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RESUMEN

El presente programa de intervencién pretende ofrecer una via alternativa para reducir
el acoso escolar a traves del desarrollo de técnicas basadas en mindfulness y compasion, las
cuales aun no habian sido utilizadas para este cometido. Conseguir una mayor consciencia de
las propias emociones y sentimientos a traves del desarrollo de la atencion plena, quererse y
aceptarse a uno mismo gracias al desarrollo de la autocompasion, ponerse en el lugar de los
demas, comprendiendo sus emociones y sentimientos a traves del desarrollo de la empatia y
potenciar la bondad amorosa y compasion con el fin de desear lo mejor a los demas, son los
objetivos especificos que se pretenden con este trabajo, persiguiendo a su vez todos ellos un
objetivo comdn y méas general: reducir el acoso escolar entre adolescentes de doce y trece
afios. Para ello, se proponen una serie de sesiones divididas en bloques de contenido, que se
irdn trabajando a lo largo de cuatro meses y medio y donde el alumno debe colaborar de
forma activa. Si este programa se aplicase y los resultados obtenidos fuesen favorables, seria
un gran aliado no sélo para reducir conductas de acoso, sino también para formar individuos
mas humanos.
Palabras clave: acoso escolar, atencion plena, autocompasion, empatia, bondad amorosa y
compasion.

ABSTRACT

The current intervention program aims to offer an alternative way to reduce the
bullying through the development of several techniques based on mindfulness and
compassion, which hadn’t been used to reach that goal by the moment. Getting more
awareness about own emotions and feelings through mindfulness, loving and accepting
oneself thanks to the development of self-compassion, “putting oneself in someone else’s
shoes”, understanding their emotions and feelings by means of empathy and boosting the
lovely kindness and compassion with the purpose of wishing the best for others; they are the
specific ends in this work. Furthermore, all of them are focused on a common and more
general goal: to reduce the bullying in teenager population between twelve and thirteen year
old. In order to achieve that objective, have been suggested a series of sessions divided into
content blocks, that will be worked over four and half months and where the student must
cooperate in an active way. If this program was applied and the results were positive, it would
be a great ally not only for reducing harassment behavior, also for educating better people.
Keywords: bullying, mindfulness, self-compassion, empathy, lovely kindness and

compassion.
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1. INTRODUCCION, CONTEXTUALIZACION Y JUSTIFICACION TEORICA

1.1 Introduccion

Durante el curso escolar, los estudiantes pasan mucho tiempo en las aulas conviviendo
con el resto de comparieros. Esta convivencia se ve contaminada en numerosas ocasiones por
uno de los principales males a los que se exponen los adolescentes: la violencia entre iguales,
conocida también como acoso escolar o bullying. Este tipo de acoso se mantiene en el tiempo
y puede tener consecuencias devastadoras para la victima.

Existen muchos programas destinados a reducir este problema, pero ninguno basado
en mindfulness y compasion, los cuales se plantean como posibles factores para la prevencién
del bullying, ademéas de ofrecer otros muchos beneficios para el individuo, como aliviar el
sufrimiento y aumentar su bienestar (Garcia-Campayo, Demarzo, y Modrego, 2017).

Los resultados de un estudio realizado por Gonynor (2016), del cual se hablara mas
adelante, lo demuestran: la atencion plena y autocompasién hacia uno mismo contribuyen a
una disminucién del acoso escolar (los jovenes mas conscientes y autocompasivos
presentaban menos tendencia a ser acosadores). Estos resultados muestran la importancia de
fomentar estos aspectos en los adolescentes. Ademas, el fomentar la compasion en los jovenes
puede ayudarles a ser mas conscientes del sufrimiento de sus comparfieros e intentar aliviarlo,
por lo que, al presenciar una agresion, pueden actuar para reducirla (Garcia-Campayo, et al.,
2017).

El programa de intervencion que aqui se plantea pretende ofrecer una via alternativa
para actuar contra el acoso escolar con técnicas basadas en mindfulness y compasion. Para
una mayor comprension de este trabajo, se desarrollaran primer lugar, una serie de conceptos
tedricos relacionados con el tema a tratar junto con una justificacion teédrica de la importancia
de trabajar con mindfulness y compasion, planteando, al final de este apartado, los objetivos e
hipotesis.

Posteriormente se procederd a la parte metodoldgica, donde se expondran los
participantes, instrumentos de evaluacion y el procedimiento llevado a cabo, en el cual se
pretenden desarrollar, por un lado, técnicas basadas en mindfulness para aumentar la auto-
conciencia de los sentimientos y emociones y aceptarlos, ofreciendo esto una mayor habilidad
para detectar y comprender las de los demas. Se trabajara para fomentar la autocompasion, ya
que, como dice Dan Pearce (s.f.; citado por Paredes 2015): “La gente que se ama a si misma
no hace dafio a otra gente. Cuando mas nos odiamos a nosotros mismos, mas queremos que

otros sufran”.
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Por otro lado, se trabajaré la empatia, formando alumnos capaces de comprender los
sentimientos y emociones del otro y ponerse en su lugar y, desarrollandose finalmente,
técnicas basadas en bondad amorosa y compasion, a fin de que el alumno desee la felicidad
del otro y que quede libre de sufrimiento, pudiendo actuar para aliviarlo.

Con todo esto se espera conseguir que los alumnos reduzcan las conductas de acoso
hacia los demés. Cuando sean conscientes de que han ayudado a otra persona y que ésta es
feliz, se sentirdn alegres y esto les motivara para seguir aumentando sus actos compasivos.

Para la realizacion de este trabajo, se ha buscado informacion principalmente en libros,
ya que son fuentes de informacion bastante fiable. Para ampliar la informacion que aparece en
éstos, se ha indagado a través de diferentes articulos buscados a través de Google Académico,
ya gue es una base de datos de uso sencillo y donde se pueden encontrar multitud de articulos
interesantes.

Para aceptar o descartar cualquier fuente bibliogréfica, nos fijamos en los autores (si
eran conocidos 0 si se basaban en otros expertos en la materia), en el tipo de fuente (siempre
ha sido preferible recoger la informacion de articulos académicos antes que de cualquier otra
pagina web).

Finalmente, se ha intentado que todas las fuentes usadas hubiesen sido publicadas
recientemente, ya que cuanto mas cercana es la fecha a la actual, mas actualizada estara la

informacidn y por lo tanto sera mas fiable.

1.2 Conceptualizacion y justificacion tedrica

En la actualidad, mindfulness se puede englobar dentro del ambito de la Psicologia
Positiva, la cual fue definida por Seligman y Csikszentmihalyi (2000) como: “el estudio
cientifico de las experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que
facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los
individuos, mientras previene o reduce la incidencia de la psicopatologia”. Asi, la Psicologia
Positiva incluye la practica de mindfulness dentro del abanico de técnicas que potencian
aspectos positivos de la persona. De hecho, existe una gran relacion entre mindfulness y
psicologia positiva, ya que persiguen objetivos comunes como son: aliviar el sufrimiento y
aumentar el bienestar, impulsar a los individuos a que busquen sus propias metas, potenciar
los aspectos positivos, entrenar fortalezas psicologicas (amabilidad, compasion, etc.) o
enfatizar la importancia de las emociones positivas (Cebolla, Enrique, Alvear, Soler y Garcia-
Campayo, 2017).
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Mindfulness es una palabra procedente de la lengua inglesa que se utiliza para traducir
sati, término perteneciente a una lengua llamada pali, en la cual fueron escritos los textos
budistas originarios en los que se basa este concepto. “Mindfulness” denota consciencia,
atencion y recuerdo. En castellano, se traduce como atencion o consciencia plena (Galvez,
2013), y tiene su origen en las antiguas practicas de meditacion provenientes de Oriente,
aungue su préactica se aplica en un contexto de salud, alejado de ideas religiosas (Arpa, 2017).
Segun Simén y Germer (2011), mindfulness es un proceso mental que reduce nuestra
tendencia a complicarnos la vida luchando contra las incomodidades que se nos presentan.
Con mindfulness, en vez de resistirnos o evitar el sufrimiento, nos dirigimos hacia él con una
conciencia amable y espaciosa.

Por su parte, segun Germer (2011), este término se emplea para referirnos a un
constructo teorico, a una practica para desarrollar mindfulness (como es la meditacion) o a un
proceso psicoldgico (estar consciente o atento en un objeto determinado). En este sentido, la
palabra meditacion es definida como un proceso que se mantiene en el tiempo y pretende
“calmar la mente para ver con claridad” (Simén y Germer, 2011).

Uno de los autores mas influyentes en este ambito, John Kabat-Zinn (2003), define
mindfulness como “el estado particular de consciencia que surge al poner atencién, de forma
intencional y sin juzgar, en el momento presente, viviendo la experiencia momento a
momento”. Esta definicion incluye, por una parte la palabra “atencion”, es decir, existe un
componente cognitivo que se relaciona con el foco atencional y, por otra parte, también
incluye la palabra “experiencia”, la cual conlleva un componente afectivo (Arpa, 2017). Por
lo tanto, mindfulness engloba un componente cognitivo y otro afectivo, por lo que es
necesario que esa atencion hacia el objeto que se observa se acompafie de una actitud de
carifo y amor. Asi, cuando estamos prestando atencién de una manera intencionada, con
curiosidad y con aceptacion al momento presente, a nuestros pensamientos, sentimientos o
acciones, y somos conscientes de ello, estamos practicando mindfulness.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y Toney (2006; citado por Garcia-Campayo et al.
2017) distinguen cinco facetas de la atencion plena o mindfulness:

- Actuar con atencién: implica observar y experimentar momento a momento de

una manera relajada, sin estrés ni vigilancia.

- Describir: hace referencia a la capacidad de ser conscientes de nuestros

fendmenos cognitivos y experiencias.
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No reactividad: se refiere a la posibilidad de generar un espacio entre los
diferentes estimulos y las diferentes respuestas, de manera que ello nos permita
tener mas tiempo para reaccionar adecuadamente.

Aceptar sin juzgar: supone acoger nuestros eventos privados sin juzgarlos y sin
juzgarnos a nosotros mismos, aceptandolos tal y como son.

Observar: implica hacernos conscientes de los fendbmenos que suceden en nuestra

mente, sin identificarnos con ellos, adquiriendo de este modo, cierta perspectiva.

Holzel et al. (2011; citados por Garcia-Campayo et al. 2017), proponen que los

mecanismos de accion de mindfulness serian los siguientes:

a)

b)

d)

Regulacion de la atencidn: consiste en el mantenimiento de la atencion en un
objeto seleccionado, que puede ser la propia respiracion o una sensacion corporal,
de forma que, cada vez que se produzca una distraccion, lo cual es muy comdn
debido a que nuestra mente se halla continuamente deambulando entre el pasado y
el futuro, el individuo debe regresar su atencion al objeto de anclaje seleccionado
tantas veces como sea necesario y con una actitud amable hacia él mismo.
Consciencia del cuerpo: mindfulness nos ayuda a salir del espacio cerrado de
nuestra mente y nos invita a contemplar y experimentar sensaciones de nuestro
cuerpo.

Regulacion de las emociones. Esta tiene dos facetas:

Reevaluacion: consiste en un acercamiento a las reacciones emocionales de una
manera diferente a la habitual: sin juicio y con aceptacién. Asi, la reevaluacion
mejora el afrontamiento a las reacciones emocionales.

Exposicion, extincion y re-percepcion: implica tener consciencia de los
fendmenos mentales que van surgiendo durante la practica, tomando nota de ellos,
dejandolos pasar y observarlos sin reaccionar a ellos.

Cambios en la perspectiva del self o de uno mismo: el concepto de self se
relaciona con nuestras auto-representaciones, que conforman una idea
estructurada de como somos, condicionando nuestra experiencia, la forma en que
interaccionamos con el mundo y nuestra forma de ver a los demaés. Asi, sesgamos
la realidad y la dotamos de nuestras propias interpretaciones, de manera que nos
acercamos a lo que nos gusta y rechazamos lo que nos disgusta, juzgamos a las
personas que se comportan de manera diferente a la nuestra, etc.

Consecuentemente, los cambios en la perspectiva del self por los que actla
6
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mindfulnes consisten en un desapego de la identificacion con una imagen estatica
de uno mismo. Es decir, la practica de mindfulness hace que nos cuestionemos el
modelo de self que hemos creado y nos ayuda a des-identificarnos con los
contenidos de nuestra conciencia, lo cual nos proporciona una gran libertad
(Garcia-Campayo et al., 2017).

Retomando las ideas de Germer (2011), el término mindfulness se puede emplear para
referirnos a una practica meditativa. Esta practica puede ser formal, cuando se adopta una
postura especifica en un momento y lugar determinado para meditar, o informal, cuando
mindfulness se lleva a cabo en las actividades que realizamos en la vida diaria (Arpa, 2017).

Galvez (2013) indica que las escuelas de budhismo ensefian dos tipos de meditaciones
principales y complementarias y en cuyo origen esta mindfulness:

- Meditacién Shamatha: se refiere a calmar la mente. Este tipo de meditacion
consiste en centrar la mente en un objeto, como puede ser la respiracion, un
sonido, una imagen...y cada vez que la mente se aleje de ese centro de atencion,
se la hace regresar a éste. Asi, se pretende pasar de la mente errante a una mente
centrada en el presente.

- Meditacion Vipassana: hace referencia a ver con claridad. Al incrementarse la
atencion hacia el objeto, aumenta la posibilidad de una mayor comprension del
modo en que son las cosas.

Ambas son indispensables durante la practica meditativa. Asi, Brahm (2006; citado
por Simén y Germer (2011) indica: “La calma conduce a la comprension y la comprension
conduce a la calma”.

Muy directamente relacionado con los objetivos del presente trabajo, Salzberg (2011;
citado por Simén y Germer 2011) indica que la “meditacion mindfulness”, tal y como es
entendida en Occidente, comporta tres habilidades o procesos mentales: conciencia focalizada
en un punto (concentracién), conciencia de campo abierto (mindfulness) y bondad amorosa o
compasion. Las implicaciones derivadas de esta definicion son varias e importantes: si la
atencion se focaliza en un objeto, la mente se tranquiliza. Sin embargo, resulta muy dificil
mantener la atencion focalizada en un objeto, puesto que estamos expuestos continuamente a
multitud de distracciones. En este sentido, mindfulness es una manera de afrontar lo que
aparece en nuestra conciencia con atencion, sin excluirlo ni aferrarnos a ello, haciéndolo con
una atencion equilibrada y ecuanime. Pero estas habilidades por si solas no ayudan a eliminar

el sufrimiento, ya que el sufrimiento emocional sigue presente en nuestras vidas. Por ello es
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necesaria la tercera habilidad de meditacion mindfulness, que es la bondad amorosa y
compasioén (Simén y Germer, 2011).

Antes de abordar el tema de la compasion, es necesario hacer alusion al sufrimiento
(que nos acompana a lo largo de la vida) y a la aceptacion. El sufrimiento puede ser primario
0 secundario. Es primario cuando es inevitable, como la muerte de un ser querido, una
enfermedad, etc., y secundario, cuando lo generamos nosotros mismos al no aceptar la
realidad, autoculpabilizandonos o culpabilizando a los demas. Este sufrimiento puede ser
evitable (Garcia-Campayo et al., 2017).

Con respecto a la aceptacion, es primordial en ambos tipos de sufrimiento. Ocurre con
hechos del pasado y del presente, los cuales no podemos cambiar, por lo que es necesario
aceptarlos como son y asi no pelear con nosotros mismos ni con el resto (Garcia-Campayo et
al., 2017). Asi, aceptar una situacion ayuda al individuo a iniciar acciones eficaces para
solucionar el problema. Por lo tanto, constituye un punto de partida para cambiar aquello que
esta en nuestra mano a fin de reducir el sufrimiento (Garcia-Campayo et al., 2017).

La compasion adquiere un papel clave ante el sufrimiento. Asi, la compasion se puede
definir como “la profunda consciencia del sufrimiento de uno mismo y de los otros seres
vivientes, junto con el deseo y el esfuerzo de aliviarlo” (Gilbert, 2015; citado por Garcia-
Campayo et al., 2017, p.96). Esta definicion de compasion es acorde con su raiz etimologica,
pues compasion deriva de las raices latinas y griegas patiri y pashkein (sufrir) y de la raiz
latina com (con). Es decir, compasion significa “sufrir con” otra persona. Por tanto, la
compasion posee dos elementos clave: el emocionarse por el sufrimiento y el deseo de
aliviarlo (Simon y Germer, 2011).

En esta linea, Neff (2004) indica que la compasion se caracteriza por tres elementos:

- Mindfulness: tener consciencia del sufrimiento propio y de los demas.

- Humanidad comdn: la compasién suscita una sensacion de conexion con los
demas y una comprensién de que todo el mundo sufre y comete errores.

- Autocompasion: se relaciona con la capacidad de ser amables y cuidadosos con
nosotros mismos cuando sufrimos, en lugar de criticarnos.

Este Gltimo término hace referencia, tal como muestran Siméon y Germer (2011) “a
darnos a nosotros mismos el mismo cuidado, consuelo y serenidad que de forma natural
hacemos llegar a quienes queremos cuando estan sufriendo, cuando fracasan o cuando se
sienten inadecuados”.

Como indican Simo6n y Germer (2011), la autocompasion se asocia con el bienestar, la

conexion social, la felicidad y la satisfaccion vital entre otros aspectos, asi como con una
8
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disminucion de la ansiedad, de la depresion, del enfado y del narcisismo. Ademas, las
personas autocompasivas poseen una alta autoestima y no se suelen comparar con los demas,
sino que ellas mismas se refuerzan cuando fracasan, aprendiendo de sus errores y creciendo.
También se saben motivarse a si mismas animandose, en vez de criticarse y castigarse
duramente.

Paradojicamente, sin embargo, por norma general las personas rechazan ser
autocompasivas porque lo consederan un acto egoista. Pero, por el contrario, es importante
desarrollarla ya que, sélo cuando nos encontramos bien, estamos en las condiciones
adecuadas para ayudar a los demas y ser compasivos (Garcia-Campayo et al., 2017). Por lo
tanto, antes de desarrollar la compasion hacia los demés, es necesario hacerlo hacia uno
mismo.

Gilbert y Choden (2013; citados por Cebolla et al., 2017) entienden la compasion
como una herramienta para la autorregulacion y como un método para aumentar el bienestar y
las cualidades mentales positivas. Asi, para estos autores, cuando se habla de compasion, en
realidad se habla de dos aspectos diferentes: por un lado, de la bondad amorosa o metta, que
refleja el deseo de felicidad de uno mismo y de los demas, sin distincion alguna y, por otro
lado, de compasion, es decir, el deseo de que todo el mundo esté libre de sufrimiento (Simén,
2017).

Resulta fundamental resaltar que, de acuerdo con autores como Cebolla et al. (2017),
la compasion se puede entender como una motivacion, una emocion o un rasgo estable pero
que también es posible entrenarla. Para ello, se utilizan meditaciones basadas en mindfulness
a las que se afladen estrategias de imaginacion, focalizacion en sensaciones corporales de
ternura y carifio y auto-instrucciones. Asi, la practica de la meditacion centrada en la
compasion fomentaria un sentimiento de empatia hacia los deméas al contemplar su
sufrimiento, y esto motivaria a ayudar a esas personas. Esta conducta prosocial proporcionaria
sentimientos de alegria y satisfaccion, al ver que hemos ayudado a reducir el sufrimiento de
éstos, facilitando a su vez una mayor compasion, creandose asi un circulo cerrado llamado
flujo de la compasion (Cebolla et al., 2017).

Dicho de otra manera, este proceso comienza con la empatia, sintiendo y
comprendiendo el sufrimiento del otro. Esta empatia nos despierta bondad amorosa, es decir,
un deseo de felicidad del otro y de que quede libre de sufrimiento, y si este deseo es fuerte,
nos llevara a un acto compasivo, lo que nos proporcionara emociones positivas como alegria

al ver que hemos ayudado a esa persona, y esta alegria nos motivara para ser mas compasivos,
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forméandose asi el flujo de la compasion (Figura 1) (Simoén, 2017). Queda claro, pues, que la
empatia se considera un factor crucial para trabajar la compasion.

El flujo de la compasion

Empatia (cognicidn y sentimiento)
Malestar empatico

Bondad amorosa (meta)
Tolerancia al malestar
Suspension del juicio

Motivacion para ayudar

Accién compasiva

Alegria de poder aliviar el sufrimiento
Figura 1. Flujo de la compasion (Simoén, 2017)

Segun Nolasco (2012), la empatia hace referencia a ‘“sintonizar de una forma
esponténea y natural con los pensamientos de otra persona, sean los que sean”. “Se trata de
ponerse, sin esfuerzo, en la piel del otro, de negociar sensiblemente una interaccion con otra
persona sin animo de ofenderla ni herirla, de preocuparse por sus sentimientos”. Mas
concretamente, el proceso empatico estd compuesto por tres momentos: la percepcion de la
situacion de la otra persona, su interiorizacion y finalmente, percibirla como propia, siendo la
finalidad de este proceso la comprension del otro (Nolasco, 2012).

Este autor indica que, para la interiorizacion de las emociones de otra persona, €s
necesaria la consciencia de uno mismo, es decir, cuanta mas consciencia tengamos de nuestras
propias emociones y sentimientos, mas habilidad tendremos para detectar y comprender las de
los demés. Por ello, es importante trabajar también sobre la propia consciencia a través de
mindfulness.

El desarrollo de técnicas basadas en mindfulness y compasion ofrece muchos
beneficios a los individuos en diferentes &mbitos, como en el de la salud, tanto fisica (e.g.
dolores cronicos) como mental (e.g. trastornos depresivos 0 ansiosos, estrés, etc.), o en
ambitos como el educativo. A continuacion, nos centraremos en este ultimo, ya que es en el
gue esta basado el presente trabajo.

Tal como indica Garcia-Campayo et al., (2017), el entrenamiento en mindfulness y
compasion dentro del contexto educativo puede ayudar al alumnado a reducir el estrés,
aumentar su bienestar, lograr un mejor aprendizaje y mejorar las relaciones interpersonales
con sus compafieros, entre otros beneficios. En relacién con el presente trabajo, nos

centraremos en estas ultimas.
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En la actualidad, los jovenes estudiantes se enfrentan a la dura tarea de crear vinculos
con sus iguales, queriendo destacar entre los demas y caer bien a todo el mundo por lo que, en
ocasiones, algunos tienden a acosar a los mas débiles para asi mostrar fuerza y poderio,
habiendo cada vez mas victimas de acoso escolar o bullying en los centros educativos.

La palabra bullying de la lengua inglesa se traduce como intimidacion y es un hecho
que cada vez se da con mas frecuencia en las aulas. Todos los jovenes que lo sufren terminan
viviendo situaciones horribles. Asi, de acuerdo con Géalvez (2008), bullying se refiere a todas
las formas de actitudes agresivas, intencionadas y repetidas, que ocurren sin motivacion
evidente, adoptadas por uno o mas estudiantes contra otro u otros. El que ejerce el bullying
lo hace para imponer su poder sobre el otro, a través de constantes amenazas, insultos,
agresiones, vejaciones, etc., y asi tenerlo bajo su completo dominio a lo largo de meses e
incluso arios”.

Tal como indica esta misma autora, el bullying suele presentar una serie de
caracteristicas:

- Se puede presentar como burla, amenazas, agresion fisica, aislamiento

sistematico, etc.

- Suele provocarlo un alumno, apoyado por otros, hacia otro que se encuentra en
una situacion mas indefensa.

- Debido a que no existe una intervencion directa por parte de las personas que
presencian esta situacion, este acoso se mantiene en el tiempo. Estas personas
desarrollan falta de sensibilidad, apatia e insolidaridad.

- La persona agredida desarrolla miedo, rechazo, pérdida de confianza en si mismo
y en los demas, afectando todo esto de manera negativa a su rendimiento escolar.

- Se reduce la comprension moral y empatia del agresor, reforzandose un estilo
violento de interaccion.

Asimismo, de acuerdo con Galvez (2008), el bullying puede ser fisico (empujones,
patadas...), verbal (insultos, motes, desprecios, burlas por el aspecto fisico...), psicologico
(los acosadores minan la autoestima de su victima, aumentan su sensacion de temor...) y
social (los acosadores intentan aislar a la victima del resto de compafieros). En el caso de los
chicos, el acoso es méas bien fisico o verbal, directo. En el caso de las chicas es més bien
indirecto, manifestado a través del aislamiento o exclusion social (Nolasco-Hernandez, 2012).

En general, se consideran tres roles en las situaciones de acoso entre iguales: agresor —

victima — observador.
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- El agresor suele ser una persona que resuelve los conflictos de manera agresiva

y utilizando la fuerza, debido a su falta de estrategias para resolverlos de manera

pacifica. Es impulsivo ante los estimulos, actla sin pararse a pensar, muestra baja

tolerancia a la frustracion y poca o nula capacidad de ponerse en el lugar del otro, por

lo que es poco empatico. Generalmente, a estos individuos no les ensefian normas y

limites en el entorno familiar, que suele ser muy permisivo. A menudo su rendimiento

académico es bajo y tienen una relacion negativa con los profesores (Nolasco, 2012).

Un joven puede ser acosador cuando le gusta la sensacion de poder y que todo se haga

segun su voluntad, cuando no se siente bien y no disfruta con los compafieros, cuando

tiene problemas en casa, como abusos o humillaciones, o sufre algun tipo de presion
para lograr un mayor éxito en sus tareas. También suele tener relaciones familiares

poco afectivas. Su comportamiento es provocador e intimidador (Galvez, 2008).

- Con respecto a la victima, suelen ser personas que no disponen de recursos o

habilidades para defenderse, les cuesta relacionarse con los demads, son sensibles y

fragiles y terminan muy perjudicados por estas amenazas o agresiones (Galvez, 2008).

Sufren en silencio, sintiendo dolor, miedo, angustia...hasta el punto de llegar a tomar

decisiones drésticas como suicidarse.

- Por su parte, los observadores pueden ser o bien, defensores, que intentan

ayudar a la victima, o bien, espectadores, que no se involucran en la situacion

(Nolasco, 2012).

Las causas del acoso escolar o bullying pueden ser diversas, pudiendo deberse a la
educacion recibida por parte de la familia (ausencia de valores, de limites...), por el modelo
educativo de la escuela, donde no se ensefia como resolver los conflictos, etc. Las
instituciones educativas deben atender con profundidad este problema y adoptar los medios
oportunos para tratar de impedirlo.

Como ya se dijo anteriormente, mindfulness y compasion pueden ser Utiles para
reducir el bullying, pues ambos aspectos pueden ayudar a disminuir este tipo de conflictos
mediante el fomento de un clima mas positivo en el aula (Garcia-Campayo et al., 2017). Mas
concretamente y, basandonos en la definicion ofrecida de compasion, pensamos que es
posible que el entrenamiento de ésta en el aula puede ayudar a los alumnos a ser mas
conscientes del sufrimiento de sus comparieros e intentar aliviarlo. Del mismo modo, si
presencian una agresion, los alumnos podrian estar mas dispuestos a reducirla. En este
sentido, tal y como indican Foody y Samara (2018), mindfulness puede ser considerado una

herramienta para reducir el acoso escolar, ya que se ha vinculado, al igual que la compasién,
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con la empatia. Esta Gltima se ha relacionado a su vez con conductas positivas de quienes
estan alrededor, asocidndose esto con menores indices de acoso. Ademaés, Carpena (2015)
indica que la educacion de la empatia y compasion puede ayudar a prevenir y reconducir los
sentimientos de los individuos en situaciones como el acoso. De manera similar, Garcia-
Campayo et al. (2017) defienden que el entrenamiento en mindfulness y compasion
contribuye a una reduccién de comportamientos disruptivos y a un aumento de
comportamientos prosociales, entre los que se incluyen las actividades de compartir,
cooperacion y empatia hacia la otra persona.

De acuerdo con estos planteamientos, pues, la practica de mindfulness y el incremento
de la compasion asociado puede ser una herramienta para luchar contra el bullying, ya que
ayuda a entrenar nuestra mente con el fin de tener una atencion clara y dirigida hacia el
autocuidado y regulacion de emociones dificiles. Asi, como afirma Rubi6 (2018), co-autora y
formadora del programa Escuelas conscientes de AEMind, “la persona no vuelca su violencia

emocional o fisica sobre otros que percibe como posibles receptores de la misma”.

1.3 Estudios empiricos

Tras una busqueda exhaustiva de intervenciones existentes basadas en mindfulness y
compasion para tratar el acoso escolar o bullying, encontramos los resultados un estudio
realizado por Gonynor (2016), cuyo objetivo era explorar la relacion entre mindfulness,
autocompasion y bullying, y cuyos resultados demostraban que la atencién plena y la
compasién se asociaban negativamente con el acoso escolar entre jévenes adolescentes. Los
participantes de este estudio fueron 182 jovenes de entre 12-14 afios de edad, unos
provenientes de un colegio urbano y otros de un colegio rural de Colorado. A 101 alumnos
procedentes de la escuela urbana se les aplicd el programa de prevencion del bullying,
mientras que los 81 alumnos de la escuela rural fueron el grupo control. La intervencion fue
de once sesiones y se incluyeron aspectos de neurociencia, atencién plena, autocompasion,
funcién ejecutiva y aprendizaje socioemocional. Las sesiones se implementaron dentro del
curriculum con una duracion de 35 minutos cada una. A los alumnos procedentes del colegio
urbano se les pasaron también el pretest y post test, aunque no recibieran la intervencion.

El estudio tenia como hipotesis las siguientes:

- Hipdtesis 1: mindfulness estaria asociado de manera negativa con el acoso escolar.

- Hipétesis 2: mindfulness se asociaria negativamente con la victimizacidn por acoso.

- Hipdtesis 3: la autocompasion se asociaria de manera negativa con el bullying.

13



Master Universitario en Psicologia Positiva Maria Rosa Martinez Sanchez

- Hipdtesis 4: la autocompasion se asociaria negativamente con la victimizacion por
acoso.
Finalmente se concluyd que la relacion entre mindfulness y la autocompasion era
significativamente positiva: una mayor atencién se asociaba con una mayor autocompasion.

Las hipotesis 1, 2 y 4 se cumplieron, pero la 3 no fue respaldada, pudiendo esto
deberse a que la autocompasion se centra mas en el amor hacia uno mismo, en lugar de
hacerlo hacia los deméas (Gonynor, 2016).

Existen muy pocos estudios en los que se muestren los efectos de mindfulness y de la
compasién para reducir el bullying. De hecho, este estudio es el primero en indagar
asociaciones entre mindfulness, autocompasion, bullying y victimizacion durante el periodo
de la adolescencia.

Por otro lado, encontramos un estudio dirigido por Nolasco (2012) donde se investiga,
por un lado, la diferencia de empatia que presentan las mujeres y los hombres y, por otro lado,
la relacién que existe entre empatia y acoso escolar. La muestra fue un grupo de 196 alumnos
y alumnas de Educacién Secundaria Obligatoria, de 12 a 17 afios de edad. Tras examinar los
resultados obtenidos tras pasar diversos instrumentos de evaluacion concluyeron, por un lado,
que las chicas son mas empaticas que los chicos y, por otro lado, que existe una relacion
negativa entre empatia y acoso escolar, es decir, que cuando un individuo presenta una mayor
empatia, suele ser menos propenso a acosar a otros.

Ademas, existen en la literatura una serie de programas en los que, al fomentar la
practica de mindfulness y compasion, se mejora la convivencia de aula. Entre ellos se destaca
el programa “Aulas felices”, el cual, tal como indican sus autores (Arguis, Bolsas, Hernandez,
y Salvador, 2012), tiene como objetivos potenciar el desarrollo personal y social del
alumnado y promover su felicidad, asi como la del profesorado y la familia. Este programa
consta de un total de 321 actividades destinadas a jovenes con edades comprendidas entre 3y
18 afios (alumnado de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria), aunque perfectamente
adaptables a otras edades no englobadas en este rango. Este programa se desarrolla con el fin
de difundir las aportaciones de la Psicologia Positiva entre el profesorado y para que ésta
pueda ser aplicada en el aula con el fin de aumentar el bienestar entre los diferentes miembros
de la comunidad educativa. Ha sido éste un programa de gran aceptacion tanto en las
diferentes etapas educativas como en los diferentes tipos de centros (publicos, privados,
concertados), pues se trata de un programa que persigue el desarrollo de dos conceptos

importantes dentro de la Psicologia Positiva, que son la educacion de las 24 fortalezas
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personales y la atencion plena. A continuacion, nos centraremos en esta ultima, ya que es la
mas directamente relacionada con los objetivos del presente trabajo.

Las propuestas que ofrecen estos autores para trabajar mindfulness en el aula se
estructuran en tres blogues que son: meditacion basada en la respiracion, otras técnicas de
meditacion como body scan o yoga y la atencidén plena en la vida diaria. Una primera
investigacion para evaluar la eficacia de este programa, cuyos resultados se saben pero ain no
estdn publicados, sefialan que esta intervencion ha producido en los alumnos muchos
resultados positivos, entre los que se destacan: mayor nivel de mindfulness, autoestima,
empatia, satisfaccion con respecto a las relaciones sociales y una disminucion de conductas
relacionales agresivas (Lombas et al., 2016; citado por Garcia-Campayo et al., 2017).
Tambien es necesario tener en cuenta que la mayoria de las actividades de mindfulness que
propone este programa estan basadas en tecnicas cuya eficacia ya se ha probado antes en la
poblacion juvenil (Garcia-Campayo et al., 2017).

Otro de los programas que pretenden fomentar la compasion mediante mindfulness es
el programa “TREVA”, Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas en el Aula”. Este
programa tiene como objetivos generales mejorar la salud, el rendimiento académico y
desarrollar la Inteligencia Emocional, asi como objetivos especificos entre los que destacan
mejorar el clima de aula y de centro (L6pez, 2013). Este programa esta destinado a todos los
miembros de la comunidad educativa: alumnado, profesorado, familias...y se compone de 12
unidades didacticas centradas en competencias psico-corporales de relajacion, meditacion y
mindfulness. Los beneficios observados tras la aplicacion de este programa son, entre otros, la
mejora del clima de clase, de centro y de las relaciones personales, asi como una disminucion
del nimero de expulsiones (Garcia-Campayo et al., 2017).

Asimismo, existe otro programa llamado “Horeb: para crear cultura del cuidado desde
la escuela” y cuya autora es Carmen Jalon. Es éste un programa de interioridad y mindfulness
para crear una cultura del cuidado de la casa comudn y de todos los que habitamos en ella,
empezando por el autocuidado. Se puede aplicar en un rango de edad comprendido entre los 6
y 18 afios y tiene como objetivos, tal como indican Garcia-Campayo et al. (2017), el
desarrollo de una mente compasiva con el fin de disminuir el modo de la mente amenazante,
caracterizado por la agresividad, el estrés, el consumismo y la competitividad. Este programa
se estructura en ocho etapas, divididas en pequefias sesiones de cinco minutos, que se
imparten al comienzo de la clase y durante todo el curso escolar. Actualmente, este programa
esta siendo evaluado por estos mismos autores y en la investigacién inicial han encontrado

resultados prometedores (Garcia-Campayo et al., 2017).
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1.4 Objetivos e hipdtesis
Tras el analisis de estos programas, se concluye que cada vez son mas los trabajos que
integran mindfulness y compasion en las aulas, buscando mejorar el clima en ésta y reducir
conductas negativas en el alumnado. No obstante, no existen en la actualidad programas
concretos donde mindfulness y compasion sean el medio utilizado para reducir el acoso
escolar o bullying. Por lo tanto y, basandonos en los estudios analizados anteriormente, el
objetivo general de este trabajo serd reducir el acoso escolar o bullying a través de un
programa de intervencién basado en mindfulness y compasion.
Los objetivos especificos seran los siguientes:
- Lograr una mayor consciencia y comprension de los propios sentimientos y
emociones a través del desarrollo de mindfulness.
- Adquirir una mayor compasion hacia uno mismo.
- Aumentar el nivel de empatia para incrementar la comprensién de los
sentimientos y emociones de los demas.
- Desarrollar la bondad amorosa y compasion a fin de reducir la probabilidad de
que se produzca acoso.
Las hipdtesis de la intervencion propuestas en el presente trabajo son las siguientes:
- Hipdtesis 1: se obtendran puntuaciones mas altas en mindfulness, teniendo asi
una mayor consciencia y comprension de sus sentimientos y emociones.
- Hipotesis 2: los jovenes alcanzardn puntuaciones més altas en empatia,
comprendiendo asi mas las emociones de los demas.
- Hipdtesis 3. presentaran puntuaciones mas altas en bondad amorosa,
compasion y autocompasion.

- Hipotesis 4: seran menos propensos al acoso escolar o bullying.

2 METODOLOGIA

2.1 Participantes

Este programa de intervencion ird destinado a un grupo de 10 adolescentes que tienen
entre 12 y 13 afios de edad y que se encuentran matriculados en el primer curso de Educacion
Secundaria Obligatoria (ESO) de un instituto publico situado en un pueblo perteneciente a la
ciudad de Granada. Los adolescentes elegidos seran 5 chicos y 5 chicas de la misma clase.

Pertenecen a un contexto sociocultural medio y en el aula, todos ellos son protagonistas de un
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acoso que se produce desde hace unos meses hacia una alumna en concreto, perteneciente a
este mismo pueblo.

Se ha decidido realizar la intervencidn con estos alumnos porque estan comenzando
una nueva etapa, en la cual se separan de amigos con los que han estado en Educacion
Primaria, y deben conocer e interactuar con gente nueva que estaba en otros colegios para asi
integrarse en el nuevo grupo. Deben volver a empezar y, a veces, para caer bien y destacar
entre los demas, tienden a acosar a los mas débiles. Aunque como afirma Nolasco (2012), el
bullying disminuye con los afios, su mayor nivel de incidencia es entre los 11 y los 14 afios.
Por ello, es importante actuar en este periodo y centrar la intervencion en este grupo, el cual
esta causando dafios que pueden ser irreversibles en la vida de otra persona.

Estos 10 alumnos no seran elegidos de manera aleatoria sino que, como ya se ha dicho
antes, se han elegido cinco alumnas y cinco alumnos. Ademas, aunque a todos los miembros
del grupo se les haga la misma intervencion, se observaran los resultados de los chicos y
chicas de manera independiente ya que, como afirma Nolasco (2012), las chicas suelen

obtener puntuaciones mas altas que los chicos en empatia.

2.2 Instrumentos de evaluacion

2.2.1 Cuestionario de cinco facetas de mindfulness (FFMQ).

El instrumento de evaluacion que se utilizara para medir la propia consciencia y
comprension de los sentimientos y emociones serd el cuestionario de cinco facetas de
mindfulness (FFMQ) (Véase ANEXO ). Fue creado por Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
y Toney en 2006, a partir de la combinacién de todos los items de cuatro escalas que también
median atencion plena (MAAS, de Brown y Ryan, 2003; KIMS, de Baer, Smith y Allen,
2004; el Inventario de mindfulness de Friburgo, de Buchheld, Grossman y Walach, 2001; la
Escala de mindfulness cognitivo y afectivo de Feldman, Hayes, Kumar y Greeson, 2004; vy el
Cuestionario de mindfulness de Chadwick, Hember, Mead, Lilley y Dagnan, 2005) (Garcia-
Campayo et al., 2017). Este instrumento consta de un total de 39 items que abarcan las cinco
habilidades de la atencion plena ya mencionadas anteriormente y que Turanzas (2013) explica
de la siguiente manera:

- Actuar con conciencia: incluye prestar atencion a actividades del momento
presente. Se conforma con los items 5, 8, 13, 18, 23, 28, 34 y 38.

- Describir: hace referencia a ponerle un nombre a la experiencia observada. Se
conforma por los items 2, 7, 12, 16, 22, 27, 32 y 37.
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- No reactividad: se refiere a dejar los pensamientos y sentimientos ir y venir sin
dejarnos arrastrar por ellos. Se conforma por los items 4, 9, 19, 21, 24, 29 y 33.

- Aceptar sin juzgar: no evaluar los pensamientos y emociones que experimentemaos,
simplemente aceptarlos. Se conforma por los items 3, 10, 14, 17, 25, 30, 35y 39.

- Observar: se refiere a ser consciente de los estimulos internos y externos como lo
que son. Es decir, sensaciones, emociones, olores, sonidos, etc. Se conforma por los
items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31 y 36.

Esta prueba se basa en una escala de respuesta de tipo Likert que va desde 1(nunca o
muy rara vez) hasta 5 (muy a menudo o siempre). Ha sido adaptado para adolescentes entre
13y 19 afios en Espania.

En su version espafiola, mostrd una fiabilidad adecuada, siendo su consistencia interna
(Alpha de Cronbach) igual o superior a .80. También, el cuestionario ha mostrado validez
factorial, validez convergente y divergente (Cebolla et al., 2012; citado por Meda, Herrero,
Blanco-Donoso, Moreno-Jiménez, y Palomera Chavez, 2015).

2.2.2 Escala de autocompasion (SCS)
Otro instrumento que se va a utilizar es la Escala de Autocompasion (SCS) de Neff,
creada en 2003 (Véase ANEXO II). Es una escala compuesta por 26 items que miden la
autocompasion. También existe una version corta de esta misma escala, que es la que se les
pasard a los alumnos. Esta consta de 12 items que quedan organizados en seis subescalas
(Garcia-Campayo et al., 2017) y cuyos items se distribuyen de la siguiente manera (Campos,
Cebolla y Rasal, 2015):
- Auto-amabilidad: hace referencia a la amabilidad y comprensién hacia uno mismo
en momentos duros. Se relaciona con los items 2 y 6.

- Auto-juicio: se refiere a ser critico con uno mismo y juzgarse. Se relaciona con los
items 11y 12.

- Humanidad compartida: se refiere a la percepcion de las experiencias y fracasos
propios como parte de la condicion humana. Se relaciona con los items 5 y 10.

- Aislamiento: hace referencia a la percepcion de los fracasos y experiencias aislados
de los demas. Se relaciona con los items 4 y 8.

- Mindfulness: se refiere a aguantar pensamientos y sentimientos de dolor con
atencion y conciencia plena. Se relaciona con los items 3y 7.

- Sobre-identificacion: significa exageracion de los pensamientos y sentimientos

dolorosos. Se relaciona con los items 1y 9.
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Este test se basa en una escala de respuesta de que va desde 1 (casi nunca) hasta 5
(casi siempre), donde el alumno debe indicar con qué frecuencia actda hacia si mismo en
momentos complicados para él (Garcia-Campayo et al., 2017).

La escala de auto-compasion compuesta por 26 items, en la version original, presenta
una consistencia interna excelente (.92) En su version espafiola, ha demostrado tener una

consistencia interna de .83 (Garcia-Campayo et al., 2017).

2.2.3 Indice de Reactividad Interpersonal (IRI).
Otra de las escalas utilizadas es el Indice de Reactividad Interpersonal (IRI), disefiada y
validada por Davis en 1983 y que estudia la empatia desde una perspectiva multidimensional
(Véase ANEXO III). Es una de las medidas de autoinforme mas utilizadas para medir la
empatia e incluye factores cognitivos y emocionales. Este instrumento consta de 28 items
divididos en cuatro subescalas que miden cuatro dimensiones del concepto de la empatia:
- Toma de perspectiva: hace referencia a adoptar la perspectiva de otra persona en
situaciones cotidianas, es decir, la habilidad de adoptar el punto de vista del otro. Se
relaciona con los items 3, 8, 11, 15, 21, 25y 28.

- Fantasia: evalla la tendencia a identificarse con personajes de cine o literarios, es
decir, la capacidad de la persona de ponerse en situaciones ficticias. Se relaciona
con los items 1, 5, 7, 12, 16, 23 y 26.

- Preocupacion empaética: puntla sentimientos de compasion, preocupacion y carifio
ante el sufrimiento de los demaés. Se relaciona con los items 2, 4, 9, 13, 14, 18, 20 y
22.

- Malestar personal: mide las reacciones emocionales del individuo, su malestar y
ansiedad ante las situaciones negativas de los demas. Se relaciona con los items 6,
10,17, 19, 24 y 27.

Este test se cumplimenta mediante una escala de respuesta de tipo Likert que va desde
1 (no me describe bien) hasta 5 (me describe muy bien).

El instrumento permite medir tanto el aspecto cognitivo (toma de perspectiva y
fantasia) como la reaccion del individuo (preocupacion empatica y malestar personal) al
adoptar una actitud empatica.

La escala presenta propiedades psicométricas adecuadas, tanto en su version original
como en la version espafiola. Asi, Pérez-Albéniz, de Paul, Etxeberria, Paz Montes y Torres
(2003) realizaron un analisis de fiabilidad de esta escala para tres muestras distintas y se

compararon los coeficientes de fiabilidad resultantes de la versién original y la espafiola. La
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fiabilidad de cada una de las cuatro escalas del IRI fue examinada estimando su consistencia
interna mediante el coeficiente alfa (o) propuesto por Cronbach (1951). El resultado fue que
los coeficientes fueron adecuados y similares, aunque algo inferiores, a los presentados en la
version original, donde estos variaban de .70 a .78. Por otra parte, al explorar la validez
convergente y discriminante del instrumento en su version espafola, se pone de manifiesto la
existencia de 4 subescalas relativamente independientes que presentan patrones relacionales
diferenciados entre ellas y con otras escalas de empatia.

En su version original, el analisis de la validez convergente y discriminante de las
subescalas sefiala que éstas se relacionaron con otras medidas de empatia y con indices de
competencia social, autoestima, tendencia a la activacion emocional y sensibilidad hacia otros
(Pérez-Albéniz et al., 2003).

2.2.4 Escala de Actitudes ante la Agresion Social.
Otro instrumento utilizado es la escala de actitudes ante la agresion social, desarrollado
por De la Villa (2005) y compuesta por 48 items (Véase ANEXO 1V). Esta escala se
estructura en tres componentes basicos que evallan las actitudes bajo una triple
dimensionalidad:
- Cognitiva: donde se analizan las percepciones de los alumnos acerca de la violencia
como recurso contra los demas. Se conforma por los items: 4, 8, 11, 20, 21, 30, 32,
36, 37, 39, 40, 44, 45y 47.

- Afectiva: con respecto a este componente se analizan cuestiones relacionadas con el
grado de identificacion o rechazo de las victimas de acoso y agresion entre iguales.
Se conforma por los items: 2, 3,5, 6, 7, 13, 19y 33.

- Comportamental: su objetivo es explorar las disposiciones conductuales vy
experiencias previas de abuso. Se conforma por los items: 1, 9, 10, 12, 14, 15, 16,
17,18, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 31, 34, 35, 38, 41, 42, 43, 46 y 48.

Los individuos utilizan una escala de respuesta de tipo Likert con cinco opciones de
respuesta que van desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 5 (totalmente de acuerdo)
(Alvarez Ramirez, Cardenas Quintero, Frias y Villamizar Méndez, 2007).

Este instrumento fue sometido a un pilotaje inicial con una depuracién de su estructura
factorial y al que se han aplicado otras pruebas psicométricas, indicando su adecuada

consistencia interna y fiabilidad (Coeficiente Alpha de Cronbach = .89).
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2.2.5 Escala de Victimizacion y Agresion.

La ultima escala que se utilizaré sera la Escala de Victimizacion y Agresion de Lopez
y Orpinas (2012) (Véase ANEXO V). Son escalas de auto-informe que miden conductas de
agresion fisica y verbal entre estudiantes. Asi, éstos deben indicar cuantas veces realizaron
cada conducta (escala de agresion) y cuando fueron victimas (escala de victimizacion) durante
la semana anterior a la encuesta. Ambas partes del cuestionario se basan en una escala de
respuesta que va desde 0 veces hasta 6 veces 0 mas y donde las respuestas son sumativas
(Lépez y Orpinas, 2012). De estas dos escalas, vamos a pasar al alumnado unicamente la de
agresion, ya que es la variable que perseguimos reducir en este trabajo.

La version original la Escala de Agresion en inglés mostré una adecuada consistencia
interna (Alpha de Cronbach = .87). En su version espafiola presenta también un nivel
adecuado de consistencia interna (Alpha de Cronbach = .86). Con respecto a la validez del
instrumento, los estudios realizados de validez de constructo y validez concurrente dan cuenta
de su capacidad para medir conductas de agresion y victimizacion entre pares (Lopez y
Orpinas, 2012).

2.3 Disefio y procedimiento

De manera general, para este trabajo se ha empleado un disefio cuasi experimental,
factorial y mixto (2x3), donde Unicamente hay un grupo al que se le pasara la intervencion y
en el cual la variable género es importante. Este Unico grupo actuara en el tiempo como su
propio grupo control, al comparar los resultados obtenidos en cada una de las escalas
explicadas anteriormente.

Las variables independientes son el propio programa de intervencion y el género, junto
a tres momentos de evaluacion: pre-test, post-test y seguimiento. A través de estos Ultimos se
observara si ha habido cambios en las variables dependientes y si los resultados obtenidos
fueron beneficiosos tras la intervencion y si se mantienen en el tiempo. Las variables
dependientes son aquellas que se quieren cambiar a través de este programa: mindfulness o
consciencia plena, empatia, autocompasion, compasion y acoso escolar o bullying.

El programa de intervencion tendrd una duracion de cuatro meses y medio y lo
llevaran a cabo cuatro profesionales del gabinete de psicologia. Para su realizacién, el grupo
elegido saldra del aula ordinaria en la hora de tutoria e ira al salon de actos, donde realizaran
las actividades propuestas en el programa.

Para poder ejecutar esta intervencion, es necesario solicitar una serie de permisos a las

instituciones pertinentes, al centro y a las familias, teniendo este proceso una duracion
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aproximada de cuatro meses. En primer lugar, se pedira un permiso al Comité de Bioética, y
después a la Consejeria de Educacion de la Junta de Andalucia. Se les enviard un breve
resumen de este programa para que lo valoren y lo aprueben. Una vez se haya concedido su
autorizacion por parte de estos, se solicitard la aprobacion al centro escolar, describiéndole
tanto el proyecto como su duracion.

Posteriormente se les entregard a las familias de los posibles participantes un
consentimiento informado en el cual se detalla el proyecto, y donde se les garantiza tanto la
privacidad de los datos como el hecho de que si cualquier persona desea retirarse durante el
proceso puede hacerlo de forma libre. Finalmente, les pasaremos la autorizacion escrita para
que la firmen, consintiendo, de este modo, que sus hijos e hijas participen en dicha
intervencion (Véase ANEXO VI).

Una vez realizado todo el procedimiento previo, en la primera toma de contacto con
los participantes, se les aplicard un pre-test compuesto por los diferentes instrumentos de
evaluacion descritos anteriormente: el Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
(FFMQ), la Escala de la Autocompasion (SCS), el indice de Reactividad Interpersonal (IRI),
la Escala de Actitudes ante la Agresion Social, y, finalmente, la Escala de Victimizacion y
Agresion.

A continuacion, se aplicara el programa de intervencion y, una vez finalizado, se les
volvera a pasar un post-test con los mismos cuestionarios de inicio para comparar resultados y
comprobar si el programa ha tenido éxito. Finalmente, se llevaran a cabo dos sesiones de
seguimiento y pasados unos meses de la intervencion, deberdn volver a rellenar estos
cuestionarios con el fin de observar si los resultados obtenidos con anterioridad se mantienen

en el tiempo.

2.3.1 Descripcion del plan de intervencion o tratamiento.

Esta intervencion, como ya se indico antes, estd compuesta por 17 sesiones, donde la
primera y la Ultima estan destinadas a la realizacion pre-test y post-test, quedando el resto
divididas en cuatro bloques de contenido que vertebran este programa de intervencion
(mindfulness, autocompasién, empatia y bondad amorosa/compasion). Tras estas, se afiadiran
dos de seguimiento.

Las sesiones se trabajaran en funcion de los objetivos especificos e hipotesis
planteadas de una forma gradual. Al inicio de cada sesion se recordara junto con el alumnado

lo que se trabaj6 en la sesion anterior y, al terminarla, se hara un repaso de lo visto en esta y
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se anunciard lo que se hara en la siguiente. Por este motivo, la duracion expuesta de cada
actividad es aproximada.

A continuacion, se desarrollaran los distintos bloques de contenido junto con las
sesiones que corresponden a cada uno de ellos. Cada blogue persigue uno de los objetivos
especificos planteados anteriormente.

PRESENTACION  Sesion Pre-test.

Duracion Materiales: los diferentes instrumentos de evaluacion
1 hora

Descripcion

En esta primera sesion los alumnos deberan rellenar todos los cuestionarios pre-test en el siguiente
orden:

- Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ).

- Escala de la Autocompasion (SCS).

- Iindice de Reactividad Interpersonal (IRI).

- Escala de Actitudes ante la Agresién Social.

- Escala de Victimizacion y Agresion.

Wit oo 0 1 s ccomo <

Duracion Objetivo: Lograr una mayor consciencia y comprension de los propios
1 hora sentimientos y emociones a traves del desarrollo de mindfulness.
Materiales: fichas, diferentes objetos (lapices, gomas, sacapuntas...)
Descripcion:
Actividad 1: 20°. Presentacion y explicacion breve de los conceptos que se trabajaran a lo largo de
este bloque a través de una ficha que se les entregara. (Véase ANEXO VII).
Fuente: elaboracion propia.
Actividad 2: 5°. Se le pasara al alumno una lista de acciones en relacion con la vida diaria y debera
indicar con una cruz con cuales de ellas se siente identificado. Este ejercicio les mostrara si suelen
actuar de forma inconsciente en las actividades que realizan y se les explicara, que normalmente las
personas suelen pasar la mayor parte de su tiempo en “piloto automatico” y la importancia de las
técnicas de mindfulness. (Véase ANEXO VIII)
Fuente: Extraido y adaptado de McKay, M., C. Wood, J., & Brantley, J. (2017). Manual Practico de
Terapia Dialéctico Conductual.
Actividad 3: 35°. Aqui se pretende acercar al alumno al concepto de atencion plena a través de una
serie de juegos que le permitan comprender que, al focalizar su atencidn en una tarea, no estan en
“piloto automatico”, sino que estan en el momento presente y no aparecen pensamientos en su mente
gue no estén relacionados con la actividad.
Juego de gestos: los alumnos se dividiran en dos grupos de cinco de manera aleatoria. Cada uno de
ellos elegird un gesto. En orden, el primero hara su gesto, el segundo realizara el suyo y el del
compafiero anterior, y asi sucesivamente, hasta que el dltimo debera realizar su gesto y el de los otros
cuatro comparieros. Luego se hara en gran grupo.
Cambios en los objetos: a cada alumno se le presentaran una serie de objetos y deberan observarlos
durante un minuto. Después se quitaran uno o varios, otros se afiadiran y otros se cambiaran de lugar.
Este debera adivinar cuales han desaparecido, cuales son nuevos y cuales han sido cambiados de
orden.
A continuacion, se llevara a cabo con los alumnos una pequefia reflexion en la que se le haran las
siguientes preguntas:
¢Donde ha estado tu atencién cuando hacias esta actividad? ¢Han aparecido diferentes
pensamientos en tu mente que no estuviesen relacionados con la actividad (sobre la familia, amigos,
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lo que vas a hacer después, lo que hiciste ayer...)?

¢Cudndo estads en clase, en casa... jdonde esta tu atencion la mayor parte del tiempo? ¢te das cuenta

de que tu mente se distrae y aparecen pensamientos involuntarios?

Finalmente, se les explicara que la sensacién de estar en el presente que han experimentado con estos

juegos es muy parecida a la que pueden alcanzar practicando mindfulness, centrando su atencion en

la respiracion, sensaciones corporales, etc.

Fuente: adaptado de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar emocional
y mindfulness en la educacion.

Duracion Objetivo: Lograr una mayor consciencia y comprension de los propios
1 hora sentimientos y emociones a través del desarrollo de mindfulness.
Materiales: folios, lapices, globos, fichas y ordenador portatil con altavoces.
Descripcion:
Actividad 1: 5°. El alumnado debera identificar y registrar el nimero de pensamientos que surgen en
su mente durante tres minutos. Para ello, debera anotar en un papel cada uno de los pensamientos que
le vayan surgiendo. Deberan anotar una o dos palabras que representen ese pensamiento. No importan
lo grandes que sean los pensamientos, incluso si solo piensa en un papel debera anotarlo. Se les
indicard que sean honestos consigo mismos. Cuando terminen se les dird que multipliquen esa
cantidad de pensamientos que han aparecido en tres minutos por veinte para que asi se hagan una idea
del nimero de pensamientos que pueden tener en una hora.
Fuente: Extraido de McKay, M., C. Wood, J., & Brantley, J. (2017). Manual Practico de Terapia
Dialéctico Conductual.
Actividad 2: 20°. Es necesario que el alumnado comprenda que ellos no son sus pensamientos, sino
que son sus observadores mientras aparecen y desaparecen en el espacio de la mente. Esto se les
explicara a través de la siguiente metafora: el profesor les pedird que cada uno de ellos escriba los
pensamientos registrados de la actividad anterior en tiras de papel y los introduciran en un globo que
se les habra entregado. Cada uno hinchara su globo y lo cerrara. El profesor explicara que este hace
alusion al espacio de la mente y las tiras de papel representan nuestros pensamientos.
Cada alumno comenzara a agitar su globo y a pasarselo entre ellos y el docente ird realizando
preguntas: ¢como estan los pensamientos?, ¢agitados, chocandose entre si?, ¢los podéis leer
mientras el globo estd en movimiento? Finalmente, cada uno recogera su globo y lo pondra en el
suelo y se les realizaran las siguientes preguntas: ¢cOmo se encuentran ahora los pensamientos?,
¢podéis leer lo que hay escrito?
Para concluir, se les explicara que ellos no son sus pensamientos, sino que son sus observadores.
Cuando su mente se encuentra agitada, los pensamientos la invaden. Practicar mindfulness les
permitira calmar su mente y observar los pensamientos sin identificarse con ellos, siendo conscientes
de ellos y dejandolos pasar.
Fuente: adaptado de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar emocional
y mindfulness en la educacion.
Actividad 3: 15°. Una vez observados los pensamientos, pasaremos a observar las emociones. Para
ello, se les pondréd el audio “Observo mis emociones” que se puede encontrar en la pagina web
http://www.webmindfulness.com/practicas-para-alumnos/. Se les hara ver que las emociones, al igual
que los pensamientos pueden observarse. Esta actividad consiste en que el alumno recree una
situacion donde haya experimentado una emocidn dificil, que la observe y finalmente la deje pasar. Si
esta actividad se practica con regularidad puede ayudar al alumno a afrontar emociones que se
generan en su interior y sin dejarse llevar por ellas.
Fuente: extraida de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar emocional
y mindfulness en la educacion.
Actividad 4: 20°. Ahora se analizara la emocion dificil que el alumno experiment6 en la situacion
pensada anteriormente. Para ello se les repartira una ficha (Veéase ANEXO [X) que deberan rellenar.
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Tendran que dibujar el aspecto que tendria su emocidn, una accion relacionada con la emocién, un
sonido que la describa, su intensidad y los pensamientos relacionados con la emocion.
Con esta actividad se pretende que el alumno conozca y comprenda mas en profundidad su emocion.
Fuente: extraido de McKay, M., C. Wood, J., & Brantley, J. (2017). Manual Practico de Terapia
Dialéctico Conductual

Duracion Objetivo: Lograr una mayor consciencia y comprension de los propios
1 hora sentimientos y emociones a traves del desarrollo de mindfulness.
Materiales: fichas, esterillas, cojines, mantas y ordenador portatil con
altavoces.
Descripcion:

Actividad 1: 15°. Antes de comenzar, se les explicard que una situacion concreta nos genera un
pensamiento y este conduce a una emocion determinada, pudiendo asi emitir juicios contra nosotros
mismos o hacia los demas. Se le repartira al alumno una tabla que deberan rellenar a lo largo de dos
semanas Yy traer para la sesion 6 (Véase ANEXO X). Esta actividad les permitira reflexionar sobre las
situaciones en las que sienten malestar y sobre los pensamientos y emociones negativos que se
generan en su mente, asi como los juicios negativos que se hacen hacia ellos mismos y hacia los
demas. Haciendo esto, los estudiantes, aprenderan a tomar méas consciencia de todos estos procesos.
Fuente: elaboracion propia.
Actividad 2: 45°. El alumnado comenzara a realizar una serie de practicas formales de mindfulness
para conocer mas a fondo esta técnica y para que adquieran una mayor consciencia del momento
presente. Para comenzar, se les explicara en qué consiste meditar y qué postura se adopta durante la
meditacion. Se les aclarard que es normal que su atencidn se desvie, pero que, cuando esto ocurra, la
conduzcan de nuevo al objeto de atencion, que en este caso es la respiracion, haciéndolo con
amabilidad y sin juzgarse. Posteriormente se pasara a la meditacion guiada:
En primer lugar, se hara una meditacion basada en la respiracion que se puede encontrar en el enlace
https://www.youtube.com/watch?v=rOa0EY X0pgE. Los alumnos se sentaran con la espalda recta y
cerraran los ojos para después seguir las indicaciones del audio. Cuando éste haya terminado, se les
preguntara acerca de la experiencia que han tenido: ¢cdmo os habéis sentido? ¢estabais tranquilos o
inquietos? ¢habeis logrado estar concentrados en la respiracion en todo momento? (0 Se 0S
desviaba esta hacia otros pensamientos involuntarios?
En segundo lugar, se llevara a cabo una practica de body scan o escaner corporal. Para ello se
reproducird un audio llamado “Prdctica body scan” que se puede encontrar en el siguiente enlace:
http://www.webmindfulness.com/practicas-para-alumnos/. Los estudiantes se colocaran tumbados y
se iran centrando en las diferentes zonas que se les indiquen. Es importante que ademas de visualizar
esas zonas, las experimente. Para concluir, el profesor les volvera a hacer las preguntas anteriores.
En tercer lugar, se llevara a cabo una practica de caminar conscientemente. Igualmente, esta se puede
encontrar en http://www.webmindfulness.com/practicas-para-alumnos/. Antes de comenzar, los
alumnos deben situarse de pie a lo largo de una linea e ir siguiendo las indicaciones del audio.
Deberan caminar muy despacio, con los 0jos un poco abiertos, llevando su atencién al movimiento de
sus pies y adquiriendo una consciencia global de todas las sensaciones. Finalmente, el profesor les
volvera a hacer las mismas preguntas que en los ejercicios anteriores.
Se les explicara que a través de estas practicas es posible vivir mas el momento presente, ya que estan
observando sensaciones y movimientos corporales “aqui y ahora”.
Se les pasaran estos audios a los alumnos y deberan llevar a cabo cada dia el que quieran en casa
durante una semana y deberan escribir en una hoja de registro coémo ha sido su experiencia con cada
practica (Véase ANEXO XiI).

Fuente: elaboracion propia.
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Duracion Objetivo: Lograr una mayor consciencia y comprension de los propios
1 hora sentimientos y emociones a traves del desarrollo de mindfulness.

Materiales: fichas.
Descripcion:
Actividad 1: 15°. Antes de comenzar se le explicara al alumno en qué consisten las practicas
informales, indicandoles que consisten en realizar actividades de la vida diaria con atencion plena:
pasear conscientemente, atencion plena al comer, actividades relacionadas con las tareas domésticas,
etc. Para ello, los alumnos cogeran la ficha repartida en la sesion 2 de “actividades inconscientes” 'y
las que marcaron, deberan realizarla con atencion plena siempre que puedan, ademas de otras como el
comer, levantarse, acostarse, vestirse, etc.

Fuente: elaboracion propia.

Actividad 2: 45°. En primer lugar, se hablara a los alumnos sobre las emociones, que, aunque ya se
haya trabajado antes con ellas, es importante saber. Se les dird que son un aspecto fundamental de la
vida humana y suelen ser causa del sufrimiento psiquico. Y que emociones como el odio, rabia,
tristeza, etc., tienen una razon de ser. Tal como indican Simén y Germer (2011), estas nos suelen
dominar, pero para impedir esto es necesario que cambiemos nuestra forma de relacionarnos con
ellas. La comprension de las emociones, tanto propias como de los demas, es lo que nos permitird
desarrollar la habilidad de convertirlas en un aliado, en lugar de sufrirlas como un enemigo. Si somos
conscientes de la emocion, dirigiendo nuestra atencion hacia ella, ésta se calma. Ser consciente de la
emocion significa estar presente en ésta, sin identificarnos con ella y sin dejarnos dominar (Simén y
Germer, 2011). Recordaremos que, al igual que con los pensamientos, también somos observadores
de las emociones, pero no somos ellas.
En segundo lugar, se realizara una meditacion formal basada en estas Gltimas. (Véase ANEXO XII)
Con esta se persigue que el alumno sea consciente de la emocidn, la acepte y sea autocompasivo. Se
les pedird que realicen esta meditacion en casa intercaldndola con las anteriores, registrando su
experiencia en la ficha que se les repartio en la sesion anterior. Cada hoja de registro de experiencias
durante la meditacion se recogeré a la semana siguiente.

Fuente: Extraida de Simén, V., y Germer, C. (2011). Aprender a practicar mindfulness.

Duracion Objetivo: Adquirir una mayor compasion hacia uno mismo.

1 hora Materiales: hojas de registro de situaciones-pensamientos-emociones-juicios
criticos, proyector y hojas explicativas.

Descripcion:

Actividad 1: 20°. Se les pedird que saquen sus hojas de registro de situaciones-pensamientos-
emociones-juicios criticos. Los que quieran podran compartir algunas de estas situaciones con sus
comparieros, los cuales les daran su opinion sobre los diferentes juicios que han hecho. El docente les
hara ver la importancia de no emitir tantos juicios de valor, ya que nos conducen al sufrimiento. Se
destacara la importancia de aceptar las situaciones sin juzgar, ya que es uno de los aspectos que se
persiguen con las practicas meditativas de mindfulness.

Fuente: elaboracion propia.
Actividad 2: 20°. Los profesores explicaran brevemente en qué consiste la autocompasion. Para ello
se les repartira una ficha explicativa (Véase ANEXO XIII) y, posteriormente, se realizardn una serie
de meditaciones con el fin de adquirir el habito de responder con bondad hacia uno mismo cuando
nos enfrentamos a situaciones como las del registro llevado a cabo durante dos semanas, en lugar de
responder con autocritica.

Fuente: elaboracion propia.
Actividad 3: 20°. La pausa de la autocompasion: este ejercicio tiene como fin que el alumno recuerde
el adoptar una actitud autocompasiva cuando le suceda algo desagradable en la vida cotidiana o
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cuando tome consciencia de que se esta criticando por algo: por alguna caracteristica suya que no le
gusta, por algo que haya hecho... Para realizar esta actividad, los jovenes deberan seguir una serie de
instrucciones (Véase ANEXO XIV).

Fuente: extraida de Simén, V. (2017). El corazon del mindfulness: la consciencia amable.

BLOQUE 2. Sesidn 6. Practicas autocompasivas.

Autocompasion

Duracion Obijetivo: Adquirir una mayor compasion hacia uno mismo.
1 hora Materiales: ordenador portéatil con altavoces.

Descripcion:

Actividad 1: 20°. Afrontamiento compasivo. El audio de esta préactica meditativa se puede encontrar
en el siguiente enlace: http://www.webmindfulness.com/practicas-para-alumnos/.
En esta practica, los alumnos imaginaran una situacion en la que hayan experimentado dificultades.
Puede ser una de su registro o una diferente. Una vez reconstruida la escena, se les anima a seguir una
serie de pasos (Veéase ANEXO XV).
Fuente: extraida de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar
emocional y mindfulness en la educacion.
Actividad 2: 20°. Contacto tranquilizador. Los docentes mostraran a los alumnos una serie de gestos
de afecto corporal que pueden tener con ellos mismos, para que los utilicen cuando se encuentren en
situaciones dificiles como momentos de conflicto, si se sienten despreciados o humillados por alguien
a quien quieren, etc., y asi sentirse mejor. (Véase ANEXO XV)
Fuente: extraida de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar
emocional y mindfulness en la educacion.
Actividad 3: 20°. Deseos de alivio. Se les indicara a los alumnos que cierren los 0jos y se imaginen
en una situacion en la que lo estan pasando mal. A partir de ahi se les invita a proyectar deseos hacia
ellos mismos con el fin de sentirse mejor: deseo estar tranquilo, deseo estar mejor, deseo protegerme
y cuidarme a mi mismo, deseo seguir adelante.
Esta préactica pretende que el alumno conecte con su sufrimiento e inspirar un gran deseo de aliviarlo.
Fuente: extraida de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar
emocional y mindfulness en la educacion.

BLOQUE 2. Sesién 7. Bondad amorosa hacia uno mismo y meditacion de la
Autocompasion autocompasion.

Duracion Objetivo: Adquirir una mayor compasion hacia uno mismo.

1 hora Materiales: hojas de meditacion.

Descripcion:

Actividad 1: 20°. Deseos de amor y felicidad. Se ofrecera al alumnado una serie de indicaciones para
que proyecten buenos deseos hacia si mismos. Algunos de ellos pueden ser: deseo divertirme mucho
todos los dias, deseo que mis suefios se hagan realidad, deseo tener muchos amigos, deseo estar
rodeado de personas que me quieren, deseo ser muy feliz.

Con esta practica se persigue que el alumno desarrolle un estado de bondad incondicional hacia él
mismo.

Fuente: extraida de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar
emocional y mindfulness en la educacién.
Actividad 2: 40°. Meditacion de la autocompasion. Se llevara a cabo la siguiente meditacion (Véase
ANEXO XVI). En esta se trabajara especificamente la compasion hacia uno mismo. Se les recordara
lo extraordinario que es ser capaces de proporcionarnos a nosotros mismos la misma ternura, carifio y
cuidado que le ofrecemos a un ser querido cuando sufre ya que, existen ocasiones en las que lo
necesitamos y nadie nos lo proporciona.
Tal como indica Simon (2017), esta meditacion tendra dos partes principales: en la primera nos
damos compasion porque no nos gusta nuestra forma de ser, estamos insatisfechos con nuestra
persona. En la segunda parte nos ofrecemos compasion debido a la existencia de situaciones que nos
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producen sufrimiento. Durante esta meditacion se hara referencia a la humanidad compartida (sufrir
es parte de la condicion humana y todos deseamos ser felices y estar libres de sufrimiento). Al
realizarla, se utilizara especialmente el gesto de ponernos la mano en el pecho, concretamente en la
zona del corazon. Hacer esto es importante ya que aumenta la secrecion de oxitocina, que es la
hormona de la ternura y del apego. Con este gesto se aumentaran fisioldgicamente los sentimientos
compasivos. También estaran presentes las técnicas de mindfulness (que los alumnos han estado
practicando en casa a lo largo de las anteriores semanas) comenzando a hacerse conscientes del
sufrimiento que les aflige, pudiendo ser fisico o emocional.
Finalmente, es interesante que se hagan conscientes, no solo del malestar emocional por el que se dan
compasion, sino también de los propios sentimientos compasivos, es decir, de esa ternura y carifio
que nace en su interior y que dirigiran hacia ellos mismos (Simon, 2017).
Se les aclarara que la compasion puede sentirse como una calidez en la zona del corazon.
Se les pedira que realicen esta nueva meditacion en casa intercalandola con las anteriores, registrando
su experiencia en su ficha.

Fuente: extraida de Simon, V. (2017). El corazon del mindfulness: la consciencia amable.

BLOQUE 3. Sesion 8. Los diferentes puntos de vista.

Empatia

Duracion Objetivo: Aumentar el nivel de empatia para incrementar la comprension de
1 hora los sentimientos y emociones de los demas.

Materiales: tres cajas de zapatos para hacer las urnas, hojas de papel,
cartulinas y boligrafos.
Descripcion:
En este punto de la intervencion el alumnado es consciente de que no son los Gnicos que sufren, sino
que los demés también. Todas las personas experimentan diferentes situaciones que les producen una
serie de emociones, unas mas positivas y otras mas dificiles que les provocan ese sufrimiento. Pero,
¢todas las personas percibimos las diferentes situaciones de la misma manera?
Actividad 1: 15°. ;Por qué lo has hecho? Para que entiendan que existen perspectivas diferentes a las
propias, se les debe acostumbrar a que se hagan preguntas como: ;Por qué lo has hecho? ¢Lo has
hecho a posta? Se les explicara que en ocasiones lo que una persona ve y oye no es lo mismo que lo
que otra persona a su vez ve y oye. Por lo que cuando se produce un incidente, algunos pueden verlo
como un acto intencionado cuando en realidad ha sido sin querer. Se haran representaciones de role
playing en las que tenga lugar un incidente y mantengan entre ellos un dialogo para averiguar el
punto de vista de cada uno. Esta actividad se hara en parejas. Se plantean una serie de situaciones
(Véase ANEXO XVII)

Fuente: adaptada de Carpena, A. (2003). Educacién socioemocional en la etapa de primaria.
Actividad 2: 45°. Las tres urnas. Esta actividad persigue que los alumnos se comprendan mejor entre
ellos y observen los diferentes puntos de vista de los comparieros sobre hechos que les preocupan,
promoviendo asi la empatia y la ayuda mutua.

Se colocaran en la mesa del profesor tres urnas. Cada una de ellas tendra pegada una frase:

Me gustaria superar...

Me arrepiento de...

Un problema mio es...

Los adolescentes deben completar en trozos de papel cada una de estas frases con informacion
personal suya, de forma anénima, siendo lo mas sinceros posible, y depositando en cada urna el papel
correspondiente. Pueden escribir todas las papeletas que quieran.

Una vez depositadas, el docente ira sacando unas cuantas de forma aleatoria de cada urna y las leera
al gran grupo. Entre todos deberan ponerse en el lugar de esa persona anénima, aportando opiniones,
soluciones y dando consejos, todo esto haciéndolo desde su punto de vista. Tras realizar la actividad,
comprobaran que existen puntos de vista diferentes ante un mismo hecho.

Fuente: extraida de
https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado7.pdf
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BLOQUE 3. Sesion 9. ¢ COmo nos sentimos?

Empatia

Duracién Objetivo: Aumentar el nivel de empatia para incrementar la comprension de
1 hora los sentimientos y emociones de los demas.

Materiales: fichas, boligrafo.
Descripcion:
Actividad 1: 30°. Role playing. Los estudiantes, en parejas, deberan representar delante del gran
grupo, una escena en la que se produce un conflicto que los conduce a una discusion. Cuando
terminen, el resto de compafieros deberan explicar la situacion y decir como creen que se ha sentido
cada personaje. Después los propios actores deberan indicar como se han sentido cada uno.
Posteriormente, se cambiaran los roles y al finalizar, estos ultimos deberan exponer como se han
sentido siendo el otro personaje.
Ejemplo: (Vease ANEXO XVIII).

Fuente: extraida de Carpena, A. (2003). Educacion socioemocional en la etapa de primaria.
Actividad 2: 30°. Nos ponemos en su lugar. De manera individual deberan rellenar unas fichas que se
les repartiran (Véase ANEXO XIX) completando las caras y las frases de la manera mas descriptiva
posible. A continuacion, se colocardn por parejas y deberdn elegir algunas de las situaciones
hipotéticas que aparecen en las fichas, asi como las dos reales del final, y las representan. Al final,
cada actor describird como cree que la otra persona se debe de haber sentido.

Con estas actividades se persigue que los alumnos se pongan en el lugar de los demas, favoreciendo
la empatia y que comprendan las diferentes perspectivas de un conflicto.

Fuente: extraida de
https://www.msssi.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado5 4.pdf

BLOQUE 3. Sesion 10. Atendiendo a las emociones de los demas

Empatia

Duracién Objetivo: Aumentar el nivel de empatia para incrementar la comprension de
1 hora los sentimientos y emociones de los demas.

Materiales: proyector y pantalla digital.
Descripcion:
Actividad 1: 30°. Se proyectara el siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=10RZvBUYgnQ y a continuacidon se hara una reflexion. El
docente les planteara una serie de preguntas (Véase ANEXO XX).

Fuente: elaboracion propia.
Actividad 2: 30°. Las emociones morales. Se les afirmara que seguro que cuando realizan acciones
buenas se sienten bien consigo mismos, pero, en cambio, cuando tienen conductas negativas, después
suelen sentirse mal.
El docente leerd una situacion y posteriormente les formulard una serie de preguntas (Véase ANEXO
XX).
Con estas actividades se pretende que el alumnado se ponga en la piel de personajes ficticios e
intenten reflexionar sobre sus sentimientos y emociones y asi identificarse con ellos, haciendo
distincion entre las conductas positivas y negativas.
Fuente: extraida y adaptada de Giménez, M., Quintanilla, L., & Arias, L. (2016). Pensando las
emociones con atencion plena.

BLOQUE 3. Sesioén 11. ;Ocasionamos sufrimiento al resto?

Empatia

Duracién Objetivo: Aumentar el nivel de empatia para incrementar la comprension de
1 hora los sentimientos y emociones de los demas.

Materiales: papel, boligrafo y rotuladores.

29


https://www.msssi.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/docs/Ado5_4.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=I0RZvBUYgnQ

Master Universitario en Psicologia Positiva Maria Rosa Martinez Sanchez

Descripcion:

Actividad 1: 20’. La paja en el ojo propio. Se les pedira que apunten en un papel de manera
individual lo que no les gusta de los compafieros de su clase: no me gusta que sean egoistas, no me
gusta que me mientan, no me gusta que se rian de mi... posteriormente cada uno debera reflexionar
sobre las frases que ha escrito y deberdn subrayar todo aquello que les molesta pero que también
hacen. Para acabar se les preguntara: antes de hacer este ejercicio, ¢0s habiais dado cuenta de que
vosotros también hacéis aquellas cosas que os molestan del resto?

Con esta actividad se persigue que los estudiantes adquieran consciencia de que en ocasiones ellos
hacen lo que no les gusta que los demas hagan.

Fuente: extraida de Carpena, A. (2003). Educacién socioemocional en la etapa de primaria.
Actividad 2: 20°. Lo que hacemos afecta a los demas. ¢ Te gustaria que te lo hicieran a ti?

En parejas, se les pedira que reflexionen sobre hechos propios que hayan provocado sentimientos
negativos en los demas. Se les propondran temas como:

- Alguna cosa que he hecho y he conseguido que mi madre se pusiera triste.

- He dicho algo que ha hecho que mi profesora se enfadara.

- Algo que he dicho ha hecho que mi compafiero llore.

Para finalizar, se les preguntara: Si haces eso, ¢Como crees que se debe sentir el otro? ;Te gustaria
que te lo hicieran a ti? Se les pedira que respondan, creando un debate.

Con estos ejercicios se pretende que se conciencien de que su conducta en ocasiones afecta a los
demas de manera negativa, generandoles sufrimiento. También se busca que capten la perspectiva de
la otra persona y asi evitar que sean causantes de sufrimientos ajenos.

Fuente: extraida de Carpena, A. (2003). Educacién socioemocional en la etapa de primaria.
Actividad 3: 20°. He provocado sufrimiento. Se les pedira a los adolescentes que de manera
voluntaria expongan situaciones en las que su comportamiento haya causado malestar a alguien. Se
les explicard que todos, en algin momento de nuestras vidas, hemos causado dafio, porque nadie es
perfecto. Pero si adquirimos consciencia y aceptamos que hemos causado o0 seguimos causando un
mal a alguien, podremos cambiar las cosas. Se les preguntara si se ven capaces de no volverlo a
hacer. Se valorara el que hayan querido compartirlo y se les explicara que eso significa ser honesto.

Fuente: extraida de Carpena, A. (2003). Educacion socioemocional en la etapa de primaria.

Duracién Objetivo: Desarrollar la bondad amorosa y compasién a fin de reducir el
1 hora acoso escolar.
Materiales: ordenadores portatiles con acceso a internet, fichas, cartulinas,
folios, boligrafos y pizarra digital con proyector.
Descripcion:
Actividad 1: 30°. Reflexionando sobre las consecuencias del acoso. En grupos, los alumnos deberan
buscar informacion sobre los sintomas que pueden experimentar los jovenes que estan siendo
victimas de acoso. Se pueden dividir a los grupos por temas (consecuencias psicolégicas, fisicas,
sociales, en el rendimiento académico...). Posteriormente hardn una puesta en comtn y elaboraran un
cartel conjunto de las consecuencias del acoso para las victimas. Finalmente, se hara a los jovenes
reflexionar sobre estos sintomas y pensaran si conocen a personas que los manifiesten. Con esta
actividad se persigue que estos adquieran consciencia de las repercusiones que el acoso puede tener
para la victima.
Fuente: extraida de Giménez, M., Quintanilla, L., & Arias, L. (2016). Pensando las emociones con
atencion plena.
Actividad 2: 30°. Se haré una exposicion para explicar el concepto de bondad amorosa y compasion.
Para que puedan comprender esta exposicion con mas claridad, se les repartird una ficha (Véase
ANEXO XXI). También se recordara el concepto de autocompasion.

Fuente: elaboracion propia.
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Duracién Objetivo: Desarrollar la bondad amorosa y compasion a fin de reducir el
1 hora acoso escolar.
Materiales: ficha con una historia y hoja de meditacion.

Descripcion:
Actividad 1: 20°. Se les repartira la historia “Sin palabras” (Véase ANEXO XXII) y se leera en voz
alta. Al terminar su lectura se les formularan una serie de preguntas: ¢Os ha gustado la historia? ¢Os
imaginais la escena? ¢Cdémo es una mirada compasiva? ¢Habéis comprendido mejor el concepto de
compasion? ¢Quién cree que ha sido compasivo alguna vez? ¢Cuéando y por qué? ;Como te sentiste
al serlo? ¢ Te gustaria seguir siendo compasivo?
Fuente: extraida y adaptada de Suarez, 1. (2018). Educar en sabiduria. Dinamicas y propuestas para
trabajar en Secundaria.
Actividad 2: 20’. Sentirnos compasivos. Se llevara a cabo la meditacién del corazén compasivo
(Véase ANEXO XXIII). Esta persigue que el adolescente tome contacto con su parte compasiva.
Siguiendo las ideas de Simon (2017), el proceso se resume en: sentir el sufrimiento del otro (o el
propio), resonar afectivamente con ese sufrimiento, experimentar el impulso de aliviarlo y seguirlo
para pasar a la accion. Se persigue que cada uno vaya viéndose poco a poco como un ser bondadoso.
Se irdn reconociendo como los seres compasivos que son.
Esta meditacion deberan repetirla en casa durante una semana y hacer un registro, para que de esta
forma la meditacion se haga familiar y se vayan transformando poco a poco en seres amables y donde
la compasion se convierta en una parte importante de sus vidas.
Fuente: extraida de Simon, V. (2017). El corazon del mindfulness: la consciencia amable.
Actividad 3: 20°. Todos somos lo mismo. Se les explicara a los alumnos que todos somos lo mismo:
personas. Todos anhelamos lo mismo: ser felices y que nos vaya todo bien. Asi que, ¢por qué a veces
deseamos y hacemos el mal a los demas? jNo tiene sentido!
Se haréd una dindmica para que todos se conviertan en lo mismo. Los adolescentes se distribuiran por
todo el espacio de la clase y se quedaran quietos. Uno de ellos comenzara saltando hacia un
compafiero, lo tocara y lo abrazara y continuara desplazandose junto a él abrazados para ir a por otro
compafiero. El juego seguira hasta que estén todos unidos. Cuando esto ocurra se les dira jTodos
somos lo mismo! Los profesores pueden participar si asi lo desean.
Al terminar se les preguntara: ¢Creéis que somos muy diferentes los unos de los otros? ¢Por qué?
¢Como os habéis sentido realizando esta actividad? ¢Os gustaria hacerla algun dia con el resto de la
clase? ¢Qué pensais que puede aportar? ;Por qué?

Fuente:
extraida y adaptada de Suérez, 1. (2018). Educar en sabiduria. Dindmicas y propuestas para trabajar
en Secundaria.

Duracion Obijetivo: Desarrollar la bondad amorosa y compasion a fin de reducir el
1 hora acoso escolar.
Materiales: ordenador portéatil con altavoces.

Descripcion:

Actividad 1: 20°. Se realizara una meditacion de inspirar y expirar compasion. Antes de comenzar, se
explicard que esta practica se llama tonglen y consiste en inhalar el dolor y sufrimiento (propio o de
otro individuo) y exhalar bondad y compasion. Este proceso cambia nuestra tendencia de evitar el
malestar, la cual nos produce ain mas sufrimiento. El audio se puede extraer del siguiente enlace:
https://www.ivoox.com/vicente-simon-mindfulness-6-tonglen-audios-mp3 rf 1140460 1.html. Al
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terminar la meditacion, se le preguntara al alumnado cdmo se ha sentido, que emociones han estado
presentes, etc.

Fuente: elaboracion propia.
Actividad 2: 20°. Se hard una reflexion a través de un debate. Se iniciara lanzando una serie de
preguntas:
¢ Significa lo mismo amor y compasion?
¢ Creéis que la sociedad, en general, es compasiva?
¢ Qué pensais que es una compasion realmente sincera?
¢ Como seria el mundo si esta existiese entre nosotros?
¢Pensais que algun dia el ser compasivo formara parte de todas las personas?
¢ COmo pensais que se puede lograr?
Fuente: extraida y adaptada de Suéarez, I. (2018). Educar en sabiduria. Dindmicas y propuestas para

trabajar en Secundaria.

Actividad 3: 20°. Se llevara a cabo una meditacion de la compasion, la cual se puede obtener a traves
del siguiente  enlace: https://www.ivoox.com/vicente-simon-mindfulness-07-metta-audios-
mp3_rf 1140491 1.html.
Finalmente, se preguntara a los jovenes cdmo se han sentido con esta meditacién, si han logrado
sentirse compasivos, si piensan que lo pueden lograr con la practica, qué emociones han
experimentado, etc.
Se les pedird que realicen las meditaciones realizadas en esta sesion a lo largo de una semana,
eligiendo cada dia la que mas les apetezca, escribiendo en su hoja de registro su experiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Duracién Objetivo: Desarrollar la bondad amorosa y compasién a fin de reducir el
1 hora acoso escolar.
Materiales: hojas de meditacion.

Descripcion
Actividad 1: 40°. Meditacion de compasion para los demas. Se les recordard que una vez se den
compasion a ellos mismos, es importante dirigirla también hacia los demas. Como indica Simdn,
(2017), esta meditacién consta de tres partes: primero se practicard la compasion hacia un ser
querido, luego hacia una persona neutra, a la que conocemos, pero con la que no tenemos relacion
personal y, finalmente, hacia el resto de la humanidad, pensando ademas en las personas a las que les
hacemos dafio de manera consciente. (Véase ANEXO XXIV). Una vez la meditacion haya finalizado,
se les preguntara como se han sentido, qué pensamientos y emociones tienen en ese momento, etc.
Esta meditacion deberan repetirla en casa durante una semana y hacer un registro, para que, de esta
forma, se vayan familiarizando con esta meditacion y vayan transformandose en personas cada vez
mas compasivas.

Fuente: extraida de Simon, V. (2017). El corazon del mindfulness: la consciencia amable.
Actividad 2: 20°. Para finalizar la intervencién, se hara junto con los alumnos un resumen en el cual
se abarque todo lo trabajado y donde puedan ofrecer su opinion, indicando qué han aprendido, si les
ha gustado, que mejorarian, etc. Para comenzar, los profesores pueden hacer preguntas como: ;Como
os habéis sentido a lo largo de estas sesiones? ;Habéis descubierto nuevas emociones en vosotros?
¢Os conocéis algo mejor que antes? ;Habéis cambiado de parecer en lo que respecta a alguna
conducta vuestra? ;Que habéis aprendido? ¢Os ha sido til? ¢Creéis que podréis aplicar lo aprendido
a vuestra vida diaria? ¢Pensais que o0s puede aportar beneficios personales? Cuales? ¢Queé
cambiariais de este programa? ¢Por qué?

Fuente: elaboracion propia.
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DESPEDIDA Sesion Post-test

Duracion Materiales: los diferentes instrumentos de evaluacion
1 hora

Descripcion

En esta Ultima sesion los alumnos deberan volver a rellenar todos los cuestionarios post-test en el
siguiente orden:

- Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ).

- Escala de la Autocompasion (SCS).

- Indice de Reactividad Interpersonal (IRI).

- Escala de Actitudes ante la Agresién Social.

- Escala de Victimizacion y Agresion.

SESION DE Interconexion entre compafieros

SEGUIMIENTO 1

Duracién Materiales: hojas con el nombre de diferentes compafieros escrito, papel y
1 hora boligrafo.

Descripcion:

Antes de comenzar la sesion, se recogeran las hojas de registro de las diferentes meditaciones
realizadas por los diez adolescentes. Se les preguntara cémo les ha ido. Si les resulta mas facil o0 mas
dificil sentarse a meditar, si logran no dejarse llevar por los pensamientos, si se juzgan menos, Si son
mas autocompasivos y compasivos con los demas, etc.
Actividad.
Los alumnos elegiran al azar un papel que contiene el nombre de un compariero de clase (los
monitores habran escrito el nombre de los compafieros méas timidos y los mas propensos a ser
victimas de acoso dentro del aula). Sobre el comparfiero que aparece en su papel, deberan reflexionar y
escribir en un papel aquellos aspectos de €l que le resulten positivos. Posteriormente, deberan tener
gestos amables con ese compafiero durante cada dia de la semana (por ejemplo, ayudarle en alguna
tarea, desearle que tenga una buena tarde al despedirse, darle los buenos dias...). Cuando pase esa
semana, se intercambiaran los papeles con los nombres de los diferentes alumnos, teniendo asi que
reflexionar sobre las caracteristicas positivas y siendo amable con un compafero diferente cada
semana.

Fuente: extraida y adaptada de Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017).

Bienestar emocional y mindfulness en la educacion.

SESION DE Compartiendo experiencias
SEGUIMIENTO 2

Duracion Materiales: hojas de registro.
1 hora

Descripcion

Entre ellos, compartiran sus experiencias tras haber ofrecido atencion y cuidado a otros comparieros
(como se han sentido al hacerlo, si lo volverian a hacer, qué les ha aportado esta experiencia, si notan
que han cambiado como personas, etc.).
Se volvera a recoger las hojas de registro de las meditaciones que hayan llevado a cabo.
Para despedirnos de ellos, se les animara a seguir meditando y actuando para lograr tanto su propio
bienestar como el de los demas, logrando asi vivir en una sociedad mejor y mas humanitaria.

Fuente: elaboracion propia.

A continuacién, se detalla, a través de un cronograma, cada una de las sesiones, asi

como la temporalizacién marcada para cada propuesta establecida.
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CRONOGRAMA SEPTIEMBRE- | ENERO | FEBRERO | MARZO | ABRIL | MAYO | JUNIO
DICIEMBRE

Sesion Pre-test. Presentacion

Sesidn 1. Acercandonos al concepto de
mindfulness.

Sesién 2. Observamos pensamientos y
emociones.

Sesion 3. Registro de pensamientos,
emociones y juicios criticos.

Bloque 1
Mindfulness

Sesion 4. jMeditemos!

© 2 Sesion 5. Iniciacion a la autocompasion.
3 S & | Sesion 6. Practicas autocompasivas.
é’ < g Sesion 7. Bondad amorosa hacia uno mismo
N O | y meditacion de la autocompasion.
Sesion 8. Los diferentes puntos de vista.
o © Sesion 9. (Como nos sentimos?
= 'g Sesion 10. Atendiendo a las emociones de
S E los demas.
m Sesion 11. ;Ocasionamos sufrimiento al
resto?
> Sesion 12. Iniciacion a la compasion.
§ .| Sesion 13. jComencemos a sentirnos y a ser
¥5 ;§ compasivos!
= = < | Sesion 14. Afianzamos las practicas
g g g compasivas.
= © | Sesion 15. Somos compasivos. {Qué hemos
m aprendido?
Sesion Post-test
Seguimiento
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2.3.2. Presupuesto orientativo.

Maria Rosa Martinez Sanchez

Considerando el valor del programa de intervenciéon, se establece el presupuesto

orientativo que se necesitard para ponerlo en marcha. Los recursos necesarios son de dos

tipos. Por un lado, recursos materiales, tanto fungibles como no fungibles que incluyen

cojines, esterillas, proyector y ordenador portétil, etcétera.

Por otro lado, los recursos personales, que incluyen a cuatro profesionales del

gabinete de psicologia que llevaran a cabo la evaluacion y el desarrollo de la intervencion,

asi como las dos sesiones de seguimiento mensual que se haran al final de la misma.

Finalmente, el presupuesto orientativo que necesitaremos en total se puede ver
detalladamente en la siguiente tabla:
PRESUPUESTO

Concepto Coste (€)

Recursos personales 4.560€ (50€/H por persona)

Recursos materiales Material Cantidad | Precio Coste

ud. total

Fichas y hojas 240 0,05 cts. 12 €
de meditacion
Lapices 10 0,75cts. 7,50 €
Gomas 10 0,75 cts. 7,50€
Sacapuntas 5 0,75 cts. 3,75€
Folios A4 1 paquete 2,90 € 2,90€
Globos 1 bolsa 1€ 1€
Esterillas 10 7€ 70€
Cojines 10 2€ 20€
Mantas 10 6€ 60€
Cajas de carton 3 1€ 3€
Cartulinas 10 0,65 cts. 6,50€
Rotuladores 1 paquete 2€ 2€

TOTAL 4.756,15€

Los recursos tecnoldgicos necesarios como los ordenadores con acceso a internet,

los altavoces y el proyector seran aportados por el centro tras mutuo acuerdo.
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3 RESULTADOS PREVISTOS

En la actualidad, se hace necesaria la existencia multitud de intervenciones que
persigan reducir las conductas de acoso entre los jovenes escolarizados, ya que es una
tendencia cada vez mas presente en las aulas. Por ello, y de forma general, en este
programa de intervencion se persiguen una serie de objetivos especificos para lograr
alcanzar uno general, que en este caso es reducir el acoso escolar o bullying a través de
mindfulness y compasién. Ambos aspectos seran la base de las técnicas para que los
adolescentes adquieran conciencia de la importancia de identificar y conocer sus propias
emociones y aceptarlas sin juzgarse a ellos mismos, siendo a la vez autocompasivos.
Igualmente, los ayudard a ser més conscientes de las emociones de los demaés, siendo
capaces de ponerse en su lugar y, a la vez, compasivos y bondadosos, deseando siempre lo
mejor.

Por lo tanto, basdndonos en las hipotesis planteadas, se espera que el grupo de
adolescentes a los que se le aplica el programa muestren puntuaciones mas altas en
mindfulness, autocompasion, empatia, bondad amorosa y compasion, pudiendo esto
repercutir en una menor tendencia al acoso escolar o bullying.

De manera general, con este programa se pretende aportar algo diferente al resto de
programas que persiguen disminuir el bullying, y es hacerlo a través de mindfulness y la
compasion, ya que como se dijo anteriormente, éstos pueden ser factores Utiles para la
prevencion del acoso, pudiendo muchos adolescentes beneficiarse de €l si finalmente fuese
aplicado y se demostrase su eficacia. EI programa de intervencion que aqui se propone
puede ser muy ventajoso, ya que persigue formar jovenes mas conscientes, mas humanos
y comprometidos con la sociedad, ofreciendo esto una mayor felicidad y bienestar, tanto
para los que tienen tendencia al acoso como para los que son victimas de este.

Las limitaciones que podemos encontrar con respecto a la implantacion de este
programa de intervencion son las siguientes:

- El programa se va a llevar a cabo solo en un centro escolar, con un grupo
reducido y con una edad determinada.

- Existe la posibilidad de que haya padres que se opongan a que se realice
esta intervencion con sus hijos.

- Se puede producir una falta de interés por parte del alumno en la realizacion

del programa, por lo que éste no tendria el mismo efecto.
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- Al ser tan jovenes, pueden no entender claramente los conceptos de
mindfulness y compasion.

- Existe la posibilidad de que realizar las diferentes meditaciones sea
complicado para ellos, pudiendo no tomarselo en serio y no concentrarse.

- Si no meditan en casa ni realizan las actividades de seguimiento, el efecto
del programa no seria el mismo.

- Que no quieran admitir que son acosadores, llevandoles esto a mentir en las
respuestas de las diferentes escalas.

Para superar estos limites se proponen una serie de soluciones. En primer lugar, el
programa se podria extrapolar a otros centros educativos y a otros rangos de edad para
comprobar si tiene la misma eficacia.

Con respecto a la familia del alumnado, seria conveniente organizar reuniones para
informarles detalladamente de lo que se va a hacer, explicarles el método seguido para la
division de los grupos, asi como los beneficios que se esperan obtener con esta
intervencion, motivandolos a querer que sus hijos participen.

En relacion a la falta de interés, se les deberd motivar antes de la intervencion
mostrandoles que se trabajara de una manera lidica y que gracias a este programa pueden
llegar a ser mejores personas y lograr que otros sean felices.

Para que comprendan mejor los diferentes conceptos, antes de comenzar el
programa, seria necesario que los jovenes ya estuviesen familiarizados con los términos.
Hay que aclararles que, si de verdad quieren que el programa funcione, deben tomarse las
meditaciones en serio, poniendo de su parte todo lo que puedan, al igual que es
imprescindible realizar las actividades de seguimiento para que se mantengan los
resultados obtenidos. Asi, se les pedira que sean honestos cuando rellenen las diferentes
escalas, explicandoles que todos hacemos cosas que estan bien y cosas que estan mal, y
que, si queremos corregir estas Gltimas, es necesario aceptar que las hacemos. Ademas, se
les indicara que los cuestionarios son anénimos, por lo que, respondan lo que respondan,
nadie sabra que son sus respuestas.

Para concluir, este programa de intervencion se presenta beneficioso no solo para
la muestra seleccionada, sino también para la sociedad del futuro, teniendo en cuenta que
se contribuird a concienciar a los jovenes de los beneficios que aporta el ser compasivo

con uno mismo Yy con los demas de cara a enfrentarse al sufrimiento.
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5 ANEXOS

ANEXO |

Cuestionario de las cinco facetas de mindfulness (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
y Toney, 2006).

CUESTIONARIO DE LAS CINCO FACETAS DE MINDFULNESS (FFMQ)

Por favor, califica cada una de las siguientes afirmaciones segun la escala propuesta.

Marca con una “X” la frecuencia que describe de la mejor manera tu opinién sobre cuéan cierto
es cadaafirmacion parati.

1 = Nunca 0 muy rara vez cierto

2 = Rara vez cierto

3 = Algunas veces cierto

4 = A menudo cierto

5 = Muy a menudo o siempre cierto

AFIRMACION 112|3|4

1. Cuando camino, me doy cuenta deliberadamente de las sensaciones de mi cuerpo en
movimiento

2. Soy bueno en encontrar palabras para describir mis sentimientos

3. Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellos

5. Cuando hago algo, mi mente tiende a divagar y me distraigo facilmente

6. Cuando me bafio o tomo una ducha, me mantengo alerta a las sensaciones del agua
sobre mi cuerpo

7. Puedo facilmente poner en palabras mis creencias, opiniones y expectativas

8. No presto atencion a lo que hago por estar sofiando despierto, andar preocupado, 0
distraido de alguna otra manera

9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos

10. Me digo a mi mismo que no me deberia estar sintiendo como me estoy sintiendo

11. Me doy cuenta de cémo alimentos y bebidas afectan mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones

12. Me es dificil encontrar las palabras para describir lo que estoy pensando

13. Me distraigo facilmente

14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos, y que no
deberia pensar de tal manera

15. Presto atencién a sensaciones, como el viento entre mi cabello o el sol sobre mi
rostro

16. Tengo problemas para pensar en las palabras indicadas que expresen como me
siento con respecto a las cosas
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17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos

18. Se me hace dificil mantenerme enfocado en lo que ocurre en el presente

19. Cuando experimento pensamientos o imagenes mentales perturbadoras, me
“detengo” y soy consciente del pensamiento o la imagen sin dejar que estos se
apoderen de mi

20. Presto atencion a sonidos, como los de las manecillas de un reloj, el cantar de los
pajaros, o el pasar de los autos

21. En situaciones dificiles soy capaz de hacer una pausa sin tener que reaccionar
inmediatamente

22. Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo, me es dificil describirla, pues no puedo
encontrar las palabras indicadas

23. Parece que actuo en “piloto automatico”, sin mayor conciencia de lo que estoy
haciendo

24. Cuando tengo pensamientos o imé&genes mentales perturbadoras, recobro la calma
poco después

25. Me digo a mi mismo que no deberia estar pensando como estoy pensando

26. Percibo los olores y aromas de las cosas

27. Incluso cuando me siento terriblemente alterado, soy capaz de encontrar la manera
de ponerlo en palabras

28. Me apresuro entre una y otra actividad sin estar muy atento a cada una de ellas

29. Cuando tengo pensamientos o0 imagenes mentales perturbadoras, soy capaz de
observarlas sin reaccionar

30. Pienso que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas, y que no deberia
sentirlas

31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como colores,
formas, texturas y patrones de luz y sombra

32. Mi tendencia natural es la de colocar mis experiencias en palabras

33. Cuando tengo pensamientos o imagenes aflictivas, puedo reconocerlas como tales
y dejarlas ir.

34. Realizo deberes o tareas de manera automatica sin ser consciente de lo que estoy
haciendo

35. Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me juzgo a mi mismo
como bueno o malo, dependiendo del tipo de pensamiento o imagen mental

36. Presto atencibn a como mis emociones afectan a mis pensamientos y
comportamiento

37. Usualmente soy capaz de describir en detalle como me siento en un momento
determinado

38. Me encuentro a mi mismo haciendo cosas sin prestarles atencién

39. Me desapruebo cuando tengo ideas irracionales
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CORRECCION:
Se obtiene una puntuacion de la escala general sumando el valor de todos los items.

Hay que tener en cuenta que estos items punttan de manera inversa: 3, 5, 8, 10, 12, 13, 14,
16, 17, 18, 22, 25, 28, 30, 34, 35, 38, 39.

El cuestionario consta de cinco factores, que se construyen sumando los items de la

siguiente forma:

- Observacion: 1 +6 + 11 + 15+ 20 + 26 + 31 + 36.

- Descripcion: 2 +7 + 12 + 16 + 22 + 27 + 32 + 37.

- Actuar con conciencia: 5+ 8 + 13+ 18 + 23 + 28 + 34 + 38.
- Ausencia de reactividad: 4+ 9 + 19 + 21 + 24 + 29 + 33.

- Ausencia de juicio: 3+ 10+ 14 +17 + 25 + 30 + 35 + 39.

- La puntuacién minima del cuestionario es de 39 puntos y la méxima de 195 puntos.
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ANEXO 11
Escala de autocompasién (SCS). Version larga espafiola de 26 items. (Neff, 2003).

¢COMO ACTUO HABITUALMENTE HACIA Mi MISMO EN MOMENTOS
DIFICILES?
Lea cada frase cuidadosamente antes de contestar. A la izquierda de cada frase, indique la
frecuencia con gque se comporta de la manera indicada, utilizando la siguiente escala:

Casi Casi
Nunca Siempre
1 2 3 4 5

1. Desapruebo mis propios defectos e incapacidades y soy critico/a respecto aellos.

2. Cuando me siento bajo/a de animo, tiendo a obsesionarme y a fijarme en todo lo
que va mal.

3. Cuando las cosas me van mal, veo las dificultades como parte de lo que a
todo el mundo le toca vivir

4. Cuando pienso en mis deficiencias, tiendo a sentirme mas separado/a y aislado/a
del resto del mundo.

5. Trato de ser carifioso/a conmigo mismo/a cuando siento malestar emocional.

6. Cuando fallo en algo importante para mi, me consumen los sentimientos
de ineficacia.

7. Cuando estoy desanimado y triste, me acuerdo de que hay muchas personas en
el mundo que se sienten como Yyo.

8. Cuando vienen épocas muy dificiles, tiendo a ser duro/a conmigo mismo/a.
9. Cuando algo me disgusta trato de mantener mis emociones en equilibrio.

10. Cuando me siento incapaz de alguna manera, trato de recordarme que casi todas
las personas comparten sentimientos de incapacidad.

11. Soy intolerante e impaciente con aquellos aspectos de mi personalidad que no
me gustan.
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12. Cuando lo estoy pasando verdaderamente mal, me doy el cuidado y el carifio que
necesito.

13. Cuando estoy bajo/a de &nimo, tiendo a pensar que, probablemente, la mayoria de la
gente es mas feliz que yo.

14. Cuando me sucede algo doloroso trato de mantener una vision equilibrada de la
situacion.

15. Trato de ver mis defectos como parte de la condicion humana.

16. Cuando veo aspectos de mi mismo/a que no me gustan, me critico continuamente.

17. Cuando fallo en algo importante para mi, trato de ver las cosas con perspectiva.

18. Cuando realmente estoy en apuros, tiendo a pensar que otras personas lo tienen
maés facil.

19. Soy amable conmigo mismo/a cuando estoy experimentando sufrimiento.

20. Cuando algo me molesta me dejo llevar por mis sentimientos.

21. Puedo ser un poco insensible hacia mi mismo/a cuando estoy experimentando
sufrimiento.

22. Cuando me siento deprimido/a trato de observar mis sentimientos con curiosidad y
apertura de mente.

23. Soy tolerante con mis propios defectos e imperfecciones o debilidades.
24. Cuando sucede algo doloroso tiendo a hacer una montafia de un grano de arena.

25. Cuando fallo en algo que es importante para mi, tiendo a sentirme solo en mi
fracaso.

26. Trato de ser comprensivo y paciente con aquellos aspectos de mi personalidad que
no me gustan.

CORRECCION

Cada subescala se calcula realizando la media de las respuestas a todos los items de la subescala. Para
calcular el valor total de cada una de las 3 subescalas principales (auto-compasion, humanidad comun
y mindfulness) hay que hacer la media de los items de dichas subescalas en forma directa. A esa cifra
se le suma la media de los items de las subescalas complementarias (de auto-amabilidad es auto-juicio,
de humanidad comun es aislamiento y de mindfulness es sobreidentificacion), que se calculan de
forma inversa (ej.: 1 =5,2=4,3=3.4=2,5=1). La media de cada una de las 3 subescalas se
calcula, por tanto, haciendo la media de las dos subescalas complementarias, corrigiendo de forma
directa la escala principal y de forma inversa la escala complementaria. Fuente:
https://javiergarciacampayo4.files.wordpress.com/2016/10/escala-de-compasiocc81n.pdf
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ANEXO 111

Escala Indice de Reactividad Interpersonal (IR1) (Davis, 1983).

Apellidos Yy NOMDIE. ......ouiii it Edad...... Curso............ Sexo V M
Las siguientes frases se refieren a vuestros pensamientos y sentimientos en una variedad de situaciones. Para
cada cuestion indica como te describe eligiendo de 1 a 5 (1= no me describe muy bien; 2 = me describe un poco;
3 = me describe bien; 4 = me describe bastante bien; 5 = me describe muy bien). Cuando hayas elegido tu
respuesta, marca con una cruz la casilla correspondiente. Lee cada frase cuidadosamente antes de responder.
Contesta honestamente. GRACIAS.

112|3/4]|5

1. Suefio y fantaseo, bastante a menudo, acerca de las cosas que me podrian suceder.

2. A menudo tengo sentimientos tiernos y de preocupacion hacia la gente menos afortunada
que Yyo.

3. A menudo encuentro dificil ver las cosas desde el punto de vista de otra persona.

4. A veces no me siento muy preocupado por otras personas cuando tienen problemas.

5. Verdaderamente me identifico con los sentimientos de los personajes de una novela.

6. En situaciones de emergencia me siento aprensivo e incomodo.

7. Soy normalmente objetivo cuando veo una pelicula u obra de teatro y no me involucro
completamente.

8. Intento tener en cuenta cada una de las partes (opiniones) en un conflicto antes de tomar
una decision.

9. Cuando veo que a alguien se le toma el pelo tiendo a protegerlo.

10. Normalmente siento desesperanza cuando estoy en medio de una situacion muy
emotiva.

11. A menudo intento comprender mejor a mis amigos imaginandome cémo ven ellos las
cosas (poniéndome en su lugar).

12. Resulta raro para mi implicarme completamente en un buen libro o pelicula.

13. Cuando veo a alguien herido tiendo a permanecer calmado.

14. Las desgracias de otros normalmente no me molestan mucho.

15. Si estoy seguro que tengo la razon en algo no pierdo tiempo escuchando los argumentos
de los demas.

16. Después de ver una obra de teatro o cine me he sentido como si fuera uno de los
personajes.

17. Cuando estoy en una situacién emocionalmente tensa me asusto.

18. Cuando veo a alguien gue esta siendo tratado injustamente, a veces no siento ninguna
compasion por él.

19. Normalmente soy bastante eficaz al ocuparme de emergencias.

20. A menudo estoy bastante afectado emocionalmente por cosas que veo gue ocurren.

21. Pienso que hay dos partes para cada cuestion e intento tener en cuenta ambas partes.

22. Me describiria como una persona bastante sensible.

23. Cuando veo una buena pelicula puedo muy facilmente situarme en el lugar del
protagonista.

24. Tiendo a perder el control durante las emergencias.

25. Cuando estoy disgustado con alguien normalmente intento ponerme en su lugar por un
momento.

26. Cuando estoy leyendo una historia interesante o una novela, imagino cdmo me sentiria
si los acontecimientos de la historia me sucediesen a mi.

27. Cuando veo a alguien que necesita urgentemente ayuda en una emergencia me
derrumbo.

28. Antes de criticar a alguien, intento imaginar como me sentiria si estuviera en su lugar.
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CORRECCION
Escalas items
PT -3,8,11,-15,21,25y 28
FS 1,5,-7,-12, 16,23y 26
EC 2,-4,9,-14,-18,20y 22
PD 6, 10,-13,17,-19,24 y 27

La puntuacion de cada escala se obtiene sumando las respuestas dadas por el sujeto en cada
uno de los items que conforman dicha escala, siendo la puntuacion para los items positivos: 1-
2-3-4-5; y para los negativos: 5-4-3-2-1.
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ANEXO IV
Escala de Actitudes ante la Agresién Social (De la Villa, 2005).

Apellidos y

10700010 (<R Edad...... Curso............ Sexo V M
Marcacon una“X”tugrado de acuerdo o desacuerdo con las siguientes afirmaciones.

Para cada cuestion, indica eligiendo de 1 a 5 (1 = totalmente en desacuerdo; 2 =

algo en desacuerdo; 3 = algo de acuerdo; 4 = bastante de acuerdo; 5 = totalmente de
acuerdo).

1/2|3[4]5

. Nunca hago caso de las habladurias.

. Odio ver como otros se pelean.

. No soporto a los chantajistas.

. La violencia es el ultimo recurso.

. Sufro viendo como se rien de los débiles.

. Tengo remordimientos después de criticar a alguien.

. Admiro a quien de verdad sabe insultar.

. Hablando se entiende la gente.

OO NN WIN(F-

. Me cabreo a la minima provocacion.

10. A veces me gusta imaginarme golpeando a alguien que se lo
merece.

11. El agredido siempre tiene derecho a devolver el golpe.

12. Soy una persona pacifica.

13. Las peliculas violentas me desagradan.

14. Evito participar en peleas.

15. Me gusta insultar a la cara a los que me caen mal.

16. Muestro abiertamente mi rechazo a la violencia.

17. A veces invento rumores falsos.

18. Hay que dar un pufietazo de vez en cuando para que la gente
no te pierda el respeto.

19. Me gusta ver humillados a los que me caen mal.

20. Pienso que la gente sélo se entiende a golpes.

21. Insultar es un arte.

22. Disfruto golpeando a los demas.

23. En el pasado propagué rumores malintencionados aun
sabiendo que eran falsos.

24. No quiero tener amigos violentos.

25. Ignoro a quien me esté insultando.

26. Alguna vez pegué a alguien porgue si.

27. Me gusta poner motes a quien me cae mal.

28. En las aglomeraciones me abro paso a codazos.

29. Evito hacer dafo a la gente con lo que digo.

30. Ser violento es ser una mala persona.

31. Por la calle aparto a la gente a empujones.

32. Un insulto es una razon suficiente para empezar una pelea.

33. No soporto a los chismosos.

34. Arreglo las cosas por las buenas.

35. Evito estar presente cuando sé que va a haber una pelea.

36. Las personas que de verdad merecen la pena son pacificas.
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37. El que insulta siempre queda peor ante los demas que el
insultado.

38. Nunca he abusado de otros mas débiles.

39. Para gue te respeten tienes que ser manipulador.

40. El que es violento acaba cayendo mal a todos.

41. Nunca me peleo con mis comparfieros.

42. Me rio del que tiene algin defecto.

43. Me gusta pelearme con los que me caen mal

44. El que amenaza suele conseguir lo que quiere.

45. Chismorrear sobre la gente es una mala costumbre.

46. Separo a quien se esta peleando.

47. Criticar un poco no hace mal a nadie.

48. Prefiero ser yo quien inicie las peleas.
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ANEXO V
Escala de agresion (Lopez y Orpinas, 2012).

Escala de agresion
Contesta las siguientes preguntas pensando en lo que realmenta fe pasd a fi en los (itimos 7 dias. Para cada pregunta, marca cudntas veces hicists eso en los dlfimos
7 dias.
Enlos tifimos 7 dias... 0| T2 )8 4 ) 5 Jovecss
veces | vez | veces | weces | veces | wveces | omas
1. fo hice bromas o molesté a ofros(as) estudiantes para que se enojaran. 0 1 2 3 4 5 6+
2 Yo me encjé faciimente con ofra persona. 0 1 2 3 4 5 6+
3. Yo respondi con golpes cuando alguien me golped primero. 0 1 2 3 4 5 B+
4 Yo dije cosas sobre ofra persona para hacer reir a los(las) esfudiantes. 0 1 2 3 4 5 B+
5. 'fo animé a otros(as) esludiantes a pelear. 0 1 2 3 4 5 B+
6. 'fo empuié a otros(as) estudiantes. 0 1 2 3 4 5 6+
7 Yo estuve enojado(a) la mayor parte del dia. 0 1 2 3 4 5 B+
8 'fo peleé a golpes (pelea a pufios, tirar el pelo, morder) porque estaba enojado(a). 0 1 2 3 4 5 B+
9. Yo le di una cachetada o patada a alguien. 0 1 2 3 4 5 B+
10. o insulté a ofros(as) estudiantes (les dije malas palabras). 0 1 2 3 4 5 6+
1. Yo amenacé a alguien con herirlo(a) o pegarle. 0 1 2 3 4 5 B+
CORRECION

Unicamente hay que sumar los valores marcados en cada item, pudiendo obtener una maxima

puntuacién de 66 (mucha tendencia al acoso) y una minima de 0 (ninguna tendencia al acoso).
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ANEXO VI
Documento de consentimiento informado.
Yo, D/Diia. de afios de edad,
con DNI , en calidad de del/de la  menor
, cuyo DNI es y cuya fecha de nacimiento
es , manifiesto a través de este documento lo siguiente:

He leido y discutido la informacion anterior con el profesional responsable del estudio
y mis preguntas han sido respondidas de manera satisfactoria.

He sido informado/a sobre lo que se intenta averiguar por medio del estudio, ademas
de los distintos (procedimientos, actividades,) contemplados en la investigacion.

La participacion de mi hijo/a en este estudio es voluntaria, pudiendo renunciar a
participar en cualquier momento, sin causa y sin responsabilidad alguna. Esta decision no
afectara a mi hijo/a ni a la relacion que tengo con su tutor del curso o con esta institucion de
ninguna otra forma.

He sido informado/a de todos los riesgos, las molestias o los efectos secundarios que
podrian producirse razonablemente como consecuencia de la investigacion.

He recibido informacion sobre las distintas alternativas que tiene mi hijo/a y en qué
medida son mejores o peores que la alternativa planteada en el estudio.

He sido informado/a y entiendo que los datos obtenidos en el estudio pueden ser
publicados o difundidos con fines cientificos y/o educativos.

Si durante el transcurso de la investigacion me surgen dudas respecto a la
investigacion o sobre mi participacion en el estudio, puedo contactar con los investigadores
responsables a través del teléfono 190000001 o mediante el correo electrénico

mindfulnessycompasion@gmail.com. Una vez finalizada la investigacién tendré derecho a un

documento con los principales hallazgos del estudio.
Acepto que mi hijo/a participe en este estudio de investigacion titulado “programa de
intervencion basado en mindfulness y compasion para reducir el acoso escolar/bullying”.

Recibire una copia firmada y fechada de esta forma de consentimiento.

Fdo. Padre, madre o tutor/a legal:
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ANEXO VII
¢QUE ES MINDFULNESS?

Mindfulness es una palabra procedente de la lengua inglesa que se utiliza para traducir
sati, término perteneciente a una lengua llamada pali. En castellano se ha traducido por

atencion plena o consciencia plena.

John Kabat-Zinn (2003), lo define como “el estado particular de consciencia que surge al
poner atencion, de forma intencional y sin juzgar, en el momento presente, viviendo la

experiencia momento a momento”.

Por lo tanto, mindfulness hace referencia a tener consciencia plena de lo que ocurre en el
momento presente. Se trata de ser conscientes de lo que hacemos cuando lo estamos

haciendo.

Lo contrario de mindfulness es mindlessness, es decir, cuando nuestro cuerpo esta aqui,

pero nuestra mente estd en otro lugar, actuando asi en “piloto automatico”.

¢QUE NO ES MINDFULNESS?

- No es poner la mente en blanco, sino ser consciente de lo que se esta haciendo en todo

momento, incluso de ser conscientes de que pensamos cuando lo hacemos.

- No es no sentir, no tener emociones: al contrario, estas se experimentan mas

intensamente.

- No es buscar la felicidad: al practicar mindfulness se experimentan estados de animo
agradables, pero no permanecen; surgen y desaparecen. No se pretende apegarse a ellos ni

rechazar las experiencias desagradables que surjan.

- No es escapar del dolor, ya que se persigue aceptar incluso las experiencias

desagradables.

- No es una técnica de relajacion.
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¢QUE EXPERIMENTAMOS CUANDO PENSAMOS/ACTUAMOS CON
CONCIENCIA PLENA?

» Somos conscientes del momento presente y no del pasado o futuro.

» Observamos sin juzgar: vivimos la experiencia actual sin compararla con otras,

como si fuese la primera vez que la vivimos.

* No nos identificamos con nuestros pensamientos, sentimientos, 0 emociones, los

consideramos como eventos mentales que aparecen y desaparecen.
* Mantenemos una actitud amable hacia la propia experiencia, sin criticarla.
» Aceptamos la experiencia tal y como es, sea agradable o desagradable.
Mindfulness se puede entrenar a través de la practica meditativa (meditacion).

Para meditar, es necesario mantener la atencion en un objeto “ancla”, como puede ser la

respiracion, y aceptar la experiencia tal y como se presente.

A TENER EN CUENTA

Es normal que, durante la meditacion, nuestra mente comience a divagar entre el pasado y
el fututo, dejando de prestar atenciéon al objeto “ancla”. Cada vez que esto ocurra,
debemos reconducir nuestra atencion hacia este objeto, con carifio, aceptacion y sin

juzgarnos.
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ANEXO VIII
Ejercicio de “inconsciencia”

En esta hoja se recogen formas tipicas de estar inconsciente que todos solemos experimentar.

Marca con una “X” las que t hayas tenido.
Al viajar, no recuerdas el camino por el que has pasado.

Cuando mantienes una conversacion con otra persona, de repente, te das cuenta de que no

sabes de qué te esta hablando.

Mientras hablas con otra persona, estas pensando en lo que le vas a decir después, incluso
antes de que esta Ultima haya terminado de hablar.

Mientras lees, te das cuenta de que has estado pensando en otra cosa y no recuerdas lo

que acabas de leer.
___Justo cuando entras en una habitacion, te olvidas de lo que ibas a hacer ahi.
___Después de haber dejado algo, no te acuerdas de dénde lo has puesto.

Mientras te duchas, estas pensando en lo que vas a hacer mas tarde y, luego, no recuerdas

si te has lavado el pelo u otra zona del cuerpo.

Fuente: extraido y adaptado de McKay, M., C. Wood, J., & Brantley, J. (2017). Manual

Practico de Terapia Dialéctico Conductual. Bilbao: Desclée De Brouwer.
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ANEXO IX
Describe tu emocion

> Nombre de la emocion:

» Haz un dibujo de tu emocion:

4 N

o /

» Describe una accion relacionada:

> Describe un sonido relacionado:

» Describe la intensidad de la emocidn:

» Describe los pensamientos relacionados con la emocion:

Fuente: extraido de McKay, M., C. Wood, J., & Brantley, J. (2017). Manual Practico de

Terapia Dialéctico Conductual. Bilbao: Desclée De Brouwer.
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ANEXO X

Ficha de registro de pensamientos, emociones y juicios negativos.

Maria Rosa Martinez Sanchez

Situacion Qué he pensado A qué emocién me ha llevado el | ¢Me he juzgado a mi mismo o
pensar asi (Cémo me siento) al otro? ; Como?
Ejemplo: Mi goma  ha | 1. Me la han robado. Me he enfadado mucho. 1. Todos son unos ladrones.

desaparecido.

2. La he perdido

2. Qué torpe soy, todo lo pierdo.
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ANEXO XI

Hoja de registro de meditaciones.

Maria Rosa Martinez Sanchez

DIA-FECHA

PRACTICA

COMENTARIO

57




Master Universitario en Psicologia Positiva Maria Rosa Martinez Sanchez

ANEXO XII
Meditacion de las emociones (Simon y Germer, 2011).

Preparate para meditar durante unos 30 minutos. Ponte en tu postura favorita de
meditacion y pasa revista a tu cuerpo, a fin de relajarte y soltar cualquier tension
innecesaria.
— Comienza llevando tu atencion a la respiracion, alli donde la percibas
con mayor claridad. Deja que te vayas calmando gracias a su vaivén
apaciguador.
— Cuando te hayas tranquilizado, haz por recordar algun episodio, méas o
menos reciente, que te haya generado una emocion relativamente fuerte.
También puedes elegir el dolor producido por un problema u obstaculo
que persiste en tu vida de manera prolongada.
— Una vez hayas elegido la emocion con la que vas a trabajar, trata de
identificar cuél es el desencadenante que la provoca y a continuacion,
reproduce, en tu mente y en tu cuerpo, lo que sucede cuando la emocion
aparece. lIdentifica, en primer lugar, qué sensaciones corporales te
produce esa emocion.
—Procura ponerle un nombre a la emocion que estas sintiendo en estos
momentos: rabia, miedo, vergiienza, asco, culpa...
—Ahora, preglntate qué es lo que expresa la emocion, qué necesidad
manifiesta y qué es lo que te impulsa a hacer. Es importante tener clara la
motivacion profunda que le aporta energia a la emocion.
— Es muy probable que sientas una reaccion de rechazo o de evitacion
como primera respuesta a la emocion. Hazte consciente de esa resistencia
que aparece en ti. De como te cierras a la emocion, de como tu cuerpo se
contrae y tu mente se resiste.
— Abhora, trata de abandonar esa resistencia y acepta la emocion tal
como es. Dices <<si>>, tanto a la emocién como a la realidad que la ha
provocado o la provoca. Abrazas lo que es. Aceptas el dolor emocional y
en lugar de enfrentarte a la realidad, te alineas con ella.
— Conforme vayas aceptando tu emocion, notaras que va surgiendo

como un espacio alrededor de ella, una amplitud que disminuye la
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opresion. Notas un alivio del dolor que se genera en el nlcleo del dolor.
La salida del dolor se encuentra a través del propio dolor.

— A continuacion, procura contactar con aquella parte de ti mismo/a en
la que todavia puedes encontrar paz, seguridad, carifio y amor. Si no la
encuentras dentro de ti, puedes recurrir a una figura externa, un amigo,
un maestro, un familiar. Lo importante es que generes en tu interior un
ndcleo de amor y ternura.

— A partir de ese ndcleo amoroso, procede a darte a ti mismo/a carifio y
consuelo. Te das amor precisamente porque sufres. Puedes utilizar alguna
frase como: <<que quede libre de sufrimiento>>, <<que sea feliz>>,
<<que tenga paz>>. Al tiempo que dices las frases, puedes ponerte una
mano en el pecho y sentir la presencia de tu corazon. Permanece asi unos
minutos, deseandote el bien y dandote carifio.

— Cuando creas conveniente, comienza a distanciarte de la emocion.
Date cuenta de que tu no eres la emocion. Puedes decirte algo a si como:
<<Yo soy mucho mas que la emocidén>>. La sueltas y la dejas ir. La
emocion ha sido como una nube que ha tapado el sol de tu alegria. Deja
que esa alegria vuelva a brillar en tu corazén.

— Vuelve a llevar suavemente tu atencion a la respiracion. De nuevo
conectas con su vaivén regular y sosegado. Y déjate mecer por ese ritmo

pacificador hasta el final de la meditacion.

Fuente: Simoén, V., y Germer, C. (2011). Aprender a practicar mindfulness. Barcelona:
Sello Editorial.
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ANEXO XIII

¢QUE ES LA AUTOCOMPASION?

Puede definirse como el darnos a nosotros mismos el mismo cuidado, consuelo y serenidad que
damos a las personas que queremos cuando sufren (Simoén y Germer, 2011).

Cuando algo nos sale mal, tendemos a culparnos porque nos consideramos responsables de ello.
Solemos reaccionar de la siguiente manera:

I T

- Nos autocriticamos “soy estupido/a”, “no merezco que me quieran”, “qué malo/a soy”.

- Nos aislamos: nos escondemos con vergiuenza de los demas, de nuestros sentimientos,
emociones, etc.

- Ensimismamiento. “;Por qué soy asi?, ““;Por qué me pasa a mi?”’

La autocompasion consiste en una serie de respuestas diferentes a las anteriores. Como indica
Simon (2017) se trata de responder con carifio ante el propio sufrimiento. En lugar de reaccionar
de manera autocritica y con reproches, nos tratamos bien, nos damos afecto y consuelo.
Comprendemos que la imperfeccién forma parte de nosotros y aceptamos nuestros errores, en
lugar de oponer resistencia.

¢.QUE NO ES LA AUTOCOMPASION?

Para no tener una idea equivocada de este concepto, (Simoén y Germer, 2011; citados por Simén
2017) hacen una aclaracién sobre lo que no es la autocompasion:

- No es tenernos lastima a nosotros mismos, sino que, al contrario, como ya se vera mas adelante,
se apela a la interconexion con los demas.

- No es un comportamiento egoista ya que, para querer y tratar bien a los demas, es necesario
comenzar por querernos a nosotros Mismos.

- No es autoindulgencia, es decir, no se trata de perdonarnos cualquier cosa, sino que, cuando
hacemos algo mal, somos conscientes de que lo hemos hecho y procuramos corregirlo, pero sin
castigarnos por ello.

- No se trata de disimular la realidad, sino que nos abrimos al sufrimiento y afrontamos la realidad
sin huir de ella.

- No es autoexigencia: cultivamos nuestros buenos deseos y los resultados apareceran con el
tiempo, no se exige que sean inmediatos.

- No es autoestima, ya que ésta se basa en la comparacién con los demas y procede de la mente.
La compasion no se basa en juicios ni comparaciones, sino que procede del corazon.
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ANEXO XIV

Pausa de la autocompasion (Simon, 2017).

Imagina que te sucede algo que te disgusta. Puede ser que te hagan una
observacion ofensiva, que recibas una mala noticia, o que hayas metido la
pata. Si puedes, retirate unos momentos a un sitio reservado y haz lo
siguiente:

1. Ponte la mano en el corazon.

2. Inspira dos o tres veces profunda y lentamente.

3. Y repite estas frases:

— «Este es un momento de sufrimiento».

Con esta frase, te haces consciente de lo que te estd sucediendo en estos
momentos. Te haces consciente de las emociones aflictivas que estas
experimentando (mindfulness).

— «El sufrimiento es parte de la vida.

Con esta frase entras en contacto con la experiencia de la humanidad
compartida. No solo tu sufres y no tienes por qué avergonzarte de lo que te
ha pasado o de lo que has hecho. Todos somos humanos y cometemos
equivocaciones o sufrimos contratiempos.

— «Que sepa tratarme con el carifio y la benevolencia que necesito».

Con esta frase recuerdas que lo mejor que puedes hacer es dejar de hacerte
reproches y ser bondadoso contigo mismo. En lugar de luchar, te aceptas tal
como eres y te deseas bienestar y felicidad (amabilidad contigo mismo).

Una vez hayas internalizado suficientemente el significado de estas frases,
puedes sustituirlas por otras mas cortas. Las frases no son importantes en su
literalidad, sino porque te evocan unos sentimientos y una actitud interna
hacia ti mismo. Unas frases alternativas mas cortas, pueden ser:

— «Esto duele».

— «Todos sufrimos».

— «Merezco darme carifio».

Puedes repetir las frases un par de veces, pensando bien en su significado y
sintiendo el efecto calmante de tu mano en el corazon.

Después, te reincorporas de nuevo a lo que estabas haciendo.

Con esta sencilla maniobra, evitamos que se prolonguen las emociones
aflictivas provocadas por lo que acaba de suceder. Las transformamos sobre
la marcha y asi no se van acumulando a lo largo del dia ni nos van
deteriorando el estado de animo. Las arrancamos de cuajo.

Fuente: Simoén, V. (2017). El corazén del mindfulness: la consciencia amable. Madrid: Sello
Editorial.
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ANEXO XV
Pasos:

- Reconocer que lo estan pasando mal.

- Darnos cuenta que hay muchas personas en el mundo que lo pasan mal como nosotros.

- Caer en que ese sufrimiento no dura para siempre y que seguro mas tarde nos sentiremos
mejor.

- Auto cuidarnos, darnos afecto para superar ese momento.

Los alumnos pueden recurrir a estos pasos cuando se encuentren en situaciones de su vida que

les generen malestar y sufrimiento.

Gestos de afecto corporal:

- Abrazarse a ellos mismos por un momento, pudiendo acariciarse a su vez los brazos o la
espalda.

- Ponerse las manos en el corazon, pecho o abdomen.

- Acariciarse la cara: mejillas, labios, frente... o las manos, brazos y pierna.

- Besarse las manos, los brazos.

- Acariciarse la cabeza y el pelo.

- Pueden hacer un recorrido por las diferentes partes y permanecer en aquella en la que se han

sentido mas comodos.

Fuente: Garcia-Campayo, J., Demarzo, M., y Modrego, M. (2017). Bienestar emocional y

mindfulness en la educaciéon. Madrid: Alianza editorial.
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ANEXO XVI
Meditacion de la autocompasion (Simon, 2017).

Toma contacto con la postura y hazte consciente de las sensaciones
corporales. Lleva la atencion a la respiracion y déjate llevar por su ritmo
tranquilizador.

Trae a la mente, alguna molestia corporal o algln rasgo de tu personalidad
que te disguste y por el que te sientas inadecuado o insatisfecho. Quiza te
gustaria ser de otra manera o tener otro aspecto fisico, o no te consideras lo
suficientemente eficiente, habil o inteligente. Escoge algo que te cause
cierto malestar emocional.

Contacta primero con los sentimientos relacionados con lo que no te gusta
de ti. ¢(Qué sientes? Tristeza, verglienza, soledad... Ahora, explora en qué
partes de tu cuerpo puedes localizar ese malestar. (Qué sensaciones
desagradables o extrafias notas cuando piensas en esas caracteristicas tuyas
que te disgustan?

Llévate la mano al pecho y colécala sobre la zona del corazén. Toma
consciencia de las sensaciones de calor, de Presion o de movimiento que
notas en esas zonas, a la vez que del resto de sensaciones corporales...

Piensa que, como todos los seres humanos, eres imperfecto y que no estas
solo con tu dolor o sufrimiento. Ser humano conlleva soportar una cierta
dosis de sufrimiento. Y, precisamente porque sufres y porque eres sensible a
tu sufrimiento, vas a decirte las siguientes frases, lentamente, pensando bien
en su significado:

Que yo esté a salvo. Que tenga paz.
Que sea amable conmigo mismo.
Que me acepte tal como soy.

Al decir las frases, nota el calor y la presion de tu mano en el corazén.
Piensa que ta, corno todos los seres humanos, aspiras a ser feliz y a estar
libre de todo sufrimiento. Vuelve a decirte las frases con la misma suavidad,
el mismo tono de voz y la misma actitud carifiosa como se las dirias a un
amigo 0 amiga que esta sufriendo:

Que yo esté a salvo.
Que tenga paz.
Que sea amable conmigo mismo.

Que me acepte tal como soy.
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Es posible que tu sufrimiento, mas que deberse a una insatisfaccion contigo
mismo, se deba a algo que esta pasando en tu vida y que no depende de ti.
También para este tipo de sufrimiento, te vas a dar compasion y, poniéndote
la mano en el corazdn, vas a decir estas frases:

Que yo esteé a salvo.

Que tenga paz.

Que sea amable conmigo mismo.
Que acepte mi vida tal como es.

Nota la mano en tu corazén y observa si puedes sentir sentimientos de
compasion hacia ti mismo. Observa si puedes notar como se siente la
compasion hacia uno mismo.

Y repite:

Que yo esté a salvo.

Que tenga paz.

Que sea amable conmigo mismo.

Que me acepte a mi mismo y a mi vida tal como son.

Recuerda que no estas solo con tu dolor y que todos los seres humanos
sufren, en ocasiones, igual que td. Teniendo esto en mente, puedes decir:

Que todos estemos a salvo.

Que todos tengamos paz.

Que todos seamos amables con nosotros mismos.

Que nos aceptemos, a nosotros y a nuestras vidas, tal como son.

Vuelve a tomar contacto con la respiracion y permanece unos minutos
saboreando esos sentimientos de ternura y compasién hasta que se agote el
tiempo de la meditacion.

Fuente: Simoén, V. (2017). El corazén del mindfulness: la consciencia amable. Madrid: Sello
Editorial.
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ANEXO XVII
Situaciones:

- Juan le ha hecho una pregunta a un compariero y no le contesta.
- Lucas ha levantado la mano para participar en clase y la profesora no lo ha mirado.
- Unnifio le ha dado un empujén a Linda cuando salia al patio.

- Un grupo de compafieros estaban riéndose en secreto delante de Laura.

ANEXO XVIII

Ejemplo:

- Personaje A: - jQué haces! jDevuéelveme mi CD!

- Personaje B: - Siempre se lo prestas a la misma. jAhora lo voy a escuchar yo!

- Personaje A: - Si me lo pidieras por favor te lo dejaria, pero siempre me hablas mal y me coges

las cosas sin mi permiso.

- Personaje B: - Tus cosas las puedo coger cuando me dé la gana y no tengo por qué decirte por

favor. ijMe lo voy a quedar y no te lo voy a devolver!
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ANEXO XIX

Lo importante de ponerse en el lugar del otro

Situacién 1: To insultas a otro

T te sientes... El otro debe sentirse. ..

@

Situacién 2: T eres insultado por otro

T te sientes... El otro debe sentirse...

@

Situacién 3: Llamas a tu compafiero por un mote que le disgusta mucho

Ti te sientes... El ofro debe sentirse. ..

@

Situacién 4: Tu compahero te llama por un mote que te disgusta mucho

Ti te sientes... El otro debe sentirse. ..

@

Situacién 7: Estas molestando con empujones a tu compafiero

Ti) te sientes... El otro debe sentirse...

@

Situacién 8: Tu compaiiero te estd molestando con empujones

Ti) te sientes. .. El otro debe sentirse...

@
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Situacién 13: Amenazas a un compaiiero con “ajustar cuentas” a la salida de clase

@ Ti te sientes. .. @ El otro debe senfirse...

Situacién 14: Un compafiero te amenaza con “ajustar cuentas” a la salida de clase

@ T te sientes... @ El otro debe senfirse. ..

Y ahora piensa en situaciones reales que te hayan sucedido:

Situacién en la que tu haces algo a dlguien:

@ To fe sientes... @
Situacién en la que alguien te hace algo:

@ Ti te sientes...

El otro debe sentirse...

El otre debe senfirse...
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ANEXO XX

Preguntas actividad 1:

- ¢Cdomo os sentis después de haber visto el video? ;Por qué?

- ¢Qué emociones han aparecido en vuestro interior durante su visualizacion?

- ¢Como creeéis que se sentia el chico acosado cada vez que se levantaba para ir al colegio?
- ¢Como penséis que se sentian los acosadores cada vez que hacian algo malo?

- ¢ Te has sentido identificado con alguno de los personajes? ¢Con cuél y por qué?

- ¢Sueles sentir lo que crees que siente el o los personajes con los que te identificas?

- ¢Tesientes bien al identificarte con ellos? ¢Por qué?

- ¢Crees que la esta bien acosar y reirse de los demas?

- ¢Qué soluciones proponéis?

Situacion actividad 2:

Begona tiene 13 afios. Es una chica alegre y tiene muchas amigas. Ultimamente le gusta burlarse
de Inmaculada, que es una chica de su clase con la que antes se llevaba bien. Le ha puesto como
mote “mandarina”, porque es muy baja, estd rellena y siempre viste de color naranja. Cuando
Begofia llama a Inmaculada mandarina, toda la clase se rie. A veces Begofia coge material escolar
de Inmaculada y se lo esconde, diciendo después que ella no lo ha visto. Algunos de los

compafieros/as de clase saben que ha sido Begofia, pero se callan y no dicen nada.

Preguntas:

¢Como crees que se siente Begofia? ¢Por qué?

¢Piensas que disfruta al burlarse de Inmaculada? ;Por qué?

¢ Qué emocion positiva produce burlarse de alguien? ¢Por qué se produce esa emocion?

¢ Coémo se siente Inmaculada?

¢ Como se sienten las amigas/os de Begofia? ;Por qué? ¢Por qué no dicen lo que saben?

¢ Esta bien burlarse de alguien? ¢Por qué?

¢ Cémo te sientes cuando haces cosas buenas? ;Y cuando haces cosas malas?

¢Puede sentirse alguien bien al hacer algo mal? ;Y sentirse mal al hacer algo bien? ;Por qué?

¢ Te has identificado con alguno de los personajes de la historia? ¢ Te sientes bien al ser como

ellos?
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ANEXO XXI
¢ QUE ES LA COMPASION?

Se puede definir como “la profunda consciencia del sufrimiento de uno mismo y de los otros seres
vivientes, junto con el deseo y el esfuerzo de aliviarlo” (Gilbert, 2015; citado por Garcia-Campayo
etal., 2017, p.96).

Esta palabra deriva de las raices latinas y griegas patiri y pashkein (sufrir) y de la raiz latina com
(con). Es decir, compasion significa “sufrir con” otra persona. Por tanto, la compasion posee dos
elementos clave: el emocionarse por el sufrimiento y el deseo de aliviarlo (Simén y Germer,
2011).

¢QUE ES LA BONDAD AMOROSA?
Simoén (2017) la define como el deseo de que todos los seres sean felices y estén libres de
sufrimiento.
Cuando la bondad amorosa se dirige hacia alguien que sufre, se le llama compasion.
El Dalai Lama (2002; citado por Simon, 2017) afirmaba: Igual que la compasion es el deseo de
que todos los seres sintientes estén libres de sufrimiento, la bondad amorosa es el deseo de que

todos puedan disfrutar de la felicidad.
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ANEXO XXIlI
SIN PALABRAS

La historia que os voy a contar me la contd mi abuelo. Es una historia maravillosa. Una historia

que habla de dos personas.

Lo mejor serd que comience por el principio de los hechos. Mi abuelo escribia poemas y, aunque
nunca los habia publicado, todos poseian una luz especial.

Un dia, cuando su corazén comenzaba a apagarse, me ensefio un poema que trataba de una muijer.

Le pregunte si esa mujer era mi abuela, pero el negd rotundamente con la cabeza y me dijo:
— Este poema esta dedicado a la mujer que cambi6 mi vida.
Mis ojos se abrieron como lunas. ¢Habia habido otra mujer en su vida que no fuese mi abuela?

Después de un rato tosiendo, me dijo que aquella mujer habia sido su angel de la guarda durante la
Guerra Civil, pues a mi abuelo le toco batallar y fue apresado durante mas de un mes. En su

cautiverio lo paso fatal: no le daban apenas de comer y le pegaban.
— Sobrevivi gracias a ella. Ella me lo ensefié todo — me dijo, mirando hacia la ventana.

Por lo visto aquella mujer era del bando contrario y, por las noches, se acercaba a la guarida donde

tenian apresado a mi abuelo.

— ¢ Te llevaba comida? — le pregunté.

— No, ella no podia hacer eso.

Yo no entendi nada. ¢Qué habia hecho aquella mujer para cambiar su vida?
— Abuelo, si no te llevaba comida, ¢qué te dijo para que tu vida cambiase?

Mi abuelo dibujé una pequefia sonrisa en sus labios y lanzé su desgastada mirada més alla de la

ventana que nos separaba del mundo.
— Nada, no me dijo nada.
Y, entonces, sus ojos se llenaron de lagrimas.

Yo seguia sin entender.
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Se secd los 0jos con uno de sus viejos pafiuelos y continué hablando con aquella voz tan dulce que

él tenfa:

— Todas las noches venia en silencio a verme. Me daba la mano y me miraba con toda la tristeza
del mundo contenida en sus ojos. Me acariciaba la frente y me tapaba con una manta. No

necesitaba decir nada para ensefiarme todo lo que yo debia saber.
Comencé a imaginar aquella escena que parecia extraida de una pelicula.

— Un dia — continu6 él —, la pillaron junto a mi. La sacaron de alli a rastras, como si fuese un
saco de patatas, y yo comprendi lo absurda que era aquella guerra. Si trataban asi a las personas
del propio bando, ¢qué sentido tenia todo aquello? Aquella noche Iloré en silencio y me hice una
promesa: a partir de aquel dia viviria la vida como me habia ensefiado aquella mujer a vivirla: con

compasion.
Después de escuchar su relato, me quede enmudecido durante un buen rato.
— Nunca supe nada méas de esa mujer, por eso le escribi este poema.

Esa noche me dormi imaginando la mirada de aquella mujer que habia sido tan compasiva con mi

abuelo.

Fuente: extraido de Suarez, I. (2018). Educar en sabiduria. Dindmicas y propuestas para

trabajar en Secundaria. Madrid: CCS.
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ANEXO XXIII
Meditacion del corazén compasivo (Simén, 2017).

Centra tu atencién en la postura y repasala, verificando que sea correcta y
que no haya en tu cuerpo tensiones innecesarias. Conecta con tu respiracion

y déjate llevar unos minutos por su ritmo espontaneo y tranquilizador.

Busca en tu memoria un episodio real en el que fuiste compasivo. Recuerda
tus sentimientos en aquella ocasion. Como te conmoviste al percibir el
sufrimiento, cdmo sentiste deseos de ayudar a esa persona, cOmo la ayudaste
y la alegria que experimentaste al comprobar que tu accion habia surtido
efecto. Procura revivir, no solo tus sentimientos, sino también tus gestos, tus

palabras, tus actos...

Piensa en una persona real o imaginaria, a quien tengas por muy compasiva.
Visualiza a esa persona y piensa en las cualidades que tiene. Bondad,

calidez, fuerza, valentia...

Ahora vuelve a pensar en ti mismo e imaginate poseyendo esas cualidades.
Imaginate a ti mismo con esos rasgos que admiras en tu ideal compasivo: la
bondad, la calidez, la valentia, la capacidad de ayudar, la disponibilidad para
hacerlo... Puedes crear la imagen de ti mismo actuando compasivamente,
represéntate a ti mismo como un ser idealmente compasivo. Familiarizate

con esa imagen. Ensayala.

Es conveniente que tengas a mano esa imagen de ti mismo como ser
compasivo, a fin de que puedas evocarla con facilidad. Para ello, ponte
ahora la mano en el corazon y repite lentamente las siguientes frases,

pensando en su significado:

- Yo, como todos los seres humanos, poseo un corazon compasivo.

- El sufrimiento de los demas me conmueve y, de manera natural y
espontanea, siento el deseo de aliviar ese sufrimiento.

- Es mi deseo desarrollar y potenciar esas cualidades que ya existen en mi.

Y, a partir de este reconocimiento, te vas a decir a ti mismo:

- Que sea sensible al sufrimiento.
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- Que sepa tolerar el sufrimiento de los demas, y el mio propio, a fin de
poder aliviarlo.

- Que sea valiente ante el sufrimiento.

- Que sepa encontrar la manera més adecuada para ayudar a quien sufre.
- Que mi deseo de ayudar se traduzca facilmente en actos compasivos.
Repite las frases, si lo consideras oportuno.

Recréate unos minutos en esa imagen de ti mismo como ser compasivo.
Piensa que es un aspecto de ti mismo como ser compasivo. Piensa que es un
aspecto de ti mismo que puedes desarrollar con la practica. Deja que la
compasion vaya convirtiéndose en un motivo importante en la organizacion

de tu vida.

Fuente: Simén, V. (2017). El corazén del mindfulness: la consciencia amable. Madrid: Sello

Editorial.
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ANEXO XXIV
Meditacion de la compasion para los demas (Simon, 2017).

Colocate en la postura de meditacion elegida y repasa brevemente la
posicién de tu cuerpo, de manera que no existan contracciones innecesarias
y que la postura te permita permanecer quieto y equilibrado durante el

tiempo que dure la meditacion.

Siéntete a gusto en tu cuerpo, percibe que lo habitas plenamente y hazte
receptivo a cuantas sensaciones corporales puedas discernir en este
momento. Deja que esa presencia en tu cuerpo se establezca y se afiance.
No tengas prisa por conseguir nada, tan solo tienes que permanecer abierto a

las sensaciones del cuerpo, sin rechazarlas ni juzgarlas.

Ahora ve conduciendo suavemente tu atencion a la respiracion. Percibes el
movimiento de tu caja toracica, el sosegado ascenso de las costillas al entrar
y salir el aire... Quiza percibas también el latido de tu corazon y puedas
imaginar como la sangre se enriquece de oxigeno en tus pulmones y lo
transporta a todas las células de tu cuerpo. Eres consciente de la vida que
late en ti y de que esa vida se mantiene gracias al incesante vaivén de tus
pulmones y de tu corazon. Posas delicadamente tu atencién en la
respiracion, saboreando su ritmo apacible y advirtiendo como ese placido
movimiento se va extendiendo por todo tu cuerpo, igual que las ondas que
produce una piedra lanzada a las aguas de un estanque. Durante unos
minutos vas a dejarte llevar por esa cadencia y por la belleza del

funcionamiento apacible de tu cuerpo.

Compasién hacia una persona querida:

Una vez afianzado en la presencia y en la serenidad, comienza con el
ejercicio para desarrollar la compasion. Imaginate que tienes delante a un
ser muy querido), Alguien que facilmente despierta en ti sentimientos de
ternura y de carifio. Alguien a quien no te cuesta nada desearle el bien y la
felicidad. Puede ser un amigo, un familiar, un benefactor, un maestro...
Incluso una mascota.

Ponte ahora la mano sobre el corazon y contacta con la fuente de ternura que
hay en ti. Accede a ese corazon compasivo que fue el protagonista de una
meditacion anterior. Quiza puedes evocar momentos en los que hayas
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sentido especial carifio hacia esa persona. Eso te ayudard a revivir
facilmente la ternura, la bondad, quiza la gratitud que sientes hacia ella.

Imaginate que le haces llegar todo ese carifio y todos tus buenos deseos por
medio de un rayo de luz blanca y compasiva que emana de tu corazon y se
dirige directamente hacia el suyo. El o ella recibe asi todo tu carifio, tu
afecto y tu buena voluntad.

Ahora quizas puedes expresar estos mismos sentimientos con palabras:

Que estés a salvo.

Que tengas paz.

Que tengas salud.

Que te vaya bien en la vida.

Es posible que, dadas las circunstancias de esa persona, o de tu relacion con
ella, encuentres otras frases méas apropiadas. Formulalas y dirigele esas otras
frases al ser con el que estas siendo compasivo. Repitelas mentalmente.

Imaginate que tus buenos deseos son recibidos por la otra persona y le
alivian en su posible sufrimiento, o simplemente, se siente mejor por el
hecho de que tu le envias tu carifio. Tu te sientes alegre al ver los efectos
beneficiosos de tu buena voluntad. Ayudar o aliviar al otro hace que sientas
alegria y paz interior.

Repite las frases y el envio de tu luz bondadosa:

Que estés a salvo.

Que tengas paz.

Que tengas salud.

Que te vaya bien en la vida.

De nuevo saboreas esos sentimientos de bondad y el efecto beneficioso que
pueden tener sobre la otra persona.

Compasidn hacia una persona neutral:

A continuacién, vas a cambiar el objetivo de tus sentimientos de buena
voluntad. Escoge a alguien a quien no conozcas especialmente, pero a quien
ves con alguna frecuencia. Puede ser el panadero que te vende dulces, la
dependienta del supermercado o un compafiero de clase con el que apenas
hables. Es lo que Ilamamos una persona neutral. No tienes mucho a favor de

ella, pero tampoco tienes nada en su contra.
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Piensa que, aunque no lo parezca, esa persona y tu tenéis mucho en comun.
Al igual que tu, esa persona desea ser feliz y quedar libre de todo
sufrimiento. Ademas, aunque no pensamos frecuentemente en ello, todos los
seres humanos formamos parte de la gran familia de la humanidad, nos
necesitamos los unos a los otros. T4 mismo requieres los servicios de esa
persona o0 los puedes requerir en cualquier momento. Y todos, al fin y al
cabo, formamos parte de un universo comun en el que todo es dependiente
de todo y en el que la separacion es solo una ilusion mental. Todo se halla

fntimamente interconectado.

Llévate otra vez la mano al corazon y dirigele a esa persona los mismos
sentimientos de buena voluntad que antes le dirigias al ser querido. De
nuevo, puedes imaginar que le haces llegar tus buenos deseos en forma de
un haz de luz compasiva que emana de tu corazén, o puedes también

dirigirle algunas frases como las siguientes:

Que estés seguro y a salvo.

Que disfrutes de una vida plena de alegria, salud y bienestar.

Que el dolor y el sufrimiento no abunden en tu vida.

Que puedas vivir en armonia con las personas que te rodean.

Que seas capaz de tomar decisiones sabias y acertadas.

Que puedas realizarte como persona.

Que seas compasivo.

Si te parecen muchas, elige solo dos o tres de estas frases, pero dilas con
plena atencion y con recta intencion. Realmente es tu deseo que esa persona

sea feliz y esté libre de sufrimiento.

Imaginate que tus buenos deseos contribuyen a que esa persona sea feliz y
que, como consecuencia de haberle enviado tu afecto y tu carifio, tiene mas
paz, bienestar y alegria. O, quizas, has contribuido a mitigar su sufrimiento.
Experimenta en ti la alegria que eso te produce. El haberle hecho mas feliz o
haberle aliviado su sufrimiento es una fuente de satisfaccion y alegria para

ti. Saboréala.
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Repite de nuevo las frases, las mismas u otras que puedas considerar mas
convenientes. Hazlo pensando en su significado y con la recta intencion de

que se cumplan tus buenos deseos:

Que estés seguro y a salvo.

Que disfrutes de una vida plena de alegria, salud y bienestar.

Que el dolor y el sufrimiento no abunden en tu vida.

Que puedas vivir en armonia con las personas que te rodean.

Que seas capaz de tomar decisiones sabias y acertadas.

Que puedas realizarte como persona.

Que seas compasivo.

Si crees que algunos de estos deseos son poco realistas, puedes matizar tus
expresiones en el sentido de afiadir «dentro de lo posible» o expresiones

similares.

De nuevo, imaginate a esa persona mas feliz o menos doliente como
consecuencia de tus buenos deseos. Y saborea la alegria que se experimenta

cuando hacemos felices a los demas o cuando les aliviamos el sufrimiento.

Asocia esa alegria con las sensaciones de tu mano puesta sobre el corazén.
Es posible que sientas una calidez placentera en esa zona del pecho.

Saboréala.

Compasion dirigida hacia toda la humanidad:

Ahora, imaginate que tu circulo de compasion va agrandandose. Vas a hacer
extensivos tus buenos deseos a toda la humanidad. Son millones de seres
que, como td y como yo, desean ser felices y quedar libres de cualquier
sufrimiento. Construye una representacion mental de toda la humanidad, de
la forma en que mas facil te resulte. Quizd como puntitos desparramados
sobre la faz de la tierra, quizd como una gran muchedumbre reunida en una
inmensa explanada. Todos ellos comparten un destino comin e
interdependiente. Todos forman parte de una gran familia a la que también
pertenecemos tu y yo. Hay buenos y malos, pero todos desean lo mismo que

t0: disfrutar de una vida propicia y quedar libres de todo sufrimiento.
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Pensando en esa multitud, dirigeles a todos, sin excluirte a ti mismo, tus

buenos deseos de bienestar, de paz, de felicidad...
Poniéndote la mano en el corazon, puedes decir:

Que todos estemos a salvo.

Que todos podamos disfrutar de la paz.

Que todos tengamos salud.

Que a todos nos vaya bien en la vida.

Como anteriormente, puedes elegir otras frases o escoger solo dos o tres

entre ellas, las que tengan mayor sentido para ti.

Piensa de qué manera tus buenos deseos pueden afectar a toda la
humanidad. Imagina que tus deseos disminuyen realmente el sufrimiento en

el mundo y que eso hace que te sientas alegre y en paz.
Repite mentalmente las frases:

Que todos estemos a salvo.

Que todos podamos disfrutar de la paz.

Que todos tengamos salud.

Que a todos nos vaya bien en la vida.

Deja que tus buenos deseos tengan también efecto sobre tu estado de animo.
Siente tu corazén compasivo como fuente de bondad y siente como emanan

de €l los buenos deseos dirigidos a todos los seres vivientes.

Ahora, poco a poco, vas a ir despidiéndote de todas esas imagenes que has
creado en tu mente. Vuelve suavemente a posar tu atencién en la respiracion
y en tus sensaciones corporales. Saborea las emociones positivas que has

generado en ti.

Respira profundamente un par de veces. Quédate sintiendo la respiracion
durante unos minutos y cuando la meditacion toque a su fin, abre los ojos y

contacta de nuevo lentamente con el mundo exterior.

Fuente: Simén, V. (2017). El corazén del mindfulness: la consciencia amable. Madrid: Sello

Editorial.
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