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RESUMEN

El Trabajo de Fin de Grado que se desarrolla a continuacién plantea la
incorporacion del mindfulness en los centros educativos, concretamente en un aula de
Educacién Especial para conseguir una mejora en el control emocional en los alumnos
diagnosticados de TDAH vy otros trastornos asociados. También se pretende un
incremento y mejora en las areas del desarrollo del alumno, buscando un nivel de
bienestar que se puede ampliar a diferentes contextos, ya que actualmente se quita
tiempo e importancia al desarrollo integral del alumnado por querer impartir los

contenidos curriculares.

Para conseguir todo ello, se presentan una serie de actividades basadas en el
método mindfulness incluyendo unos objetivos, duracion y recursos disefiados y

adaptados a las caracteristicas y necesidades del alumnado.

PALABRAS CLAVE
Mindfulness, Educacion Especial, control emocional, TDAH, trastornos asociados,

areas del desarrollo.

ABSTRACT

The end of degree that develops then raises the incorporation of the mindfulness
in schools, specifically in a classroom for special education to achieve an improvement
in emotional control in diagnosed ADHD students and others associated disorders. Also
intends to increase and improvement in the areas of student development, seeking a
level of well-being that can be extended to different contexts, since currently removed
time and importance to the comprehensive development of students for wanting to teach
the curricular content. To achieve all this, presents a series of activities based on the
method mindfulness including objectives, duration and resources designed and tailored

to the characteristics and needs of students.

KEYWORDS
Mindfulness, Special Education, emotional control, ADHD, associated disorders, areas
of development.
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1. INTRODUCCION.

El Trabajo de Fin de Grado (TFG) tiene como objetivo que el alumno ponga en

préctica todos los conocimientos adquiridos a lo largo del grado de Educacion Primaria,

después de haber cursado todas las asignaturas propuestas en la carrera, otorgandole al

alumno el reconocimiento de futuro docente.

Dicho trabajo supone abordar un tema especifico, entrando en profundidad en él y

ofreciendo ideas y explicaciones respaldadas por teorias y reflexiones personales,

justificadas y originales.

Ademés, a lo largo del grado, el alumno adquiere una serie de competencias

relacionadas con el titulo y con la mencion de Educacion Especial, que se deben

demostrar en el desarrollo de este trabajo.

Las competencias generales son las siguientes:

1.

Poseer y comprender conocimientos en un area de estudio —la Educacion- que
parte de la base de la educacion secundaria general. Esta competencia se
concretara en el conocimiento y comprension para la aplicacion practica de
varios aspectos y componentes.

Saber aplicar los conocimientos y poseer las competencias de su area de estudio.
Esta competencia se concretara en el desarrollo de habilidades que formen a la
persona titulada para ser capaz de realizar diferentes procesos.

Capacidad de reunir e interpretar datos esenciales para emitir juicios que
incluyan una reflexion sobre temas esenciales de indole social, cientifica o ética.
La transmisién de informacion, ideas, problemas y soluciones a un pablico tanto
especializado como no especializado Esta competencia conlleva el desarrollo de
diversas habilidades.

El desarrollo de aquellas habilidades de aprendizaje necesarias para emprender
estudios posteriores con un alto grado de autonomia.

El desarrollo de un compromiso ético en su configuracién como profesionales,
compromiso que debe potenciar la idea de educacion integral, con actitudes

criticas y responsables.

Las competencias especificas, centradas en Educacién especial son:

1.

Conocer, participar y reflexionar sobre la vida practica del aula, aprendiendo a

colaborar con los distintos sectores de la comunidad educativa, relacionando



teoria y préctica. Esta competencia se concretard en el desarrollo de habilidades
que formen a la persona titulada para cumplir con las funciones propias de su

area.

2. JUSTIFICACION.

Hoy en dia se hace especial hincapié en ensefiar a los alumnos todos los

contenidos curriculares propuestos, pero ¢donde queda el aprendizaje de las demas areas
que influyen en el desarrollo del alumno? Es muy necesaria la formacién de la persona
en el ambito académico, pero sin olvidar tanto el nivel social como emocional, ya que
muchas veces se deja de lado y el fin Gltimo es el desarrollo integral de la persona. El
comportamiento que la persona adquiere desde pequefia puede determinar la trayectoria
que siga su vida y por eso es fundamental fomentar desde pequefios los valores, las
emociones, el autocontrol, la convivencia, las habilidades sociales y la atencién plena
entre otros aspectos con el objetivo de formar a cada individuo en todas sus areas del
desarrollo.
A raiz de esto, hay que considerar la educacion emocional, ya que una de sus
finalidades es el bienestar. “La educacién para el bienestar basado en la ciencia debe
contemplarse como esencial para el desarrollo integral del alumnado” (Bisquerra &
Hernandez, 2017, p. 59).

En este caso, este programa se centra en el alumnado con Necesidades
Educativas Especiales, quienes necesitan mayor atencion y apoyo para dicho desarrollo
y los docentes tenemos la funcion de prepararles para la realidad que van a vivir, para su
futuro, ensefiandoles a afrontar las dificultades, a gestionar sus emociones, a tomar
decisiones conscientemente, etc.

Y concretamente en el alumnado con Trastorno por Déficit de Atencién e
Hiperactividad (TDAH) con otros trastornos asociados, quienes presentan mayores
dificultades en diferentes ambitos y areas, como la conductual, la social, la académica,
etc., es decir, dicho trastorno tiene gran impacto en muchas de las areas del desarrollo

del alumno que lo padece.

Después de haber estudiado este trastorno en la mencion de Educacion Especial

y haber realizado las practicas en un centro especifico donde me encontré con varios



alumnos con este trastorno, se me ocurrié de qué forma se podria trabajar con ellos para
desarrollar y potenciar esas areas, de manera que obtuvieran beneficios en los diferentes
ambitos de su vida y como consecuencia, también obtener una mejoria en su
rendimiento académico. Por tanto, a través del método “Mindfulness” o también
conocido como Atencion Plena, se pueden tratar y trabajar las emociones para lograr un
control y gestion emocional en su dia a dia, una mejora de la conducta, de las relaciones
sociales, etc., de modo que se consiga reducir los sintomas asociados al TDAH vy sus
consecuencias.

A través de esta técnica el alumno también puede aprender a centrar la atencion en cada
momento presente, disfrutando de cada detalle y llegando a un estado de bienestar,
ademas de facilitarles alternativas que les ayuden a crear habitos adecuados.

Asimismo, mediante la investigacion cientifica, se esta demostrando que el mindfulness
es una herramienta efectiva en el desarrollo integral de los mas pequefios a traves de una
forma mas adaptativa de relacionarse con los deméas y consigo mismo. Ademas les
ensefia a conocerse profundamente y a confiar en ellos mismos mejorando su mundo

emocional y progresando en la gestion de su entorno.

Para concluir, el concepto de mindfulness es bastante novedoso en el campo de
la educacion, siendo escasas las intervenciones llevadas a cabo en él actualmente.
Ademas, se necesita que el conocimiento sobre esta técnica se expanda y se difunda con
el objetivo de que se conozcan los grandes beneficios que pueden obtenerse en este
terreno. Por esta razén he elegido este tema, para poder comprobar que resultados se

pueden obtener tras aplicar este método en los alumnos.

3. OBJETIVOS.

Los objetivos que se pretenden conseguir estan fijados en funcién de las
caracteristicas y necesidades que presenta el alumnado con el que se lleva a cabo la
intervencion, es decir, el alumnado con TDAH y otros trastornos asociados en un aula
de Educacion Especial, ademas de observar cuéles son algunas de sus carencias con el
fin de mejorarlas y desarrollar habitos adecuados y habilidades cognitivas, sociales y
personales.

En definitiva, se trata de lograr una mejora en todas las areas del desarrollo del

alumnado, trabajando las emociones a través del método de mindfulness, de manera que



se pueda ver una evolucion en el desarrollo del alumnado y comprobar los beneficios
de dicho método. Y finalmente, que lo puedan aplicar en todos los ambitos de su vida
mejorando su calidad de vida. Para ello, se establecen los siguientes objetivos que va a

tener el programa:

OBJETIVOS GENERALES:
a) Elaborar un programa de intervencion para mejorar y potenciar todas las areas
del desarrollo del alumnado con TDAH vy otros trastornos asociados,

ofreciéndole una total integridad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

a) Reducir los problemas de conducta (agresividad, hiperactividad) en distintos
ambitos.

b) Aprender a regular el comportamiento en funcién de la situacion y el contexto
en el que se encuentre el alumno.

c) Desarrollar un estado de bienestar en diferentes contextos.

d) Progresar en la adquisiciéon de contenidos y habitos de autonomia.

e) Favorecer el desarrollo personal y social del alumno.

f) Introducir habitos de relajacion a través de diferentes técnicas.

g) Adquirir una gestién y autocontrol emocional.

h) Aumentar el nivel de atencidon y el rendimiento académico del alumnado.

i) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y tomar conciencia de él.

J) Aprender a conocer y sentir el entorno.

k) Fomentar el trabajo cooperativo y una convivencia adecuada con los

compafieros y en su vida diaria.

4. FUNDAMENTACION TEORICA.

4.1 Control emocional.
4.1.1 ¢;Queé son las emociones?
Nos vamos a basar en las ideas que se recogen en la obra Universo de
emociones.
Para empezar, hay que plantearse lo que Palau & Gea (2011) afirman:
Conocemos la emocién porque la experimentamos, conocemos sus efectos, pero no

sabemos donde localizarla en un mapa emocional, no sabemos como se relaciona con
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otras emociones, no sabemos qué tamafo tienen, incluso no conocemos la importancia
de cada una de ellas. (p.12) También consideran que hay un Universo de Emociones que
es el que nos da las claves para saber quiénes somos, cOmo actuamos y gestionar lo que

sucede en nuestro interior.

Para dar respuesta a esta pregunta de qué son las emociones, Bisquerra (2011)
sefiala: “Las emociones son la esencia de la vida. Cuando tenemos tiempo libre
procuramos realizar actividades gue activan en nosotros emociones que nos satisfacen.
Sin emociones seriamos como maquinas. Son reacciones del organismo que producen
experiencias personales percibidas de forma inmaterial, lo cual dificulta su
conocimiento en una cultura caracterizada por la materializacion de las experiencias”
(p-15). “Una emocion es un estado complejo del organismo caracterizado por una
excitacion o perturbacién que predispone a la accion. Las emociones se generan como
respuesta a un acontecimiento externo o interno. Un mismo objeto puede generar

emociones diferentes en distintas personas” (p.42).

Por otra parte, Bisquerra (2011) afirma:
“Podemos regular nuestras emociones y dar una respuesta apropiada, que no sea la
respuesta impulsiva. Esto es poner inteligencia entre los estimulos que recibimos y la

respuesta que damos. Esto es inteligencia emocional” (p.41).

Una forma para comprender mejor las emociones, es a través del Universo de las
Emociones, es decir se ha hecho una metafora entre el mundo de las emociones y el
universo césmico. Este proyecto ha sido desarrollado por Punset, Bisquerra, Palau y
Gea como un material didactico.

Las emociones estan agrupadas en diferentes grupos, juntando emociones con
caracteristicas similares.

Bisquerra (2011) afiade que la funcién principal que tienen es facilitar la adaptacion al
contexto, por lo que no hay emociones buenas o malas. El problema esta en lo que

hacemos con ellas.

Muchos autores clasifican las emociones entre positivas y negativas, pero
también hay otro grupo que es el de las emociones ambiguas. Por tanto, se pueden

distinguir tres agrupaciones:



1) Las emociones negativas: aparecen en situaciones que etiquetamos como

amenazas, pérdidas, dificultades en la vida diaria, etc. Asimismo, “las

emociones negativas son mas intensas, mas frecuentes y mas duraderas que las

emociones positivas” (Bisquerra, 2011, p.29).

Dentro de este grupo aparecen otro tipo de emociones principales, como son las

siguientes:

Miedo: emocion que se experimenta ante una situacion de peligro
préximo que produce un riesgo de la salud y la vida. (Ver Anexo 1, Figura
1)

Ira: aparece cuando sentimos que hemos sido perjudicados, en
situaciones injustas o transgreden los valores morales y la libertad
personal. También lo sentimos cuando las cosas no son como queremos
o0 alguien no nos trata como pensamos que deberia. (Ver Anexo 1, Figura
2)

Tristeza: se genera a partir de pérdidas irreparables de algo que se
considera importante. Esta emocion puede provocar una pérdida en la
sensacion de placer. (Ver Anexo 1, Figura 3)

Asco: sensacion que produce desagrado ante algo que olemos, probamos,
oimos, vemos, etc. y nos hace rechazarlo.

Ansiedad: sucede cuando nos enfrentamos a un riesgo imaginario, que

es poco posible.

2) Las emociones positivas: aparecen en situaciones que se consideran progresos

en los objetivos y metas personales. Ademas son emociones que producen

bienestar y disfrute. Las emociones principales aqui recogidas son las siguientes:

Alegria: aparece en situaciones o acontecimientos favorables. (Ver Anexo
1, Figura 4)

Amor: es la emocion mas compleja, ya que hay distintas formas de
entender el amor. Lo experimenta una persona hacia otra. Es el afecto
que sentimos hacia alguien o algo. (Ver Anexo 1, Figura 5)

Felicidad: esta en una constante variacion. Se produce por las acciones

voluntarias de la persona. (Ver Anexo 1, Figura 6)
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3) Las emociones ambiguas: son emociones que se pueden emplear tanto de
forma positiva como de forma negativa segun sea el contexto en el que se
utilice. Por ejemplo la pasion o la sorpresa.

e La sorpresa: es una reaccion que surge ante algo inesperado o que nos
resulta extrafio. Dura muy poco porque en escaso tiempo se transforma
en otra emocion. (Ver Anexo 1, Figura 7)
e Emociones sociales: las sentimos cuando nos relacionamos o
interaccionamos con otras personas. Son causadas por el aprendizaje en
sociedad, es decir, se deben a la presion social. (Ver Anexo 1, Figura 8)
e Emociones estéticas: se perciben ante obras de arte o la belleza. (Ver
Anexo 1, Figura 9)
Hay un mapa en el que se encuentran todos estos grupos y las emociones que hay en
cada uno de ellos. (Ver Anexo 1, Figura 10) y una tabla con las emociones que agrupan
cada conjunto. (Ver Anexo 1, Tabla 1)

4.1.2 Importancia y desarrollo emocional en educacion primaria.
Actualmente estd aumentando en los docentes la toma de conciencia de lo

esencial que es educar el area emocional en el alumnado.

Molero & Ortega (2011) sefialan la importancia que tiene educar y desarrollar nuestros
sentimientos, aprender a controlar las emociones y saber gestionarlas de forma adecuada
para poder enfrentarnos a la adversidad y aceptar los fracasos, ademas de saber
relacionarlas a los demas. Todo esto son herramientas que facilitan Ilevar una vida lo

mas feliz posible.

Bisquerra (2000 (citado por Ambrona, Lépez-Pérez & Marquez-Gonzalez,
2012)) considera la educacion emocional como:
Un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo
emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo
ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral. Para ello, se
propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre emociones con objeto de
capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se le plantean en la vida
cotidiana. Todo ello tiene como finalidad aumentar el bienestar personal y social.
(p.243)
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Es esencial trabajar las competencias emocionales desde los primeros afios
escolares porque también supone un factor protector en lo referido a las conductas de

riesgo y el afrontamiento de circunstancias complicadas (Ambrona et al. 2012).

En resumen, es fundamental el aprendizaje emocional durante la Educacion
Infantil y Primaria ya que ayuda a que el alumnado aprenda a conocer su interior, a
gestionar sus sentimientos y emociones, a reconocerlas en los demas y, por tanto, a
desarrollarse como persona. Ademas de que les puede ayudar en lo relativo a la
conducta, favoreciendo y aumentando la autorregulacion emocional. Para ello es
esencial lograr pasar de estados negativos 0 neutros a estados positivos, ya que esto es

una forma de regular las emociones.

4.2 Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad.
4.2.1 Definicion.

Es necesario conocer que el trastorno por déficit de atencién e hiperactividad
forma parte de los trastornos del neurodesarrollo con un alto nivel hereditario o
genético y con la implicacion de varios factores neuropsicoldgicos. Dichos factores son

los que provocan que el nifio o nifia presente inatencién, hiperactividad y impulsividad.

Este trastorno es un patron persistente de inatencion y/o hiperactividad-
impulsividad que interfiere con el funcionamiento o el desarrollo, que se manifiesta en
dos o méas contextos y aparece antes de los 12 afios. (Asociacion Americana de
Psiquiatria, 2014)

Pero, también hay que sefialar que a lo largo de la historia el trastorno por déficit
de atencion e hiperactividad ha sido definido por multiples autores, siendo mas
completo y mejorado con el paso de los afios. Es importante conocer diferentes puntos

de vista sobre este concepto como ayuda para comprenderlo mejor.

Uno de los primeros autores en abordar el tema de la atencion fue Crichton
(1798), quien describe las alteraciones y la incapacidad de atencidn que ya tenian lugar
enel S. XVIII.

Por otro lado una de las primeras descripciones del comportamiento de nifios
hiperactivos la realizé Heinrich Hoffman en 1845. Mas tarde, en 1887, Bourneville hace

una descripcion de nifios que presentaban una inquietud fisica y psiquica bastante alta,
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ademaés de una actitud destructiva y leve retraso mental. En 1901, J. Demoor indica la
presencia de nifios que necesitan moverse constantemente y asociados a una dificultad
atencional. Muchos afos después, se publico en la revista britdnica “Lancet” un articulo
de George Still (2001), quien realizo la primera descripcion cientifica de conductas
impulsivas y agresivas, de lo que denominaba “defectos del control moral”.

En 1994, se introducen en el DSM-IV tres subtipos que aun se mantienen (presentacion
combinada, presentacion predominante con falta de atencion, presentacion
predominante hiperactivo/impulsiva). Pero la definicion del TDAH como un déficit en
el control inhibitorio de Barkley (1997) es de las mas aceptadas. (Fernandes, Pifion
Blanco & Vézquez-Justo, 2017)

Uno de los autores mas representativos de este concepto es Barkley. El TDAH,
para Barkley (2002):
“Es un trastorno del cerebro ejecutivo que provoca la incapacidad del nifio para inhibir
0 retrasar sus respuestas, para organizar y controlar su atencion, su conducta o sus

emociones y para hacer frente a las demandas que se le presentan ”.

Actualmente la implicacion de las funciones ejecutivas en el TDAH est4
bastante aceptada. Hay que afadir que las nifias y los nifios que poseen TDAH muestran
diferentes patrones de comportamiento.

Finalmente, se considera de gran importancia realizar un diagnostico y un tratamiento
tempranos de este trastorno, debido al riesgo que puede ocasionar de fracaso escolar o
trastornos psiquiatricos, entre otros. Es necesario afiadir que el TDAH tiene también
mucha relacion con otro tipo de trastornos asociados como la conducta disruptiva, la
conducta negativista desafiante, Sindrome de Tourette, trastorno obsesivo compulsivo
(TOC), etc. En definitiva, en este programa se centra la atencion en el TDAH y los

trastornos asociados que pueden darse en un colegio de educacion especial.

4.2.2 Caracteristicas, tipos y criterios diagnosticos.
A) Caracteristicas del alumnado con TDAH.

Hace algun tiempo se afirmaba que este trastorno era exclusivo de la infancia y
la adolescencia, pero en realidad también persiste en la edad adulta y es en esta etapa
donde pueden darse manifestaciones mas graves y mas dificultades.
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A parte de esto, Pascual-Castroviejo (2008) sefiala que hay algunas
consideraciones sobre que en los hombres hay predominio de la hiperactividad, en
cambio en las mujeres predomina el déficit de atencion.

Las nifias suelen tener mejor prondstico a partir de la adolescencia, sin embargo los
niflos muestran mayor riesgo de sufrir trastornos psicoafectivos o antisociales cuando

llegan a la vida adulta.

Por otro lado, existe cierta disparidad en cuanto a edad de inicio de este trastorno
durante la infancia, por lo que se ha concretado que aparece antes de los 12 afios debido
a la dificultad existente para establecer en qué momento se inicia.

Ademas, los sintomas se pueden dar en dos 0 mas contextos (en casa, en el colegio, en
otro tipo de actividades, etc.), pero bien es cierto que dichos sintomas varian en funcién

de la situacion y el contexto en el que se encuentren.

Mas Pérez (2009) apunta diversas caracteristicas referidas al alumnado con
TDAMH, realizando un recorrido desde la primera infancia hasta la adolescencia.
Durante la primera infancia suelen ser nifios y nifias que poseen gran inquietud, con
dificultad en el control e intolerancia frente a los cambios. A todo esto, va ligado el bajo
nivel de tolerancia a la frustracion y la irritabilidad, lo que les genera rabietas y
berrinches. En muchos de los casos son nifios con un comportamiento disruptivo.
También comienzan a presentar problemas atencionales cuando se enfrentan a
actividades y tareas largas, con poca estimulacion y algo monétonas. En cuanto a las
normas, muestran dificultades para seguirlas y no reaccionan bien cuando pierden.
Como continuacion de esto, se llega a la segunda infancia, donde presentan mayores
dificultades para seguir las érdenes e instrucciones que se les da y para mantenerse en
su sitio el tiempo requerido.
Finalmente, en el periodo de la adolescencia, estas dificultades se afiaden a las crisis

propias de esta etapa, llegando a tener problemas de autoestima.

Por otra parte, muestran un bajo rendimiento académico relacionado con un
procesamiento cognitivo lento, una baja capacidad de concentracion y atencion
fluctuante, ademas de interrumpir a sus compafieros o a los docentes. En general es un
alumnado que trae consigo una elevada dificultad en la atencion, mas concretamente en

los tres tipos existentes. Por un lado reflejan complicaciones de atencion sostenida, es
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decir, para mantener la concentracion e tareas de tiempo prolongado. Por otro lado, de
atencion selectiva o lo que es lo mismo dificultades para centrar el foco de atencion en
una sola tarea o estimulo, rechazando los demas. Pero también presentan problemas de
atencion dividida, lo que quiere decir que tiene dificultad para prestar atencion a varios
estimulos a la vez. Por ultimo, es un tipo de alumnado que con frecuencia desemboca en

fracaso escolar.

Debido a todas estas caracteristicas, el alumnado con TDAH suele mostrar tanto
problemas de aprendizaje como de adaptacion social, escolar y familiar.
Afiadir a todo esto, que hay unas caracteristicas principales que se pueden dar en este
alumnado y son las siguientes:

1) Déficit de atencion: no tienen claro a qué tienen que prestar atencion y a qué
no, suelen ser desorganizados, presentan las tareas incompletas, con dificultades
de atencion dividida.

2) Hiperactividad e impulsividad: no consigue permanecer quieto, se inmiscuye
en conversaciones ajenas, no escucha ni presta atencion, no respeta los tiempos y
tiene acciones incontrolables.

3) TDAH combinado: este es el mas comun.

La forma de presentacion de los sintomas del TDAH cambia a lo largo del
proceso madurativo, que su frecuencia e intensidad varia segun la edad y el sexo.
(Barkley, 1990, 1997: Hinshaw, 1994 (citado por Amador, Forns & Martorell, 2001))
Segun un estudio realizado por Amador et al. (2001), los profesores han informado que
los sintomas de déficit de atencion aumentan durante la etapa de Educacion Primaria

con escasa diferencia entre los seis y los 12 afos.

B) Criterios diagnosticos.
Principalmente hay que centrarse en el criterio de clasificacion que establece el
DSM 5, en el que La Asociacion Americana de Psiquiatria (2014, p. 33) afirma:
A. Patron persistente de inatencion y/o hiperactividad-impulsividad que interfiere con el
funcionamiento o el desarrollo, que se caracteriza por (1) y/o (2):
1. Inatencion: Seis (0 mas) de los siguientes sintomas se han mantenido durante al
menos 6 meses en un grado que no concuerda con el nivel de desarrollo y que

afecta directamente las actividades sociales y académicas/laborales:
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Nota: Los sintomas no son sélo una manifestacion del comportamiento de

oposicion, desafio, hostilidad o fracaso en la comprension de tareas o

instrucciones. Para adolescentes mayores y adultos (17 y mas afios de edad), se

requiere un minimo de cinco sintomas.

a.

Con frecuencia falla en prestar la debida atencién a detalles o por descuido
se cometen errores en las tareas escolares, en el trabajo o durante otras
actividades (p. ej., se pasan por alto o se pierden detalles, el trabajo no se
lleva a cabo con precision).

Con frecuencia tiene dificultades para mantener la atencidén en tareas o
actividades recreativas (p. €j., tiene dificultad para mantener la atencién en
clases, conversaciones o la lectura prolongada).

Con frecuencia parece no escuchar cuando se le habla directamente (p. ej.,
parece tener la mente en otras cosas, incluso en ausencia de cualquier
distraccion aparente).

Con frecuencia no sigue las instrucciones y no termina las tareas escolares,
los quehaceres o los deberes laborales (p. €j., inicia tareas pero se distrae
rapidamente y se evade con facilidad).

Con frecuencia tiene dificultad para organizar tareas y actividades (p. ej.,
dificultad para gestionar tareas secuenciales; dificultad para poner los
materiales y pertenencias en orden; descuido y desorganizacién en el trabajo;
mala gestion del tiempo; no cumple los plazos).

Con frecuencia evita, le disgusta 0 se muestra poco entusiasta en iniciar
tareas que requieren un esfuerzo mental sostenido (p. €j., tareas escolares o
quehaceres domésticos; en adolescentes mayores y adultos, preparacion de
informes, completar formularios, revisar articulos largos).

Con frecuencia pierde cosas necesarias para tareas o actividades (p. ej.,
materiales escolares, lapices, libros, instrumentos, billetero, llaves, papeles
del trabajo, gafas, mavil).

Con frecuencia se distrae con facilidad por estimulos externos (para
adolescentes mayores y adultos, puede incluir pensamientos no
relacionados).

Con frecuencia olvida las actividades cotidianas (p. ej., hacer las tareas,
hacer las diligencias; en adolescentes mayores y adultos, devolver las

Ilamadas, pagar las facturas, acudir a las citas).
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2. Hiperactividad e impulsividad: Seis (0 mas) de los siguientes sintomas se han
mantenido durante al menos 6 meses en un grado que no concuerda con el nivel
de desarrollo y que afecta directamente a las actividades sociales y
academicas/laborales:

Nota: Los sintomas no son sélo una manifestacion del comportamiento de

oposicion, desafio, hostilidad o fracaso para comprender tareas o instrucciones.

Para adolescentes mayores y adultos (a partir de 17 afios de edad), se requiere un

minimo de cinco sintomas.

a. Con frecuencia juguetea con o golpea las manos o los pies o se retuerce en el
asiento.

b. Con frecuencia se levanta en situaciones en que Se espera que permanezca
sentado (p. €j., se levanta en la clase, en la oficina o en otro lugar de trabajo,
0 en otras situaciones que requieren mantenerse en su lugar).

c. Con frecuencia corretea 0 trepa en situaciones en las que no resulta
apropiado. (Nota: En adolescentes o adultos, puede limitarse a estar
inquieto.)

d. Con frecuencia es incapaz de jugar o de ocuparse tranquilamente en
actividades recreativas.

e. Con frecuencia esta “ocupado,” actuando como si “lo impulsara un motor”
(p. €j., es incapaz de estar 0 se siente incomodo estando quieto durante un
tiempo prolongado, como en restaurantes, reuniones; los otros pueden pensar
que esta intranquilo o que le resulta dificil seguirlos).

f. Con frecuencia habla excesivamente.

g. Con frecuencia responde inesperadamente o antes de que se haya concluido
una pregunta (p. ej., termina las frases de otros; no respeta el turno de
conversacion).

h. Con frecuencia le es dificil esperar su turno (p. ej., mientras espera en una
cola).

i. Con frecuencia interrumpe 0 se inmiscuye con otros (p. ej., se mete en las
conversaciones, juegos o actividades; puede empezar a utilizar las cosas de
otras personas sin esperar o recibir permiso; en adolescentes y adultos, puede
inmiscuirse o adelantarse a lo que hacen otros).

B. Algunos sintomas de inatencion o hiperactivo-impulsivos estaban presentes antes de

los 12 afos.
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C. Varios sintomas de inatencion o hiperactivo-impulsivos estan presentes en dos 0 mas
contextos (p. ej., en casa, en la escuela o en el trabajo; con los amigos o parientes; en
otras actividades).

D. Existen pruebas claras de que los sintomas interfieren con el funcionamiento social,
académico o laboral, o reducen la calidad de los mismos.

E. Los sintomas no se producen exclusivamente durante el curso de la esquizofrenia o
de otro trastorno psicético y no se explican mejor por otro trastorno mental (p. ej.,
trastorno del estado de animo, trastorno de ansiedad, trastorno disociativo, trastorno de

la personalidad, intoxicacion o abstinencia de sustancias).

C) Tipos.
Se pueden hacer dos grupos en cuanto a los tipos existentes.
El primer grupo, se establece de la siguiente manera, segin DSM-5 (APA, 2014, p. 36):

e Presentacion combinada: si se cumplen el Criterio Al (inatencion) y el
Criterio A2 (hiperactividad-impulsividad) durante los Gltimos 6 meses.

e Presentacion predominante con falta de atencion: si se cumple el Criterio Al
(inatencion) pero no se cumple el Criterio A2 (hiperactividad-impulsividad)
durante los Ultimos 6 meses.

e Presentacion predominante hiperactiva/impulsiva: si se cumple el Criterio
A2 (hiperactividad-impulsividad) y no se cumple el Criterio Al (inatencion)

durante los Gltimos 6 meses.

El segundo grupo es en funcién de la gravedad actual, segin DSM-5 (APA,
2014, p. 36):

e Leve: Pocos 0 ningun sintoma estan presentes mas que los necesarios para el
diagnostico, y los sintomas solo producen deterioro minimo del funcionamiento
social o laboral.

¢ Moderado: Sintomas o deterioros funcionales presentes entre “leve” y “grave”.

e Grave: Presencia de muchos sintomas aparte de los necesarios para el
diagnostico o de varios sintomas particularmente graves, o los sintomas

producen deterioro notable del funcionamiento social o laboral.
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4.2.3 Epidemiologia del TDAH.

El TDAH es un trastorno relativamente comun. Las estimaciones de su
prevalencia varian, dependiendo, en gran medida, de las técnicas de diagndéstico y de la
edad y naturaleza de la poblacién estudiada.

Estudios epidemioldgicos recientes han aportado una prevalencia a nivel mundial de 8%
a 12% en nifios y adolescentes y de 1.2% a 7.3% en adultos.

En la actualidad se tiene el conocimiento que de cada 100 nifios en edad escolar, de 3 a
5 presentan TDAH, mientras que en la adolescencia se reportan diferencias por sexo, ya
que de 100 hombres adolescentes de 1 a 6 lo presentan, y de 100 mujeres adolescentes
de 1 a 2 lo presentan. En hermanos de nifios con TDAH se ha encontrado que tienen un
riesgo dos veces mayor de presentarlo. (Vasquez, Cardenas, Feria, Benjet, Palacios &
de la Pefia, 2010, p.14)

En general aparece més en nifios (2:1).

4.2.4 Tratamiento del TDAH.
Se pueden diferenciar dos tipos de tratamiento, el farmacologico y el

psicoldgico-educativo.

Segun Rodillo (2015), todo tratamiento debe tener una serie de objetivos
medibles de la efectividad del mismo.
El tratamiento farmacoldgico se basa en agentes o estimulos que afectan a los
neurotransmisores, concretamente la dopamina y la noradrenalina, implicados en las
expresiones psicopatologicas del TDAH, como por ejemplo psicoestimulantes,

antidepresivos y antihipertensivos.

La AAP recomienda el tratamiento farmacoldgico en primera opcion en los
adolescentes con TDAH. En cambio, la Guia NICE (National Institute for Health and
Clinical Excellence) no lo recomienda para menores de 5 afios 0 en caso de Unicamente
sospecha de TDAH. Afade que la administracion se realice junto con terapias
psicologicas (entrenamiento conductual a padres e intervenciones escolares,...) y que
debe ser elegido en funcion de la existencia de comorbilidad, tolerancia a efectos
adversos, contraindicaciones, etc.

Como se ha dicho antes, la AAP recomienda este tratamiento. En primer lugar el uso de

psicoestimulantes por su gran efectividad en disminuir los sintomas del TDAH, como el
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metilfenidato, lo que hace que aumente el nivel de dopamina. En segundo lugar se
encuentra la atomoxetina, que funciona como inhibidor selectivo de la recaptacion de la
noradrenalina y es menos adictivo.

Segun Rodillo (2015), lo mas recomendable es comenzar el tratamiento con un
psicoestimulante de corta duracion y a bajas dosis para luego poder ajustarlo atendiendo
a la respuesta.

Por otra parte, ya proponia Barkley (1994) un enfoque destinado al desarrollo de
la inhibicion conductual como forma de acceder a la autorregulacion, es decir, la
capacidad que tiene el nifio para detener la respuesta emitida ante un estimulo

determinado, evitando las distracciones y llegando a una respuesta méas adecuada.

Como conclusion, en ningdn momento se debe olvidar que el fin de dichos
farmacos es ayudar a que el alumnado obtenga mayor concentracion para que pueda
trabajar y reducir sus elevados niveles de actividad, mejorando su rendimiento y
conducta. Sin embargo, hay que tener en cuenta que hay una parte de esta poblacion que

no responde a la medicacién dada o simplemente no la toleran.

Abordando el tratamiento psicoeducativo, es importante diferenciar por un
lado la psicoterapia, por otro el tratamiento cognitivo-conductual y por udltimo el
neurofeedback. Como afirman Loro-LApez, Quintero, Garcia-Campos, Jiménez-Gomez,
Pando, Varela-Casal, Campos & Correas-Lauffer (2009, p.260):

e La psicoterapia se aplica para intervenir sobre sintomas asociados a los
trastornos comorbidos que influyen en el funcionamiento del alumno. En
algunas circunstancias es necesaria en momentos puntuales, pero en otros casos
se requiere que sea mas intensa. Ademas de esto, se pueden producir cambios en
algunos comportamientos debido a la modificacion de otros, generando un
aumento de los refuerzos del entorno.

e Tratamiento conductual: esta terapia expone que es posible modificar el
comportamiento trabajando directamente sobre él a través de asociaciones
adecuadas. Su justificacion es que las cosas que hacemos las realizamos en
funcion de las consecuencias recibidas. El objetivo, por tanto, es conseguir
manejar las consecuencias de la conducta con el fin de aprender como se deben

hacer las cosas.
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El alumnado que realiza esta terapia logra diversos efectos positivos como por
ejemplo un aumento de la atencion, mejora del rendimiento académico, mayor
autocontrol motor, una mejor interaccién social, reduccion del estrés familiar y
mejor ambiente en clase, etc. Las técnicas que se emplean reciben el nombre de
técnicas operantes.

e Tratamiento cognitivo: actualmente se suele combinar las intervenciones
cognitivas con las conductuales. Este tratamiento tiene como objetivo trabajar
con los procesos cognitivos y mentales, encargados de regular la conducta para
conseguir que el alumno sea autbnomo y posea un mayor autocontrol. Es
fundamental el lenguaje interno, como bien aportaron Vygotsky y Luria, ya que
el lenguaje es un medio para comunicarnos con nosotros mismos con el fin de
controlar nuestra propia conducta.

El tratamiento cognitivo-conductual se basa en realizar intervenciones centradas
en la familia, pero también otras centradas en el nifio.

e Con el neurofeedback se trata de realizar un registro de la actividad eléctrica
del cerebro mediante un entrenamiento individualizado para lograr una
modificacion en el patron electroencefalografico caracteristicos de los pacientes
de TDAH.

4.3 Mindfulness.
4.3.1 ; Qué es el mindfulness?

La atencion plena tiene su origen en la filosofia oriental méas antigua, el
budismo, mas concretamente en el budismo zen. Este concepto requiere ser vivido y
experimentado profundamente para lograr comprender su verdadero significado.

El objetivo que persigue es fomentar el cambio y la mejora en nuestras vidas, ademés de

destapar automatismos. (Equipo SATI, 2012, p.33)

Bisquerra & Hernandez (2017) afirman:
“La atencion plena o “mindfulness” es una actitud permanente de consciencia y calma
que nos permite vivir integramente en el momento presente” (p. 61).
Otra definicion que se puede dar es que el mindfulness es un conjunto de técnicas
orientadas a conseguir que el alumnado construya un estilo de vida que les dé la

posibilidad de vivir en el presente, en el aqui y ahora para que sean capaces de vivir mas

21



conscientemente y disfrutar del momento, a través de la calma y la consciencia. (Equipo
SATI, 2012, p.28)

Gonzalez (2014) apunta que el mindfulness es un estado mental esencial y
permanente a todos los seres humanos que requiere de mucha préctica, logrando que
seamos capaces de centrar la atencion en un momento o experiencia presente, de tal
modo que seamos conscientes de lo que esta pasando y de lo que nos pasa a nosotros

mMismos.

En definitiva, muchos de los autores que han trabajado en este campo han
definido este concepto de manera muy similar, coincidiendo en que el mindfulness es
un proceso psicolégico que requiere de una actitud totalmente receptiva. Se trata de
apartar las preocupaciones y centrar la atencion en el aqui y ahora, para poder vivir,
disfrutar del presente y de cada detalle, y ser plenamente conscientes de lo que esta
ocurriendo tanto dentro como fuera de uno mismo, llegando a conectar con nuestro
mundo interior. EI mindfulness también incluye ser capaces de aceptar y afrontar las
emociones negativas y que el impacto negativo de ellas disminuya o dicho de otro
modo, la atencion plena influye en la autorregulacion de la conducta. Por tanto, favorece
la percepcion y conocimiento de las emociones, sensaciones, sentimientos,

pensamientos, movimientos, etc. que la persona experimenta en cada momento.

4.3.2 Caracteristicas y beneficios del mindfulness.
A) Caracteristicas de quienes practican mindfulness.
Simén (citado por Equipo SATI, 2012, pp. 35-36) establece tres ambitos que hay
que tener en cuenta al practicar el mindfulness:
1) Laactitud en el presente, que esta determinada por seis aspectos:
e Aceptacion, es decir, afrontar la realidad presente y admitirla tal como es.
e Soltar o desprenderse: requiere no apegarse a las cosas y tener una actitud
abierta a lo que la realidad nos ofrece.
e Abstenerse de juzgar: es necesario tener una actitud abierta sin imponer
nuestras creencias y opiniones para conocer la verdadera naturaleza de los

SUCESOS.
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e Curiosidad: hay que abrirse a lo nuevo con total curiosidad sin quedarnos
anclados a las experiencias previas, viviendo cada momento por primera vez.

e Amor, es decir, mostrar una actitud de carifio a la realidad que nos rodea, al
mismo tiempo que a nosotros mismos.

e Considerar el presente como un regalo.

2) La actitud hacia el pasado. Es fundamental no dejarnos influir por las
experiencias dolorosas del pasado, ya que de esta manera no podremos actuar
con libertad.

3) La actitud hacia el futuro. Es necesario dejar a un lado la actitud obsesiva de
planes de futuro y lo que se alcanzara porque no lograremos disfrutar de lo que
el presente nos esta ofreciendo aqui y ahora y no sabremos valorar ni los

momentos actuales ni los que vendran en un futuro.

B) Beneficios del mindfulness.

Actualmente la préctica del mindfulness esta siendo bastante promovida por
diferentes profesionales como psicologos y educadores entre otros. Ademas se esta
extendiendo cada vez por diferentes paises y contextos a causa de los diversos
beneficios que se estan demostrando en distintas investigaciones, las cuales estan

aumentando de manera considerable.

Como bien han recogido Secanell & Nufiez (2019), tras recabar informacién de
distintas investigaciones y referentes tedricos, han establecido los beneficios del
mindfulness en varias categorias:

e Beneficios a nivel psicoldgico: se produce una disminucion de los niveles de
estres, de ansiedad, de depresion, de afecto negativo (lo que incluye un
aumento de los niveles de afecto positivo), y de cansancio, dolor y molestias
psicosomaticas.

e Beneficios relacionados con el aumento de sentimientos y constructos
positivos: causa diferentes sensaciones como la relajacion, la calma, suefo...,
menos reactividad, un aumento del autocuidado, autoconciencia y del

autoconcepto, ademas de establecer conexiones con la naturaleza.
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Beneficios en relacion con la regulacion emocional: genera una mayor
conciencia, ayuda a percibir las emociones mas claramente y aumenta el
autocontrol de las emociones negativas.

Beneficios en la funcion cognitiva: produce un aumento de la atencién y
concentracion, de la autorregulacion y de la funcion ejecutiva, también mejora
diferentes aspectos relacionados pertenecientes al funcionamiento cognitivo,
como son la velocidad de procesamiento de la informacion, la inteligencia
practica, la independencia de creatividad y campo y el aumento de la
creatividad verbal.

Beneficios en el ambito social y escolar: aumentan las habilidades sociales y
a su vez las conductas sociales, mejora de la inteligencia social y del
comportamiento y conducta del alumnado, junto con la mejoria del clima del
aula. También causa una disminucion de la conducta disruptiva y de
comportamientos relacionados con el TDAH, se reducen las agresiones y se
aumenta la aceptacion. Provoca que en el rendimiento académico se genere

una mejoria, al igual que en el autoconcepto académico.

A toda esta lista de beneficios, se pueden afadir algunos de los que propone

Equipo SATI (2012, p.33):

Aumentar la concentracion: la préactica se mejoran los niveles atencionales,
Ilegando a mejorar la atencion sostenida, selectiva y dividida.

Reducir automatismos.

Lograr un mejor control de pensamientos, emociones y conductas.

Disfrutar mas del momento presente.

Efectos fisicos saludables: relajacion, mejora de la respiracion, regulacién de
la presion arterial, potenciacion del sistema inmunitario...

Cambios positivos a nivel neurobiol6gico.

Del mismo modo, se puede completar la lista con los planteados por Gonzélez

(2014, pp.15-16):

Nos ayuda a vivir en paz con la inevitabilidad del cambio: favorece a la
aceptacion de la realidad, siendo conscientes del momento presente.

Nos ayuda a concentrarnos en lo que de verdad importa.
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e Nuestro cerebro se ejercita y envejece menos: hay demostraciones de que las
personas que practican mindfulness tienen una mejor memoria debido a que
pierden menos materia gris.

e Nuestro cuerpo mejora su capacidad inmunoldgica: el cerebro llega a producir
mas neuroconectores y bajando los niveles de cortisol que genera en las
situaciones de estres.

e Se mejora la capacidad para afrontar actividades y cometidos.

e Ayuda a aliviar dolores O6seo-musculares cronicos: cuando disminuye la
ansiedad y el estrés, nuestro cuerpo se relaja, lo que provoca que sintamos
menos dolor.

e Nos ayuda a sintonizar con el mundo interpersonal.

e Nos ayuda a potenciar nuestro desarrollo psicolégico personal (crecimiento

COmMo persona).

En definitiva, el mindfulness o la practica de la atencion plena produce mejorias
en la salud, relacionados con problemas clinicos, lo que causa una mayor calidad de
vida y de bienestar personal. Ademas de esto, trae beneficios en las relaciones y
habilidades sociales, asi como una mejora en la autorregulacion emocional vy el
aprender a afrontar los problemas y conocerse a uno mismo.

De igual forma, ayuda a aceptar la realidad y las emociones negativas y a centrar

nuestra atencion en lo que verdaderamente importa.

4.3.3 Técnicas y practicas principales.

Para practicar la meditacion basada en el mindfulness o en la atencion plena, se
utilizan una sucesion de técnicas encaminadas a aprender a ser conscientes de nuestros
actos. En los ultimos afios han surgido diversas técnicas que persiguen el fin anterior,

ademas de otros objetivos y metas.

Equipo SATI (2012) indica algunas de estas técnicas. Uno de los ejercicios que
se utilizan en el inicio de la atencidn plena es la Ilamada “respiracién consciente” con
la que se consigue una profunda relajacién fisica y mental, al mismo tiempo que se
prepara para la calma interior y el autocontrol.

Por otra parte, también se llevan a cabo otras técnicas como son “la meditacion

caminando”: su objetivo es favorecer la atencién consciente y disfrutar del aqui y
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ahora. La “exploracion del cuerpo o body scan”: se basa en fortalecer la atencidn
consciente centrada en el propio cuerpo al mismo tiempo que se consigue una relajacion
muscular y un estado mental de bienestar y calma.

También se practica el yoga, tai chi y chi kung, ademas de otras tantas estrategias que

ayudan al desarrollo de la atencion plena en la vida diaria.

Lopez-Hernadez (2016) recoge algunas de las técnicas realizadas en el proyecto
“b”, un programa que se esta llevando a cabo en diferentes centros educativos de Reino
Unido:

e La técnica “Beditation”. “mantener la atencion en todas las sensaciones
corporales cuando se come chocolate, hacer un barrido de sensaciones en
nuestro cuerpo cuando se esta tumbado” (Lopez-Hernéez, 2016, p. 4).

e La técnica “FOTBOC”: “centrar la atencion en las sensaciones de los pies y el
trasero cuando se esta sentado” (Lopez-Hernaez, 2016, p. 4).

e La técnica “7/11”: “contar siete mientras se inspira y once mientras se expira”

(Lépez-Hernéez, 2016, p. 4).

Mafas Manas, Franco Justo, Gil Montoya & Gil Montoya (2014) destacan el
programa de entrenamiento psicoeducativo “Mindfulness-Based Stress Reduction” o
conocido también como MBSR propuesto por Kabat-Zinn.

Las principales técnicas y ejercicios de entrenamiento en mindfulness que se utilizan en
el programa MBSR son: el ejercicio de la uva pasa, la atencion plena a la respiracion, la
técnica de contemplacion de las sensaciones corporales o body-scan (como se ha
nombrado anteriormente), el yoga, meditar caminando, y la atencién plena en las
actividades de la vida cotidiana, como por ejemplo vestirse, asearse, etc. (Mafias Mafias
etal., 2014, p. 9)

4.3.4 Programas educativos basados en mindfulness.

Los programas basados en mindfulness son numerosos en diversos campos, pero
centrandonos en el campo que nos atafie, en el campo de la educacién no son tan
numerosas estas aplicaciones. Sin embargo si que se estan llevando a cabo varias
iniciativas promovidas principalmente por Estados Unidos para impulsar la practica de
la atencién plena o mindfulness en los centros escolares, aunque también contamos con

algunos programas a nivel nacional.
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Secanell y Nufiez (2019) han recogido una serie de programas que se estan
Ilevando a cabo en nuestro pais.
Uno de los programas mas conocidos es el “Programa Aulas Felices”, que como
afirma el Equipo SATI (2012), es un programa de intervenciéon que esta destinado a
todos los docentes con la intencidn de que conozcan los fundamentos de esta corriente y
que posean diversas estrategias y propuestas de actividades que pueden realizar en las
aulas. Dicho programa tiene como fin lograr que el alumnado llegue a ser feliz, llegando

a ser también méas autébnomo y capaces de desenvolverse en el mundo que les rodea.

Otro destacable es el “Programa Treva”. Dicho programa (Técnicas de
Relajacion Vivencial aplicadas al Aula), es una propuesta de intervencion pedagdgica,
dirigida por Luis Lopez Gonzélez, que incorpora en el aula la relajacion, meditacion y el
mindfulness. Como Lopez Gonzalez (2013) sefiala, es un gran recurso para ahondar en
el autoconocimiento y para el desarrollo de la inteligencia emocional, ademés de una
importante aportacion al neuroaprendizaje. Su contenido transversal esta totalmente
relacionado con otros temas de igual importancia para el desarrollo y formacion de la

persona.

Asimismo estd también el “Programa Crecer Respirando”, cuyo objetivo es
fomentar el desarrollo de las competencias socioemocionales. Ha sido desarrollado por
Teodoro Luna y Carlos Garcia Rubio, siendo un programa de aprendizaje socio-
emocional dirigido a nifios de 7 a 12 afios, aunque se puede ampliar el rango de 5 a 14

anos.

Se puede afadir el “Programa Escuelas Despiertas” iniciado por Zen Thich
Nhat Hanh y la comunidad internacional Plum Village. El fin que persigue es fomentar

ambientes saludables, felices y éticos en el centro escolar utilizando el mindfulness.

Hay que resaltar especialmente el “Programa My Mind” destinado a padres e
hijos con TDAH y creado por Susan Bogels. Ademas de ser aplicado en cuadros de
TDAH, también se utiliza en otros trastornos como Asperger, trastorno de conducta y
trastorno negativista desafiante.
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Por otro lado, el Equipo SATI (2012) destaca algunas préacticas internacionales
como “Mindfulness Education Program for Children” (Programa de Educacién en
Atencion Plena para Nifios) creado por Lawlor, Fischer y Schonert-Reichl en Canada.
Este programa se centra en la practica del mindfulness dentro del trabajo con el
alumnado, pero a su vez esta desarrollando una investigacion para validar que sus

técnicas son efectivas.

Otro programa que destaca es un reciente programa “RESPIRA — Consciencia
para el Bienestar en la Escuela”. Ha sido disefiado por la organizacion colombiana
Convivencia Productiva en alianza con Save the Children. Trata de impulsar el bienestar
de los docentes y del alumnado y el aprendizaje socioemocional, ademas de conseguir
una mejoria en la convivencia entre nifios y jovenes afectados por distintos tipos de

violencia.

En resumen, en el campo de la educacion, no hay muchas practicas llevadas a
cabo sobre el mindfulness, pero actualmente su practica se estd extendiendo por
diferentes paises del mundo, utilizandolo en diversos centros educativos con diferentes
etapas escolares. Los resultados que se estan obteniendo en los diferentes programas
existentes son favorecedores y cada vez hay mas docentes que se estan formando en este
tema para llevarlo a la realidad del aula. Ademas de los programas expuestos
anteriormente, existen otros que también son bastante interesantes relacionados con la

Psicologia Positiva.

4.4 Relacion de conceptos.
4.4.1 Relacién entre educacion emocional y mindfulness.

Como se ha tratado anteriormente, la educacion emocional es fundamental para
lograr un mayor estado de bienestar y felicidad, y de conocimiento de uno mismo y de
los demas. Y el mindfulness es una técnica que ayuda a conseguir calma, a ser
conscientes de cada momento presente y de todo lo que nos pasa a nosotros y a nuestro
alrededor, a afrontar los problemas y dificultades y alcanzar un estado de bienestar,
entre otras cosas. Son conceptos que estan bastante ligados en cuanto a los objetivos y

beneficios que cada uno de ellos pretende.
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Actualmente el mindfulness se ha convertido en una practica utilizada en
occidente como método para alcanzar el bienestar emocional y la felicidad.
Por otro lado, hay que formarse en el conocimiento de las emociones, tanto las
negativas como las positivas para saber regularlas de una forma adecuada y correcta, ya
que esto puede favorecer la prevencion de trastornos emocionales y potenciar el
bienestar. Por todo ello, el mindfulness es una herramienta, una técnica a través de que

se puede llegar a esa regulacion y convertirlas en una fuente de bienestar.

Afadido a todo lo anterior, hay algunas emociones como el amor o la felicidad
que se encuentran en expansion, por lo que se han creado nuevos conceptos entre los

que estan el mindfulness, el bienestar emocional, fluir, etc.

4.4.2 Relacién entre mindfulness y TDAH.

El mindfulness o atencién plena es una técnica o practica que se puede
desarrollar en personas con TDAH debido a los beneficios y efectos que produce en esta
enfermedad.

Puede tener efectos positivos sobre el nivel de atencion, las conductas disruptivas, la
impulsividad y la hiperactividad, etc., es decir, funciona como un método de ayuda que
favorece que las personas con TDAH logren controlar y disminuir el nivel de estrés, de
ansiedad, las inestabilidades que ocasiona esta enfermedad, ademas del dolor y molestia

emocional y fisica.

Aunque no hay muchas investigaciones que hayan experimentado en esta
relacién entre el TDAH y mindfulness, si estan demostrados los efectos que produce la
técnica de la atencion plena en las personas. También se han llevado a cabo varias
intervenciones en el contexto educativo con alumnado con TDAH y se han obtenido
buenos resultados al llevar a cabo esta practica, reduciendo algunos de los sintomas
propios de este trastorno.

Por tanto, el mindfulness se considera una herramienta innovadora que ayuda a

controlar y disminuir el estrés y diversos trastornos, como el psiquiatrico.

Los pacientes con TDAH presentan déficits de control ejecutivo, incluyendo
atencion, memoria de trabajo, inhibicidn, motivacion y regulacion emocional (Nigg y
Casey, 2005 (citado por Forcadell, Astals, Treen, Chamorro & Batlle, 2016)). Muchas
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de estas dificultades se pueden categorizar como déficits de autorregulacion (Barkley,
1997 (citado por Forcadell et al., 2016)). Las intervenciones basadas en mindfulness
incrementan la capacidad de autorregulacion de la atencion y la emocion (Teasdale,
Segal y Williams, 1995 (citado por Forcadell el al., 2016)). El entrenamiento mediante
este tipo de meditacion puede incrementar la capacidad de alerta, orientacion de la
atencion, metacognicion, inhibicién, memoria de trabajo asi como la regulacion
emocional (Brown y Ryan, 2003 (citado por Forcadell et al., 2016)). Estos argumentos,
desde un punto de vista tedrico, hacen gue las intervenciones basadas en mindfulness se
consideren un tratamiento prometedor para los sintomas nucleares del TDAH.
(Forcadell et al., 2016, p.208)

Forcadell et al. (2016) ha realizado un seguimiento de diversas investigaciones
en torno a este tema, exponiendo siete de ellas. A continuacion ha formulado una serie
de conclusiones en las que expone que todos estos estudios se han obtenido unos
resultados consiguiendo mejoras en la sintomatologia atencional e hiperactiva/impulsiva

tras el tratamiento logrando en algunos casos reducir los sintomas en mas de un 30%.

En definitiva, el mindfulness o atencion plena se utiliza como parte del
tratamiento para alumnado o personas con TDAH, favoreciendo la realizacidn de tareas
atencionales y modificaciones en las conductas, ademas de presentar mayor estado de
bienestar y calma. Asimismo este tratamiento se lleva a cabo con personas que no
obtienen resultados del tratamiento farmacoldgico, aunque también con personas que si
los obtienen, ya que practicando mindfulness se ha comprobado en algunos casos que se
ha podido reducir la ingesta de medicamentos al mismo tiempo que mostraban una

mejoria en los sintomas de este trastorno.

5. PROGRAMA DE INTERVENCION.
5.1 Contexto.

5.1.1 Contexto del centro.

La propuesta se va a llevar a cabo en el centro de educacion especial Numero 1.
Este centro es publico y especifico, situado en el barrio de Covaresa en Valladolid,
dependiente de la Consejeria de Educacion de la Junta de CyL.
El colegio se divide en tres etapas escolares: Educacion Infantil (3-6 afios), Educacion
Basica Obligatoria que a su vez esta formado por EBO 1 (6-12 afios) y EBO 2 (12-16
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afios), y Transicion a la Vida Adulta (16-21 afios). Ademas cuenta con la opcién de

escolarizacion combinada, cursada por varios escolares del centro.

En este centro de educacion especial se atiende a alumnos y alumnas con
deficiencias psiquicas, otras deficiencias como la motora y la sensorial, alumnado con
problemas de comportamiento y con problemas intelectuales y de desarrollo.

Algunos de los escolares que hay en el centro proceden de ambientes familiares con
problematica social desfavorecida como son las minorias étnicas, inmigrantes, etc. y una
parte del alumnado es de familia de etnia gitana.

La distribucion del alumnado y la organizacion se intenta hacer en funcion de la edad
cronoldgica de las caracteristicas de los alumnos y alumnas, de la forma mas

homogénea posible, aunque no en todos los casos es posible.

5.1.2 Contexto del aula.

Para realizar esta propuesta nos vamos a centrar en una clase que se encuentra en
la etapa de EBO 1, de 6 a 12 afios, y mas concretamente en el nivel EBO 1.5. El
alumnado que compone esta etapa es plurideficiente, teniendo en comin la discapacidad
intelectual, ademas de otros sindromes asociados a cada uno de ellos. E nivel curricular
que presentan es del primer y segundo ciclo de E. Infantil y el primer ciclo de E.

Primaria.

Caracteristicas del alumnado.

Una vez situados en la etapa, hay que sefialar que es una clase con un alumnado
entre los 11 y los 13 afios. El alumnado que compone esta clase es muy heterogéneo, ya
que cada uno tiene unas caracteristicas, necesidades y niveles diferentes entre si.

Por tanto, esta propuesta va dirigida a un alumnado comprendido entre esas edades en
un centro de educacion especial con un ratio de 6 escolares, cuyo nivel curricular
corresponde al 2° y 3* ciclo de Educacion Infantil.

Como se ha dicho, en esta aula hay un alumnado con diferentes necesidades especiales,
pero la intervencion esta centrada en tres de estos escolares que estan diagnosticados de

TDAH ademas de otros trastornos asociados.

e Escolar 1: tiene 13 afios, estd diagnosticado de sindrome X-Fragil, TDAH de

tipo combinado, retraso en el desarrollo con rasgos de autismo y discapacidad
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intelectual leve. Solo acude a este centro los lunes, martes y viernes porque el
resto de dias estd en su otro centro ordinario (combinada). Necesita una
supervision constante en las tareas. Tiene estereotipias con aleteos y a veces
repite palabras y onomatopeyas. Necesita trabajar por rutinas y aprende por
repeticion. Su competencia curricular es de 1° 0 2° de infantil.

e Escolar 2: tiene 11 afos, esta diagnosticado de sindrome de Down, TDAH y
trastorno negativista desafiante. Tiene muchas dificultades de atencion y
necesita supervision constante en las tareas. Tarda en realizar las tareas que se le
mandan y se distrae continuamente con cualquier estimulo. En algunas
ocasiones no presta atencion a las explicaciones que se le dicen y tiene
dificultades en la memoria a corto y largo plazo. No posee el control de
esfinteres completo. Ademds presenta errores fonéticos y fonoldgicos, con

dislalias. Su nivel curricular es de 3° de E. Infantil en todas las areas.

e Escolar 3: tiene 12 afios, estd diagnosticado de retraso madurativo, TDAH,
comportamiento perturbador/discapacidad psiquica leve. Su competencia
curricular es de 4/5 afos, un nivel de infantil. Muestra un aprendizaje lento
porque se frustra cuando no consigue algo a la primera y porque tiene dificultad
para mantener la atencién. También presenta dificultades en la aceptacion de
normas y conductas negativas. No tiene una medicacién adecuada, lo que hace
que tenga comportamientos agresivos 0 momentos de nerviosisimo y alteracion,
y no mantenga un estado y comportamiento constante, es decir, varia
constantemente. Tiene un nivel de autonomia un poco mas alto que el resto,

ademas de tener mas vocabulario y contenidos adquiridos.

Por ultimo, indicar que este programa no solo se puede utilizar con alumnos y
alumnas con TDAH y trastornos asociados, sino que también esta destinado a todo tipo
de alumnado en centros ordinarios, ya que la practica de mindfulness trae beneficios a
cualquiera que lo realice. Por tanto, es una técnica que se puede llevar a cabo en
cualquier etapa educativa, ajustando en todo momento las actividades a las
caracteristicas y necesidades del alumnado con el que se practique, aunque bien es

cierto que se puede aprovechar también como tratamiento para ciertos trastornos.
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5.2 Diseiio de la intervencion.

La préctica de mindfulness y control emocional que se va a desarrollar y trabajar
con el alumnado se va a dividir en cinco areas o bloques, relacionados con los objetivos
establecidos del programa, y dentro de los cuales se van a trabajar diferentes sesiones
con actividades.

Cada area o blogue corresponde con una forma de practicar mindfulness y las sesiones
de cada una estan totalmente relacionadas con los objetivos del blogue al que
pertenecen.

Todas estas areas se consideran esenciales para iniciar y trabajar el mindfulness con el
alumnado, integrando diferentes conceptos.

En este programa se han planificado y elaborado las sesiones y actividades que aparecen
a continuacion a modo de ejemplo (Ver Tabla 2), pero se realizardn mas sesiones hasta
completar todo el trimestre, desarrollando maés actividades relacionadas con las
propuestas.

Dentro de cada una de las sesiones se integran una serie de apartados (Ver Figura 11) que

se trataran mas adelante.

Justificacion de Objetivos de las

los bloques sesiones Temporalizacion

Desarrollo de las

Recursos actividades

Figura 11: Disefio de las sesiones.
Elaboracion propia.
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Tabla 2: Disefio de la intervencion.

AREA O BLOQUE Objetivos SESION ACTIVIDADES
DE CONTENIDOS
a) Desarrollar un estado de bienestar en diferentes contextos. Explicacion de mindfulness:
b) Progresar en la adquisicién de contenidos y hébitos de Sesién 1 “Correprisas y Tumbona”
autonomia. Postura “mente abierta”
c) Introducir habitos de relajacion a través de diferentes técnicas. Sesién 2 Postura “mente abierta”
Inicio al mindfulness | d) Adquirir una gestion y autocontrol emocional. Rincén de la calma
e) Aumentar el nivel de atencién y el rendimiento académico del Sesién 3 Postura “mente abierta”
alumnado. Las pompas de jabon
f) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y tomar Sesién 4 Postura “mente abierta”
conciencia de €l. Buscando sensaciones
a) Reducir los problemas de conducta (agresividad, Postura “mente abierta”
hiperactividad) en distintos &mbitos. Cuento “Respira”-Parte 1
b) Aprender a regular el comportamiento en funcion de la La ola de mar
situacion y el contexto en el que se encuentre el alumno. Sesién 1 Hinchando globos

Atencion plena a

nuestra respiracion

c) Desarrollar un estado de bienestar en diferentes contextos.
d) Introducir habitos de relajacion a través de diferentes técnicas.

e) Adquirir una gestion y autocontrol emocional.

Oler flores

Como un cohete

El arbol que crece

Postura “mente abierta”

Cuento “Respira”-Parte 2
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Nos transformamos en

Sesion 2 animales
La campana
La montafa y el escalador
Jugamos con las letras
Las nubes
Botella de la calma
a) Reducir los problemas de conducta (agresividad, Postura “mente abierta”
hiperactividad) en distintos &mbitos. Sesion 1 Estiramientos : Cancion del rey
b) Progresar en la adquisicion de contenidos y habitos de Postura “mente abierta”
Atencion plenaa | autonomia. Sesion 2 Bailar respiraciones
nuestro cuerpo c) Introducir habitos de relajacion a través de diferentes técnicas. Cambio de tiempo
d) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y tomar Postura “mente abierta”
conciencia de €l. Sesion 3 Expertos masajistas
Flotando en el mar
a) Desarrollar un estado de bienestar en diferentes contextos. Sesion 1 Postura “mente abierta”
b) Progresar en la adquisicion de contenidos y habitos de Mi lugar favorito
Atencion plena al autonomia. Sesion 2 Postura “mente abierta”
entorno c¢) Favorecer el desarrollo personal y social del alumno. Investigo mi alrededor
d) Aumentar el nivel de atencion y el rendimiento académico del Sesion 3 Postura “mente abierta”
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alumnado.

e) Aprender a conocer y sentir el entorno.

f) Fomentar el trabajo cooperativo y una convivencia adecuada
con los comparieros y en su vida diaria.

La cAmaray yo

a) Reducir los problemas de conducta (agresividad,
hiperactividad) en distintos &mbitos. Sesion 1
b) Aprender a regular el comportamiento en funcion de la

situacion y el contexto en el que se encuentre el alumno.

Postura “mente abierta”

Cuento “El monstruo de los

colores”

Tarros de las emociones

c) Desarrollar un estado de bienestar en diferentes contextos.
d) Favorecer el desarrollo personal y social del alumno. Sesion 2

e) Adquirir una gestion y autocontrol emocional.

Postura “mente abierta”

Calendario de las emociones

Caja del monstruo glotén

Sesion 3

Postura “mente abierta”

Saludo emocional

Elaboracién propia
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Ademas de todo esto, las competencias son un aspecto importante, es decir, la
intervencion que se ha programado también trabaja una serie de competencias en el
proceso de aprendizaje del alumnado.

Durante este periodo se trabaja la competencia en comunicacion lingiistica ya que el
alumnado esta en continua interaccion entre ellos, ademaés de que se fomenta el didlogo,
la comunicacion y la expresion oral. Se desarrolla la competencia digital en todo
momento del proceso porque en el aula se va a utilizar la Pizarra Digital Interactiva (a
partir de ahora PDI) como recurso en la realizacion de algunas actividades.

Una de las principales competencias que se trabaja es la de aprender a aprender, pues es
fundamental en todo el proceso de aprendizaje y con ella se pretende que el alumnado
sea capaz de continuar en el aprendizaje de esta nueva técnica y conseguir unos
objetivos trabajando tanto individualmente como con el resto del grupo.

Por ultimo, la competencia social y civica esta presente durante todo el proceso, ya que
es un requisito esencial el colaborar y participar activamente con el resto de comparieros

y la interaccion entre ellos.

5.3 Temporalizacion.

La intervencion propuesta se va a llevar a cabo a lo largo de un trimestre, mas
concretamente en el tercer trimestre ya que son los Gltimos meses de curso en los que se
intentan dar mas contenidos antes de acabar, es decir, se hace todo con mas presién y
prisa. Ademas son meses en los que el alumnado se siente mas alterado, mas distraido y
con menos ganas de trabajar.

Por otro lado, son sesiones pensadas para desarrollarlas después del recreo ya que es un
buen momento para introducirlas y llevar al alumnado del estado de agitacion
provocado por el recreo a un estado de relajacion para volver a centrarles en el trabajo.
Cada sesion tiene una duracion aproximada de 25-30 minutos, aunque hay algunas que
varian y duran entre 10 y 20 minutos o incluso alguna entre 30 y 45 minutos.

Sin embargo, la eleccién del trimestre y del momento de la jornada escolar en la que se
realizard la hard el docente teniendo en cuenta en qué momento sera mejor 0 mas

beneficioso llevar a cabo el programa segun sean las caracteristicas de su alumnado.

Como se ha especificado anteriormente, la intervencién se divide en 5 bloques y
cada uno de ellos se va a trabajar un dia a la semana, desarrollando todos los bloques a

la vez y diariamente, quedando de la siguiente manera. (Ver Tabla 3)
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Tabla 3: Temporalizacion.

B N Bl Rl e

 Bloque 1 * Bloque 2 * Bloque 3 * Bloque 4 * Bloque 5

Elaboracién propia
También hay que indicar que este programa esta disefiado y temporalizado de
esta manera, pero siempre es el docente quien decide cuando realizarlo y puede
modificarlo si asi lo considera.
Después de ver el calendario escolar del curso 19/20, este programa de intervencion se
realizaria en el mes de abril, mayo y junio, con un total de 9 semanas y 3 dias o lo que
es lo mismo 48 dias.

5.4 Metodologia del programa.

La metodologia que se persigue en este programa es activa, ya que se centra en
todo momento en el desarrollo del alumnado, siendo este el responsable e impulsor de
su propio aprendizaje.

Asimismo, es participativa porque es fundamental la participacion constante del
alumnado en el proceso de ensefianza-aprendizaje, ya que se busca la implicacion de
todos los escolares en las actividades propuestas con el fin de conseguir unos mejores
resultados y beneficios.

También hay que indicar que es un aprendizaje a través del cuento y del juego, siendo
una manera dinamica, practica y motivadora para el alumnado. Ademas de que el juego
es un método bastante efectivo para aprender y trabajar y se busca la experimentacion

mediante sensaciones.

Otro dato importante es que es necesario crear una rutina diaria, por lo que se
realiza cada dia para que el alumnado vaya interiorizando esta practica y le ayude en
diferentes momentos del dia. Por tanto, hay que establecer unos momentos fijos para la
puesta en practica con el fin de que se acostumbren a una rutina y su realizacion sea mas
fluida.

Algunas de las actividades que se van a desarrollar son sencillas y de rapida aplicacion,
es decir, se pueden utilizar en cualquier momento del dia en el que el alumno lo

necesite. Relacionado con esto Ultimo, hay actividades que se pueden repetir otros dias
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0 en otras sesiones ya que los resultados y la experiencia personal pueden variar en cada

ocasion.

Finalmente, es imprescindible para conseguir mejores resultados dedicar un
tiempo para preguntar a los alumnos por las sensaciones que han tenido durante la
actividad o la experiencia al acabar las sesiones para conocer el nivel de impacto que el
programa tiene sobre ellos, es decir, saber si les esta gustando o no, si les esta sirviendo
para mejorar y aprender, los aspectos que se pueden mejorar o cambiar, etc. Por
consiguiente, es necesario saber la opinion del alumnado como parte fundamental del

proceso pues ellos son los destinatarios del programa.

5.5 Desarrollo de sesiones y actividades.

Como se ha dicho anteriormente, se va a explicar detalladamente y en
profundidad el desarrollo de cada sesion y cémo y con qué materiales se realiza cada
una de las actividades, ademas de la duracion aproximadamente de cada una de ellas y
los objetivos que se pretenden conseguir y trabajar en cada una.

Para ello, Ver Anexo 2, Tabla 4, 5,6, 7y 8.

5.6 Evaluacion del programa.

La evaluacion esta pensada para controlar que el alumnado esta obteniendo
resultados positivos, para ver su evolucion, para saber qué es lo que saben 0 han
aprendido sobre el tema tratado, asi como también para comprobar si se cumplen los
objetivos propuestos y conocer qué aspectos se pueden mejorar o que dificultades han

surgido.

Para evaluar este programa vamos a seguir tres pasos:
En primer lugar, antes de comenzar la intervencion vamos a realizar una evaluacion
inicial o pre-evaluacion (Ver Anexo 13, Figura 33) con el objetivo de ver qué es lo que
sabe el alumnado sobre el tema a tratar y en qué punto del aprendizaje se encuentra. De
esta manera se puede establecer en qué punto se puede empezar el programa. Para ello
pasaremos al alumnado un cuestionario que deberan rellenar de manera cuantitativa, el
cuestionario Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) que se utiliza con
nifios y adolescentes entre los 9 y los 18 afios y el cuestionario The Mindful Attention
Awareness Scale Adapted for Children (MAAS-C) que se realiza con nifios desde los 9
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afios. Ambos cuestionarios tienen el mismo mecanismo, es decir, una vez rellenado se
suma la puntuacién de todos los items. El estado de mindfulness es mayor cuanto menor
sea la puntuacion obtenida. Para evitar que haya alumnos que no puedan realizar el
cuestionario por la adquisicion de la lectura, se leera cada item en voz alta para ir
rellendndolo entre todos, de manera que una vez entendido lo que dice, el alumnado

puede rodear el niamero correspondiente.

En segundo lugar, realizamos una evaluacion formativa (Ver Anexo 13, Tabla 10,
11, 12, 13 y 14) que se llevard a cabo al finalizar cada bloque. Para ello, hemos
propuesto una lista de control con tres posibles respuestas (Conseguido; En proceso; No
adquirido) y los items que se tienen en cuenta estan relacionados con los objetivos que
persiguen en cada bloque. De esta manera haremos un seguimiento de la actividad y

resultados del alumnado durante y tras finalizar cada bloque de sesiones.

En tercer lugar, comprobaremos si se han conseguido los objetivos propuestos y
mejoras después de finalizar el programa a través de la evaluacion final. Volveremos a
pasar los cuestionarios de la evaluacién inicial (Ver Anexo 13, Figura 33) con el fin de
observar si han logrado mejorar en los aspectos planteados, viendo de esta manera si ha

habido evolucion o cambio desde que se inicio el programa hasta que se finalizo.

Por ultimo hay que afiadir que la evaluacion llevada a cabo es continua y
procesual, de tal manera que se tiene en cuenta todo el proceso y no solo los resultados
finales. Todo esto se consigue mediante la observacion directa del docente en el aula.

Y, también se va a realizar un cuestionario cualitativo al alumnado (Ver Anexo 13) una
vez terminado el programa con la intencion de conocer sus sensaciones a lo largo de la
intervencion, si les ha gustado, servido, si quieren continuar el aprendizaje, etc. como
una forma de valoracion del programa para saber si hay aspectos que modificar y cuales

han sido sus experiencias.

6. CONCLUSIONES Y REFLEXIONES.

El aprendizaje que aporta el tema tratado es muy amplio y enriquecedor, ademas
de dar la oportunidad de reflejar las competencias adquiridas a lo largo de todo el grado.
Para abordar este tema y realizar un programa lo méas adecuado posible se ha realizado

una revision bibliogréafica de los apartados tratados a lo largo de este programa.
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Por un lado tenemos el Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad
(TDAH), del que he podido ampliar diversos conocimientos que, aunque ya contaba con
una formacién inicial sobre el tema tratado en la mencion de Educacion Especial, al
observar a alumnos con este diagnéstico me ha dado la oportunidad de adquirir mas
profundamente como son sus necesidades educativas, de qué manera les afecta el
trastorno y formas y metodologias para intervenir con ellos. Este tipo de alumnado tiene
afectadas diversas areas, como son la emocional, la social y la conductual entre otras.
Esto tiene como consecuencia dificultades de aceptacion, de adaptacion y convivencia e
influye directamente en el rendimiento académico. Ademas estas cuestiones se
expanden a todos contextos y ambitos de la vida del alumno, impidiendo que progrese
en todas las areas de su desarrollo. Asimismo, el componente emocional es bastante
importante ya que influye directamente en su conducta y comportamiento, por lo que es
esencial ofrecerle herramientas y alternativas para lograr un control emocional.

Se utilizan distintos tipos de tratamiento, pero no siempre aseguran unos resultados
positivos y es necesario buscar y experimentar nuevos métodos que les ayuden a reducir
y mejorar los efectos de dicho trastorno. En este punto, el docente tiene la posibilidad y
la misidn de intervenir en el proceso, buscando una respuesta educativa lo mas ajustada
posible a las necesidades del alumnado. Para ello, para hacerlo de manera efectiva es
fundamental que el docente conozca las caracteristicas del alumnado.

Hay que destacar en todo momento, que la familia juega un papel importante a lo largo
de este proceso, por lo que es necesario contar con su colaboracion para obtener mejores

resultados.

Por otro lado, y ligado totalmente a lo anterior, tenemos el mindfulness. En la
busqueda de encontrar algin método para ayudar a reducir los sintomas propios del
TDAH vy otros trastornos asociados, se encuentra la novedosa experimentacion que se
estd llevando a cabo en algunos centros educativos y que esta teniendo grandes
beneficios en diferentes tipos de alumnado. Con la practica del mindfulness se ha
llegado a comprobar unas mejores relaciones y convivencia en el centro en el que se
aplica. Este novedoso método consigue mejorar la conducta, la gestion y regulacion de
las emociones, el nivel de atencion y concentracion, crear habitos de relajacion y
autonomia personal, asi como favorecer las relaciones sociales, y obtener por tanto, un

mejor rendimiento académico y un aumento de la calidad de vida en todos los contextos
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de su vida diaria. Ademas es una forma de dar cabida al cuerpo dentro del aula, factor

que es importante en el alumnado con estas caracteristicas.

Realizar este proyecto me ha dado la oportunidad de conocer mas

profundamente el tema del mindfulness y su practica en el ambito educativo,
especialmente con el alumnado con Necesidades Educativas Especiales. Lo primero de
todo a la hora de programar y elaborar un proyecto de este tipo, es ajustar las
actividades y sesiones a la edad, al nivel, a las caracteristicas y a las necesidades del
alumnado con el que se va a impartir.
El programa que he realizado no se ha llevado a cabo. Sin embargo, creo que puede ser
muy enriquecedor y que pueden obtenerse muy buenos resultados durante y después de
haberse puesto en practica. La principal razon por la que considero que dicho programa
puede ser muy positivo es porque el tipo de alumnado para el que estd programada la
intervencion tiene carencias y dificultades en las areas mencionadas anteriormente y a
través del mindfulness se van a poder tratar, siendo beneficioso para ellos, ofreciéndoles
herramientas que pueden utilizar en cualquier momento que lo necesiten y creando una
serie de habitos que les ayudaran a mejorar en todos los ambitos de su vida. Ademas de
que son actividades elaboradas en funcion de las caracteristicas que tienen dichos
alumnos. Por Gltimo, lo que se pretende con las areas que se tratan en este programa es
que el alumnado consiga un aumento de su bienestar, asi como progresar y favorecer
todas las areas de su desarrollo, preparandoles para un futuro y ofreciéndoles un
desarrollo integral.

También hay que contemplar unas lineas futuras que puede seguir este proyecto.
Este tipo de método, el mindfulness, se puede llegar a aplicar a lo largo de todo el curso,
en vez de solo un trimestre y asegurar la continuidad de su practica una vez que se
hayan comprobado los beneficios y resultados positivos. Otro aspecto que se puede
afnadir es la posibilidad de contar con un experto en la materia para incrementar los
buenos resultados.

A mayores de todo esto, hay que aclarar que es una tecnica que se puede utilizar
en cualquier etapa educativa, con alumnado con Necesidades Educativas Especiales
como con alumnado sin ellas, aunque se recomienda introducir el mindfulness en las

primeras etapas para establecer una rutina y una practica en el alumnado mas pequefio,
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de tal manera que desde una edad temprana se vaya formando a la persona en valores y

en habitos adecuados.

Para concluir, considero que el mindfulness es necesario en el campo de la
educacién y me parece esencial integrarlo en las aulas debido a todos los resultados que
se estan obteniendo y comprobando en diferentes investigaciones y practicas, aun
escasas actualmente. Ademas de ser un método sencillo, natural, innovador, atractivo y
beneficioso para trabajar en el aprendizaje del alumnado. Por este motivo he elegido
tratar esta tematica, por ser tan novedosa en el ambito educativo y con la intencion de
incrementar la evidencia de que esta técnica puede funcionar al mismo tiempo que
concienciar y fomentar la practica entre los docentes para que se lleve a cabo en los

centros.
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8. ANEXOS.

Anexo 1: Universo de las Emociones.
> El miedo:

Sobrecogimiento

Susto Sobresalto

Panico

Figura 1: Galaxia del miedo.



> Laira:
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Envidia
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Figura 2: Galaxia de la ira.




> Latristeza:
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Figura 3: Galaxia de la tristeza.



> Laalegria:

Estremecimionto

Euforia
Contento

Entusiasmo
Diversion Complacsincia

Optimismo

ALEGRIA

Figura 4: Galaxia de la alegria.

> Elamor:

* Amabilidad

Figura 5: Galaxia del amor.




> La felicidad:

Figura 6: Galaxia de la felicidad.

» Lasorpresa:

Figura 7: Galaxia de la sorpresa.



> Las emociones sociales:

Figura 8: Galaxia de las emociones sociales.

» Las emociones estéticas:

EMOCIONES
ESTETICAS
Ternura

Figura 9: Galaxia de las emociones estéticas.



» Mapa del Universo de las Emociones:

aaaaa

Figura 10: Mapa del Universo de las Emociones.



e Emociones:

Tabla 1: Emociones.

Galaxia de emociones

negativas

Galaxia de emociones

positivas

Galaxia de emociones

ambiguas

Galaxia del miedo

Temor, horror, pénico,
terror, pavor, desasosiego,

susto, fobia, etc.

Galaxia de la alegria
Entusiasmo, euforia,
excitacion, contento,
deleite, diversion, placer,
estremecimiento,
gratificacion, satisfaccion,
alivio,

capricho, éxtasis,

regocijo, humor.

Galaxia de la sorpresa
La sorpresa puede ser
positiva 0 negativa. En esta

familia se puede incluir:

sobresalto, asombro,
desconcierto,  confusién,
perplejidad,  admiracion,
inquietud, impaciencia.
Relacionadas con la

sorpresa, pero en el otro
extremo de la polaridad

pueden estar: anticipacion

y expectativa, que
pretenden prevenir
sorpresas.

Galaxiade la ira

Rabia, colera, rencor, odio,

furia, indignacion,
resentimiento, aversion,
exasperacion, tension,
excitacion, agitacion,
acritud, animadversion,
animosidad, irritabilidad,

hostilidad, violencia, enojo,
celos, envidia, impotencia,
desprecio, antipatia,
resentimiento, rechazo,

recelo, etc.

Galaxia del amor
Aceptacion, afecto, carifio,
ternura, simpatia, empatia,
interés, cordialidad,
confianza, amabilidad,

afinidad, respeto, devocién,

adoracion, veneracion,
enamoramiento, agape,
gratitud, interés,
compasion.

Galaxia de las emociones
sociales
Vergienza, culpabilidad,
timidez, vergienza ajena,
bochorno,

pudor, recato,

rubor, sonrojo, verecunda.

Galaxia de la tristeza

Galaxia de la felicidad

Galaxia de las emociones




Depresion, frustracion, | Bienestar, satisfaccion, estéticas

decepcidn, afliccién, pena, | armonia, equilibrio, | Las emociones estéticas
dolor, pesar, desconsuelo, | plenitud, paz interior, | son las que se
pesimismo, melancolia, | tranquilidad, serenidad, | experimentan ante  las

autocompasion,  soledad, | gozo, dicha, placidez, etc. | obras de arte y ante la
desaliento, desgana, belleza.
morrifia, abatimiento,

disgusto, preocupacion.

Galaxia irregular del asco
Aversion, repugnancia,

rechazo, desprecio.

Galaxia irregular de la
ansiedad

Angustia, desesperacion,

inquietud, inseguridad,
estrés, preocupacion,
anhelo, desazon,

consternacion,

nerviosismo.

Nota. Recuperado de Punset, E., Bisquerra, R., Palau, V. & Gea, A. (2011). Universo de emociones.
Valencia, Espafia. PalauGea Comunicacion S.L




Anexo 2: Desarrollo de sesiones y actividades.

Tabla 4: Desarrollo del blogue 1.

Es importante hacer un primer acercamiento al alumnado de este concepto ya que es nuevo para ellos y se necesita una
Justificacion explicacion previa para entiendan en qué consiste y como nos puede beneficiar. Ademas es una técnica que les ayuda a
prestar mas atencidn a cada momento presente y llegando a sentir mayor bienestar y con este inicio se pretende iniciarles en
esta practica para lograr buenos resultados en diferentes areas del desarrollo.

SESION 1

Actividad 1: “Correprisas y Tumbona”.

a) Iniciar al alumnado en la préactica de mindfulness.
Objetivos b) Comprender el concepto mindfulness y la importancia del momento presente.

c) Fomentar la expresion oral y la atencion.

Temporalizacion 20-25 minutos aproximadamente
e Cuento “Correprisas y Tumbona”. Ibarrola, B. (2007). Correprisas y Tumbona. Recuperado de
Recursos https://es.calameo.com/read/001908133fc2c278bd3cb (Ver Anexo 2, Figura 12)

e Hoja de preguntas. Recuperado de http://www.ocdburgos.org/csjc/HT ML/proyectos/emocional/ficha%20correprisas.pdf (Ver Anexo 2,
Figura 13)
Se introduce al alumnado en el tema del mindfulness a través de la lectura conjunta del cuento “Correprisas y Tumbona” de

Begofia Ibarrola. A la vez que transcurre el cuento, nos vamos asegurando de que van entendiendo el concepto.



https://es.calameo.com/read/001908133fc2c278bd3cb
http://www.ocdburgos.org/csjc/HTML/proyectos/emocional/ficha%20correprisas.pdf

Desarrollo Posteriormente se realizan una serie de preguntas acerca del cuento para ver si han prestado atencion, si lo han comprendido
y si se acuerdan del contenido para poder responder correctamente las preguntas, de manera que se realiza una reflexion.
La finalidad de la actividad es hacerles ver lo que significa el mindfulness y la importancia que tiene el aqui y ahora, el
centrarnos en lo presente para disfrutarlo y sentirnos bien siendo conscientes de cada cosa que ocurre a nuestro alrededor.
Actividad 2: Postura “mente abierta”.
a) Aprender a centrar la atencion en la respiracion.
Objetivos b) Conocer y practicar una de las posturas de meditacion.

c) Relajar el cuerpo para comenzar tareas o actividades.

Temporalizacion

5 minutos aproximadamente

Recursos e Cancion de inicio. Carballo, M. (2015, 4, 11). Recuperado de http://aescoladossentimentos.blogspot.com/2015/11/como-explicamos-
(Ver Anexo 3, los-nins-que-es-el.html
Figura 14)
Se ensefia al alumnado una cancién que se va a utilizar para abrir cada sesion. Visualizamos en un primer momento la
cancién en la PDI. Después de eso, nos sentamos en circulo todos juntos en la alfombra y les ensefiamos la letra de la
Desarrollo cancion. Una vez que la conocen, afiadimos los gestos que se hacen a la vez que se canta.

De esta forma, cada dia la cantaremos al comenzar cada sesién como una forma de centrar a los alumnos en la actividad que

vamos a empezar, practicando la respiracién para calmarse y creando una rutina que realizamos cada dia.

SESION 2

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Nuestro rincén de la calma.



http://aescoladossentimentos.blogspot.com/2015/11/como-explicamos-los-nins-que-es-el.html
http://aescoladossentimentos.blogspot.com/2015/11/como-explicamos-los-nins-que-es-el.html

Objetivos

a) Crear un lugar tranquilo con recursos donde el alumnado se sienta seguro y a gusto.
b) Ofrecer un espacio donde poder regular y gestionar nuestras emociones.
c) Desarrollar la habilidad de control y regulacion de las emociones.

d) Buscar la tranquilidad, la calmay la resolucién de conflictos.

Temporalizacion

25-30 minutos aproximadamente

Recursos
(Ver Anexo 4,
Figura 15,16,17))

e Folios. e Reloj de arena y de agua.

e Pinturas. e Tarros de las emociones.

e Manta. e Tarjetas reguladoras de conversaciones.
e Cojines. e Pelotas antiestrés o slime.

e Soplador. e Mandalas.

e Bola de la respiracion. e Periddicos para romper.

e Piedras de la respiracion (plastilina) e Botella con arena de diferentes colores.
e Botella de la calma. (Ver Anexo 4, Figura 18) e Cartel con la técnica de la tortuga.

Desarrollo

Para empezar, explicamos a los alumnos en qué consiste este rincon, donde lo vamos a colocar, cdmo lo vamos a utilizar y
su funcion. También acordaremos unas normas de convivencia y unos acuerdos y consecuencias.

Una vez finalizada esta parte, repartimos a cada alumno un folio indicandoles que tienen que dibujar un espacio en el que se
sientan muy bien y les transmita calma y que afiadan algunos objetos que les ayuden a sentirse tranquilos, para después
poder ampliar los recursos del rincon con algunas de las ideas que ellos nos dan. A continuacion mostramos los objetos que
pondremos en el rincdn y cdmo usarlos. Colocamos el rincon juntos para que todos estén de acuerdo y hayan podido aportar

ideas. Cuando finalmente todo esto esté establecido, pondremos un nombre al rincén, inaugurandolo como nuestro sitio




especial.

Es importante que no se les obligue, simplemente se les invita a acudir al rincon cuando creamos que lo necesitan para que
poco a poco sean ellos mismos los que sepan cuando ir y que lo hagan porque ellos quieren.

Algunas de las ocasiones en las que se puede utilizar el rincdn son por ejemplo: en momentos de enfado o que se sientan
nerviosos, cuando estan tristes y no quieren que les miren, cuando sienten frustracion, para escuchar su interior, resolver
conflictos entre comparfieros, meditar, relajarse, etc.

Las normas que se establecen en este rincon son entre otras: mantener un ambiente de silencio y calma, utilizarlo solo

durante el tiempo necesario, maximo 3 personas en él, cuidar el material y recogerle al acabar, etc.

SESION 3

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Las pompas de jabon.

Objetivos

a) Mejorar la capacidad de atencion.
b) Identificar y trabajar diferentes tipos de atencion.

c) Potenciar el control del impulso.

Temporalizacion

20 minutos aproximadamente

Recursos e Pompero.
La actividad se realiza en un espacio amplio, como por ejemplo el patio o el gimnasio. Ponemos en préactica tres actividades
relacionando cada una con un tipo de atencién:

Desarrollo 1) Trabajamos la atencion abierta (centramos la atencion en cualquier estimulo que nos llega a la consciencia): el juego

consiste en que el alumnado se concentre en conseguir estallar todas las pompas de jab6n posibles.




2) La atencion selectiva o focalizada (centramos la atencion en un estimulo o tarea concreto, excluyendo los demas):
cada uno de los alumnos elige una pompa de jabdn y no puede perderla de vista, puede moverse tras ella, pero sin
perderla. Solo se centran en su pompa. En el momento en el que se explota o desaparece, vuelven a elegir una pompa
y repiten el proceso.

3) La atencion ejecutiva o autorreguladora y sostenida (capacidad para retomar la atencion en el objeto una vez que la
perdemos durante un largo tiempo): el alumnado se coloca en circulo y la regla que tienen que seguir es que no se
pueden mover. Deben mantener la atencion en las pompas que flotan pero sin poder tocarlas ni soplarlas en ningun

momento. Si en algin momento pierden la atencion, tienen que volver a ella.

SESION 4

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Buscando sensaciones.

a) Estimular la expresion oral a través de la descripcion de sensaciones.
Objetivos b) Explorar a través de los sentidos.
c) Fomentar la atencion sobre un estimulo el mayor tiempo posible.

d) Ser consciente de las sensaciones experimentadas en el momento presente, atendiendo a cada detalle.

Temporalizacién 20 minutos aproximadamente
e Varios recipientes. e Jabon.
Recursos e Agua. e Dentifrico.
(Ver Anexo 5, e Espuma. e Otros materiales que se quieran utilizar.
Figura19y 20)) e Crema.




Se colocan diferentes recipientes en una mesa. En cada uno de ellos hay un material diferente, por ejemplo, en uno hay
Desarrollo agua, en otro espuma, otro contiene crema, otro jabén,... cada uno con una textura diferente.
El alumno introduce la mano en cada uno de los recipientes, observando y describiendo la sensacion que tiene al

introducirla y tocarlo, la temperatura, la textura, el como va llegando a cada una de las partes de su mano, etc.

Elaboracidn propia

Tabla 5: Desarrollo del blogue 2.

Este bloque centra su importancia en la respiracion y en lo que estd nos ofrece, es decir, la respiracion es uno de los
Justificacion | elementos esenciales del mindfulness y nos ayuda a unir el cuerpo y la mente en el aqui y ahora. A mayores, la respiracion

nos facilita calmarnos y ser mas conscientes de las cosas y con su practica se consigue una mayor utilizacion de los

pulmones y una respiracion con mas calidad.

SESION 1
Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: “Respira”-Parte 1.

a) Fomentar el mundo de la meditacién en el alumnado.

b) Aprender a tener conciencia plena en nuestra respiracion.

Objetivos c) Fomentar la practica y aplicacion de estos ejercicios en momentos que se precise.
d) Comenzar a conectar con nuestro cuerpo a través de la respiracion.

e) Desarrollar el control de nuestra respiracion para enfrentarnos adecuadamente a situaciones criticas.




Temporalizacion

15-20 minutos aproximadamente

Recursos

e Cuento: “Respira”. Castel-Branco, I. (2015). Respira. Recuperado de http://www.auladeelena.com/2016/09/cuentame-un-cuento-
respira.html (Ver Anexo 6, Figura 21)
e Barcos de papel. (Ver Anexo 6, Figura 22)

Desarrollo

Visualizamos y escuchamos el cuento “Respira” en la PDI a modo de inicio de los ejercicios de respiracion que
practicaremos después. Primero escuchamos el cuento entero prestando atencién a las ilustraciones. Después escuchamos la
mitad del cuento, de tal manera que después de cada ejercicio que salga en él, lo realizaremos todos juntos antes de
proseguir y asi sucesivamente hasta que terminemos el ejercicio de “El arbol que crece”. Los ejercicios que practicamos en
esta sesion son los siguientes:

1) La ola de mar: todos los alumnos se tumban bocarriba y colocamos un barquito de papel sobre la barriga y asi
mientras respiramos vamos observando cdmo sube y baja al ritmo de nuestra respiracion simulando que esta
navegando sobre las olas de mar.

2) Hinchando globos: cada alumno une los dedos correspondientes de cada mano delante de la boca. De esta manera
simulamos que tenemos un globo en el medio. En este momento realiza una inspiracion-espiracion. La siguiente la
hara con las manos un poco mas lejos de la boca y la préxima con los brazos mas abiertos, etc. hasta que llega un
momento en el que el globo explota y entonces el alumno dird jPUUMM!. Después saca otro globo del bolsillo y
vuelve a realizar todo el proceso, hasta que lo repite varias veces. Cuando esté con el Gltimo globo, lo ata a un hilo y
lo suelta dejandolo volar muy alto y despidiéndose de él.

Esto lo trabajamos de manera que cuando hincha el globo esta echando las emociones y sentimientos negativos y
cuando ha acabado al soltar el globo se deshace de toda esa carga y se libera.



http://www.auladeelena.com/2016/09/cuentame-un-cuento-respira.html
http://www.auladeelena.com/2016/09/cuentame-un-cuento-respira.html

3)

4)

5)

Con este ejercicio aumenta la capacidad pulmonar del alumno, ademas de hacer una comparacion entre los pulmones
y el globo que se hincha y se deshincha.

Oler flores: el alumno cierra los ojos y empieza a imaginar diferentes olores que conozca y le gusten. Mientras hace
esto realiza el proceso de aspiracion y exhalacion de manera pausada. El tiempo de exhalacidn debe ser el doble que
de inhalacion para llegar a un estado de relajacién. También puede imaginar que sopla una vela, o empafiar un
vidrio, etc. Cada vez que inspire tiene que hacerlo lo mas lentamente que pueda para abrir bien los bronquios y los
pulmones. Ademas se trabaja la imaginacién del alumno y los sentidos.

Como un cohete: los alumnos estan de pie con los brazos doblados a la altura de los hombros y los dedos se tocan
por delante del pecho. En el momento de inspirar junta las palmas de las manos y continua subiéndolas por encima
de la cabeza hasta que no pueda estirar méas los brazos. Contamos hasta 5 mientras el alumno aguanta la respiracion
y la posicion. Después separa los brazos estirados por cada lado, con la palma de la mano mirando hacia arriba
simulando el momento de despegue del cohete formando una nube de humo.

Este ejercicio ayuda a calmar el ritmo respiratorio en la pausa que se hace manteniendo la respiracion.

El &rbol que crece: nos colocamos de pie con las rodillas un poco flexionadas y los brazos a cada lado del cuerpo.
Cuando el alumno inspira levanta los brazos un poco y espira en la misma posicion. En la siguiente inspiracion
levanta un poco mas los brazos hasta la altura de los hombros y espira. Por Gltimo vuelve a inspirar levantando los
brazos hasta arriba del todo y cuando espira dibuja un circulo por los lados acabando en la posicion inicial. Se
pueden hacer algunas variantes empezando en una posicién méas cerrada para trabajar la respiracion abdominal. Con

este ejercicio se consigue respirar con la totalidad de los pulmones.

SESION 2




Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: “Respira”-Parte 2.

a) Fomentar el mundo de la meditacién en el alumnado.
b) Aprender a tener conciencia plena en nuestra respiracion.
Objetivos c) Fomentar la practica y aplicacion de estos ejercicios en momentos que se precise.
d) Comenzar a conectar con nuestro cuerpo a través de la respiracion.
e) Desarrollar el control de nuestra respiracion para enfrentarnos adecuadamente a situaciones criticas.
Temporalizacion 20-25 minutos aproximadamente
Recursos e (Cuento: “Respira”.
e Botella de la calma, como aparecen en el Anexo 4, Figura 18.
Esta vez continuamos la sesion anterior escuchando la segunda mitad del cuento realizando la misma dinamica que antes.
Los ejercicios que practicamos en esta sesion son los siguientes:
1) Nos transformamos en animales: primero vamos a ser como buhos, cada vez que el alumno gira la cabeza hacia un
lado debe inspirar y cuando regresa a la posicion inicial expirar. Asi se repite un par de veces.
A continuacion imitaremos a un gato, el alumno se coloca en el suelo a cuatro patas y arquea la espalda. En el
Desarrollo momento que levanta la cabeza y mira hacia arriba inspira y cuando la vuelve a bajar espira.

Después imaginamos que somos una cobra, el alumno se tumba en el suelo bocabajo e inspira a la vez que levanta
el cuerpo y la cabeza hacia arriba haciendo fuerza con las manos hacia abajo y espira cuando baja.
Luego nos convertimos en grullas, el alumno tiene que mantener el equilibrio sobre un pie y luego sobre el otro

mientras abre los brazos como si fueran las alas. Cuando les abre inspira y cuando les recoge espira cruzando al




2)

3)

4)

5)

6)

mismo tiempo las manos por delante.

La campana: el alumno se coloca de pie y balancea los brazos de lado a lado como una campana. En cada
campanada espira girando el cuerpo hacia atras. Al terminar se queda en silencio y entonces coloca las manos por
delante y detras de la frente calmandose y concentrandose mientras respira suavemente.

La montafa y el escalador: imaginamos que estamos en una cordillera de montafias, cuando subimos a la cima
inspiramos y cuando bajamos espiramos.

Jugamos con las letras: para hacer vibrar diferentes partes del cuerpo respiramos pronunciando las vocales. Nos
sentamos y nos tocamos la parte del cuerpo que vamos a hacer vibrar mientras respiramos con la o, con la u, con la
e, laiy por Gltimo la a.

Las nubes: imaginamos que nuestros miedos son nubes oscuras y comenzamos a soplar y soplar hasta que van
desapareciendo y se queda el cielo azul.

La botella de la calma: hacemos una comparacion entre la botella de la calma y nosotros cuando nos sentimos
nerviosos. Cuando la botella esta agitada y la purpurina se mueve constantemente es como nuestra cabeza que no
nos deja ni pensar. Pero si empiezas a respirar profundamente la purpurina también se va calmando, cayendo en el
fondo de la botella y dejando el agua limpia y transparente, al igual que nos pasa a nosotros cuando nos logramos

tranquilizar.

Elaboracion propia




Tabla 6: Desarrollo del blogue 3.
El cuerpo es otro de los elementos fundamentales del mindfulness. El alumnado tiene que aprender a conocer su cuerpo y
Justificacion las sensaciones que tienen en él, para lograr una mayor atencion del momento presente. Afiadido a esto, dar cabida al
cuerpo dentro del aula también es importante y més tratdndose de un alumnado con TDAH ofreciéndoles actividades de
motricidad. Por Gltimo, no solo se trabaja con el cuerpo, sino que también se practica la respiracion y la relajacion
acompariado de los movimientos del cuerpo.
SESION 1

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Estiramientos: Cancion del rey.

Objetivos a) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y aprender a controlar el movimiento.
b) Conocer algunos estiramientos de yoga para conseguir un estado de relajacion.

c) Eliminar la tensién acumulada en el cuerpo para centrar mejor la atencion en las tareas.

Temporalizacion 15-20 minutos aproximadamente

Recursos e Video “Cancion del rey”. Pena, L. (2010). Clase de Yoga infantil por Federico Gonzalez **Cancion del rey**. Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=vWZDjPaBwn8 (Ver Anexo 7, Figura 23)

Escuchamos una cancion en la PDI, acompafiandola de movimientos semejantes al yoga a la vez que estiramos el cuerpo y

Desarrollo las extremidades, lo que ademas viene muy bien para el alumnado con TDAH haciendo un inciso durante la jornada para

que pueda moverse.

SESION 2

Actividad 1: Postura “mente abierta”.



https://www.youtube.com/watch?v=vWZDjPaBwn8

Actividad 2: Bailar respiraciones.

Objetivos

a) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y aprender a controlar el movimiento.

b) Desarrollar habilidades corporales, asi como la motricidad fina y gruesa y ser capaces de seguir un ritmo
determinado.

c) Conocer las diferentes partes del cuerpo.

d) Adquirir la atencion consciente en el proceso de inspiracion-espiracion, siendo capaz de realizarlo en el momento

establecido.

Temporalizacion

10 minutos aproximadamente

Recursos El propio cuerpo del alumnado
Realizamos un circulo y uno de los alumnos es el primero en empezar. Debe realizar un movimiento con el cuerpo a la vez
que inspira y cuando deja de hacer el movimiento espira. A continuacion el resto de alumnos debe imitar el movimiento.
Desarrollo Después pasa el turno al siguiente que debe realizar la misma tarea y asi hasta que todos lo han hecho. Se puede afiadir
dificultad cuando vuelve a empezar el primero, debe recordar y repetir todos los movimientos hechos anteriormente por
todos.
Actividad 3: Cambio de tiempo.
a) Dar espacio e importancia al cuerpo en el aula y aprender a controlar el movimiento.
Objetivos b) Potenciar la imaginacion y la creatividad.

c) Tomar conciencia de las sensaciones que se pueden producir en nuestro cuerpo en cada instante y situacion y saber

por qué ocurre.

Temporalizacion

5-10 minutos aproximadamente




e PDI

Recursos e Imagenes.
(Ver Anexo 8, e Ventilador.
Figura 24y 25) e Vaporizador de agua.
e Sonidos.
Los alumnos se distribuyen por el espacio del aula. Ponemos en la PDI la imagen del Polo Norte y mientras los alumnos se
mueven por el aula se va diciendo que hace mucho frio, sopla fuerte el viento (encendemos un ventilador y ponemos el
sonido del viento), sentimos como se nos van congelando las manos, los brazos, los pies, etc. y nuestro cuerpo empieza a ir
Desarrollo mas lento, nos cuesta mas movernos, estamos mas rigidos,...
Después, ponemos la imagen del desierto y se va diciendo que ahora brilla el sol, es un sol enorme que calienta mucho, no
hay nada de sombra y tenemos mucho calor (se utiliza el vaporizador de agua para mojarles un poco), empezamos a
sentirnos mas cansados, nuestro cuerpo se empieza a derretir. Primero nuestros pies se van volviendo mas liquidos, luego
sube por las piernas,... nuestros movimientos son mas fluidos.
SESION 3
Actividad 1: Postura “mente abierta”.
Actividad 2: Expertos masajistas. (Ver Anexo 9, Figura 26)
a) Conocer y tomar conciencia de nuestro cuerpo.
Objetivos b) Fomentar un estado de relajacion a traves del masaje.

c) Obtener la el conocimiento y la capacidad de tensar y destensar diferentes partes corporales y saber identificar la

localizacion.




Temporalizacion

10 minutos aproximadamente

Recursos e Peluches.
Nos colocamos sentados en circulo. Cada alumno coge un peluche. A la vez que se escucha mdusica tranquila, relajante,
Desarrollo empezamos a hablar despacio, guiando a los nifios en el masaje que realizan a su peluche. Empezamos por la cabeza, luego
seguimos por la cara, etc. hasta que hayamos dado el masaje completo.
Actividad 3: Flotando en el mar. (Ver Anexo 9, Figura 27)
a) Formar un estado de relajacion en el alumnado para afrontar mejor las tareas proximas.
Objetivos b) Prestar atencion plena a nuestra respiracion.

c) Lograr encontrar un estado de tranquilidad.

Temporalizacion

5-10 minutos aproximadamente

Recursos e Musica del mar.
e Sébana azul.
Segun estamos colocados de la actividad anterior, todos se tumbaran boca arriba con las cabezas en el interior del circulo.
Desarrollo Simularemos que estamos en el mar, escuchando musica ambientada en él. Mientras tienen los ojos cerrados vamos

pasando una sabana azul suavemente por encima de ellos haciendo la forma de las olas.

Elaboracion propia




Tabla 7: Desarrollo del bloque 4.

El entorno también forma parte del desarrollo del alumnado, por lo que es necesario que se trabaje y se desarrolle la
atencion en los elementos que forman parte del entorno mas cercano siendo méas conscientes de los detalles y del momento
Justificacion presente. En este bloque se realizan actividades en las que tienen que explorar con plena atencion a parte de fomentar la
imaginacion y creatividad, junto con la agudeza visual y la percepcion. Por otra parte, el entorno también lo componen el
resto de las personas de su alrededor, por lo que se pone también en practica la importancia que tienen las relaciones
sociales y trabajar juntos hacia un mismo objetivo.

SESION 1

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Mi lugar favorito.

a) Trabajar la memoria y la atencién a los detalles.
Objetivos b) Fomentar la imaginacion y la creatividad.
c) Favorecer el bienestar y la calma del alumnado a través de la evocacion de un lugar agradable para ellos.

d) Desarrollar la transmision y el sentimiento de emociones positivas.

Temporalizacion 15 minutos aproximadamente

Recursos No hay recursos

Nos tumbamos en la alfombra. Uno de los alumnos cierra los ojos y tiene que imaginar un lugar que le guste mucho o en el
Desarrollo que se sienta muy a gusto. Una vez que lo esté visualizando, le hacemos preguntas guia como por ejemplo si es de dia o de

noche, si estd solo o con quién esta, que hay alli, como es, qué cosas hace en ese lugar, etc. La intencién es que cuando




acabe y abra los 0jos se sienta tranquilo y contento, con una sensacion de bienestar.

SESION 2

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Investigo mi alrededor.

Objetivos

a) Fomentar el aprendizaje por descubrimiento e investigacion.
b) Ofrecer un momento de relacidn y acercamiento con su entorno.
c) Practicar la atencion plena a los detalles del entorno, concentrandose en la observacion.

d) Identificar diferentes componentes que se encuentran en un parque, como insectos, plantas, etc.

Temporalizacion

30-45 minutos aproximadamente

Recursos

e Parque.

Desarrollo

Se realiza una pequefia salida al entorno, a un parque que tengamos cerca. La actividad consiste en dejar que los alumnos
exploren el parque observando las cosas que hay en él. A continuacion deben fijarse en alguna de ellas, en la que mas les

[lame la atencién o la que mas les guste e investigaran cémo es, que forma tiene, su textura, color, temperatura, olor, etc.

SESION 3

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: La camaray yo.

Objetivos

a) Aprender a trabajar de forma cooperativa y ayudar a los comparieros.
b) Aumentar el nivel de atencion con la busqueda de algo concreto.

c) Prestar atencion a los objetos del entorno que obstaculizan al andar.

Temporalizacion

20-30 minutos aproximadamente




Recursos e Objetos que se encuentren en la clase.

Los alumnos se ponen en parejas, de manera que uno de ellos toma el rol de ser la camara y el otro es el explorador. El que
es la cadmara tiene que cerrar los 0jos y el explorador se coloca detras de él, ya que es quien va a fotografiar lo que mas le
guste. Sin embargo, solo puede buscar aquellas cosas u objetos que el docente le indique. Una vez que el docente da la
Desarrollo orden de salida, el explorador se pone en marcha con su camara, teniéndole que guiar en todo momento ya que va con los
ojos cerrados. Busca lo que el docente les haya descrito y una vez que lo encuentre, la cdmara abre los ojos y visualiza lo
que tiene delante a modo de fotografia. EI docente vuelve a indicar otro objeto y se repite el mismo proceso hasta que
realice 3 fotos y se cambian los papeles. Al terminar, se les hace una serie de preguntas sobre lo que han tenido que buscar.

e ;Habéis encontrado todo lo que teniais que buscar?

e (Qué cosas eran?

e ;0Os ha gustado mas ser la camara o el explorador? ;Por qué?

e ;Habriais sido capaces de encontrarlo solos con los ojos cerrados? ¢Por qué?

Elaboracion propia

Tabla 8: Desarrollo del blogue 5.
Las emociones son imprescindibles en nuestras vidas y son las causantes de como actuamos en unas ocasiones o0 en otras y
Justificacion por ello tiene gran importancia que el alumnado aprenda a reconocerlas, identificarlas y sobre todo a regularlas para saber
coémo actuar ante determinadas situaciones. Tiene mucha relacion con el mindfulness porque esta técnica les ayuda a

entender y conocer como se sienten y les facilita el aprendizaje de controlar sus emociones.




SESION 1

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: “El monstruo de colores”.

Objetivos

a) Reconocer las principales emociones en ellos mismos y en los demaés.
b) Diferenciar diferentes emociones, sabiendo en qué momentos podemos sentirlas.

c) Aprender a identificar como se sienten en diferentes situaciones concretas.

Temporalizacion

20 minutos aproximadamente

Recursos e Cuento “El monstruo de colores”. Llenas, A. (2012). ElI monstruo de colores. Recuperado de
(Ver Anexo 10, http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html
Figura 28) )
Escuchamos el cuento “El monstruo de colores” como introduccion al mundo de las emociones, diferenciando cada una
Desarrollo de ellas y poniendo ejemplos entre todos. Por ejemplo les preguntamos en qué momentos hemos sentido o0 podemos sentir
alegria, ira, etc.
Actividad 3: Tarros de las emociones.
Objetivos a) Reconocer las principales emociones.

b) Aprender a identificar como se sienten en diferentes situaciones concretas.

Temporalizacion

10 minutos aproximadamente

Recursos
(Ver Anexo 10,
Figura 29)

e Tarros transparentes.

e Lana del color de las emociones que aparecen en el cuento o bolitas de papel de seda de esos mismos colores.



http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html

Desarrollo

Después de haber escuchado el cuento, cogemos los tarros transparentes y la lana o las bolitas de papel de seda. Cada uno

de los alumnos se encarga de rellenar uno de los tarros con el color de la emocion que le toque de las vistas en el cuento.

Luego colocamos los tarros en nuestro rincon de la calma para utilizarlo cada vez que sea necesario.

SESION 2

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: El calendario de las emociones.

Objetivos

Reconocer qué emocion sentimos en el dia a dia.
Afrontar y aceptar las emociones negativas buscando soluciones.

Desarrollar la expresion oral y el vocabulario emocional.

Temporalizacion

5-10 minutos aproximadamente

Recursos e Calendario  del monstruo  de  los  colores. Esser, S. (2018, 27, 9). Recuperado  de
(Ver Anexo 11, http://www.mundoderukkia.com/search/label/Monstruo%20de%20Colores

Figura 30) e Pinturas.

Se coloca en el aula un calendario del monstruo de los colores. Se les explica que cada dia de la semana contiene un
Desarrollo monstruo en blanco y al principio de la mafiana, al final de la asamblea, les preguntamos como se sienten hoy y que

coloreen el monstruo del dia que corresponda del color de la emocién que sienten.

Es una manera de que intenten expresar sus emociones y afrontar las emociones negativas buscando soluciones.

Actividad 3: La caja del monstruo gloton.
a) Desarrollar la capacidad para afrontar y superar las emociones negativas.

Objetivos b) Iniciar el aprendizaje de autorregulacion emocional.



http://www.mundoderukkia.com/search/label/Monstruo%20de%20Colores

c) Ser capaces de reconocer qué sentimos.

Temporalizacion 5 minutos aproximadamente
e Caja de carton. e (Cajita para guardar las fichas.
Recursos e Fichas con las emociones. e Monstruo pegado en la caja.
(Ver Anexo 11,
Figura3ly32)

Para empezar se muestra la caja del monstruo a los alumnos y se explica para qué sirve. Al lado de la caja colocamos otra
Desarrollo pequefia cajita con unas fichas circulares que representan a cada emocion.

Cuando el alumno sienta alguna emocion negativa puede coger la ficha con dicha emocién y meterla en la caja del
monstruo para que se la coma y la elimine. Antes de introducirla, puede escribir en la parte de atras de la ficha el porqué
de esa emocion, siempre y cuando tenga el proceso de escritura adquirido, pero si no es asi les damos la opcién de que lo
cuenten oralmente si quieren, ya que en ningn momento se les va a obligar.

También puede ser que al final de la mafiana el alumno haya superado la emocion que sentia y tiene la opcién de contar al

resto de compafieros lo que habia pasado y cdmo lo ha superado o lo ha mejorado.

SESION 3

Actividad 1: Postura “mente abierta”.

Actividad 2: Saludo emaocional.

a) Conocer las emociones sentidas por el alumnado cada dia.
Objetivos b) Reconocer las emociones que sentimos diariamente.

c) Establecer una dindmica que al alumnado le resulte divertida a la vez que se trabajan las emociones.




d) Aumentar la motivacion del alumnado por ir al colegio.

Temporalizacion

5 minutos aproximadamente

Recursos e Cartel con las emociones y las acciones.
(Ver Anexo 12,
Tabla9)
En la entrada de la clase se coloca un cartel con diferentes emociones. Cada una de ellas aparece con una accion. Por
ejemplo contento - haz un baile.
Desarrollo Cada mafiana cuando los alumnos llegan, antes de entrar en el aula deben de realizar uno de estos saludos con el docente

seguin sea la emocidn que sienten ese dia.
Esta también es una manera para que el docente tenga conocimiento de cémo estan sus alumnos.

Elaboracion propia




Anexo 3: Bloque 1, sesion 1.

» Actividad 1: Cuento “Correprisas y Tumbona”.
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Figura 12: Correprisas y Tumbona
Ibarrola, B. (2007). Correprisas y  Tumbona. Recuperado de

https://es.calameo.com/read/001908133fc2c278bd3ch

Las preguntas que se realizan a continuacion del cuento son las siguientes:

« Redlizar preguntas de reflexién sobre el libro.

o

o
o
o]
O

Nota.

¢Qué le pasé a Correprisas?

<¢Qué hizo tumbona para ayudar a su amiga?

¢Quién sacé a Correprisas de la maceta?

¢De qué se dio cuenta Correprisas?

¢Es mejor disfrutar haciendo las cosas o hacerlas deprisa?

Figura 13: Preguntas cuento.
Recuperado de

http://www.ocdburgos.org/csjc/HT ML/proyectos/emocional/ficha%20correprisas.pdf



https://es.calameo.com/read/001908133fc2c278bd3cb
http://www.ocdburgos.org/csjc/HTML/proyectos/emocional/ficha%20correprisas.pdf

> Actividad 2: Postura “mente abierta”.

Saludo Inicial (yogamusic)

Figura 14: Postura mente abierta.
Nota. Carballo, M. (2015). Recuperado de

http://aescoladossentimentos.blogspot.com/2015/11/como-explicamos-los-nins-que-es-el.html



http://aescoladossentimentos.blogspot.com/2015/11/como-explicamos-los-nins-que-es-el.html

Anexo 4: Bloque 1, sesion 2.

» Actividad 2: Nuestro rincon de la calma.

Figura 15: Materiales rincdn de la calma. Figura 16: Materiales rincén de la calma.
Nota. Carballo, M. (2016). Recuperado de Nota. Carballo, M. (2016). Recuperado de
http://aescoladossentimentos.blogspot.com/ http://aescoladossentimentos.blogspot.com/

Figura 17: Materiales rincon de la calma. Figura 18: Botella de la calma.
Nota. Carballo, M. (2016). Recuperado de Creacion propia.

http://aescoladossentimentos.blogspot.com/



http://aescoladossentimentos.blogspot.com/
http://aescoladossentimentos.blogspot.com/
http://aescoladossentimentos.blogspot.com/

> Actividad 2: Buscando sensaciones.

Figura 20: Recipiente con dentifrico y flGor.
Creacion propia.

Figura 19: Recipiente con espuma y agua.
Creacion propia.

» Actividad 2: Cuento “Respira”.

“) Respira - videocuento (U ~»

Ver mds tarde Compartir

Figura 21: Cuento Respira.
Nota. Castel-Branco, I. (2015). Respira. Recuperado de

http://www.auladeelena.com/2016/09/cuentame-un-cuento-respira.html#more



http://www.auladeelena.com/2016/09/cuentame-un-cuento-respira.html#more

> Actividad 3: La ola de mar.

Figura 22: Barco de papel.
Creacion propia.

Anexo 7: Bloque 3, sesion 1.

» Actividad 2: Estiramientos “Cancién del rey”.

P> »l o) 024/7:05

Clase de Yoga Infantil por Federico Gonzalez **Cancion del rey**

Figura 23: Cancion del rey.
Nota. Pena, L. (2010). Clase de Yoga infantil por Federico Gonzalez **Cancién del
rey**. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=vWZDjPaBwn8



https://www.youtube.com/watch?v=vWZDjPaBwn8

Anexo 8: Bloque 3, sesion 2.
» Actividad 3: Cambio de tiempo.

Figura 24: Polo Norte.
Nota. Parra, A. (2018). Recuperado de https://tiosabiasque.com/2018/04/16/a-que-pais-le-pertenece-el-
polo-norte/

Figura 25: Desierto.
Nota. Pérez, A. (2015). Recuperado de https://miviaje.com/los-6-desiertos-mas-grandes-del-mundo/



https://tiosabiasque.com/2018/04/16/a-que-pais-le-pertenece-el-polo-norte/
https://tiosabiasque.com/2018/04/16/a-que-pais-le-pertenece-el-polo-norte/
https://miviaje.com/los-6-desiertos-mas-grandes-del-mundo/

Anexo 9: Bloque 3, sesion 3.

» Actividad 2: Expertos masajistas.

Figura 26: Masajes.
Nota. CEIP Tierra de Pinares (2014). Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=fY CFTSnRnGc

> Actividad 3: Flotando en el mar.

Figura 27: Relajacion.
Nota. CEIP Tierra de Pinares (2014). Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=fY CFTSnRnGc



https://www.youtube.com/watch?v=fYCFTSnRnGc
https://www.youtube.com/watch?v=fYCFTSnRnGc

Anexo 10: Bloque 5, sesion 2.

> Actividad 2: Cuento “El monstruo de colores”.

ANNA LLENAS

= orcones

Figura 28: Cuento Monstruo de colores.
Nota. Pintado, E. (2015). Recuperado de http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-

monstruo-de-colores.html

» Actividad 3: Tarros de las emociones.

RABIA CALMA TRISTEZA
ALEGRIA  § MIEDO

Figura 29: Tarros de las emociones.
Nota. Pintado, E. (2015). Recuperado de http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-

monstruo-de-colores.html



http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html
http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html
http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html
http://www.auladeelena.com/2015/02/cuento-el-monstruo-de-colores.html

Anexo 11: Bloque 5, sesion 2.
> Actividad 2: Calendario de las emociones.

& Rrcon Edecalivo ga Peques —

ege &)

Figura 30: Calendario Monstruo de colores.
Nota. Esser, S. (2018). Recuperado de
http://www.mundoderukkia.com/search/label/Monstruo%20de%20Colores

» Actividad 3: La caja del monstruo gloton.

Figura 31: Caja monstruo gloton. Figura 32: Fichas caja monstruo come emociones.
Nota. Mama Homeschooler (2015). Recuperado de Nota. Esser, S. (2016). Recuperado de
http://mamavahomeschooler.blogspot.com/2015/11/los http://www.mundoderukkia.com/2016/03/tarjetas-
monstruos-que-se-comen-los-miedos.html emociones-monstruo-colores.html



http://www.mundoderukkia.com/search/label/Monstruo%20de%20Colores
http://mamavahomeschooler.blogspot.com/2015/11/los-monstruos-que-se-comen-los-miedos.html
http://mamavahomeschooler.blogspot.com/2015/11/los-monstruos-que-se-comen-los-miedos.html
http://www.mundoderukkia.com/2016/03/tarjetas-emociones-monstruo-colores.html
http://www.mundoderukkia.com/2016/03/tarjetas-emociones-monstruo-colores.html

Anexo 12: Bloque 5, sesién 3.
> Actividad 2: Saludo emocional.
Tabla 9: Saludos.

-~ N

&

¢QUE TAL ESTAS HOY?

Alegre > Haz un baile
Calmado > Inventa un saludo
Miedoso > Un abrazo

Creacion propia



Anexo 13: Evaluacion del programa.
» Evaluacion inicial y final:

Child and Adolescent Mindfulness Measure [CAMM)

Responde con sinceridad a las siguientes preguntas. Para ello, piensa en & antes de responder. Coloca una X en la casilla
gue td consideres més adecuada.

0: Nuncz: 1: Casi nunca; 2: A menudo; 3: Casi siempre: 4: Siempre.

|. Me siento mal conmigo misma por tener sentimientos que no tienen sentido

2. En la escuela, caming de dase a dase sin darse cuenta de |o que estoy hadendo

3. Me mantengo ocupada, por bo que no soy consciente de mis pensamientos o sertimientos

4. Me digo a mi mismo gue no debeni sentir ke gue estoy sintienda

5. Aparto de mi mente los persamientos que no me gustan

&, Me s difiol prestar atenddn a una solz cosa en cada momento

7. Pienso sobre cosas que ocurmeron en el pasado en vez de en cosas que estdn ocumendo en
el presente

8. Me siento mal conmigo mismo por tener ciertos persamientos

9. Fienso que alguncs de mis sentimientos son makos y no debenia teneros

|0, Soy capaz de parar los sentimientos que no me gustan

The Mindful Attention Awareness Scale Adapted for Children [MAAS-C)

A continuacion, tienes una recopilscian de afirmaciones sobre tu experiencia diaria, Lkilizando |z escala de 1-6, por favor
indica con gué frecuencia o con gué poca frecuencia tienes habitualmente cada experiencia. Por favor contesta de acuerdo
4 lo que realmente refleja tu experiencia, més que bo gue td pienses que deberia ser tu experiencia.

1: Casi siempre; 2: Muy frecuente; 3: Bastante a menudo; 4: Algo poco frecuente; 5: Muy poco frecuente; B: Casi nunca,

I 2131456

| Podria sentir una emocicn y no darme cuenta de ella hasta més tarde

2. Rompo o demame cosas por descuido, por no poner atencidn o por estar pensando en
otra cosa

3. Me resulta difil estar centrado en lo que estd pasando en el momento presente

4. Caming rdpido para llegar 2 donde voy sin prestar atencicn a lo que expenmento
durante el mino

5 Mo me doy cuenta de si mi cuerpo se siente tenso o incdmodo hasta que se pone muy mal

6. Me ohido del nombre de una persona tan pronto me |o dicen por primera vez

7. Parece que estoy hacendo las cosas de forma austomética snorealmente ser corsciente
de lo que estoy hacienda

B. Hapo lzs actwidades con prisas, sin estar reaimente atento a ellas

9. Me concentro tanto en & meta que quiero alcanzar gue no presto atencicn a ke que
estoy haciendo en este momento para alcanzaria

10, Hago trabajos o tareas de forma automética, sin darme cuenta de lo que estoy
haciendo

I'I. Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien por una oreja y hadendo ofra cosa al
mismo tiempo

| 2 Entro en una habitacidn y luego me pregunto por qué o céme fui alli

|3. Mo puedo dejar de pensar en el pasads o el fituro

|4, Me encuentro hackendo cosas sin prestar atencidn

5. Picoteo sin ser consciente de que estoy comiendo

Figura 33: Escala CAAM Y MAAS-C.

Nota. Ruiz L&zaro, P.J. (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes. Recuperado de
https://www.aepap.org/sites/default/files/4t4.6_mindfulness_en_ninos_y adolescentes.pdf



https://www.aepap.org/sites/default/files/4t4.6_mindfulness_en_ninos_y_adolescentes.pdf

» Evaluacion formativa:
BLOQUE 1

Tabla 10: Evaluacion bloque 1.

Criterios

No

adquirido

En proceso

Conseguido

Observaciones

. Escucha las instrucciones que se le dan.

. Responde correctamente a las preguntas sobre qué tiene que hacer.

. Muestra motivacion y entusiasmo frente a la actividad.

. Centra su atencidn a lo largo de cada actividad.

. Continua la actividad después de una interrupcion no programada.

. Participa de forma activa en las actividades.

. No se distrae con estimulos externos a la actividad.

. Comprende el concepto de mindfulness y lo que implica.

O©| O N| o O B W N -

. Relaja el cuerpo antes de comenzar la tarea o actividad.

10. Centra la atencion en la respiracion.

11. Conoce Yy practica una postura de meditacion.

12. Regula y gestiona sus emociones.

13. Resuelve conflictos con sus comparieros adecuadamente.

14. Tiene mayor capacidad de atencion.

15. Es consciente de la sensacion experimentada en un momento determinado.

Elaboracién propia




BLOQUE 2
Tabla 11: Evaluacion bloque 2.

Criterios No En proceso | Conseguido | Observaciones

adquirido

. Escucha las instrucciones que se le dan.

. Responde correctamente a las preguntas sobre qué tiene que hacer.

. Muestra motivacion y entusiasmo frente a la actividad.

. Centra su atencidn a lo largo de cada actividad.

. Continua la actividad después de una interrupcion no programada.

. Participa de forma activa en las actividades.

. No se distrae con estimulos externos a la actividad.

. Distingue entre inspiracion y espiracion.
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. Relaja el cuerpo antes de comenzar la tarea o actividad.

10. Centra la atencion en la respiracion.

11. Conoce Yy practica una postura de meditacion.

12. Controla su respiracion en diferentes situaciones.

13. Conecta con su cuerpo a traves de la respiracion.

Elaboracién propia




BLOQUE 3

Tabla 12: Evaluacion bloque 3.

Criterios

No

adquirido

En proceso

Conseguido

Observaciones

. Escucha las instrucciones que se le dan.

. Responde correctamente a las preguntas sobre qué tiene que hacer.

. Muestra motivacion y entusiasmo frente a la actividad.

. Centra su atencidn a lo largo de cada actividad.

. Continua la actividad después de una interrupcion no programada.

. Participa de forma activa en las actividades.

. No se distrae con estimulos externos a la actividad.

. Relaja el cuerpo antes de comenzar la tarea o actividad.
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. Centra la atencion en la respiracion.

10. Conoce y practica una postura de meditacion.

11. Tiene mayor capacidad de atencion.

12. Domina sus movimientos corporales.

13. Identifica las diferentes partes del cuerpo.

14. Consigue llegar a un estado de relajacion.

15. Es consciente de las sensaciones corporales experimentadas.

Elaboracién propia




BLOQUE 4

Tabla 13: Evaluacion blogue 4.

Criterios

No

adquirido

En proceso

Conseguido

Observaciones

. Escucha las instrucciones que se le dan.

. Responde correctamente a las preguntas sobre qué tiene que hacer.

. Muestra motivacion y entusiasmo frente a la actividad.

. Centra su atencidn a lo largo de cada actividad.

. Continua la actividad después de una interrupcion no programada.

. Participa de forma activa en las actividades.

. No se distrae con estimulos externos a la actividad.

. Relaja el cuerpo antes de comenzar la tarea o actividad.
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. Conoce Yy practica una postura de meditacion.

[EEN
o

. Tiene mayor capacidad de atencién.

[EEN
[EEN

. Trabaja de forma cooperativa con sus compaferos.

[EEN
N

. Le interesa su entorno.

[N
w

. Recuerda detalles de su lugar favorito.

[EEN
IS

. Desarrolla emociones positivas.

[EEN
ol

. Es consciente de la sensacion experimentada en un momento determinado.

[EY
(2]

. Observa e identifica diferentes componentes del entorno.

Elaboracidn propia




BLOQUE 5

Tabla 14: Evaluacion blogue 5.

Criterios

No

adquirido

En proceso

Conseguido

Observaciones

. Escucha las instrucciones que se le dan.

. Responde correctamente a las preguntas sobre qué tiene que hacer.

. Muestra motivacion y entusiasmo frente a la actividad.

. Centra su atencidn a lo largo de cada actividad.

. Continua la actividad después de una interrupcion no programada.

. Participa de forma activa en las actividades.

. No se distrae con estimulos externos a la actividad.

. Relaja el cuerpo antes de comenzar la tarea o actividad.
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. Centra la atencion en la respiracion.

10. Conoce y practica una postura de meditacion.

11. Tiene mayor capacidad de atencion.

12. Identifica las principales emociones.

13. Reconoce y expresa como se sienten.

14. Consigue llegar a un estado de relajacion.

15. Gestiona y controla sus emociones.

16. Afrontan y aceptan las emociones negativas.

Elaboraci6n propia




1)

2)

3)

4)

Cuestionario valoracion del alumnado sobre el programa:

¢ Qué has aprendido con estas actividades?

¢ Qué es lo que mas te ha gustado de todas las clases? ¢Y lo qué menos?

¢ Te gustaria continuar practicando el mindfulness?

¢ Como podria mejorar las clases la profesora?




