profesores.

4.2. METODOLOGIA.

El presente programa se realizara durante el primer trimestre, posterior a todas
aquellas actividades presentes en el Plan de Accion Tutorial dedicadas a la
acogida, la integracion de los alumnos en el aula o la eleccion de delegados.
Durante las 3 primeras sesiones, las personas encargadas de llevar a cabo la
practica sera el orientador/a del centro junto al tutor/a en las horas de tutoria
que corresponden a cada grupo. Posteriormente, y tras las horas de formacion
a tutores, sera el tutor el encargado de guiar la practica. El programa esta
compuesto de 13 sesiones. Es importante que la practica se lleve a cabo en un
lugar alejado de ruidos y distracciones con el objetivo, en primer lugar, de que
los alumnos puedan entrar en un estado de paz y relajacion y, en segundo
lugar, para que el guia de la practica —en este caso orientador y/o tutor—
pueda hablar en un tono bajo y agradable que favorezca la misma. El lugar
escogido para llevar a cabo el programa puede ser el pabelldn del colegio, una

zona del patio que sea tranquila o un aula alejada del resto.

4.3. FORMACION AL PROFESORADO.
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Con el objetivo de que las ultimas sesiones sean guiadas solamente por parte
del tutor o tutora del aula, el orientador u orientadora del centro dara una

formacion semanal de 2 horas en las semanas que se citan a continuacion:
- semana del 6 de septiembre de 2021, de 15 a 17h* (dia por decidir).
- semana del 13 de septiembre de 2021, de 15 a 17h* (dia por decidir).
- semana del 20 de septiembre de 2021, de 15 a 17h* (dia por decidir).

* Los horarios estan sujetos a las caracteristicas de cada centro.

Estas sesiones de formacion tienen 4 objetivos principales:

R
°

Conocer qué es el mindfulness.

O,
%

Llevar a cabo la propia practica guiados por el orientador u orientadora
del centro.

% Aprender a guiar a los alumnos.

« Saber cdmo actuar delante de diferentes imprevistos durante la practica

como, por ejemplo, cuando un alumno no quiere llevarla a cabo.

4.4. DESTINATARIOS.

Los destinatarios del programa seran los alumnos de 1° de la ESO. Un curso
que, si bien en muchos casos puede albergar alumnos con problematicas
conductuales y puede suponer todo un reto, precisamente por esa razon es
también el curso que mas necesita beneficiarse de la practica. Asi, el primer
curso de la etapa secundaria es para muchos una etapa que supone muchos
cambios: nuevos profesores, nuevos compaferos y mayores exigencias en el
curriculum. Todo ello puede dar lugar a una mayor problematica en el aula y
pueden surgir en los alumnos sentimientos negativos como inadaptacion,

soledad o miedo. Es por todo ello por lo que la practica se concibe como una
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poderosa herramienta para mejorar el clima y el bienestar de los adolescentes

especialmente en este primer curso de instituto.

4.5. TEMPORALIZACION.

SESION 1 Semana del 28/9/21
SESION 2 Semana del 4/10/21
SESION 3 Semana del 11/10/21
SESION 4 Semana del 18/10/21
SESION 5 Semana del 25/10/21
SESION 6 Semana del 1/11/21
SESION 7 Semana del 8/11/21
SESION 8 Semana del 15/11/21
SESION 9 Semana del 22/11/21
SESION 10 Semana del 29/11/21
SESION 11 Semana del 6/12/21
SESION 12 Semana del 13/12/21
SESION 13 Semana del 20/12/21

4.6. OBJETIVOS DEL PROGRAMA.

% OBJETIVOS GENERALES.

- Favorecer los estados de calma y bienestar personal.
- Incrementar la inteligencia emocional.

- Crear un buen clima de aula.
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< OBJETIVOS ESPECIFICOS.

- Aprender técnicas de relajacion.

- Favorecer la regulacién emocional.

- Mejorar la atencion y la concentracion.
- Incrementar la autoconciencia.

- Mejorar las relaciones entre alumnos.

4.7. DESARROLLO DE LAS SESIONES.

El programa que se presenta a continuacion es un programa de elaboracion
propia que ha intentado aunar lo mas caracteristico de los programas de
mindfulness arriba mencionados para, de esta manera, conseguir un mayor
beneficio o, como minimo, entender el mindfulness desde diferentes

perspectivas.

> En las sesiones 1 y 13, los alumnos responderan a los diferentes
cuestionarios que serviran como instrumentos para evaluar el presente
programa.

> En la sesién 13, los alumnos tendran libertad para escoger, de entre
todas las técnicas mostradas, cual les ha gustado mas para ponerla en
practica.

> La practica de mindfulness de cada sesidén tendra una duracion
aproximada de 20 minutos.

> Todas las sesiones serviran como guia para que los alumnos practiquen
en casa.

> Los ultimos 10 minutos de cada sesion tendran dos objetivos: 1) conocer

la opinion de los alumnos sobre la técnica utilizada en esa sesion y 2)
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conocer sus experiencias en las practicas realizadas en casa. Para ello,

nos pondremos en circulo.

SESION 1: ; QUE ES EL MINDFULNESS?
Objetivos:

d Completar cuestionarios (fase pretest)

> Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)

> Cuestionario Breve de Clima de Clase (BBCC)

A Conocer de manera tedrica qué es el mindfulness.

d Llevar a cabo una pequena practica.
Desarrollo:

La primera sesidn consistira, en primer lugar, en completar los 2 cuestionarios
arriba indicados (presentes en Anexo 1 y Anexo 2). Es importante dejar claro a
los alumnos que los cuestionarios son anénimos y que, por tanto, pueden ser
tan sinceros como deseen. A continuacion, se explicara qué es el mindfulness
o atencion plena y qué beneficios tanto personales como académicos puede
aportarnos. Para ello, el tutor o tutora puede ayudarse de un powerpoint. Una
vez llevada a cabo la teoria se pasara a una pequefia practica para familiarizar
a los alumnos con la atencién plena. En esta, el objetivo de la misma sera

prestar atencion a la respiracion, contando cada inhalacion y cada exhalacion.

Tiempo: 1 hora.

SESION 2: CONECTAMOS CON NUESTRA IMAGINACION.
Objetivos:

[ Sentirnos mas relajados y conscientes tras la practica.
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Desarrollo:

Empezamos la relajacion sentandonos en una postura comoda y respirando tal
y como se ha ensefado en la sesion 1. A continuacion, el profesor guia la

siguiente visualizacion:

% Nos imaginamos sentados en la arena, nos sentimos
coémodos mientras visualizamos el mar que tenemos
enfrente de nosotros y atendemos a todas y cada una de
sus caracteristicas: su color, el olor que emana, los rayos
de sol que se reflejan en la superficie... Observamos el
hermoso paisaje que tenemos a nuestro alrededor, la paz
que se respira. Sentimos el sol en nuestro rostro y como la
respiracion es cada vez mas tranquila. Si la mente se nos
va, no pasa nada, es normal, simplemente y con carifio,

volvemos la mente al mar, a la arena, al sol...
A continuacién, hablamos entre todos sobre la dificultad de este ejercicio.

Tiempo: 1 hora.

SESION 3: NUESTRO CUERPO.
Objetivos:

[ Observar las sensaciones corporales.

[ Observar la relacion mente-cuerpo.
Desarrollo:

En esta sesion, el tutor o tutora va a realizar una sesion de mindfulness
centrada en el cuerpo. Para ello, los alumnos tendran que cerrar los o0jos,
sentarse en una postura erguida pero cdmoda y atender a las instrucciones del

tutor. Para llevar a cabo este “body scan” es de gran utilidad ir de arriba abajo o
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de abajo arriba, de esta manera resulta mas facil para el guia nombrar las
diferentes partes del cuerpo sin dejarse ninguna. Un pequeio ejemplo de este
ejercicio podria ser: “Siente los dedos de los pies, la planta de los pies, los
empeines. Siente como cada vez tus pies se posan mas sobre el suelo y se

vuelven mas pesados...”.

Tiempo: 1 hora.

SESION 4: VIVE EL PRESENTE.
Objetivos:

[ No pensar tanto en el pasado y en el futuro.
Desarrollo:

En primer lugar, el profesor o profesora pregunta al grupo-clase si saben vivir
en el presente o tienden a pensar en el pasado o a preocuparse por el futuro. A
continuacion, animamos a los alumnos a cerrar los ojos y respirar tal y como
han aprendido en las sesiones anteriores mientras se centran en el ahora que
estan viviendo: ¢qué se escucha en la sala? ¢ sienten su peso sobre el suelo?

¢ donde se posan sus manos?

Tiempo: 1 hora.

SESION 5: UN MOTIVO PARA SER FELIZ.
Objetivos:
A Valorar las cosas positivas que hay en nuestra vida.

Desarrollo:
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La mayor parte del tiempo vivimos con el “piloto automatico”. Somos poco
conscientes de nuestro entorno y del hecho tan maravilloso que es estar vivos:
tener la oportunidad de poder ver el mar, sentir el viento en la cara, escuchar
musica... Por ello, aprovechamos esta sesion para hacer conscientes a los
alumnos de todo aquello que les hace verdaderamente felices. Quizas pueda
tratarse de comer en familia, ver su programa favorito o leer un buen libro. Les
animamos a cerrar los ojos mientras imaginan ese algo que tanto les gusta.

Para acabar, les proponemos comentarlo en voz alta.

Tiempo: 1 hora.

SESION 6: DIBUJAMOS EL PRESENTE.
Objetivos:

A Centrarse en el momento presente.
Desarrollo:

En esta actividad se ofrecera a los alumnos un folio y diversos lapices de
colores para que aprovechen este tiempo para dibujar todo aquello que sientan.
La importancia del ejercicio no reside en dibujar bien, sino en estar presentes

mientras dibujan o pintan como forma de calmar la mente.

Tiempo: 1 hora.

SESION 7: ESCRIBIMOS PARA ESTAR EN PAZ.
Objetivos:
[ Centrarse en el presente mediante la escritura.

Desarrollo:
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Empezamos la sesion explicando que centrarse en el presente en todo
momento es la clave para vivir mas tranquilos y felices y les animamos a coger
un folio y a escribir lo que deseen en ese momento: un poema, el relato de una
experiencia agradable para ellos...cualquier cosa que se desee. Mientras
escriben, es importante que se centren en ese preciso momento, que conecten

con las emociones que surgen en su interior y se dejen llevar por ellas.

Tiempo: 1 hora.

SESION 8: SIENTO MI CAMINAR.
Objetivos:

(4 Aumentar la conciencia corporal.
Desarrollo:

Los alumnos deberan ponerse de pie y caminar por el espacio de la sala en la
que se encuentren. Cuando el profesor o profesora decida, se dira una palabra
clave que habra sido decidida previamente por parte del grupo como pueden
ser STOP o YA, y los alumnos deberan quedarse parados. A continuacion, el
profesor les hara preguntas respecto a partes de su cuerpo, como por ejemplo:

“¢ sientes el peso de tu cuerpo sobre el suelo” o “; hay tensién en tu nuca?”.

Tiempo: 1 hora.

SESION 9: DESTENSAMOS EL CUERPO.
Objetivos:
A Relajar el cuerpo.

Desarrollo:
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Empezamos la sesion explicando la importancia de la unién mente-cuerpo y
cdmo un cuerpo tranquilo y consciente ayuda a tener una mente tranquila y
consciente. Para ello, los alumnos se repartiran por la sala y atenderan a las
instrucciones de la persona que los guia. Algunos ejemplos de movimientos

son los siguientes:

mover el cuello en movimientos circulares.

darse un abrazo a uno mismo.

llevar la rodilla al pecho y bajarla.

tumbarse boca arriba y sentir el cuerpo sobre el suelo.

Tiempo: 1 hora.

SESION 10: HACIA LA PAZ INTERIOR.
Objetivos:

[d Dejar de identificarse con los contenidos de nuestra conciencia.
Desarrollo:

Empezamos la sesién explicando una de las mas bellas ensefanzas de la
Atencién Plena: desidentificarse de los contenidos mentales. Una persona con
experiencia en atencion plena es capaz de ver sus propios pensamientos
desde el punto de vista de un observador. Asi pues, animamos a los alumnos a
ponerlo en practica. En primer lugar, se utilizara el “body scan” vy
posteriormente les pediremos que observen su respiracion y sus pensamientos

sin reaccionar ante ellos.

Tiempo: 1 hora.

SESION 11: OBSERVANDO MIS EMOCIONES.
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Objetivos:
d Afrontar mejor las emociones dificiles.
Desarrollo:

Para abrir esta actividad es necesario hablar sobre qué son las emociones y
cuantas puede experimentar el ser humano, asi como explicar que no hay
emociones buenas o malas, sino que todas son utiles y necesarias. Una vez se
han dedicado unos minutos a esta explicacion, pedimos a los alumnos que
cierren los ojos y que respiren como ya han hecho en las sesiones anteriores.
A continuacion, les pedimos que se centren en una situacion que les hizo dafo
y que identifiquen qué emocién experimentaron (ira, verguenza, miedo...). Les
animamos a seguir observando esa emocion mientras la aceptan y siguen

respirando.

Tiempo: 1 hora.

SESION 12: MEDITACION FLUIR.
Objetivos:

A Practicar la Meditacion Fluir.
Desarrollo:

En primer lugar, el tutor o tutora explicara como se realiza la técnica, haciendo
especial hincapié en que para esta técnica es necesario crear una palabra o
mantra sin significado compuesto de 3 silabas. Una vez los alumnos han
escogido su palabra, se les instara a cerrar los ojos y a centrarse en la
respiracion, sintiendo cada inhalacion y cada exhalacion y el movimiento que
tiene lugar en el abdomen cuando eso sucede. Cada inhalacién y exhalacién

ira acompanada de la palabra o mantra escogido. Para finalizar, se hablara en
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grupo de la inclusion del mantra en la meditacion. ¢ Les resulta mas facil con un

mantra o prefieren hacerlo sin él?

Tiempo: 1 hora.

SESION 13: SESION FINAL.
Objetivos:

[ Completar cuestionarios (fase postest)

> Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)

> Cuestionario Breve de Clima de Clase (BBCC)

(1 Recordar las diferentes técnicas expuestas hasta el momento.

(1 Conocer la opinion de los alumnos.

Desarrollo:

Para esta ultima sesion, se empezara instando a los alumnos a cerrar los 0jos y
utilizar la atencién plena de la manera en que mas comodos han estado
(enumerando las inhalaciones y exhalaciones, utilizando una palabra o frase,
body scan...). Si es necesario, las volveremos a recordar entre todos. A
continuacion, les pediremos que vuelvan a contestar a los cuestionarios Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS) y Escala Breve de Clima de Clase (EBCC) .

Por ultimo, animaremos a los alumnos a dar su opinidn sobre el programa.
Algunas de las preguntas que pueden hacerse a los alumnos son:

% ¢Qué es lo que mas te ha gustado?;Y lo que menos?

% ¢Crees que puede serte util en tu dia a dia?

% ¢Has notado cambios en tu vida personal o educativa desde el inicio de
este programa?

% ¢ Tienes alguna sugerencia?
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Tiempo: 1 hora.

4.8. INSTRUMENTOS.

> Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) de Brown y Ryan

(2003). Version espaniola.

Esta escala tipo Likert sirve para medir la capacidad del sujeto para estar de
manera consciente en el presente. Esta formada por 15 items y presenta seis
opciones de respuesta: casi siempre, frecuentemente, con cierta frecuencia, no
frecuentemente, con poca frecuencia y casi nunca. La variable principal es la
atencion/consciencia. Respecto a las propiedades psicométricas, la
consistencia interna de la escala, medida a través del alfa de Cronbach, es de
0.89, por lo que podemos afirmar que este instrumento tiene unos buenos
indices de fiabilidad (Soler et al., 2012).

> Escala Breve de Clima de Clase (EBCC) de Lopez-Gonzalez y
Bisquerra (2013).

Esta escala tipo Likert esta formada por 11 items y presenta cuatro opciones de
respuesta: nunca (1), a veces (2), con frecuencia (3) y siempre (4), distribuidos
en 2 dimensiones: cohesion de grupo y conduccion de grupo. La cohesion de
grupo agrupa las subdimensiones de satisfaccidon e involucracion y la cohesién
entre iguales. Por su parte, la dimension conduccion de grupo integra la
relacion profesor-alumno, orden y organizacion y orientacion a la tarea. La
consistencia interna de la escala, medida a través del alfa de Cronbach, es de
0.83, por lo que podemos afirmar que este instrumento tiene unos buenos

indices de fiabilidad (Lopez-Gonzalez y Bisquerra, 2013).

32



Tabla 2. Dimensiones, subdimensiones e items de la EBCC.

DIMENSION COHESION DE GRUPO

SUBDIMENSION ITEMS

Satisfaccién e involucracion 1: Estoy a gusto en esta clase.

3: Puedo intervenir sin problemas.

Cohesién entre iguales 4: Hay un buen ambiente en clase.

10: Los alumnos nos ayudamos unos a otros.

DIMENSION CONDUCCION DEL GRUPO

Relacién profesor-alumno 7: Se respeta al profesor.

9: La relacion con el profesor es buena.

Orden y organizacién 2: En esta clase hay orden.

6: El profesor mantiene el control de la clase hasta el final.

Orientacion a la tarea 8: Los alumnos tenemos claro lo que hay que hacer.
5: Se tarda poco en empezar a trabajar.

11: Hay el silencio necesario para cada (esta) asignatura.

N-05/2013 ISEP Science

Figura 4. Dimensiones, subdimensiones e items de la EBCC. Fuente: Lépez-Gonzalez
y Bisquerra (2013).

4.9. RESULTADOS ESPERADOS.

Tras las 13 semanas de entrenamiento en mindfulness se esperan conseguir

los siguientes resultados:

-> Mejores relaciones entre los alumnos.

-> Mejor clima en el aula.
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-> Menor tiempo para empezar a trabajar desde que el profesor/a entra en
el aula.

-> Mejor rendimiento en el aula debido a incrementos en la atencion y la
concentracion.

=> Alumnos mas calmados.

=> Aulas mas tranquilas y que permiten realizar un mejor trabajo tanto por

parte del profesor/a como por parte de los alumnos/as.

Los resultados obtenidos en los cuestionarios escogidos nos ayudaran a
conocer en mayor profundidad si ha habido algun cambio tras la aplicacion del
programa. Para la verificaciéon de dichos cambios se observaran los siguientes

efectos:

1 Puntuaciones postest mas bajas en el Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS) de Brown y Ryan (2003).

d Puntuaciones postest mas altas en el Cuestionario de Clima Breve de
Clase (CCBC) de Lopez-Gonzalez y Bisquerra (2013).

4.10. VIABILIDAD DE LA PROPUESTA.

Una vez terminada la intervencion con los grupos de 1° de la ESO vy verificados
los beneficios que aporta la practica, el objetivo final es incorporar el
mindfulness a todos los cursos con la finalidad de hacerle un hueco junto a las
exigencias curriculares. Para ello, una de las formas mas sencillas de llevarlo a
cabo es incorporar la técnica mindfulness en los primeros 10 minutos de cada
clase. Con la finalidad de hacer eso posible sera necesario extender la

formacion a todo el profesorado.

Es importante tener en cuenta que habra profesores que puedan estar en

contra de reducir el horario de su clase a 50 minutos. Sin embargo, es
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necesario recalcar que esos 10 minutos de meditacién pueden acrecentar la
productividad de los alumnos y hacer, de esta manera, clases mucho mas

provechosas.

5. CONCLUSIONES.

5.1. OPORTUNIDADES Y LIMITACIONES.

Segun Lieg (2007) la buena educacion es aquella que también se centra en la
creatividad, el autoconocimiento y la apertura. Asi, basar un centro educativo
en las exigencias curriculares es quedarse a medias, dejando de lado todo un

abanico de posibilidades capaz de educar integralmente a los alumnos.

Tal y como se ha expuesto, a pesar de que el mindfulness lleva pocos afos
gestandose en el mundo occidental, son ya muchas las investigaciones
llevadas a cabo al respecto que nos aseguran que los beneficios son muchos y
variados. Asi pues, si tenemos evidencias empiricas que demuestran que los
alumnos pueden obtener un mayor bienestar, un mejor rendimiento, asi como
un mejor conocimiento de uno mismo, ¢ por qué no darle una oportunidad?
Ahora que la innovacion educativa esta tan en alza, ahora que parece que los
educadores se cuestionan como deberian funcionar realmente los centros
educativos o en qué tendria que basarse la educacion, incorporar el
mindfulness es una buena manera de, en poco tiempo, —solamente utilizando

los diez primeros minutos de cada clase— conseguir amplios beneficios.

A pesar de las evidencias presentadas, podemos encontrar ciertas reticencias
por parte del profesorado que ve el mindfulness como algo oriental o
desconocido. Sin embargo, es tan sencillo como observar los beneficios
gestados tras un entrenamiento en atencién plena para entender que abrir la

mente ante lo desconocido puede ser justo lo que necesitabamos.
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Por otro lado, es importante recalcar que, debido al momento en que va a ser
llevado a cabo el programa —inicio de curso— resulta imposible observar sus
efectos en el rendimiento a partir de las calificaciones obtenidas antes de
iniciarse las sesiones. Aun asi, profesores y alumnos podran observar si hay

mejoras en la competencia a medida que avanzan las mismas.

Incorporar la atencién plena en las aulas va mucho mas alla de cerrar los ojos y
respirar, tiene que ver con ensefiar a los alumnos a vivir, a vivir mas y mejor; a
que encuentren en si mismos un refugio calido, a que se escuchen mas, a que
conozcan sus virtudes, sus defectos y a que los acepten. Que acepten sus
ritmos y los de los demas, y que sean capaces de vivir en paz con el mundo y

consigo mismos. Creo que no hay mayor ensefianza que esa.

6. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.

Almansa, G., Budia, M.A., Lépez, J.L., Marquez M.J.,Martinez, A.l., Palacios,
B.,PENA, M.,Santafé, P.,Zafra, J.,Fernandez-Ozcorta, E., y Saenz-Lépez, P.
(2014). Efecto de un programa de mindfulness sobre variables motivacionales y
psicologicas en educacion primaria. E-motion. Revista de Educacion,

Motricidad e Investigacion, 120-133.

Amutio-Kareaga, A., Franco, C., Gazquez, J. J., y Mafas, I. (2015).
Aprendizaje y practica de la conciencia plena en estudiantes de bachillerato
para potenciar la relajacion y la autoeficacia en el rendimiento escolar.
Universitas Psychologica, 14(2), 433-444.

Andaur, A.y Berger, C. (2018). Implementacion e impacto de un taller de

autocuidado basado en mindfulness en profesionales de la educacién. Estudios
sobre Educacion, 34, 239-261.

36



Arguis, R., Bolsas, A.P., Hernandez, S., y Salvador, M. (2010). Programa Aulas
Felices. Psicologia Positiva aplicada a la Educacion. Microsoft Word - 22
EDICION. 2012 (navarra.es)

Bishop, S. R., LAU, M., Shapiro, S., Carlson, L. E., Anderson, N., & Carmody, J.
(2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical Psychology:
Science and Practice, 11(3), 230-241.

Black, D. S., & Fernando, R. (2014). Mindfulness training and classroom
behaviour among lower-income and ethnic minority elementary school children.
Journal of Child and Family Studies, 23, 1242-1246.

Body, L., Ramos, N., Recondo, O., y Pelegrina, M. (2016). Desarrollo de la
Inteligencia Emocional a través del programa mindfulness para regular
emociones (PINEP) en el profesorado. Revista Interuniversitaria de Formacion
del Profesorado, 87, 47-59.

Bonilla, K., y Padilla, Y. (2015). Estudio piloto de un modelo grupal de
meditacién de atencidén plena (mindfulness) de manejo de la ansiedad para
estudiantes universitarios en Puerto Rico. Revista Puertorriquefia de
Psicologia, 26(1), 72-87.

Boujon, CH., y Quaireau, CH. (1999). Atencién, aprendizaje y rendimiento

escolar. Narcea.

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: mindfulness
and itsrole in psychological well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 84,822-848.

Buchheld, N., Engel, K., Ott, U., & Pirob, H. (2001). Studies in meditation and

meditation research. Journal for Meditation and Meditation Research, 01, 11-34.

37


https://www.educacion.navarra.es/documents/27590/203401/Aulas+felices+documentaci%c3%b3n.pdf/3980650d-c22a-48f8-89fc-095acd1faa1b
https://www.educacion.navarra.es/documents/27590/203401/Aulas+felices+documentaci%c3%b3n.pdf/3980650d-c22a-48f8-89fc-095acd1faa1b

Campagne, D.M. (2004). Teoria y fisiologia de la meditacion. Cuadernos de

Medicina Psicosomatica y Psiquiatria de Enlace, 69/70, 15-30.

Carbonero, I. (1999). Ansiedad y rendimiento académico. Punto y Aparte, 7,
123-136.

Cazorla, M. (2011). Aplicacion de un programa para la convivencia escolar
“Aulas Felices”. (Trabajo de fin de master. Universidad de Almeria, Espana).
http://repositorio.ual.es/handle/10835/117.

Chang, J., & Hierbert, B. (1989). Relaxation procedures with children: A review.
Medical Psychotherapy: An International Journal, 22, 163-173.

Dalai Lama & Cutler, H.C. (1998). The art of happiness. A handbook for living.
Hodder and Stoughton.

Davidson, R. (2011). The neurobiology of compassion. En C. Germer & R.

Siegel (Eds.), Compassion and wisdom in psychotherapy. Guilford Press.

Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D.,
Santorelli, S. F., Urbanowski, F., Harrington, A., Bonus, K., & Sheridan, J. F.
(2003). Alterations in brain and immune function produced by mindfulness
meditation. Psychosomatic Medicine, 65(4), 564-570.

De la Fuente, J., Franco, C., y Manas, |. (2010), “Efectos de un programa de
entrenamiento en conciencia plena (mindfulness) en el estado emocional de
estudiantes universitarios”. Estudios Sobre Educacion, vol. 19, 31-52.

DEL BARRIO, V. (1997). Depresion infantil: Concepto, evaluacioén y tratamiento.
Ariel.

Dunn, B.R., Hartigan, J.A., & Mikulas, W.L. (1999). Concentration and
mindfulness meditations: Unique forms of consciousness? Applied
Psychophysiology and Biofeedback, 24, 147-165.

38



Extremera, N., y Fernandez-Berrocal, P. (2003). La inteligencia emocional en el

contexto educativo. Revista de educacién, 332, 97-116.

Foody, M.,.& Samara, M (2018). Considering mindfulness techniques in
school-based anti-bullying programmes. Journal of new approaches in

educational research, 7 (1), 3-9.

Franco, C. (2007). Técnicas de relajacion y desarrollo personal. Cepa.

Franco, C. (2009). Reduccion de la percepcion del estrés en estudiantes de
Magisterio mediante la practica de la meditacion fluir. Apuntes de Psicologia, 27
(1), 99-109.

Franco, C., Fuente, M., y Salvador, M. (2011a). Impacto de un programa de
entrenamiento en conciencia plena (mindfulness) en las medidas de

crecimiento y autorrealizacion personal. Psicothema 23 (1), 58-65

Franco, C., Molina, A.M., Salvador, M., y De la Fuente, M. (2011b),
“Modificacion de variables de personalidad mediante la aplicacion de un
programa psicoeducativo de conciencia plena (mindfulness) en estudiantes

universitarios”, Avances en psicologia latinoamericana, vol. 29, 136-147.

Franco, C., y Navas, M. (2009), “Efectos de un programa de meditacion en los
valores de una muestra de estudiantes universitarios”. Electronic Journal of

Research in Educational Psychology, vol. 7, 1157-1174.

Franco, C., Soriano, E., y Justo, E. (2010), “Incidencia de un programa
psicoeducativo de mindfulness (conciencia plena) sobre el autoconcepto y el
rendimiento académico de estudiantes inmigrantes sudamericanos residentes

en Espafa”. Revista Iberoamericana de Educacion, vol. 53, 1-13.

39



Germer, C.K. (2011). El poder de mindfulness. Libérate de los pensamientos y

las emociones autodestructivas. Paidods.

Goleman, D. (1989). The art of meditation: A meditation guidebook. CA: Audio

Renaissance Tapes Inc.

Holzel, B.K., Lazar, S.W., Gard, T., Schuman-Olivier, Z., Vago, D.R., & Ott, U.
(2011). How Does Mindfulness Meditation Work? Proposing Mechanisms of
Action From a Conceptual and Neural Perspective. Perspectives on
Psychological Science : A Journal of the Association for Psychological Science,
6(6), 537-59

Iriarte, C., Alonso-Gancedo, N., y Sobrino, A. (2006). Relaciones entre el
desarrollo emocional moral a tener en cuenta en el ambito educativo: propuesta
de un programa de intervencidén. Electronical Journal of Research in
Educational Psychology, 4(1), 177-212.

Jennings, P. A., y Greenberg, M. T. (2009). The prosocial classroom: Teacher
social and emotional competence in relation to student and classroom

outcomes. Review of Educational Research, 79(1), 491-525.

Jones, S. M., Bodie, G. D., & Hughes, S. D. (2016). The impact of mindfulness
on empathy, active listening, and perceived provisions of emotional support.

Communication Research, 1-28.

Kabat-Zinn, J. (1982). An out-patient program in Behavioral Medicine for
chronic pain patients based on the practice of mindfulness meditation:
Theoretical considerations and preliminary results. Gen. Hosp. Psychiatry 4,

33-47

Kabat-Zinn, J. (2007). La practica de la atencion plena. Kairés.

40



Kristeller, J., & Hallet, C.B. (1999). An Exploratory Study of a Meditation-Based
Intervention For Binge Eating Disorder. Journal of Health Psychology
4(3),357-63.

Kabat-Zinn, J., Massion, AO., Kristeller, J., Peterson., LG, Fletcher, KE., Pbert,
L., Lenderking, WR., & Santorelli, SF. (1992). Effectiveness of a
meditation-based stress reduction program in the treatment of anxiety
disorders. Am J Psychiatry. 149(7), 936-43. doi: 10.1176/ajp.149.7.936. PMID:
1609875

Klatt, M., Browne, E., Harpster, K., & Case-Smith, J. (2012). Sustained effects
of a mindfulness-based classroom intervention on behavior in wurban,
underserved children. BMC Complementary and Alternative Medicine, 12(1),
305.

Leshan, L. (2005). Como meditar. Kairos.
Ledn, B. (2008). Atencion plena y rendimiento académico en estudiantes de
ensefanza secundaria. European Journal of Education and Psychology, 1 (3),

17-26.

Lieg, J. (2007), Contemplative education: The spark of east and west working

within, http://www.naropa.edu/conted/conted primer.cfm

Lépez-Gonzalez, L. (2009). El programa TREVA de relajacion en la escuela.

Revista Perspectiva Escolar, 336, 60-66.
Lopez-Gonzalez, L., Amutio, A., y Bisquerra, R (2014). Habitos relacionados

con la relajacion y la atencion plena (mindfulness) en estudiantes de

secundaria. | Congreés Internacional d’Educacié Emocional, 504-521.

41


https://www.researchgate.net/journal/Journal-of-Health-Psychology-1461-7277

Lépez-Gonzalez, L., Amutio, A., Oriol, X., y Bisquerra, R. (2016). Habitos
relacionados con la relajacion y la atencion plena (mindfulness) de estudiantes
de secundaria: influencia en el clima de aula y el rendimiento académico.
Revista de Psicodidactica, 21(1), 121-138.

Lopez-Gonzalez, L., y Bisquerra, R. (2013). Validacién y analisis de una escala
breve para evaluar el clima de clase en educacion secundaria. ISEP Science,
5, 62-77.

Manas, |., Franco, C., Cangas, A.J., y Gallego, J. (2011), “Incremento del
rendimiento académico, mejora del autoconcepto y reduccion de la ansiedad en
estudiantes de Bachillerato a través de un programa de entrenamiento en

mindfulness (conciencia plena)”. Encuentros en Psicologia, vol. 28, 44-62.

Manas, |., Franco, C.,Gil, M.D., y Gil, C. (2014). Educacién consciente:
mindfulness (atencién plena) en el ambito educativo. Educadores conscientes
formando a humanos conscientes. Alianza de civilizaciones, politicas

migratorias y educacion. Aconcagua libros.

Marina, J.A. (2005). Precisiones sobre la educacién emocional. Revista

Interuniversitaria de Formacion del Profesorado, 19(3), 27-43.

Martin, M. L., y Sevilla, J. (2013). ¢Por qué no soy un terapeuta
MINDFULNESS? Informacié psicoldgica, 106, 54-69.

Miller, J., Fletcher, K., & Kabat-Zinn, J. (1995). Three-year follow-up and clinical
implications of a mindfulness meditation-based stress reduction intervention in
the treatment of anxiety disorders. Gen Hosp Psychiatry. 17(3),192-200. doi:
10.1016/0163-8343(95)00025-m. PMID: 7649463.

Monivas, G.,Garcia-Diex, G., y Garcia-De-Silva, R. (2012). Mindfulness

(atencidn plena): concepto y teoria. Portularia, 83-89.

42



Ramos, N., Fernandez-Berrocal, P., y Extremera, N. (2007). Perceived
emotional intelligence facilitates cognitive emotional processes of adaptation to

an acute stressor. Cognition and emotion, 21, 758-772.

Rosselld, J., Zayas, G., y Lora, V. (2016). Impacto de un adiestramiento en
meditacidbn en consciencia plena (mindfulness) en medidas de ansiedad,
depresion, ira y estrés y consciencia plena: un estudio piloto. Revista

Puertorriquena de Psicologia, 27 (1), 62-78.

Rueda, B., Pérez-Garcia, A.M., y Bermudez, J. (2003). La salud emocional
desde la perspectiva de la competencia percibida. Accién Psicoldgica, 1(2),
41-49.

Sanchez, C. (2017). Mindfulness en educacion. Propuesta de intervencion de

Mindfulness en Educacion Especial (Trabajo de fin de grado. Universidad de

Valladolid, Espana). http://uvadoc.uva.es/handle/10324/24613

Santed, M. A., y Segovia, S. (2018). Mindfulness. Fundamentos y aplicaciones.

Ediciones Paraninfo.

Schutte, N., Malouff, J.M., Simunek, M., Mckenley, J. y Hollander, S. (2002).
Characteristic emotional intelligence and emotional well-being. Cognition and
Emotion, 16(6), 769-785.

Segal, Z. V., Williams, J. M. G., y Teasdale, J. D. (2006). Terapia cognitiva de la
depresion basada en la consciencia plena: un nuevo abordaje para la
prevencion de las recaidas. Desclée de Brouwer.

Siegel, D. (2010). Cerebro y mindfulness. Paidos.

Simédn, V. (2007). Mindfulness y Neurobiologia. Revista de Psicoterapia, 66/67,
5-30.

43


http://uvadoc.uva.es/handle/10324/24613

Solberg, E.E., Berglund, K.A., & Engen, L.E. (1996). The effect of meditation on

shooting performance. British Journal of Sports Medicine, 30, 1-5.

Solberg, E.E., Ingjer, F., Holen, A., Sundgot-Borgen, J., Nilsson, S., & Holme, |.
(2000). Stress reactivity to and recovery from a standardised exercise bout: a
study of 31 runners practising relaxation techniques. British Journal of Sports
Medicine, 34, 268-272.

Soriano, E y Franco, C. (2010). Mejora de la autoestima y de la competencia
emocional en adolescentes inmigrantes sudamericanos residentes en Espafia a
través de un programa psicoeducativo de Mindfulness (conciencia plena).
Revista de Investigacion Educativa, 28 (2), 297-312.

Sugiura Y. (2003) Detached mindfulness and worry: a meta-cognitive analysis.
Personality & Individual Differences, 37, 169-179.

Toga, E.L.A.A\W. (2012), “The unique brain anatomy of meditation practitioners:
alterations in cortical gyrification”, DOI:10.3389/fnhum.2012.00034/abstract

Vallejo, M. A. (2006). Mindfulness. Papeles del Psicologo, 27, 92-99.
Weinstein, N., Brown, K.W., & Ryan, R.M. (2009). A multi-method examination
of the effects of mindfulness on stress attribution, coping and

emotional well-being. Journal of Research in Personality, 43, 374-
385.

7. ANEXOS.
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TEST DE MINDFULNESS O ATENCION PLENA

Nombre del cuestionario: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
Autor: Kirk Warren Brown, Ph.D. & Richard M. Ryan, Ph.D.

Traducido al espafiol por Homo Minimus (homominimus.com)

El MAAS es un cuestionario con quince items disefiado para valorar una caracteristica de la
atencion plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o receptiva de la atenciény la
atencion a lo que estd ocurriendo en el presente. El cuestionario muestra fuertes propiedades
psicométricas y ha sido validado con muestras de estudiantes de universidad, comunidades y
pacientes de cancer.

Estudios de laboratorio correlacionales y cuasi-experimentales han mostrado que el MAAS
descubre una caracteristica Gnica de la conciencia que esta relacionada cony es predictiva de
varios constructos de la autorregulacién y el bienestar. El test se puede completar en 10
minutos o menos.

Experiencias cotidianas

Instrucciones: debajo hay una serie de enunciados sobre tu experiencia diaria. Usando la
escala del 1 al 6 de debajo, por favor, indique lo frecuente o poco frecuente que tienes cada
experiencia. Por favor, responda de acuerdo a lo que refleje su experiencia y no de lo que
piensa que su experiencia deberia ser. Por favor, considere cada enunciado separadamente
del resto de los enunciados.

1 2 3 4 5

Casi siempre Frecuentemente Con cierta frecuencia No frecuentemente Con poca frecuencia Casi nunca

A veces estoy experimentando una emocién y no soy consciente de ello hasta algo mas tarde.
i P 2 3 4 5 6

Rompo o derramo cosas por falta de cuidado, no prestar atencion o estar pensando en algo
distinto.

Encuentro dificil en permanecer centrado en lo que esté pasando en el presente
1 2 3 4 5 6

Tiendo a andar rapidamente para llegar adonde voy sin prestar atencion a lo que experimento
alo largo del camino.

i 2 3 4 5 6
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1 2 3 4 5

Casi siempre Frecuentemente Con cierta frecuencia No frecuentemente Con poca frecuencia Casi

6

nunca

Tiendo a no darme cuenta de emociones de tension fisica o incomodidad hasta que realmente
reclaman mi atencion.

1 2 3 4 5 6
Olvido el nombre de la persona tan pronto como me lo dice la primera vez.
1 2 3 4 5 6

arece como si estuviera moviéndome en “piloto automatico” sin mucha conciencia de lo que
P o si est nd “pilot g tico” h del

estoy haciendo.

1 2 3 4 <] 6

Corro a través de las actividades sin estar realmente atento a ellas.
1 2 3 4 5 6

Me centro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo contacto con lo que estoy

haciendo ahora para llegar alli.

1. 2 3 4 5 6

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin ser consciente de lo que estoy haciendo.
1 2 3 4 5 6

Me encuentro escuchando a las personas con una oreja, haciendo algo distinto al mismo
tiempo.

1 2 3 ) 5 6

Conduzco el coche a los sitios en “piloto automatico” y luego me pregunto por qué fui alli.
il 2 3 4 5 6

Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro.

1 2 3 4 5 6

Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion.

1 2 2 4 5 6

Tomo comida sin ser consciente de lo que estoy comiendo.

1 2 3 4 5 6
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Anexo 1. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) de Brown and Ryan (2003). Versién en
espariol. Fuente: test-de-mindfulness-o-atencic3b3n-plenal.pdf (wordpress.com)

ESCALA BREVE DE CLIMA DE CLASE

iTEMS

Nunca

A veces

Con frecuencia

Siempre

Estoy a gusto
en esta clase

En esta clase
hay orden

Puedo intervenir

sin problemas

Hay un buen
ambiente en
clase

Se tarda poco
en empezar a
trabajar

El profesor
mantiene el
control de la
clase hasta el
final

Se respeta al
profesor

Los alumnos

tenemos claro lo

que hay que
hacer

La relacion con

el profesor es
buena

Los alumnos
nos ayudamos
unos a otros

Hay el silencio
necesario para
cada (esta)
asignatura
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Anexo 2. Escala Breve de Clima de Clase (EBCC) de Lépez-Gonzélez y Bisquerra (2013).

Fuente: Elaboracién propia.
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