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Resumen

El presente proyecto Fin de Master (TFM) presenta un programa basado en
Mindfulness destinado al alumnado de la tercera etapa de Educacion Infantil (6 afios), con la
finalidad de prevenir o reducir el estrés que sufren en la transicion de la etapa Infantil a
Primaria. En primer lugar, se ha realizado una revision bibliogréfica sobre la transcendencia
del Mindfulness a lo largo de los afios, asi como de los numerosos beneficios que aportan
tanto su préctica como la incorporacion en la vida diaria desde las edades méas tempranas.
También se revisan los datos mas relevantes en torno al estrés infantil y a la transicion entre
etapas, asi como la relacién entre ambas.

En cuanto al disefio del programa, esta fundamentado en actividades para descubrir y
conocer Mindfulness, ademas de practicar y reforzar la atencién plena en varios ambitos:
atencion a la respiracion, atencion a los sentidos, atencion a las emociones, asi como atencion
a los demas y al mundo que nos rodea. De este modo, se pretende ensefiar al alumnado la
importancia de vivir con atencion y conciencia plena todos y cada uno de los momentos que
experimentamos, disfrutar del “aqui y ahora”. Todo esto les llevara a desarrollar estrategias
de autorregulacion en momentos o situaciones de estrés, como es el caso del cambio de etapa,
por lo que gracias a Mindfulness sabran enfrentarlo desde una perspectiva diferente y mucho

mas beneficiosa para ellos/as.

Palabras clave:

Mindfulness, prevencidn, estrés infantil, transicion de etapa, atencion, Educacion Infantil,

conciencia plena.



Abstract

This End of Master Proyect presents a Mindfulness-based program for students in the third
stage of Early Childhood Education (6 years) in order to prevent or reduce the stress they
suffer in the transition from the Early Childhood to Primary stage. In the first place, it shows
a bibliographic review on the transcendence of Mindfulness over the years, as well as the
numerous benefits that its practice brings and its incorporation into daily life from the earliest
ages. There is also a tour of childhood stress and the transition between stages and their
relationship between the two.

Regarding the design of the program, it is based on activities to discover and learn
Mindfulness, in addition to practicing and reinforcing mindfulness in several areas: attention
to breathing, attention to the senses, attention to emotions, as well as attention to others. and
the world around us. In this way, it is intended to teach students the importance of living with
attention and full awareness of each and every one of the moments we experience, enjoying
the “here and now”. All this, will lead them to develop self-regulation strategies in moments
or situations of stress, such as the change of stage, so thanks to Mindfulness they will know
how to face it from a different perspective and much more beneficial for them.

Key words:

Mindfulness, prevention, child stress, stage transition, attention, Early Childhood Education,

full consciousness.
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“Lo que necesitamos mejorar no es el universo, sino el modo de mirarlo.” (Lama Dirhavansa)

1. INTRODUCCION, CONCEPTUALIZACION Y JUSTIFICACION TEORICA

Actualmente vivimos en un mundo en el que llevamos un ritmo de vida frenético,
estamos constantemente pensando en todo lo que tenemos que hacer, como si de tareas
automatizadas se tratase, queriendo tener todo planeado y organizado, sin dejar apenas cabida
a la improvisacion. Es un gran porcentaje de la poblacién la que no presta atencién a las
cosas, no comprenden lo que observan, incluso apenas pueden mantener bien la atencion. Se
pasa mucho mas tiempo cuidando cosas materiales que la mente, cuando no deberia de ser asi
ya que, nuestra mente es el recurso mas valioso que tenemos y como tal debemos de cuidarla.
¢Por qué nos empefiamos en cuidar nuestra alimentacion, hacer ejercicio y dejamos a un lado

cuidar nuestra mente?

Creo que esta falta de atencion a nuestra mente viene determinada por la falta de
informacion que se tiene sobre la importancia de disponer de una mente saludable. Tal y
como afirma Andy Puddicombe en una de sus conferencias TED “nuestra mente esta todo el
dia zumbando como una lavadora” y es que es ésta una afirmacion bastante acertada puesto
que estamos continuamente pensando en las cosas futuras que tenemos que hacer, o bien en
las cosas pasadas que podiamos haber evitado y nos perdemos el momento presente, el aqui y
ahora. Nos preocupamos tanto por lo que pasard o lo que ha pasado que no vivimos las

experiencias que nos suceden dia a dia.

Por ello, considero que es imprescindible concienciar de la importancia que tiene
cuidar nuestra mente, dedicarle tiempo, ensefiar que la meditacion basada en Mindfulness
puede ser una herramienta que nos puede ayudar a prevenir o a gestionar muchas situaciones
de estrés. Y sobre todo, como docente, pienso que es fundamental fomentarla en el ambito
educativo y desde las edades mas tempranas. Ensefiar qué es realmente Mindfulness, dejar a
un lado los falsos mitos y sobre todo descubrir el gran potencial de la meditacidn, adoptarla

como una actitud, de modo que los propios nifios/as vean como influye en su bienestar.

Es por ello, que este trabajo fin de master esta orientado al disefio de un programa
para prevenir mediante Mindfulness, el estrés sufrido por los nifios en la transicion de la etapa
Infantil a la Primaria. A continuacion se muestra la revision cientifica que sustenta este

programa. En primer lugar, Mindfulness y sus aspectos mas relevantes; en segundo lugar, el



estrés infantil; ulteriormente la relacion entre ambos aspectos y, por Ultimo, los efectos que
causa la transicion escolar y la relacion entre estrés, transicion y Mindfulness. Todo ello nos

Ilevara a comprender y justificar la aplicacion de dicho programa de intervencidn.
1.1.Mindfulness
1.1.1. Definicion y origenes del Mindfulness

A dia de hoy nos encontramos inmersos en una sociedad en la que el término
Mindfulness se ha popularizado a gran escala, siendo muy utilizado tanto en enfoques no
religiosos, como en contextos sanitarios, empresariales y sociales para mejorar la calidad de
vida de las personas. Pero ;de donde proviene Mindfulness? Este término es la traduccion
inglesa del término pali “sati”, que se basa en practicas budistas que se remontan 2500 afios
atras y que tiene sus raices en la filosofia oriental, aunque con gran rapidez su uso se ha
propagado por Occidente. Su traduccion al espafiol se corresponde con las expresiones
“atencion plena” o conciencia plena” aunque, por regla general, en los estudios se suele

utilizar el término Mindfulness (Simén y Germer, 2011).

Mindfulness no tiene que ver con hacerse budista, no es cuestion de religion sino de
“despertar”, es decir, ser consciente del momento presente, de Vvivir en armonia con nosotros
mismos y con el mundo, prestar atencién sin juzgar permitiendo asi desplegar una mayor
conciencia, claridad y aceptacion del momento presente. Esta nos ofrece una efectiva via para
salir del estancamiento en el que en muchas ocasiones la poblacion se encuentra inmersa
debido a los comportamientos automaticos y mentes rumiantes motivados por los temores e
inseguridades. Por ello, tras este momento de estancamiento, gracias a la atencion plena se
puede recuperar el contacto con la sabiduria y la vitalidad. Ademas es importante destacar,
que a pesar de que la mente tenga el habito de huir del momento presente una y otra vez, es
necesario recordarse a si mismo continuamente el querer estar atento al momento que se esta
viviendo (Kabat-Zinn, 2009).

Son muchos los autores citados en Simon y Germer (2011) que se han encargado a lo
largo de los afios de definir el término Mindfulness. Entre ellos vamos a destacar los

siguientes:

Simén (2007) define Mindfulness como “la capacidad humana universal y basica, que

consiste en la posibilidad de ser consciente de los contenidos de la mente momento a



momento”. Este lo sefiala como una capacidad que nos conduce a ser plenamente conscientes
de todo tipo de estimulos del momento presente asi como a mostrar aceptacion ante estos, es

decir vivir el “aqui y ahora”, ser participe y consciente de éste.

Otro de los autores que hace referencia al término Mindfulness es Germer (2005),
aunque éste lo hace en el contexto terapéutico y sefiala tres elementos clave, los cuales son:
conciencia de la experiencia presente y siempre con aceptacion. Ademas, mantiene que el
término Mindfulness puede ser utilizado de tres maneras: como un constructo teérico, como

una practica y por ultimo como un proceso psicologico (estado de mindful, estar consciente).

Por Gltimo, una de las definiciones méas conocidas es la de John Kabat-Zinn (1994),
quien define Mindfulness como “prestar atencion de una manera especial:
intencionadamente, en el momento presente y sin juzgar’. Como podemos ver, esta

definicion, breve pero concisa, recoge todas las acepciones de los autores anteriores.

Ademas, cabe destacar la importancia de este meditador budista, ya que fue quien
popularizé el término Mindfulness en 1970, gracias a su trabajo en el centro médico de
Massachusetts. Fue el encargado de ofrecer un Programa de reduccion de estrés y relajacion
a pacientes médicos, con una duracion de 8 semanas. Fue pionero ya que proporciond un
enfoque totalmente diferente para estos pacientes. A dia de hoy este programa cuenta con
solidas pruebas de su efectividad en pacientes con depresion recurrente. Ademas, esta siendo

adaptado para otro tipo de pacientes con diferentes necesidades especificas (Silverton, 2012).

Por otra parte, otro punto de vista muy extendido en torno a Mindfulness es
considerarlo como una forma de desconexion de las presiones de la sociedad actual. Pero esto
no es asi, ya que no te desconecta de nada, te hace mas consciente del momento presente.
Asi, Mindfulness consiste en ver las cosas con claridad y tomar una posicion distinta en
relacion a éstas. Del mismo modo, todo esto nos lleva a la dificultad de los occidentales para
entender la no accion puesto que continuamente, incluso en el tiempo libre, se tiende a estar
ocupado y a vivir sin atencion plena. Pero ahi esta la esencia de la no accion: no necesitar que
pase nada mas para que el momento sea completo. En otras palabras, permitir que las cosas

sean y se desplieguen a su propia manera (Kabat-Zinn, 2009).



1.1.2.  ¢Qué no es Mindfulness?

La rapida difusion del término Mindfulness en los Gltimos tiempos y en muchos casos
el propio desconocimiento sobre éste, ha dado lugar a concepciones equivocadas en cuanto a
su verdadero significado y todo lo que su practica conlleva. Por ello, atendiendo a Henepola

(2012), a continuacién se desmentiran algunos de los mitos mas comunes:

v" Error 1: la meditacién no es mas que una técnica de relajacion: bien es cierto que
la relajacién es una herramienta clave de Mindfulness, al igual que la concentracion
de la mente. Pero su objetivo va mucho mas alla, pues se centra en la conciencia del
momento presente, algo muy diferente a lo propuesto en la afirmacion inicial.

v Error 2: la meditacién es una forma de trance. Mas bien, Mindfulness consiste en
todo lo contrario: es decir, conectar de una forma mas profunda con tus cambios
emocionales, de modo que ensefia a conocerse a uno mismo con mayor claridad y
precision.

v" Error 3: la meditacién es una practica misteriosa que no puede ser entendida.
Aungue la meditacion tiene que ver con niveles de conciencia mucho mas profundos
que el pensamiento conceptual, tiene que ser entendida llevandola a cabo, no es algo
que pueda ser comprendido en abstracto, sin ser experimentado. Tampoco es una
formula o la panacea que nos proporcione resultados inmediatos y predecibles.
Aprender a apreciar cada momento como si fuera unico y el primero del mundo es
esencial para la practica de la meditacion.

v' Error 4: el objetivo de la meditacion es el de promover las experiencias
paranormales. La meditacion no tiene como aspiracion dar lugar a la telepatia o a la
levitacion. Contrariamente, su objetivo primordial es el de desarrollar la conciencia.

v' Error 5: la meditacion es peligrosa y las personas prudentes deberian evitarla.
La meditacion no es peligrosa, pues busca desarrollar la conciencia. Esta es un
proceso suave y gradual que tiene lugar poco a poco, en un desarrollo de la conciencia
de una forma cada vez més natural.

v' Error 6: la meditacion no es para personas normales y corrientes, sino para
santos y sadhus. La meditacion no es una practica destinada exclusivamente a santos
y ermitafios, sino una habilidad practica y que resulta muy util en la vida cotidiana.

Es el arte de dejar de convertirnos en un obstaculo.
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v' Error 7: la meditacion es una forma de escapar de la realidad. El verdadero
significado de la meditacion es todo lo contrario a esta afirmacion. Es decir, es una
forma de adentrarte de lleno en la realidad, experimentar la vida tal cual es y de
enfrentarse a todo lo que se encuentre en el camino.

v" Error 8: la meditaciéon es un método para alcanzar el éxtasis. El éxtasis no es el
objetivo de la meditacién, mas bien es un efecto colateral que se ocasiona en algunas
circunstancias. De este modo, se trata de un subproducto cuya frecuencia de aparicion
aumenta acorde a la constancia con la que se medite.

v" Error 9: la meditacion es una actividad egoista. Muy al contrario, la meditacion no
es nada egoista, pues nos permite tomar conciencia de nosotros tal cual somos, sin
tapujos. Nos facilita ese despertar a esas formas en las que en ocasiones se actla con
egoismo. Es a partir de ahi cuando realmente se empieza a despojarse de ese egoismo,
es decir, a ser desinteresado.

v' Error 10: meditar consiste en sentarse a pensar en cosas sublimes. Del mismo
modo, estamos ante una idea equivocada. Mindfulness trata de experimentar
directamente los diferentes acontecimientos de la vida, instante a instante, sin
imagenes mentales agregadas.

v' Error 11: todos mis problemas desapareceran con un par de semanas de
meditacion. Como ya he mencionado anteriormente, la meditacibn no es una
panacea. Por tanto, no va a dar soluciones en un simple abrir y cerrar de 0jos, si bien
es cierto que a medida que se vaya practicando se podran ir percibiendo cambios.
Pero para obtener grandes y reales beneficios debe hacerse de una forma constante y
durante un tiempo prolongado. En otras palabras, aplicarlo e integrarlo en nuestra

forma de vida.
1.1.3. Beneficios del Mindfulness

A medida que han ido avanzando los estudios sobre Mindfulness y sus resultados, se
han podido poner de manifiesto los efectos positivos que su practica tiene. Estos efectos giran

en torno a tres dimensiones: afectiva, interpersonal e intrapersonal (Daphne y Jeffrey, 2011).
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» Mindfulness facilita la regulacion emocional

Cabe destacar uno de los estudios realizado por Chambers et al. (2008; cit. en Daphne
y Jeffrey, 2011). En esta meditacién de atencion plena participaron 20 meditadores
principiantes no clinicos. El retiro, el cual contaba con una duracion de 10 dias, estaba basado
en practicas de atencion plena y sus resultados se compararon con un grupo control en lista de
espera. Tras el retiro quedd demostrado que los participantes de éste aumentaron
significadamente la atencién plena autoinformada, disminuyeron los sintomas depresivos y la
rumiacion respecto al grupo control. Al mismo tiempo, se obtuvieron mejores resultados en
cuanto a una mayor capacidad de memoria de trabajo y a un aumento de la capacidad para

sostener la atencion.

En otro estudio realizado por McKim (2008; cit. en Daphne y Jeffrey, 2011), se
demostro en una muestra de participantes que experimentaba depresion, ansiedad continua o
dolor cronico, que tras su participacion en el MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
durante 8 semanas, obtuvieron puntuaciones considerablemente mas altas en Mindfulness
autoinformado y puntuaciones mas bajas en rumiacion, angustia, depresion, ansiedad y
enfermedad fisica. Ademas, la relacion entre atencion plena y depresion estd intimamente

mediada por la disminucion de la rumiacion.

En ultimo lugar, conviene subrayar un metaanalisis de 39 estudios, el cual respalda la
eficacia del entrenamiento en atencion plena para reducir los sintomas de ansiedad y estrés,
teniendo un efecto grande en poblaciones clinicas y un efecto moderado en poblaciones no
clinicas. Estos hallazgos son acordes con la propuesta de que Mindfulness conduce a un
mayor afecto positivo y asi, a un menor afecto negativo. Por lo tanto, estos hallazgos sugieren
que la meditacion basada en la atencion plena incrementa la capacidad de utilizar estrategias
de regulacién emocional, de modo que permitan a las personas experimentar las emociones
de una forma selectiva y con una percepcion mas real, asi como disminuir los juicios que
suelen ir acompafando a los acontecimientos que provocan dichas emociones (Hoffman et al.
2010; cit. en Daphne y Jeffrey, 2011).

» Mindfulness disminuye la reactividad y permite mayor flexibilidad de respuesta

Cabe destacar uno de los estudios realizados por Ortner et al. (2007; cit. en Daphne y
Jeffrey, 2011), en el cual los participantes fueron entrenados en atencion plena. Tras dicho

entrenamiento, se comprobd que los participantes exhibieron menos interferencia emocional
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en respuesta a imagenes desagradables que el resto de grupos, lo cual sugiere que la practica
de Mindfulness disminuye la reactividad emocional.

Siguiendo esta misma linea, Moore y Malinowski (2009) compararon la capacidad
para focalizar la atencion y suprimir la informacion distractora en un grupo de meditadores y
un grupo sin experiencia previa en meditacion. Los resultados indicaron que el grupo de
meditacion tuvo un rendimiento significadamente mayor en todas las medidas de atencién, lo
cual sugiere que la practica de Mindfulness correlaciona directamente con la flexibilidad

cognitiva y el funcionamiento atencional.

Son muchas las investigaciones realizadas que han demostrado que Mindfulness
facilita la disminucion de la reactividad emocional y el aumento de la flexibilidad
cognoscitiva (Cahn y Polich, 2009; Goldin y Gross, 2010; Ortner, Kiner y Zelazo, 2007;
Sieguel, 2007; cit. en Daphne y Jeffrey, 2011).

» Mindfulness mejora las relaciones interpersonales
Los resultados de numerosos estudios parecen indicar que la presencia de la atencion
plena mejora las relaciones personales, ya que aumenta la capacidad de responder de una
forma constructiva ante situaciones de estrés, la habilidad para comunicarse y expresar
emociones, aumentando la empatia y disminuyendo la negatividad (Barnes et al., 2007;
Wachs y Cordoba, 2007; cit. en Daphne y Jeffrey, 2011). Siguiendo esta linea, podemos ver
coémo la atencion plena se asocia positivamente con la capacidad de expresarse en diferentes

situaciones sociales (Barnes et al., 2007).

» Mindfulness ayuda a aumentar la empatia
En este contexto se pueden sefialar numerosos estudios centrados en la relacion que
presenta la practica de Mindfulness con el incremento de la empatia. Cabe destacar un
estudio cualitativo, cuyos participantes eran 6 terapeutas con mas de 10 afios de experiencia
en practicar atencidn plena. Los resultados demostraron que la atencion plena ayuda a los
terapeutas a estar mas presentes con los propios clientes, asi como a ayudarlos a manifestar

sus sentimientos y expresiones corporales (Aiken, 2006; cit. en Daphne y Jeffrey, 2011).
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» Mindfulness ayuda a incrementar la autocompasion

Aprender a valorarnos y a responder ante nosotros mismos con benevolencia suele ser
complicado. Pero através de Mindfulness se puede aprender a cuidarse en tiempos dificiles o
adversidad. En un estudio realizado por Shapiro et al. (2005; cit en. Daphne y Jeffrey, 2011),
se demostrd que la practica en MSBR en trabajadores de atencién sanitaria aumenta la
compasion tanto consigo mismos como con los pacientes. Mindfulness nos ayuda a darnos
cuenta de cudndo somos demasiado autocriticos y nos ofrece la posibilidad de ser
benevolentes, de tener la habilidad para escoger aquellas actividades que nos llenan y
rechazar las que nos vacian (Silverton, 2012).

» Mindfulness disminuye el estrés y la ansiedad

Uno de los ejemplos mas demostrados y claros de la eficacia de Mindfulnees para la
disminucion del estrés y la ansiedad es, como bien expone Silverton (2012), el programa
MSBR disefiado por John Kabat-Zinn. Este programa se ha aplicado a participantes que eran
pacientes con diferentes afecciones (dolor agudo, problemas cardiacos, artritis, cancer,
ansiedad y psoriasis). Su duracion fue de 8 semanas y los resultados evidenciaron los
beneficios obtenidos en estos pacientes tras el programa. Es por ello, que a dia de hoy es uno
de los programas mas utilizados tanto en poblacion clinica como no clinica para reducir el

estrés y la ansiedad.

1.2. Estrés infantil

A lo largo del tiempo, el estrés ha sido un aspecto de gran interés y preocupacion por
todos los efectos que tiene tanto en la salud mental y fisica como en el rendimiento
académico y laboral de la persona, lo que ha llevado a muchos cientificos a estudiarlo y

analizarlo en profundidad (Naranjo, 2009).

Parafraseando las palabras de Melgosa (1995), se puede definir el estrés como: “un
conjunto de reacciones fisioldgicas y psicologicas que experimenta el organismo cuando se le
somete a fuertes demandas” (p.19). Asi, cualquier situacion que la persona conciba como una
amenaza o0 que exija un fuerte cambio es potenciadora de estrés. Asimismo, segun Naranjo
(2009), se puede decir que existen dos grandes fuentes que fomentan el estrés. Por un lado,
tenemos los estresores relacionados con factores externos, como el ambiente, la familia, la

escuela, entre otras muchas. Por otro lado, el estresor es la propia persona, es decir, es ésta
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quien por sus caracteristicas personales y por su manera particular de enfrentar o resolver

problemas se genera el estrés (Naranjo, 2009).

Conviene destacar que en muchos casos el estrés esta asociado a personas de edad
adulta. Sin embargo, cabe sefialar que desde temprana edad los seres humanos estan
expuestos a experimentar estrés, lo cual indudablemente puede afectar a su ciclo vital y
desarrollo (Papalia et al., 2013; cit. en Enriquez-Villota et al., 2016). Asi, cuando el nifio pasa
de la primera infancia a la etapa preescolar (comprendida entre los 3 y 6 afios), comienza a
experimentar nuevos contextos vitales, como la incorporacion a la etapa escolar. Esta
significa el paso a un periodo fundamental en el desarrollo del nifio ya que, a medida que el
escolar va creciendo y adaptandose a los cambios de vida, estard expuesto a situaciones en las
que tendra oportunidad de desarrollar su habilidad de afrontamiento, reduciendo de esta

manera la posibilidad de situaciones estresantes.

En efecto, la etapa escolar es uno de los primeros y grandes cambios a los que se
enfrenta el infante, pues pasa de una vida familiar a una social, dentro de una nueva
institucion, con miembros que no son su entorno Mas cercano hasta ahora. Este cambio, al
mismo tiempo, viene cargado de tareas y obligaciones escolares que pueden ocasionar en el
nifio ansiedad y temores y que se van incrementando a lo largo de la etapa escolar, siendo
aun mas relevantes en los cambios de etapa (Morales et al., 2012; cit. en Enriquez-Villota et
al., 2016).

De este modo, en palabras de Martinez y Diaz (2007) se puede definir el estres escolar

como.

El malestar que el estudiante presenta debido a factores fisicos y emocionales, ya sea de
caracter interrelacional o intrarelacional, o ambientales que pueden ejercer una presion
significativa en la competencia individual para afrontar el contexto escolar en rendimiento
académico, habilidad metacognitiva para resolver problemas, pérdida de un ser querido,
presentacion de examenes, relacion con los compafieros y educadores, busqueda de
reconocimiento e identidad, habilidad para relacionar el componente teérico con la realidad

especifica abordada (p.14).

Por otro lado, tal y como expone Selye (1956; cit. en Rivera 2013), existen 3 etapas
perfectamente diferenciadas dentro del estrés, las cuales, del mismo modo, se observan en el

estrés escolar. Estas son:
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v" Reaccion de alarma: se corresponde con la fase en la que se percibe el estimulo
estresante. En el contexto escolar suele ser el “agobio de las miles y miles de tareas”.
En esta etapa se observan las modificaciones bioquimicas que tratan de compensar ese
estado de excesiva actividad y proteger al escolar.

v' Fase de resistencia: Esta etapa tiene lugar cuando se produce la adaptacion y el
afrontamiento por parte del escolar a esa situacién de estrés. Es decir, ya se ha
adaptado a esa sobrecarga extendida en el tiempo y, por lo tanto, permanecen las
modificaciones que compensan la homeostasis.

v Fase de agotamiento: En esta Gltima etapa se produce el derrumbe del escolar debido
al fracaso de las estrategias de resolucion o adaptacion. Esto ocasiona que el escolar
se sienta sobrepasado por la situacién, lo que hace que las reacciones emocionales,

conductuales y cognitivas comiencen a ser visibles.

La secuencia en la que tienen lugar los sucesos de estrés escolar se pueden relacionar
de la siguiente manera (figura 1; tomada de Maturana y Vargas, 2015): en un primer lugar,
tiene que darse la presencia de un evento escolar estresante; ulteriormente, el alumno evalta
la situacion atribuyéndole un significado interno al evento; en Gltimo lugar, se produce la
aparicion interna o bioldgica y externa o de la conducta que da respuesta al evento estresante

de una manera u otra (Piorno, 2004, cit. en Maturana y Vargas, 2015).

Figura 1:

Estres escolar, interaccion entre alumno, entorno y evaluacion de estimulos.

ESTIMULO ESCOLAR
Situacion escolar estresante (acontecimientos externos
amenazantes)

ESTUDIANTE
Evaluacion de la situacion
(reacciones subjetivas: fisioldgicas, cognitivas, conductuales y
emocionales)

MEDIADORES INTERNOS/EXTERNOS
Factores que incrementan el proceso de estrés

Incapacidad de enfrentar o Capacidad de enfrentar o
resolver resolver
Reaccion de estrés Reaccion de estrés
desadantativa adantativa
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Nota: Adaptado de “El estrés escolar”, por Maturana, A., y Vargas, A. (2015), Revista Médica Clinica
Las Condes, volumen 26, p.36.

En conclusion, el estrés debe ser detectado, tratado y afrontado en cualquier ser
humano. Pero es en los nifios donde es més dificil de percibir, ya que cada uno puede actuar
de manera distinta frente a diferentes cambios de su entorno. Es por ello necesario prestarles
especial atencion en esos cambios que sufren a lo largo de su etapa escolar, ya que dichas
situaciones estresantes pueden ir acompafiadas de frustracion, desmotivacion y ansiedad, lo
que provoca en el estudiante un impacto emocional, cognitivo, fisiolégico y conductual
negativo que, a su vez, influye en su ritmo de aprendizaje y en sus logros académicos
(Rivera, 2013).

1.3. Mindfulness y estrés

A dia de hoy, y debido al impacto que esta teniendo la aplicacion de Mindfulness en
diversos contextos para facilitar el bienestar de la poblacidn, esta siendo del mismo modo,
expuesto a criticas y causando un interrogante sobre su verdadera fiabilidad. Actualmente,
son mas de 3500 estudios empiricos y de revision en literatura cientifica los que se han
publicado, segun los cuales, los programas de intervencion basados en Mindfulness son
eficaces para reducir el estrés, la ansiedad, la experiencia de emociones negativas y la recaida

en episodios depresivos, asi como para aumentar las emociones positivas (Moscoso, 2018).

Puesto que la aplicacion de Mindfulness se estd llevando mas alla de la poblacion
clinica, en el presente trabajo nos vamos a centrar en los estudios realizados en el campo
educativo, especialmente con escolares, como es el caso del proyecto “.b” utilizado en
centros educativos del Reino Unido. Sus participantes son guiados por el docente a través de
ejercicios préacticos distribuidos en 9 sesiones, que incrementan la conciencia en el momento
presente, el favorecimiento de actitudes de calma, la detencion de pensamientos negativos,
asi como aprendizaje de las dificultades sin ser rechazadas (Mindfulness in Schools Proyects,
2011, cit. en Lopez-Hernaez, 2016). Los resultados, tras varios estudios realizados con dicho
programa, han puesto de manifiesto que la practica continuada de Mindfulness aporta
beneficios en cuanto a las habilidades sociales y emocionales subyacentes, una mayor

capacidad de decision sobre su propia vida, la mayor aceptacién de la experiencia tal y como
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es, un mejor manejo de aquellos sentimientos dificiles, asi como un incremento de la
compasion, la empatia, la resistencia y el mantenimiento de la calma (Baer, 2003; Salmon et
al., 2004, cit. en Lopez-Hernéez, 2016).

Siguiendo esta misma linea se puede decir, que debido al aumento de la aplicacién de
Mindfulness en las escuelas, cada vez es mayor la concienciacion sobre la viabilidad y las
mejoras que éste ofrece. Es por ello, que son muchos los autores citados por Lépez-Hernéaez
(2016) que han puesto en marcha Mindfulness en las aulas. Entre ellos vamos a destacar a:

v' Ruiz et al., (2014), los cuales han propuesto el proyecto Creciendo juntos con
atencion y consciencia plena. En este estudio, basado en una evaluacion continua de
los participantes de un colegio de Madrid, demostraron que gracias a este proyecto
estaban mejorando su capacidad empatica y las relaciones con los demas reduciendo
incluso la ansiedad, los sintomas de déficit de atencion e hiperactividad, aumentando
de este modo el rendimiento académico. De igual forma, en otro estudio con
estudiantes universitarios, en el cual se valoraba la influencia de Mindfulness en los
logros academicos, los hallazgos fueron que la mejora de la atencion plena conduce a
un funcionamiento de logro superior y, por tanto, mejora el rendimiento académico y
el bienestar del alumnado ((Hyland 2009; Shapiro et al., 2010, cit. en Howell y Buro,
2011).

v' Razza et al. (2013) evaluaron la eficacia de un programa de intervencion basado en
técnicas de yoga y Mindfulness en 29 nifios de 3 a 5 afios. Los resultados mostraron
efectos relevantes en la autorregulacion, sobre todo en aquellos que se encontraban en
mayor riesgo de ausencia de la misma.

v Beauchemin et al. (2008) llevaron a cabo un programa de cinco semanas basado en
técnicas de Mindfulness en 34 adolescentes con dificultades de aprendizaje. Tras
dicho programa se concluyo que la practica de Mindfulness reduce el estrés y la
ansiedad, ademas de potenciar la creencia en si mismos, las emociones positivas,

fomentando las habilidades sociales y resultados académicos positivos.

Por otro lado, es interesante resaltar un metaandlisis en el que se incluyeron siete
estudios seleccionados para comprobar los beneficios de la atencion plena en la variable
estrés. Tras los resultados, qued6 plasmado el efecto positivo de dichas intervenciones en 6
de los 7 estudios, mostrando una notable mejora en la reduccion de estrés y ansiedad. En el

otro estudio restante fue en el Unico donde no se percibieron cambios (Soriano et al., 2020).
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En resumen, la clave del bienestar fisico y mental se encuentra en el balance
emocional, y gracias a la practica de Mindfulness se pueden crear las condiciones necesarias
para ver con claridad la realidad que nos rodea y asi favorecer la resolucion de problemas y el
bienestar. La practica de Mindfulness proporciona al alumnado mayor aceptacién de la
experiencia tal y como es, mayor autocontrol, mejor gestion de sentimientos dificiles,
aumento de resistencia, empatia, compasién, mantenimiento de la calma, menos sintomas
depresivos y mayor bienestar en general. Ademas, dicha practica tiene el beneficio de
fomentar las habilidades sociales, aumentar la atencion y disminuir el estrés al que se
someten los nifios/as a lo largo de su etapa educativa (Ledn et al., 2009; Ruiz et al., 2014,
Simén y Germer, 2011, cit. en Lopez-Hernaez, 2016).

1.4. Efectos de la transicion de infantil a primaria

Desde el nacimiento, el nifio/a se enfrenta a diversas situaciones de cambio a lo largo
de su desarrollo, como salir del hogar para adentrarse en la guarderia, la posterior llegada a la
Educacion inicial y ese tercer momento del que va a tratar este apartado, que es el paso de la

Educacion Infantil al primer curso de Primaria (Ledn, 2011).

En primer lugar, se va a hacer hincapié en la definicion de transicion de Alvarado y
Suarez (2009), quienes la definen como: “momentos criticos de cambio que viven los nifios y
las nifias al pasar de un ambiente a otro abriendo oportunidades para su desarrollo humano y
su aprendizaje para la vida y la escuela” (p. 910). Acorde con esta definicién se puede
remarcar como en los infantes a lo largo de su transito vital, los caminos académicos y

personales los iran guiando hacia nuevos cambios a los que se tendran que ir enfrentando.

Asi pues, en el gran salto de la Etapa Infantil a la Primaria puede verse que los
intereses divergentes de ambos niveles educativos se corresponden con una concepcion
diferente de los discentes y de la forma en la que aprenden (Delgado et al., 2015). Es decir,
este paso suele implicar una ruptura absoluta tanto en el fondo como en la forma: nuevos
profesores, nuevos contenidos, distinta organizacion del tiempo y del espacio, ademas de un

cambio en la forma de trabajar en el aula (Navarro, 2010).

Siguiendo en la linea de la autora anterior, cabe sefialar como al incorporarse a la vida

escolar, el nifio/a experimenta una reestructuracion psicoldgica esencial. Sin embargo, el
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infante que finaliza su etapa en Educacion Infantil para dar paso al primer curso de Primaria,
mantiene todavia las caracteristicas psicologicas propias de la edad preescolar, ya que el
desarrollo es un proceso continuo pero progresivo que requiere de un tiempo de adaptacion a
los nuevos cambios de vida a los que se enfrentan los infantes y que probablemente les

llevaran a situaciones de estrés.

Por un lado, atendiendo a Navarro (2010), la Educacion Infantil (3-6 afios) constituye
una etapa significativa en la vida del individuo, ya que en ella se formaran las bases
fundamentales de desarrollo de la personalidad y se forman y regulan mecanismos
fisiolégicos que inciden en el desarrollo fisico, el estado de salud y en el grado de adaptacién
al medio. Por otro lado, en la Educacion Primaria (6-12 afios), el alumnado se ve expuesto a
retos académicos mas exigentes a los que se venia enfrentando en la etapa Infantil, adquiere y
perfecciona una serie de conocimientos y aptitudes que seran determinantes en su futuro
académico. En esta etapa, el alumnado sienta las bases para el futuro aprendizaje y se
adquieren los habitos y procedimientos de trabajo primordiales para su labor posterior. Es por
ello de gran importancia, conseguir que el cambio se realice de la mejor forma posible,

facilitandoselo al alumnado lo mayor posible, para favorecer su desarrollo integral.

La transicion de una etapa a otra puede desencadenar en una serie de consecuencias
que incidan en el desarrollo de los infantes. Se trata de dificultades para adaptarse a la nueva
situacion escolar, pérdida de interés en las tareas escolares, facilidad para perder la
concentracion en las actividades. Ademas, pueden manifestarse problemas emocionales como
retraimiento, negativismo, llanto habitual, miedos, estrés y ansiedad entre otros. Todas estas
razones hacen que el discente se sienta perdido, en un ambiente extrafio y desconocido, al que
en un pequefio periodo de tiempo se le estdn presentando muchos cambios que suelen ser
ajenos a sus intereses y necesidades. Todos estos cambios repentinos pronto provocan en

ellos/as estrés y rechazo hacia la escuela (Ledn, 2011; Navarro, 2010).

En conclusion, se podia decir que el chogue psicolégico que puede ocasionar la
transicion entre etapas queda bajo la responsabilidad de la escuela y la familia. Es por ello,
que el docente debe manejar los cambios que esta transicion implica de la mejor forma
posible, haciendo que se produzcan de la forma mas natural posible, proporcionando a los
nifios estrategias que conviertan esta transicion en un proceso de crecimiento nutritivo y

enriquecedor que favorezca su desarrollo integral (Ledn, 2011; Navarro, 2010)
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1.5. Estrés, transicion escolar y Mindfulness

A lo largo de los primeros 8 afios de vida, los nifios y nifias se exponen a diversos
cambios muy relevantes y relacionados con los diferentes centros de aprendizaje, grupos,
sociales, roles y expectativas. Es por ello que la necesidad de adaptarse a un ambiente tan
dindmico y en constante evolucion influye de manera directa en su sentido de la propia
identidad y condicion dentro de la comunidad a corto plazo. Como ya se ha mencionado en el
apartado anterior, la transicion es uno de esos momentos generadores de estrés, decisivos, y
con gran repercusion en la vida de los infantes, puesto que representan nuevos desafios y
diversas oportunidades para el aprendizaje y el desarrollo integral del alumnado (Vogler et
al., 2008).

Es por ello, que cada vez se esta teniendo mas en consideracion trabajar las emociones
y Mindfulness desde las edades méas tempranas. Tal y como se muestra en el curriculo de
educacion infantil dentro de las tres areas pertenecientes a éste, La Ley Organica 2/2006, 3 de
Mayo de educacion Infantil, contempla como objetivo general: “Identificar necesidades,
sentimientos, emociones o preferencias, y ser progresivamente capaces de denominarlos,
expresarlos y comunicarlos a los demas, identificando y respetando, gradualmente, también
los de los otros” (p.1020).

Este texto deja clara la importancia del Mindfulness ya que, tal y como argumenta
Kavindu, maestro de meditacion y Mindfulness en educacion, desde edades tempranas los
nifios y nifias experimentan problemas con las emociones y si no se gestionan en la infancia,
les irdn acompafando a lo largo de sus vidas. Como vimos en el apartado correspondiente,
Mindfulness trabaja con la atencion, la regulacion de emociones, la liberacion y la gestion del
estrés, facetas que favoreceran llegar a la adolescencia con mayor atencion, sensibilidad,
control de impulsos, capacidad de comprension y con mas herramientas para enfrentar la
adversidad (Gayosso, 2020). En particular, la regulacion de la atencion se considera

fundamental para la capacidad de autorregular otros comportamientos (Felver, 2013).

Asi, Arguis (2014) asegura que “puede resultar util ensefiar Mindfulness en la
actualidad a los nifios, desde edades tempranas para poder afrontar la vida de un modo mas
pleno y consciente” (p. 130). Este autor sostiene que la practica de Mindfulness ayuda a
adquirir una fortaleza interna para hacernos mas conscientes, optimistas y a aceptar lo

negativo, de modo que te dirige al bienestar deseado. La felicidad de los infantes no consiste
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en tener la vida fécil y sin obstaculos, sino llena de afecto, comprensién y de herramientas
que le permitan superar los retos que conlleva el propio acto de crecer. El hecho de
afrontarlos les permitirAn madurar y proporcionar una mejor estima e independencia
(Albornoz, 2017).

En efecto, gracias a la préctica de Mindfulness y a su efectividad en la reduccién de
estrés escolar, como ya hemos visto en apartados anteriores, puede resultar crucial para
prevenir el estrés y la ansiedad que causa a los nifios/as el cambio de etapa, de modo que se
perciba la transicion de la etapa Infantil a Primaria como una oportunidad y no como una
desventaja. Es decir, considerarla como momentos de construccion y desarrollo personal del
individuo, oportunidades para que los nifios desarrollen la capacidad de aprender a aprender
y para que puedan desplegar su capacidad de autorregulacién emocional al enfrentarse a la

incertidumbre (Alvarado y Suarez, 2009).

2. OBJETIVOS

El principal objetivo de este trabajo fin de master es la elaboracién de un programa
basado en Mindfulness para prevenir o reducir el estrés que causa a los nifios y nifias la
transicion de la etapa Infantil a la Primaria, dotandoles de estrategias clave que les faciliten la
gestion de situaciones estresantes como las que acomparian a dicho cambio. En torno a este

objetivo principal se establecen los siguientes objetivos especificos:

v Captar y sostener la atencion a la actividad que se esté realizando en ese momento,
aumentando asi la concentracion del alumnado.

v' Adquirir a través de la atencién plena la habilidad de centrarse en su propia
respiracion y sus diferentes sensaciones corporales.

v’ Favorecer el uso de técnicas de relajacién frente a situaciones de estrés.

(\

Potenciar una disminucion del estrés a través de un aumento en Mindulness.

v’ Ser capaz de percibir tanto las emociones propias como las de los demas, tomando
asi consciencia de éstas y aceptandolas tal y como son.

v" Mejorar gracias a un aumento en Mindfulness las habilidades interpersonales,
siendo conscientes de ellas, sin juzgarlas y enfrentandose al otro con empatia,
bondad, paciencia, gratitud y perdén.

v Prevenir o reducir el estrés que causa la transicion de etapa haciendo al alumnado

consciente del “aqui y ahora”.
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METODOLOGIA

2.1. Participantes

Este programa esta dirigido al alumnado de la tercera etapa de Educacion Infantil, con
edades correspondientes entre los 5 y 6 afios, Ultimo curso antes de pasar a Educacién
Primaria. La razon de la eleccidn de esta muestra es porque en esta etapa se comienza la fase
de preparacion para la transicion de nivel, que conllevard muchos cambios. Por tanto, el
programa serd aplicado en dicho curso con el fin de prevenir de esos estresores que genera el
cambio de etapa.

Dicho programa se llevaria a cabo en un colegio de la provincia de Jaén que cuenta
con dos lineas en esta etapa. En lo concerniente a los criterios de seleccion de la muestra, hay
que sefialar que el disefio de la intervencion contempla dos grupos: un grupo experimental y
un grupo control. Por tanto, la intervencion se llevaré a cabo en dos clases del tercer curso de
Educacion Infantil: una sera el grupo experimental, es decir, al que se le aplicara el programa
de intervencion, y la otra clase constituird el grupo control, el cual quedara a la espera de
analizar la eficacia del estudio en el grupo experimental y, posteriormente, se sometera a

evaluacion para comparar los resultados obtenidos con los del grupo experimental

2.2. Disefo

Se utilizara un disefio pre-post con grupo control. Se realizara de forma aleatoria la
asignacion de una clase al grupo control y otra al grupo experimental. Este ultimo grupo sera
el que reciba entrenamiento, mientras que el grupo control pasara a estar en lista de espera.
Ambos grupos estaran equiparados en cuanto a sexo y a las caracteristicas socioculturales.
Ademas, se les pasarian los mismos cuestionarios antes (sesion previa a la intervencion) y
después de las sesiones (sesidn posterior a la intervencion). No obstante, cabe matizar que el
grupo control no es objeto de ningun tipo de intervencion, pues solo se emplea para ser

evaluado y contrastar los resultados obtenidos en este grupo con los del grupo experimental.

2.3. Instrumentos de evaluacion

Durante la sesion previa a la intervencion, se pasarian dos cuestionarios tanto al grupo
control como al grupo experimental. Dado que las principales variables a considerar en el
presente trabajo serian estrés y mindfulness, los instrumentos que se utilizarian serian los

siguientes:
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Estrés Cotidiano Infantil (IECI) de Trianes, Blanca, Fernandez-Baena, Escobar y
Maldonado (2011). Es un instrumento especifico de autoinforme para la evaluacion del estrés
en lengua espafiola. Dicha escala presenta 22 items dicotdmicos (Si/No) consistentes en un
listado de acontecimientos negativos. Los escolares responden acerca de si les han ocurrido o
no esos acontecimientos. El inventario recoge tres subescalas diferentes: problemas de salud
y psicosomaticos (8 items), estrés en el &mbito escolar (7 items) y estrés en el ambito familiar
(7 items). El rango de edad de aplicacion (individual o colectiva) es de 6 a 12 afios
aproximadamente, a diferencia de otras medidas disponibles en la literatura que se dirigen a
poblacién adolescente o adulta. Para los méas pequefios, dicho instrumento cuenta con
versiones simplificadas de los items originales. Estas versiones simplificadas pueden ser
leidas por la persona que administre el test, de modo que se comprenda adecuadamente el
contenido del item y siga siendo una aplicacion estandarizada. Asimismo se recomienda que,
en estos casos, la aplicacion sea individual o en pequefios grupos. El test permite obtener
cuatro puntuaciones, una por cada una de las tres fuentes de estrés consideradas en cada
subescala, y otra para estrés global, resultado de la suma de las tres subescalas. Las
puntuaciones directas se trasforman en percentiles, teniendo en cuenta la edad y el sexo. La
consistencia interna de la prueba en la muestra de baremacion del instrumento oscila desde
0,62 para problemas de salud y psicosomaticos, hasta 0,81 para la puntuacion total de estrés
(Trianes et al., 2012).

Escala de Conciencia Plena para Nifios (Mindful Attention Awareness Scale-
Children - MAAS-C). Fue disefiada por Stewart, Kimberly, Schonert-Reichl, Gadermann y
Zumbo (2013). Dicho instrumento es una escala de conciencia plena para nifios que permite
conocer el nivel de mindfulness en nifios y adolescentes y que constituye una herramienta
muy valiosa para evaluar los beneficios de la practica de mindfulness. Esta compuesta por 15
items con una escala del 1 al 6 (donde 1 es casi siempre y 6 casi nunca). Ademas se ha
demostrado en diferentes investigaciones su alta consistencia interna, de 0.84 evaluada a
través del coeficiente Alpha de Cronbach y una solucién de un factor que correlaciona con
los indicadores de bienestar, tanto a través de los dominios de estado como de rasgo, como la
perturbacion emocional, el bienestar emocional y eudaiménico. Para la correccion e
interpretacion del cuestionario se suma la puntuacion de todos los items y cuanto menor sea
el nmero total obtenido tras la suma, mas estado de mindfulness o atencion plena presentara
el individuo. En definitiva, una puntuacion baja en el cuestionario reflejara un estado alto de

atencién plena, mientras que una puntuacion alta significara un estado bajo de
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2.4. Procedimiento

- Fase pre-entrenamiento

En primer lugar, hay que tener en cuenta que al tratarse de un colegio y, por tanto,
realizar la intervencidbn con menores, sera necesario solicitar el consentimiento de la
Consejeria de Educacién y de la Junta de Andalucia. Posteriormente, se debera pedir permiso
tanto al propio centro en el que se vaya a realizar el programa (Anexo 1), como a las
correspondientes familias (Anexo I1), incluyendo una explicacion detallada sobre los rasgos
que caracterizan la intervencion que se realizard. Por lo tanto, los tutores legales de los
menores deberéan firmar un consentimiento para que sus hijos/as puedan ser participes de este
programa. Asimismo, hay que agregar que a lo largo de la intervencién podria ser requerida
la colaboracién del profesorado del centro y de las familias, ya que se pedira la colaboracion
de los padres y madres para facilitar que los nifios/as lleven a cabo las tareas para casa

previstas en el programa.

Una vez obtenidos dichos permisos, se realizara la asignacion aleatoria de la muestra
(dos cursos de la tercera etapa de educacion infantil), es decir, uno de los cursos seréa el grupo
experimental (el cual participara en el programa) y otro el grupo control (quedara a la espera
de analizar la eficacia del estudio en el grupo experimental). Antes de la fase de aplicacion
del programa se pasaran los instrumentos de evaluacion tanto al grupo experimental como al

grupo control, para posteriormente comparar resultados.

- Fase de entrenamiento

Una vez finalizada la fase pre-intervencion, comenzara el entrenamiento en
Mindfulness que tendra una duracion de tres meses, con la finalidad de mejorar la atencion
plena y asi prevenir el estrés sufrido por los nifios y nifias debido a la transicion de la etapa

Infantil a la Primaria.

- Fase de evaluacidn post-tratamiento y sequimiento

Tras finalizar las actividades de este programa, en la sesion post-entrenamiento, se
volverian a pasar los cuestionarios de la sesion pre-entrenamiento y se examinaria si aparecen
diferencias en las puntuaciones pre-post en los resultados de ambos cuestionarios entre los
grupos experimental y control, para asi comprobar la eficacia de la intervencion. De igual

forma, se procedera a analizar si los beneficios conseguidos con el programa permanecen en



25

el tiempo. Para tal proposito, a los 6 meses se volveran a pasar los instrumentos de evaluacion

de las &reas medidas —atencion plena y estrés - a la muestra.

3. DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE INTERVENCION
El presente programa de 3 meses de duracidn seguird la estructura del programa de
Kabat-Zinn (1983). Se comenzara por la atencion a la respiracion, ya que es el punto de
apoyo basico de nuestra atencion y conciencia y ademas siempre nos acompafia. Después se
potenciara la atencion al mundo fisico a través de los sentidos, para continuar con la atencion
a nuestro mundo interior mediante la atencion y conciencia corporal y emocional. Se
finalizara con la observacién de la experiencia externa, la experiencia de los demas asi como

la aplicacién de la atencion plena a la vida diaria.

El programa se llevara a cabo semanalmente mediante sesiones de 60 minutos, se
implementara en la hora de tutoria y se utilizara el espacio habilitado por el centro para éste
fin. En cuanto a la metodologia sera participativa, ludica y adecuada a los intereses de los
participantes. Asi, se propondrad el desarrollo de la atencion plena mediante actividades

motivadoras.

3.1. Cronograma

Tabla 1. Cronograma

FASES DESARROLLO DEL PROGRAMA

FASE PRE-

Aplicacion de los instrumentos de evaluacion.
ENTRENAMIENTO

Sesiones Titulo Actividades

. El'hilo que nos une.

. Corazones positivos.

. ¢Qué es Mindfulness?
. El globo pasajero.

Sesién 1 iComenzamos!

A wWN PR

FASE DE

ENTRENAMIENTO 1. {Nuestra hada de la atencién!
2. Nuestros amigos, la rana Rodolfa y
iBienvenida Hada | el mono Amelio

de la atencion! 3. El tarro de la calma
4. Imitando la atencion de la rana
Rodolfa.

Sesién 2
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1. ;Y ahora quién soy?
. y 2. Sigamos nuestra mano
., Atencion a nuestra
Sesion 3 | ! respiracion! 3. jVamos a hacer pompas!
' 4. Body scan
1. Veo, veo /Qué veo?
Sesion 4 jAtencion a 2. Superhéroes de los sonidos
nuestros sentidos! | 3. Buhos de la atencion
4. Extraterrestres de los sentidos
iSigamos prestando 1. El sonido de la campana
I -
Sesion 5 | atencidn a nuestros 2. [nElos ol FOdOS
sentidos! 3. Paseo consciente _
) 4. El mandala de las sensaciones
1. Juego de las esponjas
5  Atencién a nuestro 2. !Exploramos nuestro cuerpo
Sesion 6 cuerno! 3. jAtrapados en nuestra pompa!
po 4. El tren de los obstaculos
 Atencion a 1. Las emociones en nuestra vida
L ! 2. ¢Como me siento hoy?
Sesion 7 nuestras .
emociones! 3. Gafas positivas
iSigamos prestando 1. Badl Qe los miedos
., -/ 2. Respiramos como la tortuga Clota
Sesion 8 | atencion a nuestras ) e
emociones! 3. jTodos somos unicos!
| 4. La flor de las cualidades
1. jSigamos al lider!
- iCompartamoslo 2. Los cerditos y el lobo
Sesion 9 T 3. jSomos canguros!
| 4. Mis metas
Prest 1. jNuestro mural de la atencién
S alterrlisiéenrgolso PLEMEL
10 importante! 2. ¢Donde esta el tesoro?

FASE POST-
ENTRENAMIENTO

Aplicacién de los instrumentos de evaluacion
6 meses después se volveran a pasar los instrumentos para comprobar la
eficacia del programa en el tiempo.
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Tabla 2. Sesién 1jComenzamos!

SESION 1

Objetivos

Recursos

Desarrollo de

actividades

iCOMENZAMOS! 60 MIN
- Potenciar actitudes positivas en el alumnado para adentrarse

en el programa.

- Fomentar la unién de grupo y buen clima en el aula.

- Motivar y captar la atencion del alumnado para adentrarse
en la atencion plena.

- Conocer y comprender el término Mindfulness a través de
videos animados y dindmicas.

- Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.

- Materiales: ovillo de lana, silueta de corazones, ordenador,

proyector, lapiz y papel

El hilo que nos une: en esta actividad nos colocaremos en circulo
en gran grupo y tendremos un ovillo de lana. La primera persona se
quedara con un extremo y tendra que lanzar el ovillo a otro
compafiero/a y decir una cualidad positiva de éste, y asi
sucesivamente, hasta que todos quedemos unidos como una
telarafia de modo que se conciencien de la importancia de su unién
COMO grupo.

Corazones positivos: previamente a esta sesion se les pedira a las
familias de los participantes que en la silueta de un corazon de
cartulina les escriban a sus hijos/as un mensaje positivo que les
acomparie durante el periodo de este programa. En esta sesion, cada
nifio/a traerd el corazén que le han escrito y lo compartira en voz
alta con el resto de compafieros/as. Después, cada nifio/a escribira
por detrds lo que espera de este programa. Por ultimo los
pondremos todos en un corcho en clase, de modo que estos
mensajes positivos les acompafien durante todo el programa y
puedan leerlos cuando quieran.

¢ Qué es Mindfulness? Para iniciar al alumnado en el concepto de

Mindfulness y su verdadero significado se les mostrara un



28

fragmento  de la  pelicula de Kung-Fu Panda:
https://www.youtube.com/watch?v=JRYE7Cm302M. Después de

visualizar ese video haremos entre todos una lluvia de ideas para
ver que puede significar este concepto, y lo comentaremos entre
todos.

El globo pasajero: para acercarnos al concepto de Mindfulness se
le pedird al alumnado sentarse en gran circulo, y tendran que
pasarse el globo, en un principio lo hardn de manera deprisa y sin
prestar atencion, después se les pedird que lo pasen despacio, que
lo tengan un rato en sus manos y experimenten su tacto de forma

delicada.

Tabla 3. Sesion 2 jBienvenida Hada de la Atencion!

SESION 2

Objetivos

Recursos

Desarrollo de

actividades

iBIENVENIDA HADA DE LA ATENCION! 60MIN

- Introducir Mindfulness al alumnado a través de un cuento.

- Transmitir al alumnado la importancia de realizar las cosas
de forma consciente.

- Observar la respiracién siendo conscientes del ritmo y el
movimiento del propio cuerpo, sin intervenir en ella.

- Potenciar la escucha activa.

- Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.

- Materiales: marioneta hada de la atencién, fotocopias del
hada de la atencion, pajitas, tijeras, rana y un mono de
peluche, frasco de plastico transparente, purpurina, agua
caliente, pegamento o silicona, un poco de champd
transparente, folios.

iNuestra hada de la atencion! En primer lugar se les narrara el

cuento Un bosque tranquilo (véase anexo lllI), posteriormente se

comentara el cuento en gran grupo y se les presentara a la marioneta

del hada de la atencion, que nos acompafara y guiard durante todo


https://www.youtube.com/watch?v=JRyE7Cm302M.
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el programa. Se les explicara que el hada nos ayudara a estar mas
atentos, es decir, a tomar consciencia de nuestras emociones,
sensaciones corporales, de nuestra respiracion, asi como de regular
nuestras emociones. Por ultimo cada nifio/a coloreara su hada de la
atencion, la recortard y le pondra una pajita por detrads, con la
finalidad de que cada alumno/a tenga la suya propia y se la podra
llevar a casa para que no se les olvide que hay que estar atentos y
presentes en todos los momentos que vivimos.

Nuestros amigos la rana Rodolfa y el mono Amelio: (inspirada en
Kaiser, 2013): el hada de la atencion les presentara a dos nuevos
amigos, la rana Rodolfa y el mono Amelio y les contard una
pequefa historia sobre ellos (véase anexo V).

El tarro de la calma (basado en el método Montessori): en esta
actividad se les mostrara un tarro con purpurina en su interior (véase
anexo V), y lo usaremos para explicar al alumnado que el tarro es
como nuestra mente, cuando lo agitamos mucho y toda la purpurina
se expande por todo el tarro, nuestros pensamientos estan
descontrolados. En cambio cuando paramos, respiramos y todo
vuelve a su normalidad, la purpurina se coloca al fondo del tarro y
en ese momento, ya somos capaces de pensar con mucha mas
claridad que cuando nuestros pensamientos estan de un lado a otro
sin parar. De esta manera, se llegé a la conclusion de que cuando se
estd nervioso, enfadado, alterado, no se puede prestar atencion ni
hacer las cosas de forma adecuada, como solucion a todo ello se
propuso la respiracion imitando a la rana Rodolfa, la cual veremos
en la siguiente actividad.

ilmitando la atencion de la rana Rodolfa! (inspirada en Kaiser,
2013; Snel, 2013). En esta actividad el hada de la atencidn les dira a

los nifios/as que la rana Rodolfa les va a ensefiar a respirar como

hace ella (véase Anexo VI). Para ello haran barquitos de papel y una
vez hechos se tumbaran y se pondran el barco en la barriga,
observando los movimientos que ésta hace cuando inspiramos y

cuando exhalamos. Finalmente comentaran cdmo se han sentido
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realizando la actividad.

Para casa: Como tarea para casa, para comenzar a implementar la
atencion plena a la vida diaria, tendran que realizar una atencion a
la respiracion antes o después de estas dos actividades: la hora de
irse a la cama y la hora de la merienda.

Tabla 4. Sesion 2 jAtencion a nuestra respiracion!

SESION 3

Objetivos

Recursos

Desarrollo de

actividades

iATENCION A NUESTRA RESPIRACION! 60MIN

- Prestar atencion y concienciarse de la respiracion, sin
intervenir en ella.

- Hacer al alumnado consciente de las respiraciones en su
cuerpo a través de diferentes dindmicas.

- Llevar la atencién a diferentes partes del cuerpo y
mantenerla durante unos breves segundos.

- Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness

- Materiales: pomperos, material escolar, esterillas.

En primer lugar se comentara la tarea enviada para casa la semana
anterior.

¢Y ahora quién soy? (inspirada en Prince, 2019): en esta actividad
se les dira a los nifios/as que tendremos que convertirnos en
diferentes cosas y respirar como éstas siguiendo las instrucciones

(véase anexo VII).

Sigamos nuestra mano (adaptada de Prince, 2019): el alumnado
tendra que seguir con su dedo indice la silueta de su otra mano,
subimos por un dedo al mismo tiempo que inspiramos Nosotros
mismos, y bajamos al mismo tiempo que exhalamos, y asi haciendo
la forma de todos y cada uno de los dedos de nuestra mano, podran
hacerlo tanto con los ojos abiertos como cerrados. De este modo el
propio nifio/a va siguiendo su respiracion al ritmo que va haciendo
la silueta de sus dedos. Después de realizarlo unas cuantas veces de

forma individual, se colocaran por parejas y uno tendra que ir
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haciendo la silueta de los dedos del otro compafiero al ritmo que
éste inspira y exhala, después lo realizaran a la inversa.

iVamos a hacer pompas! El alumnado, cada uno/a con su pompero
tendré que hacer pompas, pasarselas entre comparfieros y por ultimo
dirigir la pompa por un pequefio circuito. Sera necesario revisar que
se realiza una inspiracion nasal, comprobando que el abdomen se
llena de aire y que los hombros no se elevan.

Body-scan: en esta actividad el alumnado tendra que llevar la
atencion a diferentes partes del cuerpo y mantenerla durante un
tiempo, haciendo asi un escaneo corporal, para ello se seguiran las
instrucciones del siguiente video:

https://www.youtube.com/watch?v=voYbO-MfNeE. Por ultimo se

les pedira que expliqguen como se han sentido.
Tarea para casa: durante esta semana seguiran prestando atencion a
la respiracion antes o después de las siguientes actividades: vestirse

y lavarse los dientes.

Tabla 5. Sesion 4 jAtencion a nuestros sentidos!

SESION 4

Objetivos

Recursos

iATENCION A NUESTROS SENTIDOS! 60MIN

- Atender plena y conscientemente a los sentidos

- Desarrollar la conciencia y atencién plena a los sonidos

- Desarrollar la atencion y la conciencia visual

- Fomentar la actitud de describir y no juzgar

- Observar y saborear un alimento de forma consciente

- Disfrutar del momento presente
Humanos: monitor especialista en Mindfulness
Materiales: campana, alimentos, objetos de la vida cotidiana para
producir cambios en el aula, instrumentos musicales, tarro de la

calma, ldamparas que cambien de color, reloj de arena.. .etc.


https://www.youtube.com/watch?v=voYbO-MfNeE
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En primer lugar, se hablara de la tarea mandada para casa la semana
anterior.

Veo veo ¢que veo?: en esta actividad, el alumnado se colocara por
parejas, cada nifio/a tendré que observar a su comparfiero/a durante
unos segundos y describirlo con todo tipo de detalles, sin juzgar.
Luego se hara a la inversa.

iSuperhéroes de los sonidos! El hada de la atencién plena le pedira
ayuda al alumnado para salvar a unos amigos que estan atrapados y
para ello, se tendran que convertir en superhéroes de los sonidos,

siguiendo unas instrucciones (véase anexo VIII). Despues se les

preguntara como se han sentido, si se han distraido y cuales son esas
cosas que los han distraido de escuchar los sonidos.

Buhos de la atencion: en esta actividad se le pedira al alumnado
que se conviertan en buhos para estar tan atentos como ellos lo
estan, con los ojos bien abiertos y asi puedan estar plenamente
atentos y conscientes a todo lo que ocurre en el aula durante un
tiempo. Para ello se utilizaran por ejemplo: ldmparas que cambien
de colores, los tarros de la calma en movimiento, relojes de
arena...etc. Por ultimo se les preguntara si han estado atentos a todo
lo que ha ocurrido o si se han distraido.

iExtraterrestres de los sentidos! El hada de la atencién les
propondra a los nifios/as convertirse en extraterrestres y les dara un
alimento a cada uno/a, el alumnado tendra que observarlo, olerlo

apreciar su tacto, saborearlo y describirselo al resto de

comparieros/as con todo detalle (instrucciones en anexo 1X)

Tarea para casa: en esta tarea tendran que tener su propio diario de
la atencion plena. En él tendran que anotar del modo que ellos
quieran experiencias que hayan prestado atencién plena con alguno

de los sentidos.
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Tabla 6. Sesion 5 jSigamos prestando atencion a nuestros sentidos!

SESIONS

Objetivos

Recursos

Desarrollo de
actividades

iSIGAMOS PRESTANDO ATENCION A NUESTROS SENTIDOS! 60MIN

- Atender plenamente a los sonidos del entorno.
- Mantener la atencion y conciencia plena.

- Desarrollar la percepcion y memoria visual.

- Potenciar la escucha activa.

- Fomentar la conciencia y la atencion plena a las texturas.

Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.

Materiales: campanita, cubitos de hielo, fotocopias mandalas,
pegamento, material de diferentes texturas: lija, algodon, terciopelo,
papel celofan...etc.

Primero se comentara la actividad mandada para casa en la sesion
anterior.

El sonido de la campanita: en esta actividad se sentaran en circulo,
cerraran los ojos y tendran que seguir el sonido de la campana hasta
que deje de sonar por completo. Cada nifio/a tendra que levantar la
mano cuando deje de escuchar totalmente el sonido de la campanita.
El mismo ejercicio se repetira un par de veces. Después se
comentaran en gran grupo las sensaciones que han tenido.

jHielos para todos! Se le dara a cada nifio/a un cubito de hielo,
primero se les pedird que observen el hielo dentro del vaso,
moverlo, con plena atencion a la experiencia. Después pasamos a
verter el cubito sobre la mano. Aqui les dejamos que sientan la
sensacion del cubito de hielo sobre sus manos, que solo traten de
sentir y aceptar esa sensacion, venga en la forma que venga.

Se les explicara también que si estuviéramos pensando en otras
cosas 0 haciendo otras a la vez, tal vez ni sentiriamos la sensacion
de frio y cosquilleo, o la sentiriamos con menor intensidad, o de
manera diferente, de modo que vean como la capacidad de utilizar
nuestra atencién es poderosa para experimentarla de forma plena.

Paseo consciente: en esta actividad se hara un recorrido desde el
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aula hasta el patio y podran pasear por éste. Se les pedird que
pongan todos sus sentidos en ese camino, que estén atentos a todo lo
que haya en el trayecto y después en el mismo patio, anotaran
mediante dibujos o simbolos todas aquellas cosas que hayan
descubierto y las sensaciones que hayan tenido para luego
compartirlas con el resto de comparfieros/as. Tras realizar esta
actividad aprovecharemos la estancia en el patio para sentarnos en
gran circulo y pedirles que cierren los 0jos durante unos minutos, en
este tiempo tendran que estar plenamente atentos a todos los sonidos
que escuchen. Por ultimo se comentaran entre todos/as.

El mandala de las sensaciones: se le repartira una copia de un
mandala a cada nifio/a y en silencio, cada uno tendra que decorarlo
como quiera, con las diferentes texturas y materiales y mostrando
plena atencidn en las experiencias y sensaciones que les transmiten
esas texturas. Para que el alumnado se mantenga atento a la
actividad pondremos en el centro del aula a la rana Rodolfa, que
anteriormente les ayudd a mantener la atencion.

Tarea para casa: en su diario de la atencion plena tendran que

anotar su paseo consciente del cole a casa o de casa al parque.

Tabla 7. Sesion 6 jAtencion a nuestro cuerpo!

SESION 6

Objetivos

Recursos

iATENCION A NUESTRO CUERPO! 60MIN
- Desarrollar la consciencia y la atencidn plena corporal.
- Fomentar la atencion a las distintas partes del cuerpo.
- Potenciar la atencién a nuestro cuerpo frente a la presencia
de otros estimulos.
- Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.
- Materiales: ordenador, proyector, material psicomotricidad

para obstaculos.



Desarrollo de
actividades

35

En primer lugar, se hablara de la actividad mandada para casa en la
sesion anterior.

Juego de las esponjas (incorporado de Sanchez, 2017): los nifios
tendran que imaginarse sus manos como si fueran una esponja e iran
experimentando diferentes partes de su cuerpo, siguiendo las
instrucciones del siguiente enlace:

https://www.youtube.com/watch?v=0MZt5aB-mb8.

Exploramos nuestro cuerpo (adaptada de Snel, 2013): a través de
esta actividad el hada de la atencion le explicara al alumnado que
nuestro cuerpo constantemente nos esta diciendo cosas: nos dice
cuando tenemos hambre, cuando nos duele algo, cuando tenemos
frio, cudndo tenemos calor...etc. El cuerpo es el que nos avisa de
todo lo que nos pasa, y por ello, tenemos que estar atentos a todas
las cosas que nos dice, por lo que nos convertiremos en
exploradores de nuestro cuerpo atendiendo a las siguientes

instrucciones (véase anexo X).

jAtrapados en nuestra pompa! (adaptada de Kaiser, 2013): el hada
volvera a explicarle a los nifios/as que esta vez se quedaran

atrapados en una pompa gigante (siguiendo instrucciones anexo XI).

iEl tren de los obstaculos! En esta actividad los nifios/as iran unos
enlazados a otros, y tendran que ir haciendo un recorrido estando
atentos a los diferentes obstaculos que se les plantean ya que
tendran que saltar, pasar por debajo...etc. (hechos con material de
psicomotricidad).

Tarea para casa: en esta tarea el alumnado tendra que explicarle a
sus padres el juego de las esponjas realizado en esta sesion y hacerlo
con ellos/as, después tendran que preguntarle como se han sentido y

anotarlo en su diario.

Tabla 8. Sesion 7 jAtencién a nuestras emociones!

SESION 7

Objetivos

{ATENCION A NUESTRAS EMOCIONES! 60MIN

- Concienciar de la importancia de prestar atencion plena a


https://www.youtube.com/watch?v=OMZt5aB-mb8
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nuestras emociones.
- ldentificar el modo cambiante de los estados emocionales
y aceptarlas, sin juzgar.
- Reconocer las emociones basicas: alegria, enfado, tristeza,
miedo y sorpresa.
- Adoptar una actitud positiva frente a alguna adversidad.
- Ser capaz de aprender a controlar las propias emociones.
- Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness
- Materiales: ordenador, proyector, peluches inside out de
cada emocidn, cartulinas con el trazo de las gafas, papel
celofan amarillo para realizar los cristales de las gafas
(pondremos dicho color ya que, es el que representa el
personaje de la alegria en la pelicula Inside Out y, por
tanto, esta relacionado con las actitudes positivas). Ademas
necesitaremos ceras de colores para colorear las gafas,
tijeras y pegamento.
En primer lugar, se comentara la actividad mandada para casa en
la sesion anterior.
Las emociones en nuestra vida: en esta actividad se le hablara al
alumnado de las distintas emociones y se les pedira que cuenten lo
que sepan sobre ellas. Ademas se hara hincapié en lo importante
que es estar atentos a nuestras emociones, a cOmo nos sentimos en
cada momento. Para ello se les pondra el siguiente video de la

pelicula Inside Out: https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-

kXw y después se comentara en grupo.

¢Como me siento hoy? (adaptada de Snel, 2013): Se comenzara
hablando sobre los estados del tiempo y les preguntaremos si
todos los dias hace el mismo tiempo o si cambia. Después,
comentaremos que nosotros también tenemos un tiempo dentro de
nosotros, seglin como nos sintamos: cuando estamos alegres esta
soleado; cuando estamos tristes, Iluvioso; tormentoso si sentimos
miedo y nuboso cuando nos enfadamos. Seguidamente, les

hablaremos que igual que sabemos el tiempo que hace fuera, es


https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-kXw
https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-kXw
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muy importante mirar qué tiempo hace dentro de cada uno/a de
nosotros. Para ello, realizaremos una meditacion de atencion y

conciencia plena a las emociones (véase anexo XIl). Una vez

realizada esta meditacion nos sentaremos en gran circulo y cada
nifio se tendré que ir levantando y coger el peluche de Inside Out
con el que se identifique ese dia segun se sienta y se lo explicara al
resto de compaferos/as. Este ejercicio se hara en el comienzo de
las sucesivas sesiones.

Gafas positivas: El hada les explicard la importancia de prestar
atencion a todas las cosas buenas, porque como ya hemos visto no
podemos cambiar nuestras emociones asi como asi, pero si
podemos centrarnos en las cosas positivas. Y para que no se les
olvide cada nifio/a construird unas gafas, las cuales tendran el
nombre de gafas positivas y las colocaran en un rincén del aula.
De esta manera en algin momento de enfado, tristeza o cualquier
otro sentimiento negativo, el alumno/a se colocara sus gafas para
asi centrarse en adoptar una actitud positiva.

Tarea para casa: en esta actividad le tendran que prestar atencion
a sus emociones. Pondran un cuadrante de la semana en un lugar
visible de la casa y cada dia tendran que poner tanto el nifio/a
como los miembros de su familia como se sienten cada dia. En la
siguiente sesion llevaran el cuadrante para compartirlo con el resto

de compafieros/as.

Tabla 9. Sesion 8 jSigamos prestando atencion a nuestros sentidos!

SESION 8

Objetivos

iSIGAMOS PRESTANDO ATENCION A NUESTRAS EMOCIONES!
60MIN

- Aprender a gestionar los diferentes miedos entre todos/as.
- Favorecer la autorregulacion emocional.

- Favorecer la resolucion de conflictos.

- Reconocer que cada uno/a somos diferentes.

- Aprender a aceptarnos como somos.

- Tomar conciencia de nuestras propias cualidades.



Recursos

Desarrollo de
actividades

38

Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.
Materiales: caja que simbolice el badl de los miedos, folios,

lapices, fotocopias flores.

En primer lugar, se comentard la actividad mandada la semana
anterior y la de ;como me siento hoy?

Baul de los miedos: Esta actividad consiste en que cada nifio/a
dibuje aquello que sea su mayor miedo. Una vez traidos hechos
los dibujos, cada uno/a explicara al resto de compafieros su miedo
y el por qué. Cuando cuenten sus miedos, irdn metiendo el dibujo
en nuestra caja de los miedos. Entre todos ayudaremos a gestionar
los diferentes miedos. Es una manera de que los nifios/as se
ayuden unos a otros y no sélo sean resueltos por el/la docente.
Respiramos como la tortuga Clota: En esta actividad se le narrara

al alumnado el siguiente cuento: https://www.psicologia-

online.com/tecnica-de-la-tortuga-cuento-para-trabajar-el-

autocontrol-4588.html para ensefiarles a ser capaces de

autorregularse como la tortuga Clota. Los nifios/as tendran que
simular que tienen un caparazén en el que se ocultan para pensar
mejor los problemas, relajarse y dar soluciones sin molestarse ni
enfadarse, de modo que aprendan a solucionar problemas y
conflictos.

i Todos somos unicos! En esta actividad se le contara al alumnado

el siguiente cuento: http://www.cuentoscortos.com/cuentos-

originales/todos-somos-unicos para que vean que no todos

tenemos que hacer lo mismo o ser buenos en todo, ya que a cada
uno se le puede dar mejor una cosa, y ahi precisamente esta la
clave, en complementarse entre unos y otros, ya que todos somos
diferentes y especiales. Después se comentard el cuento entre
todos de forma participativa.

Flor de las cualidades: tras la lectura del cuento de la actividad
anterior, se les dara una fotocopia de la silueta de una flor, y en los

diferentes pétalos tendran que escribir las cualidades que cada


https://www.psicologia-online.com/tecnica-de-la-tortuga-cuento-para-trabajar-el-autocontrol-4588.html
https://www.psicologia-online.com/tecnica-de-la-tortuga-cuento-para-trabajar-el-autocontrol-4588.html
https://www.psicologia-online.com/tecnica-de-la-tortuga-cuento-para-trabajar-el-autocontrol-4588.html
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/todos-somos-unicos
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/todos-somos-unicos
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uno/a crea que tenga, de modo que vean que tienen muchas cosas
buenas que ofrecer. Después se compartiran en gran grupo y se
agruparan en un lado visible del aula para que siempre estén
presentes.

Tarea para casa: en esta actividad tendran que anotar en su diario
situaciones en las que haya usado la técnica del cuento de la

tortuga Clota.

Tabla 10. Sesion 9 jCompartamoslo con los demas!

SESION9

Objetivos

Recursos

Desarrollo de
actividades

iCOMPARTAMOSLO CON LOS DEMAS! 60MIN

- Fomentar en el alumnado actitudes de perseverancia en su
dia a dia.

- Despertar actitudes de mejora e ilusion hacia nuevas metas.

- Desarrollar la atencion y la conciencia plena a los demas.

- Alentar la conciencia que el alumnado tiene de los demas.
Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness
Materiales: espacio amplio, reproductor de musica, ladrillos de
psicomotricidad, tambor, lapices y cartulinas, silueta de huellas.
En primer lugar, se comentara la actividad mandada para casa en
la sesion anterior y la de ;cOmo me siento hoy?
iSigamos al lider! Esta actividad podra realizarse en el patio. En
ella, un nifio/a serd nombrado lider y cuando comience la musica
el resto de nifios/as tendran que estar atentos a todos los
movimientos del lider e ir imitandolos al ritmo de la musica. Cada
vez que la musica pare se quedaran como estatuas y el lider tendra
que nombrar a otro lider y en cuanto comience la muasica todos
tendran que imitar al nuevo lider y asi sucesivamente.
Los cerditos y el lobo: aprovecharemos la estancia en el patio para
esta actividad. El alumnado se dividira en pequefios grupos y
todos/as seran cerditos excepto uno/a que sera el lobo y tendré que
pillar a los demas. Cada grupo de cerditos tendran que ir todos

juntos de la mano, evitando que el lobo los pille. Una vez que
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todos hayan sido el lobo, terminaré el juego.

iSomos canguros! (incorporada de Kaiser, 2013): seguiremos en
el patio para esta actividad. Ademas de potenciar la conciencia en
los demés con atencion, fomenta la conciencia de la propia
respiracion. Se seguirdn las siguientes instrucciones (véase anexo
XIHI).

Mis metas: A través de esta actividad se le hablara al alumnado de
la importancia de prestar atencion a nuestras metas tanto a corto
como a largo plazo. Para hacerlo mas representativo, cada nifio/a
tendrd una cartulina con un camino que representara una meta a
corto plazo (hasta la siguiente semana). De este modo, el
alumnado comprendera que se necesita ir logrando poco a poco
pequefios pasos para llegar a esa gran meta. Para ello, tendran que
ir rellenando en casa con diferentes huellas, metas pequefias del
dia a dia que les lleven a cumplir la gran meta. Esos pasos los iran
pegando a lo largo de la semana en su camino y los compartiran

con sus compafieros/as en la siguiente sesion.

Tabla 11. Sesion 10 jPrestemos atencion a lo importante!

SESION 10

Objetivos

Recursos

iPRESTEMOS ATENCION A LO IMPORTANTE! 60MIN

- Recordar la importancia de las actitudes de no juzgar,
aceptar y mostrar curiosidad para afrontar las situaciones.
- Integrar la atencion plena en la vida cotidiana.
- Recordar al alumnado el poder que tienen para calmarse a
través de su respiracion.
- Fomentar la union de grupo.
Materiales: papel continuo, lapices y rotuladores de colores,
pintura de dedos, pistas para la gymkana, silueta corazén grande
hecho trozos, libreta (diario).

Humanos: monitor/a especialista en Mindfulness.



Desarrollo de
actividades
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En primer lugar, se comentara la actividad de las metas mandada
para casa en la semana anterior y la de ;cdmo me siento hoy?
iNuestro mural de la atencion plena! En esta actividad el hada de
la atencion les dird que es el final de nuestro programa y que
espera que hayan aprendido mucho. Se hara una lluvia de ideas
sobre todo lo aprendido y cada uno/a aportaréa cosas al mural sobre
la importancia de la atencion plena, lo hardn como cada uno
quiera, disfrutando de ese momento. De este modo quedardn
plasmadas todas aquellas cosas mas importantes y el alumnado
siempre lo recordara.

¢Dbnde esté el tesoro? Esta actividad consistira en una gymkana
por el aula. El alumnado en equipo tendra que ir prestando
atencion a cada una de las pistas (véase anexo XIV) escondidas en

distintos rincones. El hada de la atencion les dara la primera pista.
En cada rincon iran consiguiendo un trozo de un corazon de
cartulina, y una vez halladas todas las pistas, tendran que reunirse
y encajar todas las piezas hasta formar el corazdén. Una vez
construido les preguntaremos que por qué el tesoro es un corazon.
Se trata de que vean que muchas veces buscamos y buscamos y
ese tesoro magico se encuentra en nuestro interior. Tan solo hay
que prestar atencion y escuchar a su corazon, a su respiracion.
Posteriormente cada uno/a cogera el corazén en el que escribieron
ellos y sus familias y se lo llevaran a casa para que nunca se les
olvide cdmo prestar atencion al momento presente.

Para finalizar la sesion se les repartira una gominola en forma de
corazén y se la tomaran de forma consciente y con atencion plena
a ese momento. Ademas se les explicara la importancia de seguir
anotando cosas que hagamos con atencion plena en nuestro diario

de la atencion plena. Finalmente el hada se despedird de la
siguiente forma (anexo XV).
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3.3.  Presupuesto orientativo
Para la realizacién de este programa necesitaremos de diferentes recursos para llevar a cabo
cada una de las sesiones. Algunos materiales no tienen ningln coste, puesto que son

materiales reciclados o el colegio cuenta con ellos y suponemos que no habra problemas para

utilizarlos.
Material Unidad Precio/Unidad Total
Ovillo de lana 1 1.99 € 1.99 €
Folios (para todas 1 paquete de 250
. . 5€ 5€
las fotocopias) folios
Ordenadory 1 ordenador
0€ 0€
proyector 1 proyector
Lapices, tijeras,
pegamentos, 0€ 0€
rotuladores, ceras
de colores
Hada, rana y mono | IEE
' y 1 mono 13 39€
de peluche
1 rana
Pajitas 1 caja 1.22€ 1.22 €
Tarro de plastico 1 tarro 0€ 0€
Caja de carton .
(bl de los miedos) 1 caja 0€ 0€
CErIITES £ 1 Paquete de 100 18 € 18 €
colores
Papel celofan 4 rollos 1.49 € 5.96 €
colores
Papel diferentes 1 pa_ck de 50 laminas 12.80 € 12.80 €
texturas de diferentes texturas
Instrumentos
musicales y material 0€ 0€ 0€

psicomotricidad
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1 pack de 5 botes de

Purpurina s el 395€ 395€
Pomperos 25 0.55€ 13.75 €
Campanita 1 8 € 8 €
Reloj de arena 1 9€ 9€
Hielos 1 bolsa 2€ 2€
Esterillas 25 5.99 149.75 €
Silicona 1 bote 1.99 € 1.99 €
Altavoz musica 1 14.99 € 14.99 €
portatil
Papel continuo 1 rollo 1.39 € 1.39 €
Libretas (diarios) 25 0.90 € 22.50 €
Elemeqtos 6 bolsas variadas 320 € 19.20 €
decorativos
Peluches Inside Out 5 14.78 € 73.90
Monitor/a
especialista em 1 100 € por sesion 1000 €
Mindfulness
Gominolas de 26 0.05 € 130 €
corazones
Total 1405.69 €
4. RESULTADOS PREVISTOS

Con el presente programa se pretende obtener un aumento de la atencién plena y una

disminucion del estrés en las puntuaciones pre-post en el grupo experimental, lo cual no debe

manifestarse en el grupo control. Una vez finalizado el programa se espera obtener la

consecucion de los objetivos planteados en el comienzo de dicha propuesta, los cuales hacen
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alusion a la prevencion o reduccion de estrés en el alumnado, provocado por la transicién de

la etapa Infantil a Primaria mediante el conocimiento y la practica de Mindfulness.

Aunque dicho programa no se haya llevado a cabo, se ha demostrado en
investigaciones mencionadas anteriormente, la eficacia de la atencion plena para disminuir el
estrés en nifios/as, asi como los multiples beneficios que tiene la practica de Mindfulness
desde las edades mas tempranas. Por ello, las ventajas esperadas de este programa serian que:
los participantes se enriquezcan con cada una de las sesiones planteadas, aprendiendo a
aumentar la concentracion en cada una de las tareas que se esté realizando, a conocerse y a
prestar atencion a si mismos, a sus emociones y a cdmo gestionarlas. También a conocer sus
diferentes sensaciones corporales y a obtener una mejora en las relaciones interpersonales; asi
como a prestar atencion y conciencia plena a cada una de las actividades de su vida cotidiana,
vivir el momento presente y valorar la vida y el mundo que nos rodea. Se espera que los
aprendizajes obtenidos tras dicho programa se integren en su vida diaria y sus beneficios se

mantengan en el tiempo, lo cual debera verse en las evaluaciones de seguimiento.

Por ultimo, destacar la importancia de motivar al alumnado en cada una de las
sesiones del programa, que se sientan implicados a traves de todas las actividades propuestas,
con la finalidad de que sean significativas para ellos/as, que se sientan participes, ademas de

potenciar el buen clima en el aula y la unién del grupo.

Cabe sefialar lo importante que es para este programa el seguimiento de la realizacion
de las tareas mandadas para casa ya que, de esta manera reforzamos en los participantes lo
que se le pretende ensefiar con las diferentes sesiones y asi nos aseguramos de que son
capaces de llevarlas a la practica. Ademas, el hecho de que se utilice una evaluacion de
seguimiento a los 6 meses hace que se pueda ver si los efectos del programa perduran en el
tiempo. Todo esto es fundamental para que dicho programa se realice con éxito y se cumplan

todos los objetivos propuestos.

Dicho programa también presenta algunas limitaciones: aungue cada vez son mas los
estudios que abordan este tema, tanto éstos como los instrumentos de evaluacion que hacen
referencia a la poblacion de la etapa Infantil siguen siendo escasos. Ademas, me gustaria
hacer referencia a la falta de conocimiento del profesorado en torno a este tema, ya que una
formacién previa potenciaria ain mas la permanencia en el tiempo de los beneficios del

programa, pues podrian seguir trabajandolo en el aula. Por ultimo, otro aspecto es la
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duracion del programa, ya que tratdndose de nifios de estas edades seria bueno que su

seguimiento se hiciera durante todo un curso escolar.

5. CONCLUSIONES

Con el presente trabajo se ha pretendido informar y contrastar informaciones de
diferentes fuentes y autores, con la finalidad de hacer llegar a la sociedad los beneficios que
aporta la practica de Mindfulness en nuestras vidas, asi como los efectos que causa la
transicion entre la etapa Infantil y Primaria para el alumnado. Es por ello que se ha disefiado
un programa de intervencion en el que mediante Mindfulness se pueda prevenir o reducir el

estrés que sufren los nifios/as en el cambio de dicha etapa.

Como ya se ha mencionado anteriormente, Mindfulness es un término que se ha ido
popularizando del tal modo que esté siendo utilizado tanto en la poblacién clinica como en la
no clinica por los beneficios que aporta. Aunque, centrandonos en su uso para la prevencion
de estrés en una poblacion infantil, y tal y como se manifiesta en Martinez-Escribano et al.
(2017), seria beneficioso la existencia de mayores estudios que corroboraran dicha eficacia y
asi, en muchos casos no se limitaria el desarrollo de los estudios en dicha poblacion.
Asimismo, también seria fructifera la formacion previa del profesorado en Mindfulness para

mantener y reforzar lo trabajado durante el programa.

La puesta en marcha de programas de Mindfulness en las escuelas deberia ofrecer al
alumnado una forma de combatir el estrés y la presion de este mundo tan ajetreado en el que
vivimos, asi como potenciar su desarrollo personal. Con este programa se pretende que el
alumnado incorpore Mindfulness como una forma de vida, prestando atencion plena a todas y
cada una de las actividades que realice en su dia a dia, que disfruten del momento presente,
ademas de ayudarles a desarrollar estrategias de regulacion emocional, que no cabe duda que
a lo largo de su vida necesitaran, ya que las emociones estan presentes desde que nacemos y

juegan un papel imprescindible en nuestras vidas.

Conviene subrayar que la practica de atencion plena necesita ser integral, por lo que la
implicacién del profesorado y de las familias es imprescindible para que el alumnado tenga
una préactica mas profunda y pueda llevarla a cabo en su dia a dia y no sélo en el ambiente
escolar. Ademas, destacar la importancia de su préactica a largo plazo y con constancia, pues

solo de esta forma se podran obtener verdaderos beneficios y mantenerlos en el tiempo. Para
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finalizar quisiera resaltar que aunque desarrollar la atencion plena no sea una tarea sencilla,
puesto que requiere de mucha préctica y paciencia, me gustaria concluir con la siguiente frase
de Silverton (2012): “Prestar atencion con plena conciencia se parece mucho a ir a la pata

coja: jpara mantener el equilibrio debemos tambalearnos antes un poco!
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7. ANEXOS

Anexo |: Consentimiento del centro

Jaén, de de 2020

Estimado/a Sr/a Director/a del centro

En su centro vamos a realizar un trabajo de investigacion sobre la aplicacién de un programa
de Mindfulness (atencion plena) en el ambito educativo, para prevenir el estrés que sufren los

nifios/as al pasar de la etapa Infantil a la Primaria.

La investigacion consiste en pasar un pre-test y post-test para medir la atencion plena vy el
estrés de los alumnos de la tercera etapa de Educacion Infantil, y entre ambos, aplicar un
programa durante 3 meses, 1 sesion a la semana, impartidas por un especialista en

Mindfulness.

Si los resultados son los esperados, tras aplicar el programa deberia aumentar el nivel de
atencion plena y con ello obtener beneficios tales como una mejor regulacion emocional y

disminucion del estrés.

Solicitamos su consentimiento como Director/a del centro para que el alumnado participe en
el mismo, nos comprometemos a pasarle los resultados obtenidos y les garantizamos la

confidencialidad de los datos, asi como el total anonimato del alumnado.
Saludos y gracias por su colaboracién.

Yo, como Director/a del centro , 'y tras ser informado del programa de

intervencidn sobre Mindfulness que se llevara a cabo en mi centro, doy consentimiento para

que se participe en el mismo.

Fdo.
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Anexo Il: Consentimiento de las familias
Jaén,  de de 2020
Queridas familias:

En el centro de vuestro/a hijo/a estamos realizando un trabajo de investigacién sobre la
aplicacion de un programa de Mindfulness (atencion plena) en el ambito educativo, para

prevenir el estrés que sufren los nifios/as al pasar de la etapa Infantil a la Primaria.

La investigacion consiste en pasar un pre-test y post-test para medir la atencién plena y el
estrés de los alumnos de la tercera etapa de Educacion Infantil, y entre ambos, aplicar un
programa durante 3 meses, 1 sesion a la semana, impartidas por un especialista en

Mindfulness.

Si los resultados son los esperados, tras aplicar el programa deberia aumentar el nivel de
atencion plena y con ello obtener beneficios tales como una mejor regulacion emocional y

disminucion del estrés.

Solicitamos su consentimiento para que el alumnado participe en el mismo, nos
comprometemos a pasarle los resultados obtenidos y les garantizamos la confidencialidad de
los datos, asi como el total anonimato del alumnado. Ademas se requerird de su colaboracion

para algunas actividades mandadas para casa.

Saludos y gracias por su colaboracion.

Yo, como padre/madre/tutor (nombre y apellidos) del

alumno/a , y tras ser informado

del programa de intervencion sobre Mindfulness que se llevara a cabo en el centro escolar al

que pertenece, doy mi consentimiento para que participe en el mismo.

Fdo.




Anexo I11: Cuento un bosque tranquilo

Habia una vez un bosque donde todo era un lio...Los papas tenian mucha prisa,
pero a nadie le daba la risa. De pronto, se escuchd un extrafio ruido y todos se
quedaron muy frios. ¢Quién toca el gong que ha salido de la nada?

- Animales: ;Quién eres? ;qué eres?

- Hada de la atencion plena: Soy el hada de la atencion plena, y me dais
mucha pena. En mi pais todo se hace despacito, para disfrutar de cada
ratito. Tenemos mucho silencio y nos sienta requetebién. Si haces las cosas
con atencion te diviertes un monton. Y cuando suena el gong nos paramos
de sopeton.

- Animales: ohh, ohhh

- Hada de la atencion plena: Cuando uno se enfada...respira, respira y
respira, y cuando uno esta triste... respira, respira y respira. Y cuando uno
tiene miedo... respira, respira y respira.

- Animales: ;§Como se hace eso?

- Hada de la atencion plena: pon las manos en la tripa, cierra los 0jos
y...respira, respira y respira.

- Animales: jvoy a decirselo a mi mama4, seguro que le va a encantar! ;Qué
mas cosas podemos hacer para sentirnos bien en el bosque?

- Hada de la atencion plena:

Muchas cosas...

Tumbarse en la hierba,

oler las flores...

Cuando comas, come.

Cuando juegues, juega.

Cuando camines, camina.

Sonreid y disfrutad y decidselo a vuestros papas.

Y asi desde ese dia, la vida en el bosque fue mucho maés tranquila.
¢ Y tu como quieres que sea tu vida?

Nota: Texto recuperado de: (Diaz-Caneja, 2015).
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Anexo IV: La rana Rodolfa y el mono Amelio

Hada de la atencion:
“iHola chicos/as! ;Quer¢is que os presente a dos nuevos amigos? Mirad estos son Rodolfa y
Amelio (comenzaremos a mover a Amelio de arriba abajo sin parar por toda la clase, por las
cabezas de los nifios, las mesas, las ventanas...). Pero bueno Amelio, que nervioso estas,
chicos/as ¢vosotros sabéis lo que le pasa? Pueden responder por ejemplo, que se mueve muy
rapido, les responderemos iclaro, si lo llaman Amelio, el mono inquieto! Y ¢a vosotros os pasa a
veces? (Estais asi de inquietos como Amelio que va de un lado a otro sin parar?, ;Cuando os
pasa? Las respuestas esperadas son: cuando nos enfadamos, cuando me peleo con mi hermano o
con mis amigos... Les explicaremos que eso nos pasa cuando no prestamos atencion a lo que
sentimos ni a lo que pensamos, entonces nuestras emociones y pensamientos se hacen un lio. A
continuacion presentaremos a la rana Rodolfa, la colocaremos en el centro del circulo y la
observaremos ¢qué le pasa a la Rodolfa? ;Pensais que esta igual de inquieta que Amelio?
Esperamos que la respuesta sea que no. Entonces, les diremos que la rana Rodolfa es un animal
muy especial, que aunque pueda dar unos saltos stper grandes, también puede estar sentada
quieta, puede pararse y mirar todo lo que ocurre a su alrededor, por eso la conocen como
Rodolfa, la rana atenta. Les diremos: ¢0s gustaria aprender a calmaros como lo hace nuestra

amiga la rana?”

Nota: Inspirada en: (Kaiser, 2013)



Anexo V: El tarro de la calma

Nota: (Psicole, 2016)
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Anexo VI: Aprendamos a respirar como la rana Rodolfa

“Hola chicos/as me ha dicho el hada de la atencién que queréis aprender a respirar como lo hago yo,
pues mirad tenéis que ir siguiendo todas las instrucciones que yo os diga. Pues veréis yo me doy
cuenta de todo todo lo que pasa a mi alrededor, no me pierdo ni un detalle, y respiro con mucha calma.
Asi, descanso y me concentro aunque un monton de planes divertidos con mis amigos se me pasen por
la cabeza. Aunque también os digo que muchas veces me distraigo y me empiezo a preocupar y a no
disfrutar de las cosas chulas que tengo en mi dia a dia. Quizas a vosotros también 0s pase y no pasa
nada, es algo natural. Podéis hacer como yo, que cuando me doy cuenta de que no estoy atenta, vuelvo
a concentrarme en mi respiracion. Mi barrigota se hincha un poco y después se hunde, hacedlo
vosotros ahora mismo asi tumbados en el suelo y con el barquito encima de vuestra barriga ¢veis como
sube y baja el barquito? Hacedlo una vez tras otra, como si vuestra barriga fuera el mar, s6lo necesitais
estar atentos a vuestra respiracion. Atencion y tranquilidad es lo mas importante. Y 0s voy a decir un
truco para cuando necesitéis calmaros, yo lo hago y me funciona: tan solo tenéis que centrar toda
vuestra atencion en la respiracion”.
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Anexo VII: ;Y ahora quién soy?

Mirad chicos/as en esta actividad vamos a convertirnos en un montén de cosas, ahora veréis, tenéis que
estar muy atentos a todo lo que os vaya diciendo ¢vale? ¢Estais preparados?

Primero nos vamos a convertir en unos elefantes muy grandes, damos una palmada y ya somos elefantes
1,2 y 3 (palmada) jvaya que super elefantes! Bueno ahora estad muy atentos, vamos a respirar como lo
hacen los elefantes: cuando cojamos aire vamos a subir los brazos hasta arriba como si fueran la trompa
del elefante y cuando soltemos el aire los vamos a bajar, venga hacedlo conmigo, despacio. (Asi hacer 3

repeticiones).
iMuy bien!

Ahora vamos a convertirnos en serpientes, venga vamos (palmada). jUy vaya serpientes! Pues mirad
cogemos aire por nuestra nariz despacito y lo vamos a expulsar a la vez que hacemos el sonido de la
serpiente poco a poco (debe ser un siseo sonoro que durara todo lo que puedan, 3 repeticiones).
iGenial!

Ahora nos vamos a convertir en ranas, como nuestra amiga Rodolfa (palmada).

Bien chicos/as ahora nos sentaremos con las piernas cruzadas como hacen las ranas y vamos a inspirar y
exhalar despacito mientras vemos como se infla y se desinfla nuestra barriga. (3 repeticiones
iQué bien!

Pues estad muy atentos porque por ultimo nos vamos a convertir en unos cohetes (palmada).
jAtentos! Vamos a abrir nuestros brazos hacia arriba hasta juntar nuestras palmas arriba al mismo
tiempo que inspiramos, como cuando va a despegar un cohete, y cuando exhalemos vamos a ir bajando
los brazos poco a poco. (3 repeticiones).
iEstupendo chicos/as lo habéis hecho genial! ;Cémo os habéis sentido?
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Anexo VII1: jSuperhéroes de los sonidos!

Hada:

“iHola chicos/as! Necesito vuestra ayuda, mis amigos se han quedado
atrapados y para rescatarlos tenéis que convertiros en unos superhéroes y
stper heroinas de los sonidos ¢queréis ayudarme? Pues mirad poneros en

posicion de superhéroes y cerrad los ojos, ahora en cuanto suene la
campana tenemos que estar super atentos a todos los sonidos que
escuchemos, no nos podemos perder ninguno. (Tras escuchar los sonidos)
A ver chicos/as decidme ¢qué sonidos habéis escuchado? ;Habéis estado
atentos o en algin momento os habéis distraido?
(Despues de comentar lo que han sentido)
iMuy bien muchas gracias por ayudarme a rescatar a mis amigos

'79
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Anexo IX: Extraterrestres de los sentidos

Hada:

“Chicos/as, os traigo una aventura muy muy divertida
¢queréis descubrirla? Mirad vamos a convertirnos en
extraterrestres y cada uno/a vamos a aterrizar en el planeta
que queramos ¢estais ya en vuestro planeta? Pues ahora
coged este alimento que os voy a dar y tenéis que mirarlo,
tocarlo, y saborearlo para describirselo al resto de
extraterrestres con los maximos detalles posibles porque
ellos no saben lo que es, asi que tenéis que explicarselo
requetebién ;vale?”
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Anexo X: Explorando nuestro cuerpo

Hada:

“iHola chicos/as! ;Queréis convertiros en exploradores de vuestro cuerpo? Pues mirad: para eso, lo
primero que tenéis que hacer es sacudiros para quitar todas esas distracciones que tengamos y
convertirnos en auténticos exploradores, tenemos que sacudirnos como si tuviésemos polvo encima y
quisiéramos quitarnoslo. Ahora tumbaros como mas a gusto os sintais y vamos a estar en silencio,
prestando atencion a lo que nos diga nuestro cuerpo, porque nos dice muchas cosas asi que tenemos
que estar muy atentos para escucharlo. Si en algin momento sentis que alejais la atencion de vuestro
cuerpo, no pasa nada, es algo normal. Observamos qué es lo que nos distrae y volvemos a
concentrarnos en nuestro cuerpo. Quizas sintamos alguna tension, dolor, en alguna parte, entonces con
amabilidad, llevamos la atencién a ese lugar, respiramos y observamos qué ocurre. Empezaremos a
sentir nuestros dedos de los pies, la planta, subiendo por las piernas hacia la rodilla, el vientre, el
pecho, nuestros brazos y nuestras manos. Continuaremos por el cuello y la cabeza.”

Nota: se realizara de manera ascendente y descendente. Para finalizar y antes de incorporarse les
pediremos que abran los 0jos y tomen conciencia del lugar donde estan, luego, que se incorporen
tranquilamente.
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Anexo XI: Atrapados en nuestra pompa

Hada:

“Atencion chicos/as, vamos a meternos dentro de una pompa, sentaos en el suelo y, observad vuestra
respiracion. Ahora, tenéis que trazar un stper circulo imaginario alrededor de vosotros. Ese circulo es
una linea que marca donde empieza vuestra pompa. Vuestra pompa puede hacerse gigante o hacerse muy
pequefia. Puede ser lo grande o pequefia que cada uno quiera. Extended los brazos para sentir lo grande
que es, después acercadla a vuestro cuerpo e imaginad que tu pompa se vuelve pequefiita. Va cambiando
de grande a pequefia, de pequefia a grande, por ejemplo cuando estamos en el parque, la pompa es
enorme. Sin embargo, cuando estamos en clase, se vuelve més pequefa. Pero la pompa siempre esta ahi,
contigo, siempre te acomparia. Y nadie puede romperla. Puedes decorarla como desees con pegatinas,
con trocitos de papel de colores, con hojas caidas de los arboles, con todo lo que quieras. Ahora
seguimos sentados, girate y acércate al compafiero méas cercano. Intentad acercaros a su burbuja.
Primero, acercad las palmas de las manos pero sin llegar a tocaros, vamos a hacer lo mismo,
tranquilamente, con nuestro brazo, nuestra cabeza, el pie y con las partes del cuerpo que deseéis”.
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Anexo XI1: ;Como me siento hoy?

Hada:

“Siéntate como mas a gusto te encuentres, cierra los 0jos. Vamos a descubrir como te sientes en este
momento. ;Qué tiempo hace dentro de ti? ¢ Te sientes tranquilo y alegre y brilla el sol? ;O esta el
cielo cubierto de nubes? ¢Puede que esté lluvioso? o ¢hay tormenta? ;Qué sientes? ;Donde lo
sientes? Quizas sientas como una especie de calor en el corazon, o en el pecho, o0 a lo mejor un nudo
en la garganta. Quizas tu corazén late muy rapido o lento. No importa lo que estemos sintiendo, lo
importante es que sepamos qué es lo que nos pasa. Entonces, cuando sepas como te sientes, lo dejas
como esta. Recuerda que las emociones son como las visitas de nuestros amigos, vienen y luego se
van. No necesitamos cambiar lo que sentimos ¢A que no podemos cambiar el tiempo exterior? Ahora
observa como brilla el sol si sientes alegria, o0 quizas la lluvia si sientes tristeza, o puede que haya
tormenta porgue sientes miedo, o0 puede que tu tiempo esté muy nublado porque sientes enfado. Pero
es lo que hay, no podemos cambiar lo que sentimos asi como asi, igual que tampoco puede cambiarse
el tiempo de fuera, tampoco podemos cambiar el de dentro. Pero no pasa nada, no tenemos que
preocuparnos, ellos cambian solos.”
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Anexo XIII: jSomos canguros!

Para realizar esta actividad el alumnado se colocaré en fila. Les pediremos que imaginen que son
canguros y que van en un tren, cada uno sentado en un vagon diferente. Para sefialar los vagones,
colocaremos un ladrillo de psicomotricidad entre ellos. Incidiremos en la importancia que tiene
prestar atencion al compafiero de delante, para que no choquemos, ni obstaculicemos el paso del
tren. De fondo podremos poner una musica tranquila. Las instrucciones que deberan seguir iran
acompanadas de golpes de tambor y son las siguientes: “en pie, respira, atento, salta”. Poco a
poco, si el nivel y el ritmo del grupo lo permiten, iremos eliminando instrucciones verbales y
manteniendo las sefiales del tambor hasta que, en Gltimo lugar, sean dirigidos tan solo por estas
sefiales.
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Anexo XIV: pistas gymkana

Pista 1:
Para llegar a mi toda vuestra atencion

tendréis que poner, no hagais como el
mono Amelio y estad atentos a vuestra
respiracion tal y como yo 0s ensefié.
¢Sabéis quién soy? (tendran que digirse al
lugar donde se encuentre la rana Rodolfa)

Pista 2:

Yo tengo guardados todos
vuestros miedos.
¢Sabéis quién soy?
(Tendrén que dirigirse al lugar
donde se encuentre el baul de los
miedos)

Pista 3:
Cuando estéis un poquito tristes
podéis venir, cogerme y ponerme en
Vuestros 0jos para ponernos
contentos. ;Sabéis quién soy?
(Tendran que dirigirse a la zona de
las gafas positivas.)

Pista 4:
Me encant0 que pusierais en
cada uno de mis pétalos todas
vuestras cosas buenas.
¢Sabeéis quién soy?
(Tendran que dirigirse al lugar
de las flores de las cualidades.)

Pista 5:

En mi habéis pintado todas vuestras ideas
sobre lo importante que es prestar
atencién plena al momento presente. Me
ha encantado todo lo que habéis puesto y
espero gue nunca se 0s olvide.
¢Sabéis quién soy?

(Tendran que dirigirse al mural hecho en
la actividad anterior.)
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Anexo XV: despedida Hada de la atencion.

“iHola a todos/as! Queria deciros que hemos llegado al final de este programa y que
me siento muy muy orgullosa de vosotros/as porque habéis conseguido prestar
atencion plena tanto a vosotros mismos como a vuestro mundo exterior. Ya sabéis
que tenemos que seguir como hasta ahora, prestando atencién a todo lo que nos pasa
dia a dia sin perdernos ningun detalle. Como deciamos en aquella actividad: cuando
comas, come; cuando juegues, juega, cuando dibujes, dibuja; y asi tenemos que
hacer con todo ¢vale? Ya sabéis que tenéis mi marioneta en casa, asi que ponedla en
un sitio donde la veéis siempre y os acordéis de mi y de todo lo que hemos
trabajado. Como hemos aprendido ¢donde tenemos el verdadero tesoro? ;Donde hay
que buscar? (esperamos que respondan)
iMuy bien! Hay que escuchar a nuestro corazon, a nuestra respiracion.

Un abrazo muy fuerte y no os olvidéis de mi.

Un aplauso para todos/as.”



