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EL MINDFULNESS COMO HERRAMIENTA PARA EL
DESARROLLO DE LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES DEL
ALUMNADO DE EDUCACION PRIMARIA

Leire de la Hoz de Prado

UPV/EHU

El presente estudio tiene la finalidad de destacar la necesidad de desarrollar las
competencias emocionales del alumnado de Educacion Primaria. Estas competencias se
encuentran totalmente olvidadas en el curriculum escolar, en el cual sigue primando la
obtencidn de las competencias académicas. Desde este punto de partida, se ha llevado a
cabo una revision bibliografica y se ha podido evidenciar la importancia que tiene el
trabajar la educacion emocional en el aula, entre otros aspectos. Para ello, una herramienta
atil puede ser el mindfulness. Posteriormente, teniendo en cuenta los objetivos en base a
las necesidades del alumnado, se ha elaborado una propuesta de intervencion utilizando
la técnica de la atencion plena para un colegio de Bizkaia. Entre los resultados obtenidos,
es preciso sefialar que el alumnado, a través de la atencién prestada a las competencias
emocionales, fue capaz de identificar y razonar sobre diferentes emociones. Por ultimo,
se discute sobre la importancia que tiene para el desarrollo integral del alumnado no sélo
el aprendizaje de conceptos académicos, sino que también es fundamental que conozcan
Yy manejen sus emociones, sentimientos y pensamientos.

Competencias emocionales, competencias académicas, educacion emocional,
mindfulness, intervencion

Lan honen xedea Lehen Hezkuntzako ikasleriaren gaitasun emozionalak garatzearen
beharra azpimarratzea da. Gaitasun hauek guztiz ahaztuta daude eskolako curriculum-
ean, non garrantzi handia ematen zaion oraindik gaitasun akademikoak eskuratzeari.
Aurretik aipatutakoa abiapuntutzat izanez, azterketa bibliografiko bat aurrera eraman da,
eta aztertu diren aspektu guztien artean, eskoletako geletan hezkuntza emozionala
lantzeak duen garrantzia nabarmendu ahal da. Horretarako, mindfulness-a tresna
baliagarria izan daiteke. Ondoren, ikasleriaren beharrak asetzeko zehaztutako helburuak
kontuan hartuta, esku-hartze proposamen bat sortu da arreta osoaren teknika erabiliz
Bizkaiko eskola batean praktikara eramateko asmoarekin. Lortu diren emaitzen artean,
aipatzekoa da ikasleria, konpetentzia emozionalei ipinitako atentzioaren bidez, gai izan
zela emozio ezberdinak identifikatzeko eta horiei buruzko arrazoiketa egiteko.
Bukatzeko, ikasleriaren garapen integrala lortzeko beharrezkoak diren gaitasunei buruz
eztabaidatu da, izan ere, ez da beharrezkoa soilik ikasleek kontzeptu akademikoak
ikastea, baizik eta oinarrizkoa da ere haien emozioak, pentsamenduak eta sentimenduak
ezagutzea eta kontrolatzen jakitea.

Gaitasun emozionalak, gaitasun akademikoak, hezkuntza emozionala, mindfulness,
esku-hartzea

The principal aim of this study is to highlight the necessity of developing the emotional
competences of students in Primary Education. These competences are completely
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forgotten in the school curriculum, in which is still taking precedence to obtain academic
competences. From this starting point, it has been carried out a bibliographic review and
it has been evinced the importance of working emotional education in class, among other
aspects. In order to do so, mindfulness could be a useful tool. Afterwards, taking into
consideration the objectives based on students’ necessities, it has been developed an
educational intervention proposal using mindfulness-meditation technique for a school in
Biscay. Among the results obtained, it should be noted that students, through the attention
payed to emotional competences, were able to identify and reason about different
emotions. Lastly, it is discussed the importance that has on the comprehensive
development of the student body, not only the learning of academic concepts, but also the
significance of knowing and coping with their emotions, feelings and thoughts.

Emotional competences, academic competences, emotional education, mindfulness,
intervention

Introduccion

Las competencias emocionales son una parte fundamental para el desarrollo integral del
alumnado por los numerosos beneficios que aportan, como puede ser la contribucién de
forma positiva al bienestar personal y emocional del alumnado (Bisquerra y Pérez, 2007).
Por lo tanto, la educacién no debe implicar unicamente el desarrollo de las competencias
acadéemicas, sino que también deben ocupar espacio otros aspectos, como puede ser el
emocional (Rodriguez y Delgado, 2015).

La comunidad educativa actual, por su parte, sigue dandole la méxima importancia al
desarrollo cognitivo del alumnado, y deja de lado otras areas, como pueden ser las
emociones, evidenciando asi las carencias significativas que el alumnado tiene en la
obtencion de las competencias emocionales (Filella, Agullo, Pérez y Oriol, 2014;
Rodriguez y Delgado, 2015).

Desde esta perspectiva, en este estudio se presenta una intervencién que pretende aportar
una propuesta practica para atender las carencias en el desarrollo de las competencias
emocionales y, a la vez, analizar la capacidad del alumnado para identificar, aceptar,
razonar... sus emociones y para dialogar sobre ellas, tanto antes como después de la
intervencion. Para ello, se ha utilizado el método de la atencion plena o mindfulness. Una
técnica que se centra en prestar atencion de manera consciente e intencionada al momento
presente, sin juzgar, evaluar ni reaccionar ante éste (Kabat-Zinn, 2003). EI mindfulness

persigue aprender o reforzar ciertas habilidades, las cuales ayudan a desarrollar las
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competencias emocionales (Salovey y Mayer, 1997). De este modo, recientes
investigaciones llevadas a cabo en el &mbito educativo (Gonzalez y Dos Santos, 2017;
Ledn, 2008), sefialan que es un excelente vehiculo para adquirir dichas competencias.

El trabajo esté dividido en dos apartados principales: por una parte, se presentan las bases
tedricas sobre el tema a analizar, donde se ha realizado una exhaustiva revision
bibliogréfica; y, por otra parte, teniendo de base la bibliografia anterior, se ha disefiado
una propuesta didactica de intervencion a realizar con alumnado de segundo curso de
Educacion Primaria. Se ha puesto en préctica una parte de la propuesta de intervencion,
por lo que se presentan los resultados obtenidos en base a los objetivos previamente
establecidos y, después, las conclusiones generales de la implementacién. Finalmente, se

muestran las referencias bibliograficas utilizadas durante la realizacion de este estudio.

1. Marco tedrico y conceptual: antecedentes y estado actual

1.1. La inteligencia emocional: concepto

El término inteligencia emocional (IE) fue utilizado por primera vez por los autores
Salovey y Mayer (1990) que lo describieron como la habilidad de manejar los
sentimientos y las emociones, discriminar entre ellos, y utilizar estos conocimientos para
dirigir los propios sentimientos y acciones. Afios mas tarde, Goleman (1996) definio la
IE de ésta manera:
[...] la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de perseverar en el empefio a pesar
de las posibles frustraciones, de controlar los impulsos, de diferir las gratificaciones, de
regular nuestros propios estados de animo, de evitar que la angustia interfiera con nuestras

facultades racionales y, por Gltimo -pero no, por ello, menos importante-, la capacidad de
empatizar y confiar en los demas (Goleman, 1996, p. 75).

Desde esta perspectiva, Naranjo (2013) insiste en que el ser humano no es s6lo una mente,
sino cuerpo, sentimientos, emociones, intelecto, conciencia y espiritu. Por lo tanto, el
alumnado ademas de trabajar la mente, debe trabajar el cuerpo, los sentimientos, las
emociones... para asi desarrollar unas caracteristicas imprescindibles en su formacion
integral (Campillo, 2010).

Damos por hecho que todos los seres humanos nacemos con una serie de recursos innatos

gue nos permiten crear nuestra autoestima y nuestro autocontrol, sin embargo, al igual
gue la inteligencia cognitiva se aprende, podemos trabajar la inteligencia emocional en la
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escuela [...] dotandoles de estrategias y habilidades emocionales béasicas (Flores, 2010,
p. 119).

Dada la gran importancia que distintos autores dan al desarrollo de la IE, Campillo (2010)
sefiala que es una de las habilidades que deberia ensefiarse en el &mbito educativo. Una
manera eficaz de hacerlo es aplicando la educacion emocional en las aulas, ya que como
Bisquerra (2000) apunta, la educacion emocional se propone el desarrollo tanto personal
como social de las personas, es decir, el desarrollo de la inteligencia emocional y su
aplicacion en las diferentes situaciones de la vida.

1.2. ;Qué es la educacion emocional?

En la sociedad actual la escuela tiene que dar respuesta a una serie de retos. Segun
Cuartero (2014) entre los mas importantes destacan: reducir el fracaso escolar, aumentar
la motivacion, manejar situaciones de conflicto, prevenir y disminuir la violencia y
potenciar las relaciones interpersonales. Para hacer frente a dichos retos de forma
conjunta, este autor indica que hay una Unica manera y esa es la educacién emocional. En
resumidas cuentas, la educacion emocional tiene como objetivo ayudar y facilitar a las
personas a descubrir, conocer y regular sus emociones e introducirlas como competencias

para su manejo.

La educacion emocional para Bisquerra (2003) es un proceso educativo, continuo y
permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales, como
elemento esencial del desarrollo integral de la persona, y con objeto de capacitarle para

afrontar mejor los retos que se le plantean en la vida cotidiana.

Ademas, el informe Delors (1996) plantea la educacion emocional como un complemento
indispensable en el desarrollo cognitivo y una herramienta de prevencion, ya que diversos

problemas en la escuela tienen su origen en el ambito emocional.

La importancia de la educacion emocional se refleja en maltiples investigaciones. A lo
que el éxito académico se refiere, Ibarrola (2013) sefiala que “el 80% del éxito se puede
atribuir a las competencias emocionales y relacionales y solamente el 20% a las
competencias técnicas y cognitivas” (p. 99). Por esta razon, Cotoara (2015) insiste en
prestar méas atencion a las habilidades socio-emocionales del individuo y la herramienta

necesaria para ello no es otra que la educacion emocional.
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1.3. Objetivos y competencias que pretende desarrollar la educacion emocional

La educacion emocional persigue los siguientes objetivos generales (Bisquerra, 2000, p.

244):

Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.
Identificar las emociones de los demas.

Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones.
Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas.
Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.
Desarrollar una mayor competencia emocional.

Desarrollar la habilidad de automotivarse.

Adoptar una actitud positiva ante la vida.

Aprender a fluir.

En cuanto a las competencias, la educacion emocional “pretende potenciar el desarrollo

de las competencias emocionales, como elemento esencial del desarrollo humano, con el

objeto de capacitarle para la vida con finalidad de aumentar el bienestar personal y social”

(Bisquerra y Pérez, 2012, p. 1). Teniendo en cuenta la importancia del desarrollo de las

mismas, se tratara de detallar cuantas y cuales son, con el proposito de poder trabajarlas

en el &mbito escolar.

Por una parte, Goleman (1996) hace una clasificacion de las competencias emocionales.

Este autor establece veintidos competencias emocionales divididas en cinco dominios:

Conciencia de uno mismo: conciencia emocional, valoracion adecuada de uno
mismo y confianza en uno mismo.

Autorregulacién: autocontrol, confiabilidad, integridad, adaptabilidad e
innovacion.

Motivacion: motivacion de logro, compromiso y optimismo.

Empatia: comprension de los demas, orientaciébn hacia el servicio,
aprovechamiento de la diversidad y conciencia politica.

Habilidades sociales: influencia, comunicacion, liderazgo, resolucion de

conflictos, colaboracion y cooperacion y habilidades de equipo.
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Bisquerra y Pérez (2007), por su parte, presentan un modelo de las competencias
emocionales basado en modelos anteriores (Goleman, 1996; Salovey y Sluyter, 1997). Se
estructura en cinco bloques y en cada bloque se detallan aspectos mas especificos creando
asi treinta microcompetencias. Este modelo se representa graficamente como un
pentagono (Figura 1), por lo que es cominmente denominado Modelo pentagonal de las

competencias emocionales:

Competencias para la
vida y el bienestar

/l Conciencia emocional

Competencias

Competencia «—\ emocionales
social

Autonomia
emocional

Regulacién
emocional

Figura 1. Modelo pentagonal de competencias emocionales (Bisquerra y Pérez, 2007).
A lo largo de los ultimos afios se han ido desarrollando mas detalladamente las
competencias emocionales, si bien es cierto que los distintos autores basan sus teorias
sobre un mismo modelo clasificando los blogues de competencias de la misma manera,

en la linea de las competencias presentadas en la Figura 1.

El alumnado que mediante la educacion emocional desarrolle dichas competencias, se
considerara alumnado emocionalmente competente. Asi, las caracteristicas que un

alumnado emocionalmente inteligente posee son las siguientes (Campillo, 2010, p. 9):

e Poseer un buen nivel de autoestima.

e Aprender mas y mejor.

e Presentar menos problemas de conducta.

e Sentirse bien consigo mismo.

e Ser personas positivas y optimistas.

e Desarrollar empatia.

e Resistir mejor la presion de sus comparieros.

e Superar sin dificultad las frustraciones.

En definitiva, Cuartero (2014) sefiala que la educacion emocional es imprescindible en el

contexto escolar porque ofrece a las personas el conocimiento de las emociones, su
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regulacién y su introduccion como competencias emocionales. Lantieri (2009) sugiere
desarrollar dichas competencias mediante précticas que beneficien y enriquezcan
emocionalmente a las personas, y uno de los métodos que la autora propone es el

mindfulness o atencién plena.

1.4. EI mindfulness o atencion plena a la escuela: la préactica con el alumnado

1.4.1. Conceptualizacion del mindfulness

Almansa et al. (2014) sefialan que el origen del mindfulness se sitGa en el Budismo 25
siglos atras, por lo que no es un descubrimiento moderno. Los principales objetivos del
Buda eran la alegria y la felicidad del ser humano (Hanh, 2015). A pesar de que esta
antiquisima meditacion tenga su origen en tradiciones contemplativas, hoy en dia no
pertenece a ninguna cultura ni religion, por lo que hay que realizar una ensefianza laica
de la misma (Greenland, 2013).

Desde el punto de vista psicologico, Kabat-Zinn (2003) define el concepto como el acto
de focalizar toda la atencion intencionadamente en el presente con aceptacion. A este
respecto, Siegel (2007) sefiala que la aceptacidn no significa conformismo, sino que debe
entenderse como una actitud de curiosidad y apertura hacia la experiencia. En conclusion,
“Mindfulness significa prestar atencion de manera consciente a la experiencia del
momento presente con interés, curiosidad y aceptacion [...]. Este tipo de “atenciéon” o
“consciencia” nos permite aprender a relacionarnos de forma directa con aquello que esta
ocurriendo en nuestra vida, en ‘el aqui y el ahora” (Moiiivas, Garcia-Diex y Garcia-de-

Silva, 2012, p. 84).

Para Ramos y Hernandez (2008) la atencién plena consiste en desarrollar la capacidad de
concentracion de la mente, ya que el aumento de nivel atencional supone para la persona
aproximarse a percibir la realidad tal y como es. Se plantea la busqueda de vivir lo que
sucede centrandose en el momento presente de forma activa, es decir, viviendo el aqui y
el ahora. Con finalidad de conseguir la atencion plena en el momento actual, es necesario
concentrarse en la sensacion del aire inhalado y exhalado, lo cual es denominado como
“meditacion en la respiracion”. Ademas, segun Kabat-Zinn (2004), es indispensable tener
ciertas actitudes en la practica de este método: aceptar el momento tal y como es, permitir

que las cosas sucedan a su debido tiempo, estar dispuesto a ver las cosas como si fuese la
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primera vez que ocurren y aceptar acontecimientos previsibles, confiar en uno mismo, no
buscar un objetivo a la meditacion, y aceptar las experiencias que los demas aporten sin

dejar de lado la personal.

1.4.2. Mindfulness y escuela: beneficios emocionales

Los nifios de hoy en dia son nerviosos, se distraen con facilidad y pierden la atencién 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
concentracién facilmente. Padres y docentes se quejan de este problema que en multitud

9% ¢

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 unico concepto: falta de
atencidn. 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).

Davis y Hayes (2011), utilizando diversos programas de mindfulness en el ambito
psicoterapéutico, clasifican los beneficios obtenidos en tres tipos: afectivos,
intrapersonales e interpersonales. Los beneficios afectivos incluyen una reduccion de la
sintomatologia ansiosa y depresiva. Los intrapersonales suponen una mejora en el
bienestar, como puede ser el aumento de la capacidad de atencion. Por ultimo, los

beneficios interpersonales incluyen una mayor satisfaccion en las relaciones.

En cuanto a las mejoras que implica la introduccién del mindfulness en los procesos de
ensefianza-aprendizaje, Schoeberlein y Sheth (2011, p. 27) presentan una serie de
beneficios emocionales que los alumnos y las alumnas pueden adquirir mediante este tipo

de précticas:

e Favorece la «disposicion para aprender».

e Fomenta el rendimiento académico.

e Refuerza la atencidn y la concentracion.

e Reduce la ansiedad antes de los examenes.

e Fomenta la autorreflexion y el autososiego.

e Mejora la participacion en el aula favoreciendo el control de los impulsos.
e Aporta herramientas para reducir el estrés.

e Mejora el aprendizaje social y emocional.

e Fomenta las conductas prosociales y las relaciones personales sanas.

e Apoya el bienestar holistico.
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Teniendo en consideracion los beneficios emocionales que el alumnado tiene opcion de
lograr, Schoeberlein y Sheth (2011) exponen que gracias al mindfulness el alumnado se
sintoniza consigo mismo y con lo que pasa a su alrededor, reforzando asi su equilibrio
emocional y las buenas relaciones personales. De esta manera, se consigue el desarrollo
integral de la persona, convirtiendose en una herramienta eficaz dentro de la educacién

emaocional.

1.4.3. Implementacion de mindfulness en contextos educativos

1.4.3.1. Efectos de programas aplicados en distintos niveles educativos

Las recientes investigaciones realizadas sobre los efectos de programas de atencion plena,
concluyen que este tipo de programas influyen positivamente en el rendimiento

academico y factores personales del alumnado (Palomero y Valero, 2016).

Un ejemplo de ello es el estudio llevado a cabo en una escuela publica de Girona
(Catalufia), en el que se analizé si el mindfulness facilita tanto la identificacién como la

autogestion emocional de los/as nifios/as (Gonzalez y Dos Santos, 2017).
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41
4 3 3
- 2 17
2 1 I
. |
Nervioso Eufdrico Aburrido Relajado
M Pretest W Media de laintervencion Posttest

Grafica 1. Media de los factores emocionales del alumnado (Gonzélez y Dos Santos, 2017).

Los efectos del analisis sefialaban que la atencion plena es un excelente vehiculo para
estimular el proceso de autoconocimiento y regulacion emocional, ya que tras tres
semanas de implementacion, se observé como el grado de intensidad de los estados

Nervioso, Euférico y Aburrido habia disminuido mientras que el grado de intensidad de
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Relajado aumentd de forma considerable, evidenciando asi que los alumnos y las alumnas

experimentan un estado mas relajado después de realizar el programa (ver Gréfica 1).

En otro estudio se aplicé un programa de mindfulness en dos colegios Onubenses. En él
participaron 157 alumnos y alumnas de 3° ciclo de Educacion Primaria, divididos en dos

grupos de control y otros dos experimentales (Almansa et al., 2014).

El programa consistio en realizar atencion plena durante 7 semanas en los grupos
experimentales, y se les evaluaron distintos perfiles personales antes y después de la
practica. Tras la practica, se pudieron analizar cambios considerables en distintas
variables. Por ejemplo, la variable atencional y la variable de tarea aumentaron de forma
considerable. Ademas, el alumnado describi6 el programa como un proyecto divertido.
Esta investigacion corrobora que el alumnado que practica mindfulness tiene mayor

capacidad de prestar atencion en clase y mayor implicacion en la tarea a realizar.

A lo que el rendimiento académico del alumnado se refiere, la mayoria de las
investigaciones llevadas a cabo se han realizado en centros de Educacion Secundaria y
Bachillerato. Uno de ellos es el realizado por Leon (2008) al alumnado de 1° y 2° de 4
centros de Educacion Secundaria de Badajoz. En dicho estudio se evalud el nivel de
atencion del alumnado y cémo afecta éste a su rendimiento académico. Los resultados de
la intervencion contrastaban que habia correlacion positiva y significativa entre el nivel

atencional del alumnado y el rendimiento académico en cinco materias basicas de la ESO.

En resumen, un nivel alto de atencion mejora el rendimiento académico, el alumnado que

practica mindfulness tiene mayor nivel atencional y mejores resultados académicos.

1.4.3.2. Posibles dificultades en la practica del mindfulness

A pesar de las evidencias presentadas anteriormente que demuestran cémo el mindfulness
contribuye a mejorar los procesos de ensefianza-aprendizaje, Palomero y Valero (2016)
destacan que deben interpretarse dichas evidencias con cautela, ya que también se han
identificado cinco grupos de dificultades que podrian obstaculizar su utilizacion en

contextos educativos:

a) Dificultad de comprensidn del propio concepto mindfulness
Gunaratana (2016) recoge las conceptualizaciones erroneas mas habituales: el

mindfulness suele relacionarse con experiencias paranormales, con estados de santidad y
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éxtasis inalcanzables para las personas corrientes, también se suele confundir con una
forma de escapar de la realidad o con no pensar en nada. Palomero y Valero (2016)
clarifican que este tipo de practicas esta totalmente desvinculado de practicas religiosas
concretas, a pesar de tener un origen budista, y tampoco intenta aislar a la sociedad, sino
que nos ayuda a establecer relaciones mas satisfactorias, tal y como sefiala Kabat-Zinn
(2015).

b) Nivel de motivacion inicial
En cuanto a las diferencias entre el Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
programa desarrollado por Kabat-Zinn en 1990, y los programas educativos de
mindfulness, Palomero y Valero (2016) destacan que en los programas de MBSR la
persona participa de manera voluntaria, sin embargo, en los programas educativos el
alumnado no decide su participacion, por lo que su nivel de motivacion inicial puede ser
inferior. Por ello, Woloschin de Glaser y Serrabona (2003) sefialan que es imprescindible

tener en cuenta los intereses y necesidades de los alumnos y de las alumnas.

c) Necesidad de adecuar el programa a cada grupo
Siguiendo la idea del anterior apartado, Palomero y Valero (2016) explican que en el
contexto educativo todos los alumnos y alumnas deben tomar parte en dichos programas,
por lo que es necesario valorar la adecuacion del programa para cada estudiante y grupo.

d) Posible conflicto ideoldgico: habilidades a incluir en el curriculum
Palomero y Valero (2016) especifican que los programas educativos se basan en cumplir
lo detallado en el curriculum, el cual esta basado en los conceptos que son necesarios que
el alumnado conozca. Es por eso que los educadores y las educadoras sienten que no
pueden introducir programas innovadores y diferentes a lo que el curriculum marca en el
aula. “Cada vez se reconoce mas el valor de las visualizaciones en clase, si bien son pocos
los centros educativos que dedican tiempo a desarrollar este tipo de ejercicios. A veces,
la necesidad de cumplir con la programacion escolar preestablecida agota el tiempo de
los docentes” (Woloschin de Glaser y Serrabona, 2003, p. 62). Teniendo en cuenta este
conflicto, Schoeberlein y Sheth (2011) recomiendan que se introduzca la atencion plena

de forma progresiva y respetando los proyectos educativos anteriormente establecidos.

e) Competencias y formacion del docente
Por ultimo, Kabat-Zinn (2015) sefiala que es necesario que el docente tenga una

disposicion positiva hacia el mindfulness y experiencia personal previa, la cual se
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cultivara durante un largo periodo de formacion. Ademas, Greenland (2013) detalla que

el docente debe cumplir 7 requisitos a la hora de implementar la atencién plena en el aula:

e Motivacion: conocimiento de los objetivos del programa a implementar.

e Perspectiva: ensefianza laica del mindfulness.

e Sencillez: utilizacion de un lenguaje simple y sencillo.

e Juego y diversion: practica mediante el canto, el baile, la risa o los juegos.

e Integracion: integracién del mismo en actividades cotidianas.

e Colaboracion entre todos los profesionales de mindfulness: apoyo de la idea de la
importancia en educacion.

e Estrategia: desarrollo de una estrategia global de implementacion de la atencion

plena en instrucciones publicas.

2. Metodologia

Antes de presentar la propuesta de intervencion, es necesario conocer cual ha sido el
procedimiento previo realizado. Ademas, se hara una breve descripcion de la realidad

escolar y de los participantes.

Se ha disefiado una propuesta de intervencion para aplicar el mindfulness en un aula de
2° de Educacion Primaria. El disefio se ha llevado a cabo en un colegio publico de
Bizkaia, el cual ofrece una educacién global en Educacion Infantil y Primaria. En esta
escuela no se habia practicado hasta el momento ninguna actividad relacionada con el

mindfulness, por lo tanto, es una propuesta muy innovadora.

La preparacion de esta propuesta se ha realizado durante los meses de febrero y marzo de
2018, mientras la autora desempefiaba la labor de docente en las précticas de 4° curso del
grado de Educacion Primaria. Durante este tiempo, se determinaron varios aspectos que
han sido los que se han tomado como guia a la hora de realizar las actividades, tales como:
el nimero de actividades, la metodologia, los contenidos a trabajar, los materiales a
utilizar, los criterios de evaluacion y los recursos necesarios para la recogida de
informacién para la posterior evaluacion. Ademas, antes de aplicar la intervencion, se
cred y se realizé una encuesta al profesorado de la escuela, incluyéndoles de esta manera
en la implementacion. En dicha encuesta se plantearon varias cuestiones, como por

ejemplo la importancia que tiene el desarrollar las competencias emocionales, el tiempo
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que se dedica a ello, asi como si resulta interesante el uso de la técnica del mindfulness y
si se estuviera dispuesto a usarlo para trabajar las emociones. La encuesta fue enviada al
profesorado via mail para facilitar que la misma fuese respondida de una manera sencilla

y comoda. En total, respondieron a la encuesta 12 profesores y profesoras.

En total, participaron 9 nifios y 10 nifias de 2° de Educacion Primaria, cuya edad estaba
comprendida entre los 7 y los 9 afios. Se trataba de un aula heterogénea, donde se
encontraban nifios y nifias con capacidades, culturas, religiones y valores diferentes.
Asimismo, hay que tener en consideracion que dentro del grupo habia un alumno
repetidor, un alumno con dificultad de controlar y regular sus emociones y una alumna
con dificultad de aprendizaje. La tutora del aula también colabord y particip6 activamente

en la intervencion.

3. Desarrollo del trabajo

La propuesta de intervencion que se presenta a continuacion, ha sido disefiada adaptando
una serie de actividades encontradas en los libros “Juegos mindfulness” Greenland
(2017) y “Plantando semillas, la prdctica del mindfulness con nifios” Hanh (2015), que

tienen como objetivo la practica de la atencion plena entre los jovenes y adolescentes.

Tal y como Greenland (2017) sefiala, la practica de mindfulness favorece el desarrollo de
habilidades précticas, y algunas de esas habilidades se han tenido en cuenta para organizar
las actividades por blogues segun la habilidad que se pretenda desarrollar: darse cuenta,
aquietarse, redefinir, concentrarse, mostrar interés y conectar (ver Anexo 1). Es
importante aclarar que las actividades n° 1 y n°11 son las dos Unicas que deben mantener
el orden establecido, ya que son la apertura y el cierre de la intervencion. Sin embargo,
todas las demés pueden organizarse de la manera que al propio docente le convenga,
teniendo en cuenta que las actividades se reunen por bloques, dependiendo de la habilidad
que se pretende desarrollar. A continuacion, se presenta un cuadro esquematico de la

estructura de la intervencion, que posteriormente se detallara en el Anexo 2.

Bloque nimero Habilidad a Actividades que lo integran

desarrollar
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1 Darse cuenta 1. Conocemos nuestra
mente

2 Aquietarse 2. Respirar con un
molinete

Relajacion de la cascada
4. jMueve el esqueleto!

3 Redefinir 5. Seis cosas buenas

4 Concentrarse 6. EIl chocolate presente

7. iDuérmete nifio/a!

8. Recorrido de la
mariposa
5 Mostrar interés 9. Actuar en situaciones
conflictivas
6 Conectar 10. Pasa la taza

11. Deseos para la clase

Tablal. Estructura de la propuesta de intervencion

En cuanto a la realizacion de la intervencion, se llevaron a cabo cuatro actividades durante
el mes de abril. Se pudieron poner en préctica Unicamente cuatro, por varias razones
importantes: debido a la presion por seguir el curriculum, el profesorado se centra casi en
exclusiva en el desarrollo de las competencias académicas y, en consecuencia, en el caso
particular de la tutora de este aula, conlleva una falta de tiempo para poder realizar
actividades diferentes e innovadoras. Ante esta situacion, se tuvieron que elegir cuatro de
ellas, la primera y la Gltima, como se ha mencionado antes, son las actividades de apertura
y cierre de la intervencién, por lo que eran imprescindibles. Sin embargo, las otras dos
(actividades n°2 y n°4), fueron escogidas por ser practicas, amenas y sencillas. Ademas
de lo sefialado, también se eligieron diferentes momentos del horario escolar para
ponerlas en practica, y asi conocer los distintos estados emocionales que los alumnos y

las alumnas tienen a lo largo de la jornada escolar, y reconocer el tipo de respuesta que
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dan frente a la actividad. Por ultimo, se les hizo entrega de un diploma por haber sido
participes en esta propuesta, y asi aumentar su nivel motivacional desde el comienzo de

la intervencion (véase Anexo 5.3).
Los objetivos generales a lograr durante las actividades fueron los siguientes:

1) Aprender a conectar y a escuchar atentamente su interior.

2) Ser capaces de identificar y nombrar las emociones y los pensamientos percibidos.

3) Lograr la destreza para hablar de las emociones y de los pensamientos delante de
sus compafieros y comparieras.

4) Mejorar la capacidad de atencién del alumnado.

En cuanto a la metodologia, se utilizé una metodologia ludica-vivencial, participativa y
experimental (Ezeiza, 2010), con el objetivo de convertir al alumnado en protagonista de
la implementacion. Por lo tanto, en cada actividad el alumnado debia trabajar las ideas
previas gque tenia sobre las emociones, el identificar y fluir las sensaciones corporales, los

pensamientos, etc.

El material utilizado ha sido sencillo, practico y de facil alcance para poder facilitar al

profesorado la adquisicion del mismo.

Finalmente, en relacion a la evaluacion y posterior recogida de informacion, se han
evaluado los criterios previamente establecidos mediante la continua observacion de los
participantes. La mencionada recogida de informacion, se ha realizado de dos maneras
diferentes: por una parte, a través de la anotacion realizada por el docente de las distintas
respuestas del alumnado a preguntas efectuadas y, por otra parte, por medio de las

conclusiones finales que escribia el alumnado al finalizar la actividad.

4. Resultados

Tras haber realizado la encuesta al profesorado y haber llevado a cabo la intervencion con

el alumnado, se obtuvieron los siguientes resultados:

e Encuesta al profesorado

En este apartado se expresa la opinion del profesorado sobre las preguntas de la encuesta.
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En primer lugar, el 100% del profesorado considera importante la practica y el desarrollo
de las competencias emocionales en el aula de Educacion Primaria. Las razones que
aportan son variadas, pero todas tienen puntos en comun: el profesorado opina que la
escuela no es un lugar para aprender unicamente conceptos, sino que también es el sitio
oportuno para trabajar las emociones: “Creo que es muy importante, porque la escuela no
es solo un lugar para aprender conceptos, sino que es el sitio oportuno para aprender
emociones que preparen a nuestros alumnos para resolver conflictos y saber vivir en
sociedad”. Ademas, detallan que todo en la vida esta ligado a las emociones y dentro del
ambito académico son la base para cualquier aprendizaje y superacion, por lo que hay que
saber reconocerlas, conducirlas y controlarlas. Por otra parte, el profesorado opina que,
gracias al desarrollo de las emociones, los alumnos y las alumnas obtienen resultados
positivos, asi como la mejora de su autoestima o la evitacion de posibles frustraciones:
“Es obvia la importancia que tienen las emociones ya que son bésicas para el desarrollo

de la persona y poder adquirir otras competencias”.

En cuanto al tiempo que dedican a la préctica y el desarrollo de las emociones, la mayoria
reconoce no dedicarle el tiempo suficiente, concretamente 2-3 sesiones semanales, 0
menos. A pesar de no dedicarle el tiempo suficiente, consideran que cualquier momento
puede ser idoneo para trabajarlas sin detallar situaciones concretas. No obstante, algunos
de ellos si que precisan momentos de la jornada escolar: tras el recreo y después del recreo

del comedor son los més repetidos.

El tipo de material que utilizan para trabajar las competencias emocionales, no es
exclusivamente el facilitado por la propia escuela, sino que lo complementan con otros
recursos. Asi, la mayoria utilizan otras herramientas que no tienen relacion ninguna con

las proporcionadas por la escuela.

Referente al mindfulness, una gran parte del profesorado no conoce en profundidad el
término. Aun asi, lo consideran una herramienta eficaz para trabajar las emociones, por

lo cual estarian dispuestos a integrarla en el aula.

e Intervencion con el alumnado

e Aprender a conectar y a escuchar atentamente su interior

En relacion con el primer objetivo, los alumnos y las alumnas fueron adquiriendo

habilidades para pensar mas conscientemente mientras trabajaban la identificacion de las
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emociones. Es decir, los alumnos y las alumnas tuvieron que expresar sus sentimientos
durante las diferentes actividades, y para ello les era necesario tener que escuchar a su
voz interior. Por lo tanto, el logro del primer objetivo estaba totalmente unido al desarrollo

posterior del segundo.

El alumnado pudo percibir emociones que ya conocia previamente, como por ejemplo la
alegria y la tristeza, y también otras, como puede ser la tranquilidad, que muchos/as de
ellos/as pocas veces habia sentido anteriormente en el entorno escolar: “{Me siento super
relajado!” o “jNunca me habia sentido tan tranquilo en clase!” fueron algunas de las frases
que se escucharon en el aula mientras se llevaba a cabo la intervencion. Es por ello que
un namero importante del alumnado reconocié que prestando atencién a su interior se les
hacia mas facil descubrir las emociones percibidas en el momento presente. Ademas de
aprender a identificar las emociones, también trabajaron el aceptarlas, tanto si éstas eran
positivas como negativas. Para ello, a la vez que se trabajaba la identificacion de las
emociones, aprendian a aceptarlas tal y como eran, repitiendo la siguiente frase: “Me
acepto tal y como me siento”. Todo lo sefialado les ha llevado a avanzar y progresar en

su autodescubrimiento interior.

Por lo tanto, se llega a la conclusion de que se cumplio el objetivo porque los alumnos y
las alumnas fueron dandose cuenta de la finalidad que tiene el escuchar a su voz interior
a la vez que desarrollaban la manera de poder hacerlo. De esta manera, fueron capaces de

identificar, expresar y aceptar distintas emociones que sentian en ese momento.

e Ser capaces de identificar y nombrar las emociones y los pensamientos

percibidos

En cuanto al segundo objetivo, en la primera sesién se percibié que el alumnado tenia
poco conocimiento de las emociones que existen, ya que tenian grandes dificultades para
identificarlas y nombrarlas. Por lo tanto, cuando se les preguntaba por coémo se sentian en
ese mismo momento, respondian lo siguiente: “Me encuentro feliz”, “Me siento triste”,
“Me siento bien” o “Me siento normal” (véase Anexo 5.1). Como se puede ver, algunas
respuestas corresponden a emociones (feliz y triste) y otras no. Ademas, se pudo
comprobar también que utilizaban la imitacion para responder a las preguntas, porque
cada alumno o alumna daba una respuesta igual o similar a la del resto de sus compafieros
y compafieras. Referente a la razon por la cual se sentian asi, las respuestas fueron breves

y sin reflexion previa: “Porque si” y “No sé” fueron las mas repetidas.



Trabajo de Fin de Grado. Escuela Universitaria de Magisterio de Bilbao. 20

A medida que la intervencién progresaba, los alumnos y las alumnas seguian
reconociendo los mismos sentimientos que en la primera actividad. No obstante, el
razonamiento al por qué de esas emociones Yy esos sentimientos, mejord
considerablemente. Se observd que las respuestas eran meditadas y argumentadas: “Me
siento feliz porque este puente me voy a Madrid”, “Me siento feliz porque me divierto

mucho cuando hacemos estas actividades™ o “Estoy triste porque hoy no voy a la piscina”.

Ademaés de lo detallado anteriormente, una parte de los/as alumnos/as extrapolo el trabajo
de la identificacion y la mencion de los pensamientos a contextos fuera del aula, como
puede ser el recreo, donde se pudieron identificar varios alumnos y alumnas entablando

una conversacion acerca de cOmo se sentian en ese mismo momento.

Finalmente, se ha llegado a la conclusién de que este objetivo se cumpli6 parcialmente.
Uno de los resultados de la intervencién fue que el alumnado mejoro en la identificacion
y el razonamiento de las emociones y de los pensamientos. Sin embargo, se examind una
carencia considerable en la identificacion de emociones mas complejas como pueden ser

laira o la vergiienza.

e Lograr la destreza para hablar de las emociones y de los pensamientos

delante de sus compafieros y compaferas

Referente al tercer objetivo, el alumnado no ha desarrollado las suficientes habilidades
para entablar una conversacion dentro del aula acerca de sus emociones, sus sentimientos,
etc. Tal y como ellos y ellas han explicado, durante las sesiones en las que han trabajado
por grupos la identificacion y expresion de las emociones y los pensamientos, se han
sentido avergonzados/as para abrirse a los demas. Por lo tanto, durante el tiempo utilizado
al desarrollo de este objetivo, se han dedicado a conversar acerca de otros temas de sus
propios intereses y a divertirse.

No obstante, cuando se les ha dado la opcion de poder expresar sus sentimientos delante
de sus comparieros y compafieras con el apoyo del docente, si que han tenido la capacidad
de llevarlo a cabo. Ademaés, en estas ocasiones, el alumnado escuchaba atentamente los
sentimientos de los demas, y varios/as de ellos/as se mostraron muy participativos/as.
Asimismo, tal y como se ha detallado en el apartado anterior, se pudo observar también
a varios alumnos y a varias alumnas expresando sus emociones, sentimientos,

pensamientos... a la hora del recreo. Por ejemplo, se pudieron escuchar algunas
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conversaciones entre varios/as de ellos/as en las que trataban el tema de las emociones.
Igualmente, parte del alumnado expresaba sus emociones a los docentes que en el recreo
se encontraban, comportamiento que la tutora aclaré no haberse producido antes de la
intervencion: “He estado hablando con... porque estoy muy nerviosa, ya que mafana es
mi cumpleafios”, “Me siento triste porque... no quiere jugar conmigo”. De este modo, se
demuestra que en situaciones mas informales donde se encuentran con sus comparieros/as

mas afines, se atreven a expresar como se sienten en el momento actual.

Por lo tanto, este objetivo se ha cumplido parcialmente, ya que el alumnado ha logrado la
capacidad de expresar sus pensamientos y emociones tanto en momentos en los que se
encontraban con sus comparfieros y compafieras mas cercanos/as, como cuando la
participacion estaba totalmente guiada por el docente. Sin embargo, hay que tener en
cuenta que esto no se realiz6 cuando los nifios y las nifias se encontraban en grupos dentro

del aula y sin la intervencion total del docente.

e Mejorar la capacidad de atencion del alumnado

Respecto al cuarto y ultimo objetivo de la intervencion, se observaron mejoras
considerables en el nivel atencional del alumnado a medida que avanzaba la intervencion.
Es decir, en la primera sesién, muchos de los alumnos y alumnas se despistaban con
facilidad y perdian el hilo de la actividad en numerosas ocasiones. Sin embargo, en las
siguientes sesiones se percibié un mayor interés en escuchar las explicaciones, en prestar
atencion cuando sus compafieros y comparfieras expresaban sus emociones, etc. Ademas,

tenian mayor disposicion a participar en las actividades, tal y como éstas lo requerian.

El nivel atencional de los alumnos y las alumnas, vino ligado notablemente al
desconocimiento del concepto mindfulness, puesto que en varias ocasiones reconocieron
que el hecho de no conocer la técnica les llevaba a no prestar atencion a la sesion, y por
consecuencia, realizar otro tipo de actividades, tales como jugar con los comparieros y
compafieras que tenian al lado. No obstante, durante la intervencion pudieron ir
conociendo en qué consistia el mindfulness, mejorando asi su nivel motivacional y, por

tanto, tomando parte mas activamente (ver Anexo 5.2).

En lo que se refiere al nivel atencional en la jornada escolar, muchos alumnos y alumnas
reconocieron que hay ciertos momentos de la jornada en los que se les hace muy

complicado concentrarse, concretamente después de los recreos. Sienten que en esos
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momentos no estan preparados y preparadas para llevar a cabo las actividades exigidas
por la tutora y que necesitan unos minutos de descanso, y para ello consideran eficaz

utilizar la técnica del mindfulness en ese momento.

En conclusidn, se puede decir que se ha cumplido el objetivo totalmente, debido a que el
alumnado ha sido capaz de ir aumentando su nivel atencional durante la implementacion.
Asimismo, los nifios y las nifias se dieron cuenta de que el mindfulness les sirve para

mejorar su atencion en el aula.

5. Conclusiones

Hace varios afios que comencé mi formacion profesional como docente. Por aquel
entonces ya sentia la necesidad de poder indagar acerca del desarrollo de las competencias
emocionales en el aula de Educacion Primaria. Ahora, cuatro afios después y gracias a
este trabajo, he tenido la oportunidad de realizar aquello que tanta incertidumbre me

producia.

Hoy en dia la escuela sigue basandose en una metodologia tradicional, donde sigue
manteniéndose el desarrollo de las competencias académicas como objetivo del
curriculum implantado en las aulas. La jornada escolar consiste en que el alumnado
cumpla lo que los docentes previamente han acordado para llevar a cabo ese dia, como
puede ser la explicacion tedrica de conceptos académicos y la realizacion de actividades
que se encuentran en los libros de diferentes asignaturas. Esta situacion conlleva que el
profesorado se centre totalmente en lo citado y deje de lado otras competencias,
importantes para el desarrollo integral del alumnado, como pueden ser las competencias
emocionales. Sdnchez y Hume (2004) sefialan que siendo el aula uno de los principales
espacios donde se lleva a cabo el aprendizaje de los nifios y las nifias desde edades
tempranas, hay que tener en cuenta que la educacién no se trata solamente de saber unos
conocimientos, sino de saber aplicarlos a la vida cotidiana considerando su carga

emaocional.

Muchos docentes, a pesar de ser conocedores de los efectos negativos que la metodologia
tradicional produce en el alumnado, hacen caso omiso a la situacion, haciéendose asi
participes del mantenimiento de esta metodologia en las aulas. Sin embargo, en mi futuro

profesional no me gustaria seguir una réplica idéntica al modelo educativo actual, ya que
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siento que otro tipo de educacién es posible, es decir, una educacion basada en las
necesidades del alumnado y donde se trabajen valores como la creatividad, la
participacion activa, la flexibilidad... y, ademas, que ayude al alumnado a expresarse tal
y como es. Relacionado con este tipo de educacion, hace varios afios conoci el
mindfulness, una técnica que posibilita la introspeccién y ayuda al alumnado a buscar la
calma, la paz y la serenidad necesaria para poder hacerle frente a las exigencias que la

vida nos impone.

La realizacion de este trabajo me ha permitido poner en practica el mindfulness en el aula
de Educacion Primaria, y asi comprobar cdmo el alumnado es capaz de hacer un analisis
interno para expresar sus emociones, sentimientos... mejorando de esta manera su
autodescubrimiento. Ademas, se genero en el aula un espacio de tranquilidad, donde el
alumnado tuvo la oportunidad de mostrarse tal y como es y con aceptacion, tanto por parte

suya como de los demas.

No obstante, se encontraron varias dificultades a lo largo de la intervencién. Por una parte,
se percibié que el alumnado tenia poco conocimiento de actividades para trabajar las
emociones, y por ello al comienzo de la intervencion el alumnado no mostraba una actitud
participativa. Por otra parte, la rigidez del cumplimiento del curriculum supone para los
docentes una dificultad para afadir otro tipo de programas educativos. Desde esta
perspectiva, se cumplio lo citado anteriormente, “Cada vez se reconoce mas el valor de
las visualizaciones en clase, si bien son pocos los centros educativos que dedican tiempo
a desarrollar este tipo de ejercicios. A veces, la necesidad de cumplir con la programacion
escolar preestablecida agota el tiempo de los docentes” (Woloschin de Glaser y
Serrabona, 2003, p. 62). En consecuencia, pienso que la intervencion del mindfulness fue
breve, por lo que fue dificil percibir los beneficios de esta técnica, la cual requiere

perseverancia e insistencia para que los resultados sean evidentes.

Por altimo, me gustaria trasladar mi agradecimiento al colegio y a la tutora del aula, por
darme la oportunidad de realizar esta intervencion, asi como al alumnado, por ser los
participes directos. Y finalmente a la tutora que me ha guiado durante todos estos meses

en hacer realidad este trabajo.
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