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RESUMEN

El objetivo general del presentabajo es la investigacion de la educacion ematien

la ensefianza aprendizaje de las ciencias en cadato repercusiones negativas de la
falta de educacion emocional en el proceso de angaraprendizaje del alumnado.

La propuesta metodoldgica se basa en incluir latipggamilenaria demindfulnesso
consciencia plena como herramienta potenciadorka deteligencia emocional. Y al
objeto de aportar mayor claridad al proyecto, ssgmta a continuacion una propuesta
practica de intervencion educativa con una alumom alteraciones conductuales
escolarizada en 4° de educacién primaria “caso 4°”.

Finalmente sefalar que de forma general se haradogtos diferentes objetivos
formulados, no asi en la propuesta practica, clypsavances conseguidos resultan
estadisticamente insignificantes, probablementeddebque el periodo de intervencion

resulta insuficiente.
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ABSTRACT

The overall objective of this work is the investiga of emotional education in the
learning of science in terms of the negative immdidhe lack of emotional education in
the teaching-learning process of students.

The methodological proposal is to include the amcipractice of mindfulness,
mindfulness or as enhancing emotional intelligetoc#. And in order to bring greater
clarity to the project, is presented below is acpecal proposal for educational
intervention with a student with behavioral altemas in four grade-school education
"4th case."

Finally note that in general there have been differobjectives, not in practice
proposal, the progress of which are statisticatigignificant, probably because the

intervention period is insufficient.

KEY WORDS

Intelligence, emotion, mindfulness, learning, aetpiation



INDICE

CAPITULO 1: ASPECTOS INTRODUCTORIOS
1.1 Introduccidn
1.2 Objetivos

1.3 Justificacién

CAPITULO 2: CUERPO DEL TRABAJO
2.1 Fundamentacion tedrica
2.2 Disefio de la propuesta de intervencion
2.2.1. Descripcion del Programa de Inteligencia
Emocional Plena para el “caso 4°”
2.2.1.1. Metodologia
2.2.2. Plan de actividades
2.3 Exposicion de resultados de la propuestatdeviencion
2.3.2. Registro de resultados
2.4 Analisis del contexto

CAPITULO 3: CONSIDERACIONES FINALES
3.1 Conclusiones

3.2 Valoracién de la puesta en practica
CAPITULO 4: AGRADECIMIENTOS
CAPITULO 5: BIBLIOGRAFIA Y REFERENCIAS

APENDICES:

Apéndice 1: Descripcion del programa de inteligamenocional

plena para el “caso 4°

Apéndice 2Programas de Inteligencia Emocional Plena en lzalidad

Apéndice 3: Vocabulario de emociones

Apéndice 4. Registros

11
11
17

20
20
22
22
23
26

33
33
34

36

37

40

39
43
45



CAPITULO 1: ASPECTOS

INTRODUCTORIOS
1.1 INTRODUCCION

Para conocer el presente proyecto proponemos aealimavisita guiada por todos sus
apartados por lo que les aconsejo que se acomodesug asientos, respiren
conscientemente y centren su atencion plena equélyaen el ahora.
Con el presente trabajo de investigacion, se pieteescribir el itinerario interno a
los sentimientos o0 a las emocionesorigen, vivencias,nterpretacion, activacion y
reaccion como respuesta a un acontecimiento inteederno. Y qué mejor manera de
hacerlo que ofrecerles un viaje sensitivo a trale$a redaccion, escritura, y defensa
oral de la expositora, junto con la lectura y ekeuactiva, plena y consciente por parte
de la tutora y miembros de la Comision Evaluadora.
Este trabajo de investigacion pretende destacgrapél de las emociones haciendo
hincapié en la necesidad de educar la dimensiortiemad del ser humano junto a su
dimensién cognitiva, tarea en la que se ha centtaadicionalmente el entorno
educativo. Es importante comprender que no bastaucocontenido tedrico, que es
necesario, que la educacién, no solo consistirg@oamunicar conocimientos o actuar
sélo en la dimension intelectual, sino tambiénlasemocional, afectiva y relacional.
Les invitamos, por tanto, a escuchar el sonidadehco tibetano “ “
y la voz que fluye conscientemente con el proposiéo ofrecer una exposicion
justificada y fundamentada de acuerdo a lo dispuaistia Resolucion de 11 de abril de
2013, del Rector de la Universidad de Valladoliok; la que se acuerda la publicacion
del reglamento sobre la elaboracion y evaluacidrrdeajo de fin de grado (aprobado
por el Consejo de Gobierno, sesion de 18 de ere®t2, B.O.C. y L, n°® 32, de 15 de
febrero, modificado el 27 de marzo de 2013).
El tema que nos ocupa d&sa atencion plena en la regulacion de las emociosé Ha
sido elaborado en diferentes fases, descritastanaanion:

Fase I:

En esta primera fase se pretende dar unas pineedatiee la definicion de emocion,

funciones, inteligencia emocional e inteligenciaoeimnal plena. A continuacion, se

definen los objetivos asi como la justificaciébn gaontinuar con una vision
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panoramica de los pilares neurocientificos, filasid, pedagogicos y psicologicos
citando los autores de mayor relevancia. Incluinisrecopilacion y analisis
bibliografico sobre la fundamentacion teérica yeaptlentes sobre el titulo del
proyecto.

Fase Il:

Posteriormente, se presenta el plan de trabajguarsen la propuesta educativa que
se desarrolla para una alumna con necesidadesaye a&ducativo por presentar
necesidades educativas especiales asociadas acialies graves de conducta,
escolarizada en cuarto de educacion primaria, @szatla en un colegio publico en
una provincia de Castilla y Leon al noroeste deplaunidad.

Fase llI:

En esta tercera fase, se incluye un analisis parizaalo sobre el alcance del trabajo
desarrollado.

Fase IV:

Finalmente, el proyecto finaliza con las conclus®mue se han extraido y las
referencias bibliogréaficas utilizadas.

Fase V:

Defensa oral del presente trabajo fin de grado.

“Inspirando, soy consciente de todo mi cuerpo;
espirando, soy consciente de todo mi cuerpo”
(Thich Nhat Hanh, 2012, p. 183)



1.2 OBJETIVOS

El presente estudio tiene como objetivo generaudest la competencia socio-

emocional antes y después de aplicar un prograniat&l@encia emocional plena en

una alumna de cuarto de Educacion Primaria. Arpdetimarco teorico presentado y a

tenor del objetivo general de la investigacion, trelbajo pretende acometer los

siguientes objetivos especificos:

Tratar el término “Atencion plena mindfulness en relacion a la ensefianza
aprendizaje de las ciencias, tomando como refaxdadiibliografia existente.
Recoger los efectos positivos de la practica méndfulness aplicada
en un contexto de ensefianza aprendizaje de lagasen

Sintetizar la informacién existente en relacioncahcepto de “Inteligencia
Emocional Plena.”

Justificar los beneficios de la fusion entre la cadibn emocional plena y
mindfulnessa través de un programa de Reduccién del Stre&SE en la
ensefianza-aprendizaje de las Ciencias.

Adaptar el programa de entrenamiento de la intetige emocional plena,
conocido como Programa de Inteligencia Emocionah®I(PINEP) aplicado a

una alumna “caso 4°.”



1.3 JUSTIFICACION

“Las emociones son la esencia, el nlcleo sobreeel qu
se construyen las relaciones y se toman las aeasf
(René Diekstra2013,p. 5).

¢Por qué he elegido el tema: las emociones en ebgeso de ensefianza aprendizaje
de las ciencias? Y esta pregunta, implica, cuestiaome ¢ Por qué ser maestra?

Para responder a dichas preguntas, considero tamp@mponerles en antecedentes.

Mi infancia, adolescencia, juventud y madurez hstado marcadas por la ausencia de
un entrenamiento en la gestion de las emocionésetho significo que fui una nifia
problematica tanto en mi ambito familiar como ere&zuela, en la relacion con mis
padres, hermanos, comparfieros de colegio, y nifios bealidad.

Mi adolescencia fue igual de complicada emocionatmg una serie de sensaciones
negativas dominaban y arrasan mi interior, caus@aedmucho dolor a mi y a mi
familia. Mi juventud se vio marcada por dos heclurglamentales, de una parte, por mi
habilidad para conocer a gente y hacer amistad#s gtra, por mi falta de habilidad
para mantener las mismas.

A mis fracasos interrelacionales, se unia mi bajmlimiento escolar ya que me costaba
mucho centrarme en los estudios y mi autopercegmédsonal era muy negativa.eM
encontraba constantemente en un continuo devenir m&al, hecho que impedia
vivir el presente y centrarme en las tareas escokas. Mi mente se evadia creando un
mundo fantasioso e imaginario en el que las comabiarian y seria feliz cuando fuese
mayor, (debo decir que mi aficion a la lectura rbedalas puertas a un mundo de
aventuras y de evasion)

Mi madurez, a su vez, se vio afectada por vari@sagos sentimentales, los cuales me
hicieron crecer inmensamente en el terreno persomalnicié un proceso de
autosuperacion, encaminado a comprender lo quesliuen mi interior.

Hice frente a mis miedos, miré dentro de mi y no gusto lo que vi,;jIRA!, por
primera vez pude poner palabras a la energia gsteodaba mi ser, un fuego interior
gue dominaba todos los aspectos de mi vida: pdrsacadémico, familiar, social y
laboral. Cualidades como la tenacidad, la persexg y el valor hicieron que siguiese

mirando lo mas profundo de mi ser. Esta,Vezlectura me ofrecié un viaje a mi



realidad, a la percepcion de mis emociones, depansamientos negativos y su efecto
en mi conducta, a la comprension de mis sentimsegt@l camino en el que me
encuentro actualmentano el de la plena consciencia en mi mism@i cuerpo, mis
emociones y necesidades), la transformacion dengggias negativas y por otro el de
la escucha activa la comprension, la capacidad de empatia y a&kxti, entre otras.
Gracias al apoyo incondicional de algunas personasmi pasion por la lectura he ido
desgranando mi interior y hoy en dia soy capazidame y sentir paz.

También sé que cada dia es un inicio. La energita de estad en mi, por eso es
importante mantener una actitud de observacién miggensamientos y sensaciones,
ya que en cuanto encuentra una grieta se manifiemtaasa. Se precisa de una practica
constante y sistematica. Soy muy consciente denwlejidad del proceso desde que lo
inicié hace 20 afios y como en todo proceso se ado bcaidas. Por ello, se requiere
de un compromiso de por vida, siendo cada vez &dsplercibir los sintomas y por lo
tanto transformar dicha energia.

En relacion a lgrimera pregunta, por mi experiencia personal, sé que es fundarmenta
tener una buena autoestima, conocerse y sabeorgasiis emociones para poder hacer
frente asi a las diferentes situaciones cotidigrtaser un buen rendimiento escolar.

Y en lo concerniente ala segunda pregunta mi experiencia personal me lleva a
comprender la realidad de mis alumnos, sus mecasiste funcionamiento, sus
sentimientos, frustraciones y miedos.

Empatizar y encontrar vias de conexion y comunicacayudandoles a conocerse
mejor, a aceptar su realidad, a transformar lasgéaeenocivas y a focalizar su atencion
en las diferentes tareas cotidianas y escolarésvas de la consciencia plena, en el
aqui y en elnomento presente.

Solamente si uno es practicante de la consciet@ia ppuede guiar a otra persona, y es
aqui donde mi experiencia personal y mi formaciG@xperiencia docente se aunan en
el camino de ayudar a mis alumnos a escucharsecerse, quererse, comprenderse,
perdonarse, y aceptarggerbos a aplicar en primera persona, para Su uso
posterior).

Como docentehe de decir que para mi & importante conseguirpor un lado, que
mis alumnos adquieran autonomia personal, buenaeatencia lectora, expresion oral
y escrita, comprensién lectora, y cultura del ezfoiecon la intencion de contribuir a

formar buenos alumnos y rendimientos académicasépt



Y por otro lado lograr que seamiios felices”, tolerantes consigo mismos, coherentes
con sus actos, plenamente conscientes de sus emegionecesidades a través de la
autoescucha, y respetuosos con el otro, y el mamdinente mediante la empatia y la
comprension, (competencias: social y ciudadanapaionento e interaccion con el
mundo fisico).

A este respecto, Dan Siegel 2014, médico y profel§aico de psiquiatria en la Escuela
de Medicina de la UCLA, dentro de la facultad dent@r for Culture, Brain, and
Development, sostiene que centrar la atencionve&drdemindfulnesses un proceso
bioldgico que promueve la salud, como una formdidene cerebral, a través de la
integracion de la conciencia.

La novedad, o exponernos a nuevas ideas y expasemqmromueve el crecimiento de
nuevas conexiones entre las neuronas existentasegepestimular el crecimiento de la
mielina, la vaina grasa que acelera la transmisgmwiosa. Incluso puede estimular el
crecimiento de nuevas neuronas, un hallazgo qwé heucho tiempo para ganar la
aceptacion en la comunidad cientifica

Por ultimo, establecer la vinculacién del proyed® grado con las competencias
propias del titulo, de acuerdo al Real Decreto 3&l@, de 2 de julio, por el que se
modifica el Real Decreto, 1393/2007, de 29 de aetupor el que se establece la
ordenacion de las ensefianzas universitarias @tcial

Asi como a la Orden ECI/3857/2007, de 27 de dicrempor la que se establecen los
requisitos para la verificacion de los titulos @mgitarios oficiales que habiliten para el
ejercicio de la profesion de Maestro en Educacrimdtia.

A través de la elaboracion de este Trabajo Fin idel& se puede mostrar cOmo se han
desarrollado las competencias que han servido para:

* Reconocer, planificar, llevar a cabo y valorar lagepracticas de ensefanza-
aprendizaje.

« Fomentar la convivencia en el aula y fuera de elsolver problemas de
disciplina y contribuir a la resolucion pacifica ctnflictos. Estimular y valorar
el esfuerzo, la constancia y la disciplina persendbs estudiantes.

» Reflexionar sobre las practicas de aula para immgvaejorar la labor docente.
Adquirir habitos y destrezas para el aprendizajgbreamo y cooperativo y

promoverlo entre los estudiantes.
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CAPITULO 2: CUERPO DEL TRABAJO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA Y ANTECEDENTES

Nuestro propdsito en este epigrafe se dirige adionethtar tanto los origenes del punto
de mira de las emociones como constructo psicadgituyente, como el concepto de
inteligencia emocional como el punto de inflexionet quemindfulness inteligencia
emocional aparecen cohesionados, dando lugar axwena corriente en psicologia:
inteligencia emocional plena.
Ya que vamos a hablar @enocionesconsideramos oportuno comenzar con algunas
ideas sobre este concepto como son aquellas quepwtan Ramos, Recondo y
Enriquez (2012):
Las emociones, son reacciones complejas en lasequen mezcladas tanto la mente
como el cuerpo. Incluye tres tipos de respuestasesiado mental subjetivo (por
ejemplo me siento bien o mal), un impulso a actjus puede expresarse o no de
forma abierta (por ejemplo, aproximacion, evitaciolanto), y cambios corporales
o respuestas de tipo fisioldgico (por ejemplo, saddn o ritmo cardiaco). (p. 42)
Por otro lado, la palabra emocion proviene dehld8moverg “mover afuera”, o
“tender hacia la accién” y se activa como respuastapresiones subjetivas previas, 0
por medio de los pensamientos positivos 0 negatjuesinvaden nuestra mente en un
parloteo incesante, provocando una determinadaitadisioldgica verbal o gestual
(sonrisas, gritos, lagrimas, llanto, agresion éisig, patrones de conducta adaptativa
como respuesta a situaciones, hechos o sucesaosttuyen la realidad concreta de
una persona.
Ademas, Goleman (1995) sostiene que:
Las emociones cumplen una funcion de regula@émutocontrol, en la que
intervienen mecanismos bioldgicos, cognitivos yumales. La regulacion es optima
cuando la persona es capaz de controlar sus emegcen relacion consigo mismo,
con los demas y a las normas sociales establecidas.
A este respecto, indicar, que el siglo XXI| se cdesi, dentro del ambito de la
psicologia, el siglo de las emociones, ya que hoyd&a la gran parte de los
investigadores reconocen la relevancia de los &sp@mocionales sobre el bienestar

personal, social y medioambiental.
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El estudio de emociones como respuesta adaptagviaa abordado desde Hipdcrates o
Galeno. Ya en la Grecia antigua el cosmoélogo Emgléddhacia 450 a. de C.) formuld
la teoria de los cuatro tipos de temperamento:ricolé melancélico, sanguineo y
flemético, considerando que también en el cuerpexistan los cuatro elementos:
fuego, tierra, aire, y agua.

Dichos elementos a su vez estaban relacionadofosauatro humores corporales: la
bilis roja y la negra, la sangre, y las mucosidadeterminando asi la psicoldgica de los
humores corporales.

Posteriormente, surge la psicologia del Renacimigdéerada por Robert Burton, con
su obra Anatomy of Melancholy Este, junto a sus contemporaneos, formularon la
tesis segun la cual la composicion de los humoogsocales y por tanto el equilibrio
animico del ser humano era sensible a influenciésrreas como la alimentacion, la
edad o las pasiones.

Méas tardeDarwin (1872), con su obra “La expresion de las @omes en el hombre y
en los animales” intentaba demostrar que existeuessas del comportamiento
congénito para las emociones como la alegriaiskeza, la indignacién o el miedo.

A mediados del siglo XX de la mano de la psicolopiananista, autores como
Abraham Maslow, ponen gran énfasis en las emosione

De la mano de autores como Albert Ellis con |lzgsirapia racional-emotiva, adoptan
como centro de atencion la emocion, argumentaniajpersona tiene la necesidad de
sentirse bien consigo misma, explorar las propiasciones, dandose comportamientos
desviados si se impide esta necesidad.

En los ultimos afios, las lineas de investigaciohasecentrado en conocer la relacion
entre los mecanismos que acontecen al procesandeni® informacién emocional y
entre los procesos cognitivos y emocionales (Caindel y Fernandez-Castro, 1999).
Tales autores postulan que las emociones prop@rtioriormacion esencial acerca de
las relaciones que se establecen entre el individso medio, lo que favorece la
reflexion de dicha informacién y la consiguientdegracion en el pensamiento,
requisito importante para propiciar una adecuadatadion social y emocional.

El hecho de implicar el término “emocion” en elueb de la adaptacion del ser
humano nos lleva al concepto de inteligencia enmatio

En lo que respecta a la acufiacién de inteligemoiac@mnal (IE), considero importante

citar a Payne (1986). Este autor presenta un datiomeulado ‘A study of emotion:
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Developing emotional intelligenten el que replantea el eterno dilema emociénfrazo
y propone integrar emocion e inteligencia, coniredde que en los colegios se ensefien
respuestas emocionales a los nifios, ya que la agao@r emocional puede ser
destructiva. Constituye uno de los primeros trabafbre educacién emocional del que
se tiene referencia, denotando ya en sus iniciaglama vocacion educativa.

En 1990, en un articulo de Salovery y Mayer, apapr primera vez desarrollado el
concepto de inteligencia emocional, que sin mer@scdos aspectos cognitivos,
reconocen el valor de los factores afectivos enmadés, personales y sociales como
predictores de nuestras habilidades de adapta@aiio/en la vida.

Se centran de forma exclusiva en el procesamientienal de la informacion y en el
estudio de las capacidades relacionadas con dichoegamiento. La inteligencia
emocional es concebida como una inteligencia gantasada en el uso adaptativo de
las emociones de manera que la persona puede@@ugroblemas y adaptarse de
forma eficaz al medio que lo rodea.

Desde esta primera conceptualizacion, dichos ai{dtayer y Salovery) desarrollan el
modelo tedrico “El modelo de habilidades” y lo poah en 1997, convirtiéndose en el
modelo tedrico con mayor rigor cientifico.

Plantean un modelo jerarquico constituido por umwao de habilidades que abarcan
desde los procesos psicolégicos mas basicos (méboede las emociones) hasta los
méas complejos (regulacion de las emociones) emuelsgn necesarias las habilidades
mas béasicas para llegar a las mas complejas.

La inteligencia emocional, es definida comlca habilidad, destreza o capacidad
personal para percibir, interpretar, o asimilarmpeender y regular las propias
emociones y las de los deméas promoviendo un creatmemocional e intelectual.
Dicho modelo defiende que esta inteligencia no pwsst entendida como un rasgo de
personalidad, aunque pueda existir cierta intedacentre ambas.

La capacidad de gestionar de forma proporcionaslamaociones o los sentimientos
implica a su vez una serie de actuaciones pretadss como: percepcion, expresion
emocional, comprension y aceptacién, cualidades moporcionan estabilidad, y
equilibrio personal (Fernandez- Berrocal, 2002).

Me parece oportuno sefalar que al igual que Stegn2900), considero que es mas

importante saber cudndo y como usar dichas destrgma simplemente tenerlas. Las
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personas con una buena inteligencia emocional 0lm mseen esas habilidades sino
que reflexionan sobre cuando y como usarlas de naa&fhectiva.

Pero sin duda, fueDaniel Goleman (1995), quien con su libro “Inteligencia
Emocional” puso de moda dicho término al afirmae gexisten habilidades mas
importantes que la inteligencia académica paranatraun mayor bienestar laboral,
personal, académico y social.

Goleman parte de una conceptualizacibn mas ampl@residerar la IE como una
combinacion de atributos estrechamente relacionadonsla personalidad distinta del
Coeficiente Intelectual (CI), y que se relacionan ammpetencias ligadas al logro
académico y profesional, dando lugaMaidelo de Rasgos.

Se trata de un modelo mixto en el que la inteligeemocional se conceptualiza como
un constructo que incluye tanto aspectos de laopalislad (empatia, asertividad,
impulsividad, optimismo) como la habilidad para qier, asimilar, comprender y
manejar las emociones (Bar—On, 1997).

Consideran que la IE como una buena predictora deldptacion de una persona en el
medio. Ya que se trata de una serie de habilidgdeapacidades necesarias, que
facilitan la consecuciéon de metas y logros deseados

Una vez explicados los principales constructosepuas observar que las discrepancias
en relacion al concepto de inteligencia emociooal svidentes. Aun asi, sefalar que
desde la aparicion del constructo, la IE ha sidacienada en la investigacion con
diferentes variables.

En lo referente al ambito educativo, se considenportante destacar la relacion
existente con los comportamientos prosociales judes civicas, asi como con la
autoestima y el liderazgo, la promocion del rendimto académico, el ajuste
psicolégico y el control del estrés, entre otras.

Es un hecho constatado que la definicion de IE hariginado una via al
conocimiento de la repercusion de las emociones enaspecto personal, académico
y social, especialmente a partir de la aplicacionadla atencion plena o meditacion.

El términoplena consciencia anindfulness, hace referencia a un término anglosajon
que suele traducirse como “Consciencia Plena” @ridion Plena”, y que es el estado
de consciencia que se puede desarrollar a travésstigtas técnicas meditativas. Una

de sus mayores ventajas es que su practica nodkegdeminguna ideologia ni creencia
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especifica (aunque algunos autores lo sitian dradicion budista), por lo que sus
beneficios son accesibles para cualquiera queagprebarlos (Kabat-Zinn, 1990).
Creemos muy acertada la definicibn que el moviniefiEscuelas despiertas” (2014)
ofrece en su pagina web:
La consciencia plenamindfulnesses la energia de estar consciente y despierto
en el presente. Es la practica continua de tocaidia profundamente en cada
momento. Podemos seguir haciendo las mismas casashacemos, andar,
sentarsetrabajar, comer, con la diferencia de que las masesiendo conscientes

de lo que estamos haciendo.
En Psicologia, la definicion dmindfulnessmas extendida es la de Kabat-Zinn (2003) que

define como
“La consciencia que surge de prestar atenciofgrdea intencional, a la experiencia tal

En la practica denindfulnessse trata de dirigir la atencion al momento present
gue estamos viviendo (aqui y ahora), con una dctiauvivir lo que acontece,
desde la compasion, el interés, la apertura y labditad, independientemente
de lo agradable o desagradable que pudiera resalt&tperiencia que se esta
viviendo.
En relacion a lasevidencias cientificas sobre la aplicacion d&lindfulness en
educacion, cabe sefalar que a través de los diversos progragmasensefian a
desarrollar la plena consciencia, se aprende masrreflexivos y supone una fuente de
conocimiento sobre uno mismo y la relacion comébmo.
En realidadmindfulnesses algo que todos nosotros hemos experimentatte@rentes
ocasiones de nuestra vida diaria, cuando somosieotss de lo que estamos haciendo,
pensando o sintiendo, estamos practicanomlfulness.
Tiene que ver con la calidad de la consciencialaoque vivimos nuestras vidas. Se
introdujo en la configuracién secular terapéutiaycativa a través de la labor pionera
de Kabat-Zinn (1982, 1990) que desarrollomehdfulness-based stress reduction
program (MBSR).
En el ambito de la psicologia contemporanea, haaiptada como una aproximacion
a la consciencia y a afrontar hibilmente los psesentales que contribuyen al
desequilibrio emocional. Entre los efectos de sactwa habitual se encuentran el

desarrollo de la capacidad de concentracion dest#ergue trae consigo la serenidad. Y
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el cultivo de la serenidad conlleva a un aumenttadmmprension de la realidad tanto
interna como externa y nos aproxima a percibieddidad (Simon, 2007).
Habitualmente se considera que la escritura, tarney la aritmética son pilares basicos
de la educacion, pero investigadores en el camgdasdeeurociencias y la educacion,
como Siegel (2007) sugieren afadir la funcion xefke
Esta se desarrolla con las técnicas de atencidra.phediante su practica, no sélo se
fomenta la practica para incrementar los estadsgiyus interpersonales, sino que a
través de su enfoque se da una perspectiva diéeeeta resolucion de conflictos al
incrementar el sentimiento de cercania y perteagi@aumeister & Leary, 1995; Ryan
& Deci, 2000).
En el 2004, un numeroso grupo de investigadoresingcas liderados por Bishop
publicaron una sélida propuesta de definicibnmdadfulnessdesde el marco de un
modelo donde se contemplan dos componentes fundale®nde una parte la
autorregulacion de la atencion hacia el momentsgmte, y de otra, una actitud de
curiosidad, apertura y aceptacion de la experiegitiel momento presente
Consideran la consciencia pleeamo un proceso que implica la observacion del
siempre cambiante flujo de la experiencia intimedEcir, como la practica de observar
los pensamientos y sentimientos con la intencidfogear una mayor comprension de
su naturaleza. Dicha practica invita a la aceptadla experiencia presente, aunque el
objetivo sea modificar dicha experiencia, a tradés disminuir la incidencia del
lenguaje como elemento distorsionador de la expedereal y desde la aceptacion de
los hechos puede plantearse el cambio.
Finalmente sefalar que la inteligencia emocion&lagés demindfulnessesta muy
relacionada con la tercera generacion de terap@sto/o-conductuales que destacan la
importancia de mejorar la relacion con la expeignigterna. En palabras de Hayes
(2004), la tercera generacion de terapias de coamdecdefine del siguiente modo:
Fundamentada en una aproximacion empirica y endoesdlos principios del
aprendizaje, la tercera ola de terapias cognivesnductuales es particularmente
sensible al contexto y a las funciones de los fama psicoldgicos, y no sélo a la
forma, enfatizando el uso de estrategias de cabdsadas en la experiencia y en el
contexto ademas de otras mas directas y didacticas.
Estos tratamientos tienden a buscar la construc@depertorios amplios, flexibles

y efectivos en lugar de tender a la eliminacionlake problemas claramente
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definidos, resaltando cuestiones que son relevaames para el clinico como para
el paciente. (Manas, 2007, p.31)
En el presente proyecto de fin de grado al igu& sgfialan Ramos et al. (2012) la
propuesta tedrica esta basada en la fusion dedhgencia emocional y la atencion
plena omindfulnessconvirtiéndose en una herramienta util, sengil@tenciadora de

las habilidades emocionales de docentes, alumpasdrnes.

2.2 DISENO DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION

Al objeto de ofrecer un enfoque eminentemente @ctuncional y vivencial, se ha
pensado en disefian programa de inteligencia emocional plenadirigido a una
alumna con necesidades especificas de apoyo edycal diez afios de edad,
escolarizada en cuarto curso de educacién primguie presenta problemas de
comportamiento en el aula (conductas agresivagpdevérbal principalmente) a causa
de la carencia de estrategias de autorregulaciGoma.

Seguidamente se describe el protocolo de atencia ghcha alumna, asi como la
temporalizacién adaptada a este caso:

Noviembre 2013

Previa decision de disefiar un programa de intetigeeamocional plena, la tutora del
aula en la que se encuentra la alumna, al detstaiteraciones conductuales, realiza
una intervenciéon ordinaria, consistente en sentzgtaa de la mesa de la profesora,
entre dos niflos tranquilos, aumentar el contacsoalien las explicaciones orales,
reforzar las actuaciones adecuadas e ignorar daeduadas, reuniones con los padres
disefiar un plan de contingencias, como el tiempeoafuasi como derivar a la alumna a
los servicios infanto-juveniles de salud mental.

Diciembre 2013

Ante la exposicion continuada de las alteracior@loctuales, la tutora realiza una
hoja de derivacion al equipo directivo para sdiciina evaluaciéon psicopedagdgica por
parte de la orientadora y pedir la autorizaciétodepadres para proceder a la misma.
Enero 2014

Se recibe la autorizacion y tras un proceso deraeilan psicopedagogico se realiza el
diagnostico: alumna con necesidades educativasialgseasociadas a trastornos graves
de la conducta. La orientadora realiza un inforsiegpedagdgico en el que se recogen

las necesidades especificas de apoyo educativprgpaesta de intervencion.
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Marzo 2014

Es aqui cuando mi figura como maestra especia@istpedagogia terapéutica se hace
presente para llevar a cabo la propuesta de imteidm un programa conductual

Mi intervencion se inicia realizand@reviamente una observacion indirecta
extrayendo informaciéon de su informe psicopedagggentrevistas con la tutora,
especialistas, orientadora del equipo psicopedagpgctura de las partes, lectura del
registro conductual de la alumna llevado a cabo lportutora. Asi comouna
observacién directa de la alumna en el contexto escolar: aula, patasillos y
excursiones, al objeto de recoger informacion acete las situaciones en que se
producen dichas alteraciones, antes, durante gmarshente, reacciones de la alumna,
de los comparfieros y alumnas, duracion de la coadimddecuada; frecuencia;
contingencias...

Se mantieneentrevistas con la alumnaen relacién a los contextos donde se producen
las alteraciones, autoconcepto, percepcion de peests 0 emociones previas a la
reaccion desajustada, creencias, grado de pedoepeisus propias conductas...

Una vez recogida la informacién acerca de la alynuoatexto familiar, historia
escolar, se procede a realizar wadoracion de la alumnaen cuestion y de forma
consensuada con la tutora y orientadora se ha idecdisefiar un programa
educativo de inteligencia emocionaplena (Programa 4)a modo de entrenar a la
alumna en estrategias de autorregulacién personal.

Abril/ mayo/junio 2014

A finales de marzo se inicia el programa de inteci@a denominado como “caso 4°”.
Dicho programa de intervencién, es un plan de joabas decir, un instrumento
especifico de planificacion, desarrollo y evaluadi@ la adecuacion personal realizada
al curriculo de primaria, ante las necesidades athas especiales que presenta la
alumna. Teniendo en cuenta que la ensefianza extividad intencional cuyo objetivo
es favorecer el desarrollo maximo de sus capacsdade

Junio 2014

A finales de junio se realiza la primera consultam ¢os servicios de salud mental

infanto-juveniles.
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2.2.1 Descripcion delPrograma de Inteligencia Emocional Plena para el
“caso 4"
El disefio de dicho programa elaborado desde elr&entpor la autora del
presente TFG para el "caso 4°" constituye en sinmign trabajo completo por lo que
se encuentra detallado en el apéndice 1 del peegabijo de investigacion.
En este punto Unicamente se recoge la metodolleyidha a cabo con dicha alumna y

el plan de actividades programadas para “el cdso 4°

2.2.1.1. Metodologia
Se parte de los principios psicopedagodgicos deiaeoconstructivistas, como
globalizacion, cotidianidad, ladica y afectiva, ravés del desarrollo de actividades
vivenciales dirigidas a ayudar a la alumna a réflear sobre su comportamiento y
aprendizajes adquiridos.
Asimismo se han tenido en cuenta tanto los cogepiedagdgicos, establecidos por la
LOE, para la etapa de educacion primaria, comauasro pilares fundamentales de la
educacion del siglo XXI, UNESCO (1996) o Delor84@)
Aprender a conocer,lo que supone, ademas, aprender a aprenderautifigtodos
gue favorezcan el placer de comprender y descubrir.
Aprender a hacer, lo que implica adquirir, no sélo contenidos, sindemas, una
serie de competencias personales que capacittimalado a hacer frente a un gran
namero de situaciones y a trabajar en equipo, tafeaisiones, crear sinergias...
competencias éstas que forman parte de la |.E.
Aprender a convivir, uno de los grandes retos de este siglo, desardall la
comprension del otro y la percepcion de las desifibormas de interdependencia, en
clara alusion y referencia a las competencias psoge la inteligencia emocional
como son el autoconocimiento, la empatia y la deatsocial.
Aprender a ser, referido al maximo desarrollo posible que cadasqas pueda
alcanzar y le posibilite de estar en condicionesloiar con creciente capacidad de
autonomia, de juicio y de responsabilidad personal.
Esta referencia a la educacion integral, por s, §ostificaria la necesidad de educar

con inteligencia emocional.
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El informe destaca asimismo el papel de las emesidraciendo hincapié en la
necesidad de educar la dimensién emocional dehw®ano junto a su dimension
cognitiva, tarea en la que se ha centrado tracatnoente el entorno educativo.
Conviene sefalar que se trata de un programa qubira la practica de la atencién
consciente junto con una serie de ejercicios ematgs a los que la alumna se enfrenta
desde un estado de atencion plena como estrategirhental para gestionar las
emociones que surgen de la experiencia actual.
Los diversos ejercicios seleccionados estan esgtadits segun el modelo de
habilidades emocionales de Salovery y Mayer (1997¢ncionado anteriormente:
percepcion y expresion emocional, comprension emnadi facilitacion emocional y
regulacion emocional.
Las diferentes areas de trabajo se secuencian agdoconcreto a lo mas abstracto,
como es la respiracidén consciente, apoyo fisiomgi@sico para el estadundfulnessa
vivir el dia a dia con atencién plena.
La atencion plena a nuestras emociones nos ofeeqeosibilidad de entender las
interpretaciones que, de forma automatica, sowads en nosotros cada vez que nos
enfrentamos a un nuevo estado emocional. A la wez reps da la oportunidad de
construir una nueva forma de relacionarnos contelreo.
A través de centrar la atencion en la respirac®rvigencia la conexion real entre
emocién y razén, ya que nos convertimos en obsergadactivos de nuestra
experiencia emocional desde la aceptacién y awsateijuicio. Logrando por tanto
incrementar la capacidad de tomar cierta perseygthacer frente a las dificultades sin
reaccionar de forma impulsiva y automatica.
El planteamiento del programa consiste en trali@jateligencia emocional a través de
la atencién plena, como herramienta central pasarddlar el resto de las habilidades
emocionales comentadas, de este modo cada unasdealkalidades posibilita el
desarrollo de las demas destrezas emocionales.
Teniendo en cuenta que partir de la atencion enoshento presente, es, la condiciéon
sin ecuanime para el desarrollo de una consciamiacional equilibrada y arménica
con uno mismoy el entorno.
La intervencion se llevara a cabo de forma indiglithada con la alumna, siendo
preciso que para ello salga del aula de referaacaula de apoyo en las horas de las

areas instrumentales: matematicas o lengua castella
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2.2.2. Plan de Actividades
Como se recoge en el Las diversas actividadeslat¥dal son una adaptacion del
programa de Inteligencia Emocional Plena de Rarhak €012).
Se han disefiado un total de 17 actividades queampilan en detallan mediante
una “ficha” donde se especifican todas las caractisticas de cada actividad. Estas
aparecen recogidas en el anexo | del presente trgba
Las actividades se trabajan por bloques, y cogstitwna secuencia de areas a trabajar
interrelacionadas entre si, de tal forma que s®lpasa a la siguiente area cuando se ha
adquirido la anterior. Las areas son las siguientes

-Atencion a la respiracion (actividad X)

-Atencion a los sentidos (actividad X y X)

-Atencion al cuerpo (consciencia corporal)

-Atencion al movimiento

-Atencion a la mente

-Atencion a las actividades de la vida cotidiana.
Como se ha comentado antes, cada actividad seifespen una ficha en la que se
define:el nombre de la actividad, dia, hora, etc.

2.3 EXPOSICION DE RESULTADOS DE LA PROPUESTA DE
INTERVENCION

En este epigrafe se exponen los resultados obtetr@mla intervencion en el “caso 4°”
una vez observados diferentes factores seleccisn@dgiamente (ver tabla Il).

TABLA II: datos objeto de observacion

-Grado de ansiedad de la alumna Explosiones camalest

-Grado de colaboracion de la alumna Contexto

-Compromiso de practica por parte de la alumpa ndém psicologica

-Creencias personales L
Coordinacion Recursos Humanos

-Temporalizacién

-Desarrollo de las préacticas Cronologia del program

-Aplicacion a la vida diaria Instrumentos de evalda
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2.3.1 Registro de resultados
-Grado de ansiedad de la alumna
Al iniciar el programa la alumna se encontraba anestado alto de estrés como
consecuencia de una errénea percepcion por pattealemna, ante la orientacién del
centro, de acudir a los servicios de salud memfainto- juvenil como consecuencia de
elevado nivel de descontrol y agresividad por padetéa alumna.
La familia y alumna, mostraron su rechazo a esentacion, con la afirmacion “me
llamais loca y yo no lo estoy’, el nivel de rabiael d‘caso 4°” aumento
considerablemente produciéndose un rechazo haprafesorado en general.
Por ello la primera actuacion se dirigio a redwiigrado de ansiedad, mediante la
normalizacion de los servicios de salud mentalnet@nduccion de la percepciéon de su
autoconcepto.
Previo inicio de las actuaciones reflejadas enpaktado de actividades, se hicieron
varias practicas dirigidas a despertar su serdsaily belleza interior.
Respuesta:
La alumna respondi6 muy favorablemente por un lade la propuesta de los
servicios de salud mental, como maestros de laxiemes, que ensefian a tener una
buena relacion contigo mismo y saber como managaeiinociones ante situaciones que
nos estresan. Y por otro, al verse como una persamgible y delicada, que desprende:
generosidad, solidaridad, ternura y alegria.
-Grado de colaboracion de la alumna
El “caso 4°” no conocia previamente nada en retaaida atencion plena, y quizas el
hecho de no tener ningun perjuicio de antemana bjize se mostrase receptiva y
curiosa ante la novedad. Se le explicd en qué sthasia técnica: centrarse en su
respiracion al objeto de centrar su atencidon emainento presente, observando la
respiracion sin realizar juicios de valor, y siendonsciente de sus ideas y
pensamientos, pero sin aferrarse a ellos, volviemda respiracion una y otra vez.
Practica que es facil de contar, pero conllevagmaa complejidad en su realizacion,
por ese motivo se inicid la practica con dinamicacas a través de juegos sonoros
con el cuenco tibetano a objeto de aprender a estailencio y centrarse en su propia
respiracion.

La consigna dada fue: “si notas que te distraeslyes otra vez a la respiracion”
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Las primeras sesiones, le reportaban novedad yadizepl hecho de tener pensamientos
constantes y no centrarse en la respiracion. Paata¢nte su frustracion crecio al ver
gue no conseguia centrase y emitia constanteoguideé valor sobre la dificultad,
interrumpiendo constantemente la practicas. Derdatricion pasé a un estado de
complacencia de aferrarse a pensamientos agrafaids® por diferentes fases
frustracion y complacencia, hasta que finalmenf@ges0 su desinterés, argumentando
gue no le sucede nada y no lo necesita.
-Compromiso de practica por parte de la alumna
Se explico a la alumna los beneficios de la pradiiaria y la necesidad de constancia
para poder romper la forma habitual de comportaimjenecesitando ser tolerante,
paciente y comprensiva con ella misma, pues reguaiercho tesén y amor propio.
A través de la rutina se consigue:
-Modificar el habito arraigado de descontrol ame situacién que desborda, no gusta,
o produce malestar interior (irritacion).
-Aprender a detectar sentimientos y necesida@ggpresarlas de forma asertiva.
-Tomar perspectiva, para enfriar las emociones reaoccionar impulsivamente.
-Intervenir ante una:

» “Explosion iracunda” por parte de ella, hacia fuera

» Situacién, hecho o agresién percibida como “amepaizna”, hacia ella.
-Analisis objetivos de los hechos y aprendizaje éad recaidas.
La alumna expres6é mucha voluntad a dedicar momeitdosscucha, pero durante el
tiempo que transcurrio la intervencion no se lagra rutina diaria.
-Creencias personales
La alumna expresé en las primeras entrevistasmtaco las siguientes palabras:
-Hacia si misma:
“yo no estoy loca”, “no soy mala”, “después de éssallidos me siento culpable y por
eso me agredo”, “cuando estoy asi no sé lo que hagopuedo controlar mis actos”
“no comprendo porgue me regafian y me castigan”
Hacia el exterior:
“Odio a fulanito, es gordo y esta mal de la cabgzadmo un dia me arte mi tutora, la
rompo la cara”, “tenia que morirse”, “lo hace pfastidiarme”, “vieja de mierda”, “con

mi prima no me pasa nada”, “dejaré el institutstaee con mi prima”....

23



Se trabajo con ella que la mente produce sensacipositivas que nos reportan
bienestar y un apego a ese sentimiento (una @drtaion al placer) y también genera
emociones negativas, como la tristeza, rabia, eqgvigie provocan un malestar interno
y reaccionamos impulsivamente.
Ello no significa que se sea malo, culpable ya spieesta fuera de control, y el mal
causado no es voluntario. Se le propone trabajaiolierancia y el auto-perdon.
Asimismo se le trabaja la capacidad de empatiapoemsion y tolerancia “al otro”. La
alumna en relacion a ella mejor6 sus creenciasandej de lesionarse vy
culpabilizandose. Pero respecto a los demas saummaah sus juicios de valor.
-Temporalizacion
El plazo de dos meses es insuficiente para modificaductas muy arraigadas en una
persona que tiene las conductas de ira tan inteatas, como mecanismos de
autodefensa.
-Desarrollo de las practicas
Las diferentes sesiones programadas no se cumptierno consecuencia de:
- Factores externos: examenes, faltas de asistemtii@jdades extraescolares,
fiestas...
- Internos: rechazo de la alumna a participar yagyegia hacer la actividad que
estaban realizando sus compairieros, informatica.

De los seis tipos de practicas a realizar:

-Atencion a la respiracion

-Atencion a los sentidos

-Atencion al cuerpo (consciencia corporal)

-Atencion al movimiento

-Atencion a la mente

-Atencion a las actividades de la vida cotidiana.
Se abord6 Unicamente, la primera practica, yampuee puede pasar a realizar otra
practica mientras no se tenga previamente sup&aaaderior area.

-Aplicacion a la vida diaria
Como ya se ha explicado anteriormente, no se Iggneralizar los aprendizajes a la

vida diaria.
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-Contexto

En relacion al contexto educativo: aunque se héadoncon la colaboracion del equipo
directivo, la falta de espacios para ofrecer elyaptia ocasionado que no haya sido
posible emplear una misma aula en las diferenteisrsss, ya que no siempre estaba
disponible una misma aula, y esto hizo que se wdliesestantes interrupciones.

En relacion al contexto familiar, debido a la fal& modelos paternos adecuados, los
cuales son un refuerzo negativo potencial que éoeoda continuidad de modelos
conductuales nocivos de la alumna.

-Asistencia Psicoldgica:

La practica de atencidn consciente no sustituyeimgun caso a la atencion medica, es
mas se considera conveniente la atencion combimalda habido la posibilidad de
complementariedad, ya que la 12 consulta estapddinales de junio.

-Coordinacion Recursos Humanos

Se han realizado reuniones quincenales con laatytorientadora para hablar sobre las
actividades, respuesta de la alumna, reajustesdabjetivos, evaluacion del programay
viabilidad de continuidad del mismo en el proxinumso escolar 2014/2015.

La coordinacién con la familia de la alumna esbMiaya que es factor negativo
condicionante importante.

La coordinacion con los servicios Infanto-juvenitks salud mental, no se ha dado ya
que, la primera consulta se le han dado para junio.

-Instrumentos evaluacion

Los instrumentos de evaluacion empleados son atiatis, los cuales carecen de la

objetividad y fiabilidad propia de los instrumentlitativos.
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2.4ANALISIS DEL CONTEXTO

Una vez expuestos los resultados a continuaciopasara a realizar un analisis del

alcance del trabajo y las oportunidades o limitaegodel contexto en el que se ha

desarrollado y por tanto de los datos resultaetgsecificados en la tabla Il

TABLA llI: objetivos propuestos y logros conseguids

-Grado de ansiedad de la alumna

Ha descendido dewablemente, esf

mucho mas tranquila.

-Grado de colaboracion de la alumna

Fluctuante

-Compromiso de préactica por parte de

alumna

Mo se ha mantenido

-Creencias personales

Ha habido un cambio a yositi

-Desarrollo de las practicas

No se han cumpligo@&jrama disefiad

-Aplicacion a la vida diaria

No se ha llegado acapl

-Explosiones conductuales

Se siguen manifestandoquau con

menor frecuencia.

-Contexto

a

O

Contexto escolar: la falta de un espacio

habitual para realizar las préacticas, ocasi
en la alumna inseguridad como consecue
de interrupciones producidas.

Familiar: Refuerzo negativo de conduc

inadecuadas para la alumna.

ona

ncia

tas

-Coordinacion

Con el profesorado: optima
Con la familia: inexistente
Con los servicios de salud mental: no se

dado a causa de la tardanza de la consulta

ha

-Atencion Psicoldgica

Finales de junio, como consecuencia de

la

falta de recursos personales en salud mental y

de la masividad de las consultas.

-Instrumentos de evaluacion

Cualitativos
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En la tabla IV se exponen los resultados obtengioselacion a la consecucion de los
objetivos generales formulados.

TABLA 1V: objetivos propuestos y logros conseguidos

» Aprender  estrategias de regulaci@do se ha logrado interiorizar Ja
emocional a través de centrar la atencion grmplactica.

s

on

experiencia presente utilizando la respirag

como anclaje.

» Percibir los estados emocionales propigsvVasencia controlada: al final de lag
través de la autoescucha activa. sesiones la alumna registraba |las

sensaciones percibidas.

[®)

Vivencia diaria: no se ha lograd
conseguir el registro en la vida

cotidiana.

» Tomar perspectiva de los pensamientos |QUiwencia  controlada: en el
invaden la mente sin reaccionar a ellos. transcurso de las sesiones de roll
play, se han obtenido una “respuesta
adaptada”.

Vivencia diaria, se ha producidda

“reaccion impulsiva”

» Comprender los sentimientos, necesidade¥iyencia controlada: Bajo una
deseos propios. practica dirigida en la que la alumpa
estd tranquila y se presenta una
“situacion tipo”, la alumna ha sido
capaz de realizar un aprendizaje
optimo.
Vivencia diaria, en una situacion real
donde la  alumna  reacciona
impulsivamente, no se ha consegujdo

el aprendizaje.
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» Transformar energias negativas en est:

de serenidad y calma

adgencia  controlada: En  las
sesiones dirigidas, donde a la alun
se le han presentado “situaciorn
tipo” en las que se trataba
experimentar una  determina
sensacion, se ha logrado.

Vivencia diaria, reaccion

descontrolada

nna

€S

da
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TABLA V: Se muestran los criterios de evaluacion, xresados como capacidades

Centrarse en la respiracion nasa

(Inspiracion y expiracion)

Actualmente todavia no es capaz

Identificar y expresar el hecho interno o

externo que desencadena la emocion.

No conseguido

Tomar consciencia de las emociones

necesidades propias.

JEn situaciones controladas como

sesiones, es capaz.

las

Desarrollar habilidades de tolerancia

(paciencia, aceptacion, superacior
constancia...) al malestar : tristeza, ira,

incertidumbre, envidia

Se ha visto que son capacidades en las
JJa alumna presenta grandes carenc
siendo importante priorizar su eleccior

trabajarlas de forma muy paulatina.

que

ias,

Expresar los sentimientos y necesidadé

de forma respetuosa

2dEs capaz cuando esta tranquila
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En la VITABLA VI: Se especifican otros aspectos quéian ido surgiendo y que

consideramos interesantes de analizar

Creencias sobranindfulness

- Connotacién religiosa.
-Misticismo y busqueda de una felicidad super
-ldeas preconcebidas confusas, como: “vacig

mente”, o alcanzar el “nirvana”.

Conocimiento

-Existe un gran desconocimiento de lo que
realidad esnindfulness:
Una herramienta utilizada para calmar la ment

través de la atencion en el presente.

Formacion

-La oferta formativa de las universidades se di

al ambito clinico y a los adultos.

-Solo en Andalucia se recoge dicha formagi

dentro del plan de formacién al profesora
siendo reconocida dicha acreditacion.
La formacién ofrecida por entidades del se

privado no esta homologada oficialmente.

or.

rla

en

ctor

Apoyo a la formacién

Desde la administracion publica, no se (
permisos para la formacion externa, impidiend
profesorado interesado, adquirir dich

conocimientos de forma presencial.

dan
D al

(0N
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Por ultimo, en la TABLA VII se lleva a cabo un anéisis DAFO de la experiencia en

Su conjunto.

Positivos Negativos
Fortalezas Debilidades
-Descenso del grado deNo ha habido una préctica
ansiedad de la alumna. | diaria por parte de Ia
—Cambio positivo de lasalumna.
propias creencias -Fluctuacién del grado de
personales. colaboracién de la alumna.
Origen Interno
-Reduccion de las-No ha habidg
Atributos del programa
explosiones conductuales| generalizacion de los
aprendizajes.
-Objetivos generales

conseguidos en “situacign
controlada”
- Criterios de evaluacién no

conseguidos

Origen externo

Atributos del contexto

Oportunidades

Amenazas

-Buena coordinacion pg

parte del profesorado.

r-No disponer de un lugar
fijo de trabajo.
-No colaboracién por parte

del ambito familiar.

-Instrumentos de
evaluacién cualitativos.
-No continuidad de

programa, a causa de |la
condicion de interinidad
del docente que ha llevado
a cabo el disefio, Yy

planificacion del programa
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- No asistencia psicologica
-Carencia de
formativa publica dirigida

a la atencién plena en las

ciencias de

aprendizaje de nifios de

educacion

primaria.

la ensefan

infantil

la oferta

fod

Y
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CAPITULO 3: CONSIDERACIONES FINALES

A través del presente proyecto se ha abordadotédigencia emocional plena y su

aplicacion en la vida diaria con una alumna coerationes conductuales escolarizada

en cuarto de educacion primaria. Las diversas rasdidrriculares y organizativas, se

han llevado a cabo desde la coordinacién y coojpgrade todo el profesorado

implicado en su atencién educativa.

3.1. Conclusiones

El andlisis de los resultados obtenidos en relaaon los objetivos generales

formulados, refleja los siguientes datos:

Se ha verificadoque existe una amplia referencia bibliografica quata el
término “Atencién plena enindfulnes’en relacion a la ensefianza aprendizaje
de las ciencias. La cual aporta una evolucion itapoe en cuanto a las lineas
metodolégicas basadas en la atencion plena questda empleando en las
ciencias de ensefianza aprendizaje.

A través de los diferentes trabajos de investigacé® muestra que los
beneficios conseguidos con alumnos de educacidnapa son considerables
tanto cualitativa como cuantitativamente.

Se ha logrado ofrecer una vision panoramica s@brieférmacion existente en
relacion al concepto de “Inteligencia Emocionaln@le teniendo en cuenta, los
antecedentes previos, origenes, desarrollo deageditieas de trabajo anteriores
y actuales tanto a nivel internacional, nacionahcale la comunidad.

Mediante los datos ofrecidos concernientes a harshs instituciones tanto del
sector publico como privado que estan llevandoba cliferentes programas de
reduccion del stress (MBSR) en el ambito de l|a fiarsea-aprendizaje de las
Ciencias, se vislumbra un emergente campo de igeegin aplicado a las
ciencias de ensefianza aprendizaje teniendo enacueda la comunidad
educativa.

Una vez aplicado el programa de inteligencia emmadioplena (PINEP)
especificamente a una alumna (“caso 4°”), se hdenmm los siguientes

resultados:
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» Que se han dado avances positivos en la condudtaalemna, aunque
estos han sido apenas perceptibles.

» Que la alumna ha logrado varios objetivos en situ@s controladas,
cuyos aprendizajes, no ha logrado posteriormestierglizar.

» El programa de inteligencia emocional plena requds una adaptacion
significativa de objetivos y contenidos en funcd@t progreso de la alumna
y establecer criterios de evaluacién realistas.

» La alumna requiere de un mayor acompafiamiento geraralizacion
de los aprendizajes en contextos naturales, comgrgbo clase, mediante

dinamicas grupales.

3.2. Valoracién de la puesta en practica
Quisiéramos destacar, que aunque el programaeal@aricia emocional plena presenta
diversas debilidades y amenazas que son necesatiasr, o eliminar e incrementar las
oportunidades y fortalezas para su adecuado désagoe como todo proyecto que se
inicia es susceptible de mejorar al objeto de loguasostenibilidad.
Asimismo sefalar, que el presente programa ha stgue intento de profundizar en la
importancia de incluir en la escuela un programaindeligencia emocional plena
dirigido al alumnado en general al objeto de mejtaato la autopercepcion personal
como, la gestion de emociones y el rendimiento@oacb. Es un hecho fehaciente que
a nivel internacional y nacional se estén llevaadabo diversas iniciativas de atencién
plena dentro del ambito educativo y cada vez maésituniones del sector publico y
privado estan promoviendo planes de formacionakporado al objeto de aumentar su
propia inteligencia emocional plena. En una etapa importante y compleja del
desarrollo del ser humano como es la de la edadlagsaesulta tremendamente
importante incidir sobre el mundo afectivo y emaaiodel nifio a fin de realizar una
prevencion e intervencion propedéutica temprana fguerezca tanto el desarrollo
académico como personal del mismo. Teniendo ent@wpre la plena consciencia no
se dirigen a lograr un objetivo final, si no a viel proceso de cambio a través de la
observacién y la aceptacion.
Como maestros es conveniente darnos cuenta quarangayoria de problemas que
coexisten en las aulas son consecuencia de lactam® inteligencia emocional plena
gque se da en nuestros alumnos, generando un alioeimde fracaso escolar,
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acompafado de un gravisimo problema de falta diéolsate trabajo, y de disciplina en
general.

Por ello pretendemos que el presente trabajo sapoim@ llamada de atencién y
sensibilizacion sobre el papel que la inteligerai@ocional plena pudiera tener en el

bienestar socio-emocional del profesorado, famyliakimnado.
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APENDICE 1

DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PLENA
PARA EL “CASO 4%

1- Introduccién

Se trata de disefiar un programa individualizadosqmalizado y adaptado para una
alumna en concreto. Una alumna que ha nacido ydore la sociedad del miedo y del
consumo exorbitado e impulsivo de bienes, tiempaotividades, experiencias,
emociones, de la inmediatez, de los mensajes sublies de publicidad, exaltacion de
modelos poco educativos que invitan a la cultudandeesfuerzo, a la pobreza de
valores civicos, a la incultura, al victimismo, a@e®ditacion a la figura del profesorado
conformismo, ausencia de criticas constructivasa fde planificacion, prevision, y
ocupacion del tiempo en demasia.

Ademas de una mala educacién, rechazo al trabajstantte, desvalorizacion de la
escritura y lectura, la busqueda de la felicidatrera y efimera,..generando: padres
que afirman que sus hijos les desbordan, profesagatiesado y nifios con problemas
de atencion, concentracion, hiperactividad, ansietlaja tolerancia a la frustracion,
agresividad contenida, una pésima educacion...lasmalidad de las aulas, en las que
se da un alto indice de fracaso escolar.

Se vive hacia el exterior y a lo que pasara enaghemto después de tal modo que una
actividad aparentemente sencilla como es leer @amafo y comprender lo que en él se
dice, resulta tarea complicada, ya que requierdrareta atencion en el momento
presente, esforzarse y pensar.

Asimismo, el hecho de realizar un escrito, lo digada su tiempo para que la redaccion
sea optima, ya que es necesario pensar como &g hspectos que se van a recoger,
palabras a escribir..., la gran mayoria de los nifietenden hacerlo bien a la primera y
se molestan si se lo mandas repetir.

¢, Como centrarse en el momento presente o en tioRisnmando los mensajes que se
perciben constantemente son de evasion y busquedhexterior: buscar su felicidad
en la posesion material, visualizar programas igl@s o0 navegar por internet sin

criterios educativos definidos.



Por ello es tan importante en ensefiar a los nifios a qusrsEzcan, a quererse, a
centrar la atencion en el aqui y en el ahora, earrsu interior a través de observar la
respiracionen definitiva a escucharse, a aprender a estar cage mismo y a estar
en silencio interiormente.

Todo empieza y termina en uno Mismo, Si SOMos eapHe estar en NOSOtros mismos a
través del anclaje de la respiracion, en obseimagrguiciar, aceptar que somos amor y
odio, dulzura y amargura, alegria y tristeza, paabja, calma y fuego, admiracién y
envidia, bondad y egoismo; llegaremos a comprepdeien soy?, ¢Por qué me siento,
como me siento? ¢Qué lo origina?, de la escuchdesgrende la comprension, la
tolerancia y el perdén a uno mismo.

Acciones comopermanecer en silencio y escuchar una explicaciéabservar una
imagen, centrar la atencibn en una tarea, aceptar ocrecciones 0 normas,
comprender la dinamica de una accion, tolerar lasaitudes de los demas, cuidar la
salud, valorar los recursos, comunicar asertivamemt respetar a iguales y adultos,
perdonar las acciones ajenas, empatizar con el otradquirir habitos de trabajo,
superar las dificultades adversas........

Es practicamente imposible llevar a cabo estasomesi si antes no se han
experimentado en uno mism traveés desilenciar la mente regalandonos momentos
de interioridad y de soledad se experimenta el silencio; Dedatoescuchade nuestro
interior se aprende a escuchar; A travéslgervar nuestro interior se entrena en el
arte de la observacion de un cuadro por ejemf@entrar la atencion en la
respiracion proporciona la habilidad de permanecer en quietal, necesaria para
desarrollar una tarea ya sea pintar, escribir...

De la aceptacion de uno mismo se desprende laami@ptde las normas, o las
sugerencias de los demas; Mediante la autocomprensirge la capacidad de
comprender el significado de la escritura; Soldad®lerancia con uno mismo se da

el respeto del otrauando uno se vuelve hacia si mismo, se generadasciencia de

tu cuerpo y como consecuencia el cuidar lo mas valioso “enspna” (cuerpo y mente)
como, el realizar una dieta equilibrada en cantiffeduencia y calidad, actualmente se
estan dando altos indices de sobrepeso a consexuyencomer impulsivamente como
consecuencia de ansiedad.

A traveés de lalisciplina en la practica diaria, se fortalece la voluntad, la metodizad, la

capacidad de superacion ante las recaidas, delestpensamientos, las emociones y



reconducir las reacciones externas. De la autocsigpasurge la capacidad de

compasion hacia el otro.

En elapéndice 2del presente trabajo se incluye un listado derprogs formativos de

educacidén emocional que se estan desarrollanda &ctlalidad a nivel internacional y

nacional.

El presente programa de inteligencia emocional gpl&s un proceso continuo que

consta de varias etapas en su elaboracion:

-Deteccion de las necesidades educativas de aplogate/o especifico.

-Aplicacion de medidas ordinarias de apoyo educativ

-Derivacion al Equipo de Evaluacién Psicopedagqggj®via autorizacion de los
padres.

-Proceso de evaluacion psicopedagdgica por paiteeatentadora.

-Comunicacién de la valoracion a padres y tutora.

-Disefio de un programa de Autorregulacién persamad se inicia con una previa
observacion de la alumna, explicacion de la intecid@ y beneficios, confirmacion
de compromiso por parte de la alumna de colabanaeleprograma. Disefio del
programa por escrito: introduccion, justificacidandamentacion desde los diversos
constructos conceptuales y desde el marco legislattontextualizacién de la
intervencién. Desarrollo del programa de intervénci objetivos generales,
contenidos, contribucion al desarrollo de las cdemp®as educativas, actividades,
temporalizacién, metodologia, evaluacion, recursokgboracion con la familia y lista
de referencia

-Aplicacion del programa de inteligencia emocional.

-Evaluacion de los resultados obtenidos y propsegtanejora.

Se trata de una propuesta abierta, flexible y naatien la que los diferentes elementos

relevantes de este plan estan interrelacionados giezas que encajan perfectamente

en un puzzle, siendo imprescindible que todo ebpama de Intervencién educativa
este perfectamente adaptado a las caracteristiceexgsidades especificas de apoyo
educativo que presenta la alumna, asi como aéxtimsociocultural del centro.

Las diversas medidas curriculares y organizatisses,llevaran a cabo desde la

coordinacién y cooperaciéon de todo el profesoiagfdicado en su atencion educativa.

Teniendo presente que la mejor forma de desarrdéar diferentes estrategias,

estimulando su uso diario en las diferentes sitmas de ensefianza aprendizaje

programadas y espontaneas.



2- Justificacion

El plan de intervencion educatiga enmarca, a nivel general, en las distintas roema
informes de caracter internacional con implicacsom® la atencion educativa a la
diversidad del alumnado con necesidades educasf@eciales. Cabe citar leforme
Warnock (1978), introduciendo por primera vez el concepi® alumnos con
necesidades educativas especiales.

Esta nueva concepcion pone el énfasisLers ‘hecesidades educativas especialesn
aquellas que requieren la dotacion de un curriespecial o modificado, una particular
atencion a la estructura social y al clima emaai@m los que tiene lugar la educacion
y a la dotacion de medios especiales de accesor&do, mediante un equipamiento,
unos recursos especiales y unas técnicas de emaef@@pecializadas”. También
adquieren gran relevancia los sucesivos Informedad€omision Europea y de la
Agencia Europea (1986, 1992, 1998), que ponen dufieso la importancia creciente
de la integracion escolar.

Haciendo un breve recorrido histérico sobre la edidn Especial en Espafia, merece
destacar su notable evolucion hacia un nuevo garedde atencion a la diversidad del
alumnado, hecho que se materializo cohdy Organica 1/1990, de 3 Octubre, de
Ordenacion General del Sistema EducativoEsta ley denomina a todos los alumnos
qgue requieren atencidon especifica comumnos con Necesidades Educativas
Especiale$ (ANEE)

A partir de aqui eCentro nacional de Recursos para la Educacion Espat (1992)
define el mismo término (ANEE), pagina 2:

“Un alumno tiene necesidades educativas espec@alasdo presenta dificultades
mayores que el resto de los alumnos para accddsraprendizajes que se determinan
en el curriculum que le corresponde por su edaden (por causas internas, por
dificultades o carencias en el entorno sociofamiigor una historia de aprendizaje
desajustada) y necesita, para compensar dichasltiifies, adaptaciones de acceso y/o
adaptaciones curriculares significativas en varia®as de ese curriculum.”

http://campus.usal.es/~inico/actividades/actaswayp01/6.pdf.

En la actualidad para poder llevar a cabo mi progranacion me basaré en la
legislacion vigente Merece una mencion especiallay Organica 2/2006, de 3 de
Mayo, de Educacion que establece la atencién a la diversidad, conicipio

fundamental de la ensefianza béasica.



En su Preambulo, se hace alusion a la importaneladdsarrollo emocional del
individuo: “Se trata de conseguir que todos losdadanos alcancen el maximo
desarrollo posible de todas sus capacidades, thdiles y sociales, intelectuales,
culturales y emocionales para lo que necesitarbirecina educacion de calidad
adaptada a sus necesidades”.

Asimismo sefialar, que dedica Hitulo I, de equidad educativa capitulo I, a los
Alumnos Con Necesidad Especifica De Apoyo Educativ®entro de esta acepciéon
incluye el alumnado que presenta necesidades edgatspeciales, alumnos por
dificultades especificas de aprendizaje, alumnas altas capacidades, alumnos con
integracion tardia en el sistema educativo espafphr condiciones personales o de
historia escolar.

En el aspecto curricular debemos partir deQdigetivos Generales de Etapajue se
recogen enel R/D 1513/2006, de 7 de diciembrepor el que se establecen las
ensefianzas minimas de la Educacion PrimAsacomo el Decreto 40/2007, de 3 de
mayo, por el que se establece el Curriculo de la Edusaiimaria en la Comunidad
de Castilla y Ledn. Recoge entre los objetivos aleetapa de educacion primaria,

contribuir a desarrollar en los nifios y nifias gacidades que les permitan:

-Conocer y apreciar los valores y las normas devigencia, aprender a obrar de

acuerdo con ellas.

-Adquirir habilidades para la prevencion y paragsolucion pacifica de conflictos, que
les permitan desenvolverse con autonomia en eltarfamiliar y domeéstico, asi como

en los grupos sociales con los que se relacionan.

-Desarrollar las competencias matematicas basicascerse en la resolucion de

problemas, asi como ser capaces de aplicarlossétdasiones de su vida cotidiana

En el &mbito de la Comunidad de Castilla y Le6neme destacdel Plan Marco de
Atencion Educativa a la Diversidad Acuerdo de 18 de diciembre de 2003 de la Junta
de Castilla y Ledn. Por el que se aprueba entos,odtPlan de Atencion al Alumnado

con necesidades educativas especial@906/2010, Orden 23 de marzo del 2007. La
Orden EDU/1152/2010, de 3 de agosto, por la quersgula la respuesta educativa

al alumnado con necesidad especifica de apoyo edocedcolarizado en el segundo
ciclo de Educacion Infantil, Educacién Primaria,uEacion Secundaria Obligatoria,

Bachillerato y Ensefianzas de Educacion Especiallogncentros docentes de la
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Comunidad de C.Y.L. Finalmente laey 3/2014, de 16 de abril, de autoridad del
profesorado, recientemente aprobada como consecuencia deblagantes faltas de
respeto hacia iguales y profesorado en el ambilcativo, en el que gran parte de la
organizacion del aula es dedicada a la gestida destiplina.

Como se puede apreciar, en el marco legislativensaentra reflejado el interés por el
desarrollo emocional del alumno, y pone de mandiegue la educacién, no solo
consiste en comunicar conocimientos 0 actuar sdltaedimensién intelectual, sino
también, en la emocional, afectiva y relacional.

La escuela, tiene un papel fundamental en el mantneento en inteligencia emocional a
su alumnado al objeto de prevenir los problemasod&ortamiento que la carencia de
la misma pueda dar lugar.

Las competencias emocionales se pueden desarcolfarun adecuado proceso de
aprendizaje y entrenamiento de plena conscien@sa ge vital importancia el generar
este tipo de experiencias practicas ya que redanddirectamente en la inteligencia
emocional del alumnado. Si duda alguna tal objetiebe ser una prioridad basica en el

sistema educativo de cualquier pais.

3-Fundamentacion

El profesorado observa en la realidad cotidianaadi la gran diferencia existente que
se da en sus habilidades emocionales. Estas difasemafectivas no han pasado
desapercibidas tampoco para la ciencia. En la @altiétada, esta demostrando que este
abanico de habilidades personales influye decisiveienen la adaptacion psicolégica
del alumno en clase, en su bienestar emocionaickjso, en sus logros académicos.
Una de las lineas de investigacion y estudio qee Bafasis en el uso, comprension y
regulacion de los estados de animo es el campstdéie de la inteligencia emocional.
Desde las teorias de la inteligencia emocionalesalta que nuestras capacidades de
percepcion, comprensién y regulacion emocional denvital importancia para la
adaptacion a nuestro entorno y contribuyen sustbnente al bienestar psicologico y al
crecimiento personal, independientemente del nieefjnitivo o el rendimiento
académico del alumnado (Salovey y Mayer, 1990; Mgy®alovey, 1997).

En este sentido el programa que se presenta angaaitbn, combina la practica de la
consciencia plena con una serie de ejercicios etest emociona al objeto de instruir
en la regulacion de los estados emocionales, cqndase generar bienestar personal, la

capacidad de apreciar lo positivo e incrementavel de empatia en los participantes.



A través del entrenamiento sistematico de cengraaténcion en lo que acontece en
nuestro interior sin hacer un juicio valorativo,lcsmbservacion, se desarrolla la
consciencia emocional

El acto de escucharse a uno mismo o la autoesclechas sentimientos y necesidades
nos hace percibir con mayor detalle la realidad céomal que nos embarga,
desgranando paulatinamente nuestros sentimientos pétalos de una flor, lo que nos
proporciona la comprension del porque de nuesiasciones impulsivas ante las
diversas situaciones de la vida cotidiana.

Es decir la emocion hace que nos identifiquemoda@experiencia vivida y nos lleve a
actuar de forma irracional e impulsiva, obviandcesitas creencias personales y
actuando segun los dictados de dicha emocién, le gugina posteriormente
sentimientos contradictorios como la culpa, u d@ioia si mismo. Dicha identificacion
con la experiencia vivida sera mayor cuanto mass#d sea la emocion vivida.

La inteligencia emocional plena es un entrenamientmtenido en atencion plena
mediante la observacién sin valoracion de la egpera tal y como es en el momento
presente, sin juzgarla, o evaluarla, permite cipet@pectiva, claridad, comprension de
lo que acontece, diluir la emocidn y no reaccianala.

La autoempatia o0 autoescucha se da cuando nosmasgvlacia nuestro interior y
aceptamos lo que pasa en nosotros, siendo corei@atnuestras vivencias interiores,
ya que es imposible desear una correcta educaciioa,cbasada en la salud, en un
desarrollo sostenible, en la comunicacion asersva] fundamento de esta razén de
ser, no se encuentra en nuestra capacidad ama@oisanosotros y nuestro entorno.

El amor hacia nosotros mismos va de la mano dedptacion de nuestras fortalezas y
debilidades que constituyen nuestra forma de sedndonos a nosotros mismos asi
como al entorno y a aquellos que nos rodean.

Este programa se basa en la fusion de inteligemo@cional con mmdfulnessal objeto

de aprender a sentir la experiencia del momentgepte, en vez de mantener la mente
ocupada con el “ruido interior”, rumiacion mentaravés de una cascada incesante de
pensamientos lo que ocasiona juicios de valor gcremes automaticas.

A través de la atencion plena se experimenta el entmpresente con todos los
sentidos y habilidades, sin perseguir ningun oljetovo. Implica observar los procesos
y estados mentales perceptibles, las emocioness génsamientos que invaden la

mente en ese momento.



Como bien dicen los autor&amos et al. (2012
Se trata de desconectar el “piloto automatico” tivac el “piloto consciente” al
dirigir la atencion al momento que se esté viviendisminuyendo por tanto el estrés
y la ansiedadMindfulnesggenera un estado de calma y una actitud activaadelka
interior. Pagina: 22
En definitiva la inteligencia emocional plena esgkstion eficaz de las emociones a
través de la atencion plena. Constituye una téadeguada para trabajar en contextos
educativos ya que cultiva actitudes como: la pa@enconfianza, curiosidad,
aceptacion de la realidad y compromiso con la act
. Ademas conlleva una serie de beneficios, merestadar sensacion de bienestar
fisico, autoeficacia, aumento de pautas cognitigflexivas, regulacion de emociones y
calidad interpersonal.
“Plena consciencia de ti mismo a través de estduenerpo y sentir tus emociories
(A. Van Stappen, 2011, p. 7).

4-Contextualizacion de la propuesta de intervencio

-Alumna que presenta Necesidades Educativas Espaleis

Se trata de una alumna de 10 afios de edad esadiaren cuarto de educacion
primaria, dicha alumna muestra graves alteraci@oesluctuales hacia sus iguales y
profesores. Consistentes en conductas impulsivade falta de control a través de
autoagresiones verbales y fisicas hacia su perashepmo agresiones verbales, fisicas,
a la vez amenazas tanto en el centro como a tdelégléfono movil e internet a sus
iguales; respuestas malsonantes

Ademas de otras conductas tales como: realizarg@snde agresion fisica o amenazas
al profesorado, obediencia, levantarse en el ttagssale las clases sin consentimiento
previo, continuas llamadas de atencion inadecuanssportamientos opuestos como
gritar, llorar, hablar en voz muy alta, reir exagimente .

Contrastando dicha conducta con una gran muestsambibilidad, solidaridad con sus
comparfieros y participacion en las clase..

Dichas actuaciones disruptivas interrumpen el tnanrs® de las clases y causan un
retraso curricular significativo como consecuemi@asus continuas crisis emocionales.
Tales actos generan a su vez temor, impotencissiga@ad en comparferos y entre el
equipo de profesorado, ante la “inestabilidad eoradl' y la imprevisiébn conductual de

la alumna ante las diferentes situaciones o rutirEfas.



Tal y como sefialan Extremera, y Fernandez-Berr(2@04):

“Es esperable que los alumnos con bajos niveleE daesenten mayores niveles de
impulsividad y peores habilidades interpersonalesogiales, o que cual favorece el
desarrollo de diversos comportamientos antisociales

Cabe seialar que la alumna presenta a su vezauimdite de ansiedad, baja tolerancia
a la frustracién, baja atencién, culpabilidad yawtoconcepto negativo de su persona.
A su vez manifiesta sentimientos de odio haciaaserompanieros y profesorado que se
vislumbra a través de las apreciaciones despecyijagios de valor negativos que
realiza de los mismos, mientras que muestra agnadta aquellas nifias de caracter
débil y son susceptibles de malear.

-Contexto Familiar

La alumna es hija Unica, la madre muestra condwigaagresion verbal a la tutora y
equipo directivo, negacion de la conducta agredvasu hija y manipulacion de los
consejos que se le dan en el centro, alterandonéémido de la informacion dada a su
propia hija. Aumentando de este modo un desconteylor y una actitud defensiva de
esta hacia el profesorado. A su vez al igual queijaypresenta fluctuacion emocional,
de una parte picos altos, en los que procesa uiea d® improperios, amenazas, O
negacion del modo de ser de la nifia al equipo tdicey tutora; Y de otra presenta
picos bajos en los que se muestra desesperadaddsconsoladamente, pide disculpas
y reconoce la situacion

La figura del padre esta anulada por la de la madir@al reconoce la problematica de
la nifia y el temor ante la esposa,@sho una réplica de comportamientos en la familia
politica de la mujer. Por lo que toda colaboraaon la familia es inexistente, tanto por
las reacciones desmesuradas y nada realistas, pomla ausencia de competencia
emocional de la misma.

-Historia Escolar

Ha estado escolarizada en varios colegios en lesguwonducta ha sido problemaética,
fue escolarizada desde los tres afios, no ha repetidso aunque actualmente no
cumple los objetivos de cuarto curso de educacitmagpia, Actualmente en el colegio
en el que se encuentra matriculada ante la graveédaslis conductas y el grado de
autolesién o lesiones a comparieros, se han realidagrsas reuniones a modo de
disefiar un protocolo de actuacion, medidas de rogenicias y un programa de

autorregulacion.
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-Contexto Escolar:

El centro educativo se encuentra situado en urgatlarmarginal dentro de un barrio
obrero cuyos origenes fueron un pueblo muy proxahocasco urbano y como
consecuencia de los grandes movimientos migratoac®nales a la ciudad, se dio un
crecimiento urbanistico expansivo y la falta detigas de servicios publicos:
educativos, sanitarios, urbanisticos... origind lsoation por parte de la ciudad situada
al noreste en la comunidad de Castillay Leon.

Se da un asentamiento importante de familias irantgs de origen pakistani, rumano,
y latinoamericano entre otros, familias de etiiang, familias monoparentales, padres
muy joévenes, madres victimas de malos tratos, patiricomanos, familias en
situacion de pobreza. Son familias que a su veseptan desconocimiento del
castellano, o un conocimiento muy bajo, de deggréamiliar, no se integran en las
tradiciones culturales de la ciudad o pais, nivducal muy bajo, familias en transito
siendo el porcentaje de desempleo muy elevado.

-Caracteristicas del centro

El centro se caracteriza por ser un centrode Edutdafantil y Primaria, de linea dos,
bilingle de la Consejeria de Educacion de la Jdet€astilla y LednSu objetivo es
ofrecer un servicio educativo de vanguardia basado el uso de los medios
tecnolégicos mas avanzados de la informacion y odcaaion, el dominio del inglés y
la formacion en un ambiente de respeto y buenaivemsia.

Entre sus seflas de identidad contempla en su poogeicativo de centro, un
planteamiento de educar en el respeto a las ddagna la solidaridad, a la
convivencia y a la tolerancia, para propiciar daesion de la comunidad educativa.

El hecho de que el nimero de familias desestrutéigraea amplio, dan lugar a un alto
indice de alumnos en situacion desfavorecida, otegiacion tardia en el sistema
educativo, siendo elevado el alumnado en situadeémesventaja socioeducativa por
presentar necesidades educativas que requieresmtemzdn especifica derivada de sus
especiales condiciones sociales, econémicas, aldtjrgeograficas, étnicas o de otra
indole, y que ademas presenta un desfase currgiglaficativo de dos o mas cursos, al
menos en las areas o materias instrumentales basice su nivel de competencia
curricular y el que corresponde al curso en elafaetivamente esta escolarizado.

Tales hechos hacen que la diversidad de las aedaisi@able, ya que la realidad es que

estan saturadas con alumnos que tienen dificultpdes seguir el curriculo y el
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profesorado se ve desbordado ante la imposibildadar una atencion educativa de
calidad, a consecuencia de la concentracion denaldoncon atencion a la diversidad.
Un porcentaje muy reducido del alumnado, son nifi@sacuden al centro en transporte
escolar procedentes de barrios circundantes.

Se trata de familias estructuradas con una sdnagpcioecondmica media-baja, vida
social y situacion laboral activa, nivel culturakdio, modelos parentales adecuados.
Dichas familias proporcionan vias de respiro y erm a la accién tutorial del
profesorado.

Entre la gran diversidad del alumnado, se encueniios con retraso intelectual,
limites, diagnosticados con trastorno de atencidm liperactividad, con trastornos
generalizados del desarrollo y con problemas denairaje.

Destacar que la interrelacion social entre el amoones muy buena, lo que facilita la
fluidez de las relaciones sociales, el intercanthiltural, gastrondémico e idiomatico
gue enriquece su proceso madurativo y de ensef@mzmndizaje de los mismos
bidireccionalmente.

El centro escolar dispone de personal interno eregt con un perfil profesional
variado: tutores de educacion infantil y primardéigpcada curso, especialistas de lengua
extranjera inglesa y segunda francesa, profesogesddcacion fisica, masica y de
religion, ademas de una profesora nativa de inglés.

En cuanto al departamento de orientacion constaramtadora, trabajadora social, una
maestra de compensatoria, dos maestras de augidenguaje, una de ellas a media
jornada y dos maestros de pedagogia terapéutigas@poyos estan maximizados por
la gran cantidad de alumnado con la necesidad aeaspuesta educativa diversificada
y la desproporcion de la ratio profesor/alumno.

Con el fin de reflejar de forma organizada las acitnes respecto a este tipo de
alumnado el centro escolar cuenta con una orgaairélexible que permita elegir las
decisiones curriculares que mejor se adecuen relessidades de los alumnos y a las
caracteristicas del centro. El centro escolar eueah jornada continua, y un horario
comprendido entre las 9: 00 y las 14,00 horas.eHo# servicios que dispone el centro
estan: servicio de madrugadores, comedor, actigglaktraescolares. Ademas de la
iniciativa del Banco de libros de texto, impulsada el centro, en colaboracién con la
asociacion de madres y padres (A.M.P.A), que tamiélabora en actividades

extraescolares.
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5- Objetivos Generales

-Aprender estrategias de regulacion emocional eésrale centrar la atencion en la
experiencia presente utilizando la respiracion camdaje.

- Percibir los estados emocionales propios a trdeda autoescucha activa.

- Tomar perspectiva de los pensamientos que inviad@ente sin reaccionar a ellos
-Comprender los sentimientos, necesidades y d@sep®s.

-Transformar energias negativas en estados dedaigncalma

6-Contenidos
Contenidos vinculados con los principios y fine$ distema educativo espafol que

recoge la LOE, en el titulo Preliminar, Capitultales como:

-El pleno desarrollo de la personalidad y de lapac@lades de los alumnos, la

educacion en la responsabilidad individual y emétito y esfuerzo personal.

-La formacion para la paz, la cohesiéon social, cagio la adquisicion de valores que
propicien el respeto hacia los seres vivos y elimachbiente.

En la Tabla | se recogen los conceptos que sejarabay que se han definido
especificamente para este caso por la autoraestme TFG y adaptados de acuerdo al
decretoel Decreto 40/2007, de 3 de maypor el que se establece el Curriculo de la
Educacién Primaria en la Comunidad de CastillagnLe

TABLA I: cuadro de conceptos del programa de Educaén Emocional Plena

-Concepto
-Funciones
-Habilidades Intrapersonales:

o o -Vocabulario de los estados
autoconocimiento, asertividag

- emocionales
Las emociones Habilidades Interpersonales: o
] N (verapéndice 3
Empatia, responsabilidad

social, manejo del estrés...

o ] -Corporal
Consciencia plena -Emocional
Técnicas de _
o -Nasal -Abdominal
respiracion
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) -Empatia
Escucha respetuosa | -Autoempatia

y | -Compromiso con la
-Aceptacion de la experiencia.

. ractica.
Actitudes P

-Paciencia -Curiosidad

7 -Contribucion al desarrollo de las competenciasasicas

La plena conciencia contribuye al desarrollo dectanpetencia comunicativa
linglistica, ya que el dedicar un tiempo diario a conocer tnogssentimientos y
necesidades es, ante todo, aprender a comunicanssigo mismo, conocerse a si
mismo, descubrir que les gusta, manejar sus emexipias de los demas.

La préactica denindfulnessonsiste en un entrenamiento sistematico de |ziatepara
enfocarla en la experiencia presente, dicha disaipksta relacionada con las
competencias basicas de aprender a aprender, y ctande autonomia e iniciativa
personal que todo educando precisa para realizar una tacksativa. Un
entrenamiento mantenido en atencion plena oftg@® mayor precision sobre la
experiencia emocional, prevenir y resolver posibles conflics la vida diaria,
cualidad necesaria para el desarrollolaleeompetencia matematica interpretar y
expresar con precision datos y argumentaciones.

En relacion a la competencia tlatamiento de la informacion y competencia digity

la inteligencia emocional plena contribuye en caaqie proporciona destrezas para la
busqueda, seleccion, tratamiento de la informacyoncomunicacion desde la

combinacion de la emocion y racionalidad.

Asimismo la atencién plena contribuye poderosameahtiesarrollo de laompetencia
social y ciudadana al poner un énfasis en una educacion basadaestrawapacidad
amorosa como base de la buena convivencia y gatién en la comunidad.

La lectura, comprension y valoracion de frasespiase textos, o cuentos literarios que
invitan a la reflexiébn favorece el desarrollo dedmpetencia artistica y culturalal

asumir la propia expresion como modalidad fundaalet® apertura a los demas.
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8-Actividades:
Como se recoge en apartadd2.1 Descripcidon delPrograma de Inteligencia
Emocional Plena para el “caso 49’se describen las diversas actividades detalladas
son una adaptacion del programa de InteligenciaciEmal Plena de Ramos et al.
(2012).
Se han diseiiado un total de 17 actividades qeerspilan en detallan mediante una
“ficha” donde se especifican todas las caractedstie cada actividad. Estas aparecen
recogidas en el anexo | del presente trabajo.
Las actividades se trabajan por bloques, y cogstitwna secuencia de areas a trabajar
interrelacionadas entre si, de tal forma que s®lpasa a la siguiente area cuando se ha
adquirido la anterior. Las areas son las siguientes

-Atencion a la respiracion (actividad X)

-Atencion a los sentidos (actividad X y X)

-Atencion al cuerpo (consciencia corporal)

-Atencion al movimiento

-Atencion a la mente

-Atencioén a las actividades de la vida cotidiana.
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ACTIVIDADES:

Actividad: Practica n® 1 @Atencién a la respiracion)

Dia: 25 de marzo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Objetivo:

Concentrar la atencion en la respiracion sin veter en ella

Desatrrollo:

La sesion esta estructurada en tres franjas hersindlares de 10 minutos cada una. La
alumna esta sentada en una silla en posicion exgi relajada, con los ojos cerrados
durante las préacticas de centrar la atencion.

-10minutos: toma de contacto

Se inicia la sesion conversando con la alumna sabwaloraciéon personal y creencias.
Se le explica en que va a consistir la actividad.

-10 minutos: practica

-Se da un golpe sonoro en el cuenco y se le p@@lamna que levante el dedo cuando
deje de escuchar el sonido. Se realiza tres véegsreicio.

-La alumna vuelve a cerrar los ojos y la premisacastrar toda la atenciéon en la
respiracion tal y como sucede, sin fijarse en mada. Cuando se pierde la atencion, se
observa lo que lo causo y se regresa a la resfirgcie surge en ese mismo instante.
Atencidn a la respiracion: es el ejercicio basiacaga practica del resto del programa
de entrenamiento. Aungque estamos respirando cdestante, no solemos prestarle
atencion, a no ser que tengamos alguna dificuéispliratoria.

Al practicar la atencion plena a través de la raspn, no se trata de pensar en ella o
de modificar el ritmo, sino de sentirla tal y comacede en cada instante. Si en la
practica me distraigo con pensamientos, imageonegjas, etc., solo tengo que redirigir
la atencién nuevamente a la respiracion consciente.

-10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, etc.
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Préactica n° 2

Dia: 27 de marzo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: (Atencion a la respiracion) Respiracion aterrizaje €l aqui y en el ahora”
Objetivo:

Concentrar la atencion en la respiracion profujdéacarga Unica y controlada e
intensa).

Desarrollo:

La sesion esta estructurada en tres franjas hersin@lares de 10 minutos cada una. La
alumna esta sentada en una silla en posicion exgai relajada, con los ojos cerrados
durante las préacticas de centrar la atencion.

-10minutos: toma de contacto

Se inicia la sesidon conversando con la alumna sehee experiencias personales
después de la 1 sesion y se le explica en quewasstir la actividad.

-10 minutos: practica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@lezuenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soSidde dice que ahora centre la
atencion en la respiracion tal y como sucede,ijsirsé en nada mas.

A continuacion se hace una inspiracion suave, po#Euy constante por la nariz. Sin
cortar la respiracion, se suelta enseguida el @orela boca con intensidad pero sin
forzar la garganta, como si se tratara de un sus@noro. La boca esta abierta y
colocada en vocal “a”, al terminar se continuairasyplo con normalidad.

La respiracion se repite al menos tres vecesespierde la atencidn, se observa aquello
gue lo causé y se regresa enseguida a la respirge@surge en ese mismo instante.

La préactica de este ejercicio ayuda a cortar eitthae ir con el “piloto automatico”
mental encendido. Al realizar esta practica seoesaente del “ahora”, la atencién se
centra en el momento presente y se detiene eldhpstante de pensamientos e ideas.
-10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, etc.
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Préactica n° 3

Dia: 1 de abril del 2014  Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la respiracion toracica y abdominal

Objetivo:

Concentrar la atencién en la respiracion, siengsaente de cOmo inspiramos y
espiramos el aire.

Desatrrollo:

La alumna esta sentada en una silla en posicigmdar pero relajada, con los ojos
cerrados durante las practicas de centrar la @enci

-5minutos: toma de contacto.

Se inicia la sesion conversando con la alumna salwexperiencias personales y se
explica en que va a consistir la actividad.

-15 minutos: practica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@leruenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el so8glaoloca la mano dominante en el
abdomen, justo por encima del ombligo. La otraamsmsitla en el pecho (encima del
esterndn).

Se hace una inspiracion suave, profunda y consfmtda nariz y se observa que la
mano se eleva como efecto del aire que entre enezpo. Se expulsa el aire por la
nariz manteniendo la atencion en las manos. Cuaeduerde la atencion, se observa
aquello que lo causoé y se regresa a la respiragiénsurge en ese mismo instante, se
continuda realizando varias respiraciones llevan@are solo al pecho.

Para terminar se hace una respiracion completaoisgenza la inspiracion desde la
zona inferior para llenar a continuacién la zonpgesior del tronco. Para la expiracion
se sigue el mismo proceso: primero se desinflaotea zabdominal vy, luego, la zona
toracica. Con esta practica se pretende entrenatefecion plena apoyandonos en la
respiracion en ambas zonas abdominal y toracica.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, etc.
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Practica n® 4

Dia: 3 de abril del 2014  Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la respiracion sincronizada

Objetivo:

Concentrar la atencion en la respiracion controtpgase sincroniza con varias
secuencias numéricas concretas: (1) (1, 2) (114, 1.,...2,2, 2, 2, 2...).

Desatrrollo:

La alumna estad sentada en una silla en posicimdargero relajada, con los o0jos
cerrados durante las practicas de centrar la @enci

-5minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna salwe@xperiencias personales y se
explica en que va a consistir la actividad.

-15 minutos: practica:

Se inicia la actividad, dando un golpe sonoroleruenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soBelaespira con calma y de forma
natural, no se fuerza la respiracion en ningin nmmese inspira y se expira siempre
por la nariz.

Cuando se pierde la atencion, se observa aquetldoqrauso y se regresa de nuevo a la
respiracion, comenzando por la secuencia (1) carcein plena.

-Se cuenta (1) al terminar un ciclo completo deinspiracion y una expiracion. Luego
(2) al final del ciclo siguiente, se continua hasienpletar 10 ciclos.

-(1, 2): Se cuenta (1) al final de la inspiracio(y al final de la espiracion, se continua
hasta llegar a 10.

-(1,1,1,1, 2,2, 2, 2): se trata de repetir meménte con mucha rapidez (1,1,1,1,1..)
mientras se inspira y, lo mismo al espirar (2,,2,2..), a hasta llegar a 10.

Los ejercicios se pueden hacer de forma indepetedeern una secuencia de ejercicios
enlazados. Se pretende entrenar la atencién astrdwéla capacidad personal de
observar la respiracion, al objeto de no dejallevar por la distraccion o el sopor.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, etc.
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Practica n° 5

Dia: 8 de abril del 2014  Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la respiracion sincronizada 4 x 4

Objetivo: Concentrar la atencion en la respiracion quenesmiiza con una secuencia
numerica concreta: 4 x 4

Desarrollo:

La alumna estad sentada en una silla en posicimdargero relajada, con los o0jos
cerrados durante las practicas de centrar la @enci

-10minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna sawexperiencias personales,
instauracion en la rutina diaria, etc. Y se le egpén que va a consistir la actividad
siguiente.

-10 minutos: préctica:

Se inicia la actividad, dando un golpe sonoro etuehco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el sofiddhace una inspiracién suave,
profunda y constante por la nariz, mientras se tauementalmente (1, 2, 3, 4). A
continuacion sin hacer ningun corte en la resprgcse espira el aire por la nariz,
mientras se cuenta (1, 2, 3, 4).

En el momento en que se encuentra un ritmo cOmadglmayintensidad saludable para
las respiraciones, se sigue manteniendo la ateecidas respiraciones, pero se deja de
contar. Es importante dosificar bien la salida dieé, sin forzar la garganta y sin
guedarse sin aire.

Cuando se pierde la atencion, se observa aqueatldoqrauso y se regresa de nuevo a la
respiracion. Si cuesta trabajo centrar la atencs®,puede respirar repitiendo la
secuencia.

La intencion sigue siendo entrenar la capacidadolservar la respiracién, sin
enredarnos mentalmente con algun pensamiento, /@lgquroceso cognitivo de contar
mentalmente mientras se respira favorece que augg&ncion no se disperse con tanta
facilidad.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances, etc
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Practica n° 6
Dia: 10 de abril del 2014

Hora: 9:30/10:00
Actividad: Atencion a la respiracion sincronizada 4 x 4 x 8
Objetivo:
Concentrar la atencién en la respiracién con uoaeseia numérica concreta: 4 x 4 x 8
Desarrollo:
La alumna estad sentada en una silla en posiciomdargero relajada, con los ojos
cerrados durante las practicas de centrar la @enci
-10minutos: toma de contacto:
Se inicia la sesion conversando con la alumna sawexperiencias personales,
progresos y se explica en que va a consistirtiaicdad.
-10 minutos: préactica
-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@lezuenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el sofiddhace una inspiracién suave,
profunda y constante por la nariz, mientras se tauementalmente (1, 2, 3, 4). A
continuacion, se retiene el aire dentro sin expladsaientras se vuelve a contar (1, 2,
3, 4). Finalmente se echa el aire por la narizanoia del 1 al 8. Es importante dosificar
bien la salida del aire, sin forzar la gargantaviyae llegar a la sensacion de falta de
aire.
En todo momento la atencidn esta centrada en lpiraegn y en las posibles
sensaciones que surjan. Cuando se pierde la atesei@bserva aquello que lo causé y
se regresa de nuevo a la respiracion. Si cuedtajoraentrar la atencién, se puede
respirar repitiendo la secuencia.
La intencidn sigue siendo entrenar la capacidadolservar la respiracion, sin
enredarnos mentalmente con algun pensamiento. Tadasllas sensaciones que
puedan surgir durante la practica las observanmoguzgarlas, ni manipularlas. Este
ejercicio es una buena herramienta para regukestatio emocional en una situacion de
pérdida de auto-control.
10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignaé conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances, etc

21



Practica n° 7

Dia: 22 de abril del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a los sentidos: a los colores

Objetivo: Entrenar la atencion plena en los colores queapamneciendo.

Desatrrollo:

La alumna estd sentada en una silla en posicigmdar pero relajada, se presentan
hojas de papel de colores con un intervalo deegQrsdos.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna sawexperiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consiséictizidad.

-15 minutos: préactica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@leruenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soB@trata de dirigir la atencion plena a
través de los diferentes colores que se van paasdmt observando el color sin mas, sin
juzgarlos o evaluarlos, (acciones que suelen sartendencia natural y un habito
frecuente de la mente). En la practica de la ab@nplena es fundamental mantenerse
en una actitud de no esperar, ni buscar nada eratonSe trata simplemente de ser
consciente de lo que esta aconteciendo en ese nmmen

Cuando se pierde la atencion, se observa aqueiélogcauso y se regresa enseguida a
observar el color que esta en la lamina, apoyandrskisivamente en la respiracion
que surge en ese mismo instante.

Se puede ir aumentando progresivamente el tiempxplesicion de cada color, segin
se vaya mejorando el tiempo de atencion mantenmdawalorativa.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:
sensaciones, dificultades encontradas, avances, etc
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Practica n° 8

Dia: 24 de abril del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a los sentidos: al mandala

Objetivo:

Entrenar la atencidén plena manteniendo la aterendns mandalas que van
apareciendo.

Desatrrollo:

La alumna esta sentada en una silla en posiciandergero relajada, y se le presentan
hojas de papel de colores con un intervalo dee§Qrglos.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna saw@xperiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.

-15 minutos: practica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@lezuenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soBatrata de dirigir la atencion plena a
los mandalas que se van presentando, observamdanelala sin mas, sin juzgarlos o
evaluarlos, (acciones que suelen ser una tendeati@al y un habito frecuente de la
mente). Se trata simplemente de ser conscient® dpié esta aconteciendo en ese
momento.

Se puede comenzar observando el dibujo en su donjp@ra pasar a centrarse en cada
detalle del interior de la figura. Se intenta degaun lado las percepciones exteriores
gue puedan llegar.

Cuando se pierde la atencion, se observa aquedidogcauso y se regresa enseguida a
observar el mandala expuesto, apoyandose exclusitanen la respiracion que surge
en ese mismo instante. Se puede ir aumentando egregmente el tiempo de
exposicién de cada mandala, segin se vaya mejostigonpo de atencién mantenida
y no valorativa.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignak conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances, etc
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Practican® 9

Dia: 29 de abril del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a los sentidos: al sonido

Objetivo:

Entrenar la atencion plena en los sonidos que pareaiendo, conociendo el silencio y
el sonido de forma experimental.

Desatrrollo:

La alumna estad sentada en una silla en posiciomdargero relajada, con los ojos
cerrados.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna saw@xperiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.

-15 minutos: practica

Se trata de dirigir la atencion plena a través afe diferentes sonidos que se van
surgiendo del cuenco tibetano cada cierto tiemp@mndlo momentos de silencio entre
ellos. Se trata de practicar la atencion plenaaeésr de la respiracion natural unos
instantes tratando de percibir todos los sonidas Igguen a los oidos. Escuchar el
sonido sin mas, sin juzgarlos o evaluarlos, sidtidos con atencién plena. En la
practica de la atencion plena es fundamental margeren una actitud de no esperar, ni
buscar nada en concreto. Se trata simplemente deossciente de lo que esta
aconteciendo en ese momento.

Como siempre, cuando se percibe que uno se haidistise observa aquello que capté
la atencion y se regresa enseguida al sonido questse percibiendo, apoyandose
exclusivamente en la respiracion que surge en esaannstante.

Se puede ir aumentando progresivamente el tiemexpiesicion de cada sonido, segun
se vaya mejorando el tiempo de atencidon mantenidawalorativa.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignak conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes, etc.
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Practica n° 10

Dia: 1 de mayo del 2014 Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencidn a los sentidos: a la pasa

Objetivo:

Entrenar la atencion plena mientras experimentdanasalidad fisica de una pasa.
Desarrollo:

La alumna esté sentada en una silla en posiciaidergero relajada.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna sebgeexperiencias personales,
progresos y se explica en que va a consistir laidat.

-15 minutos: practica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@leruenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el so8&looge una uva pasa como si fuese
la primera vez que se ve. Se puede observar, olextarla, escuchar su sonido,
intentando percibir la textura, color, tamafio, etc.

A la alumna se le da la consigna: toma el tiempmes&io para experimentar la uva
pasa a traveés de los sentidos: olfato, tacto,,wigtho. Una vez finalizado este proceso
se puede experimentar el sabor y las sensacioeesuggen al meterse la uva pasa en la
boca, durante su masticacion y tras digerirla.r8& tde permanecer centrados en la
tarea, aunque puede haber momentos en los que pkpsamiento nos distraiga.
Cuando se pierde la atencion, se observa aquelo nps distrajo y se regresa
enseguida, apoyandose en la respiracién que sarggeanismo instante.

Este tipo de ejercicios ademéas de ayudar a mantareencion consciente, ayuda a
percibir lo diferente que puede resultar cualqaecion cotidiana si se realiza con
atencion plena.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances, etc
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Practica n® 11
Dia: 6 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00
Actividad: Atencion al cuerpo
Objetivo:

Entrenar la atencién plena focalizando la ateneidios bloqueos o las tensiones
fisicas presentes en nuestro cuerpo.
Desarrollo: La alumna esta sentada en una silla en posiciandergero relajada.
-5 minutos: toma de contacto:
Se inicia la sesion conversando con la alumna sawexperiencias personales,
progresos y se explica en que va a consistir laidat.
-15 minutos: préactica
-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@leruenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el so8altrata de dirigir la atencion plena
en el propio cuerpo y realizar un recorrido pacuadrpo focalizdndose la atencién en los
bloqueos o tensiones fisicas que se vayan idanidic. No se trata de modificar la
postura o eliminar la tension, solo se busca sesaiente de los bloqueos y aceptarlos
sin detenerse a pensar sobre ellos.
Cuando se pierde la atencion, se observa ague#ocgptd la atencion y vuelve a
retomar la atencion de nuevo en los bloqueos sidees del cuerpo, apoyandose
exclusivamente en la respiracion del momento.
Nuestro cuerpo refleja la actividad de cada momed& cada dia. A no ser que
tengamos un malestar o dolencia fuerte, no se puestar mucha atencion. Al centrar
la atencion plena en nuestro cuerpo, no se trathader algo para mejorar nuestro
estado fisico, sino de darnos cuenta de como es&@se momento, de aceptar su
realidad.
10 minutos: cierre de la sesion
Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes, etc.
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Practica n°® 12

Dia: 8 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la postura

Objetivo:

Practicar la atencidn plena experimentando la ppstedante que se mantiene durante
toda la practica.

Desatrrollo:

La alumna esta sentada en una silla en posiciandergero relajada.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna sawexperiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.

-15 minutos: préactica

-Se inicia la actividad, dando un golpe sonor@lezuenco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soGmolos ojos cerrados centra toda la
atencion en el cuerpo y se trata de sentir la po&to la que se encuentra, intentando no
pensar si se esta comodo e incomodo.

S e trata de sentir el contacto de los pies cosuelo, haciendo una revision de las
diferentes partes del cuerpo: rodillas, piernass,pbrazos, manos, tronco, espalda.,
cuello etc

Se indica, que si la mente se enreda con algurapeesto, sonido, sensacion, imagen,
se vuelve de nuevo a centrar toda la atencioncemts en la postura sedente en la que
se encuentra, apoyandose exclusivamente en laaeépi del momento. Ya que el
estado demindfulnesses un modo de estar en el aqui y en el ahora, ®&$ouma de
vivir el presente.

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignaé conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes, etc.
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Practica n°® 13
Dia: 13 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00
Actividad: Atencion a la postura
Objetivo:
Practicar la atencion plena tomando conciencizaeipo y del equilibrio en cada una
de las posturas corporales que se proponen.
Desatrrollo:
Las diferentes posturas se experimentan primerdanjos abiertos y luego con los
ojos cerrados, manteniendo cada postura entrerBiplgos.
-5 minutos: toma de contacto:
Se inicia la sesion conversando con la alumna saw@xperiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.
-20 minutos: practica:
Se inicia la actividad, dando un golpe sonoro etuehco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el sofdigartir de la postura de estar de pie
se experimentan varias posturas corporales. Sedeatlarse cuenta de la postura en la
gue se esta y de las sensaciones que constantdlagatea través del cuerpo.
Se intenta centrar la atencidn en la postura, pacaes muy importante que no se
realicen juicios sobre lo que se esta haciendopemsar en si se estd comodo o
incomodo. Se da nuevamente la consigna: de que rsiehte se distrae se vuelve a
retomar la atencion en la postura, siguiendo lgsisntes pasos.
-Contacto con el suelo: se realiza de pie con wséupa libre, percibiendo la firmeza
del suelo sobre el que se esta.
-Consciencia del peso corporal: se desplaza todesal sobre el pie derecho y tras unos
segundos sobre el izquierdo, alternando el pesondios pies.
Se puede probar con otras posturas: con los gasasios o0 juntos.
5 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignaé conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes, etc.
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Practica n® 14

Dia: 15 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la postura del arbol

Objetivo:

Experimentar la calma a través del cuerpo y defambo con el entorno.

Desarrollo:

La alumna esta de pie. Las diferentes posturaxerimentan primero con los ojos
abiertos y luego con los ojos cerrados.

-10 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesién conversando con la alumna sebge experiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.

-15 minutos: préctica:

Se inicia la actividad, dando un golpe sonoro etuehco y se le pide a la alumna que
levante el dedo cuando deje de escuchar el soB&loomienza tomando conciencia de
estar de pie, las rodillas estan ligeramente fleagias y los brazos se colocan delante
del cuerpo como si estuviesen abrazando una pelota.

Imagina que eres un arbol, siente como tus piémisden en la tierra y como de ellos,
te crecen raices que se van penetrando en el sfielcentrar la atencién en la
respiracion, es posible que se sienta un ligeraniocab, como si el viento meciese las
ramas, no fuerces el balanceo, que surja de maagéueal, si no surge, no pasa nada.
Permitete no sentir nada.

Recuerda que si la mente se enreda con algin peEmansonido, sensacion, imagen,
... trata de centrar toda tu atencion conscientta gostura que te encuentras. No te
muevas del sitio, recuerda que estas enraizadm drerra que hay debajo de ti,
permanece en contacto con la respiracion y petoid®lo que llega de tu entorno.

Se trata de explorar el contacto del aire a trale$a respiracion, el contacto con el
suelo a través de los pies, con los sonidos dermemta través del oido, con los
pensamientos que surgen de la mente dejandolos paseetenerlos

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignaé conversa sobre la experiencia:
sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes..
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Practica n°® 15

Dia: 20 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion al movimiento. Practicas caminando

Objetivo:

Entrenar la atencién plena al tomar consciencia aerpo, de la postura, del
movimiento y del equilibrio al caminar

Desatrrollo:

La alumna esta de pie y las posturas se expermmetdn los ojos abiertos.

-5 minutos: toma de contacto:

se inicia la sesién conversando con la alumna sehee experiencias personales,
progresos y se le explica en que va a consisdictizidad.

-20 minutos: préactica

La practica consiste en caminar por el espaciolajue te encuentras, tratando de
percibir las sensaciones que se producen en gd@un@entras se camina. Es importante
que la mirada se mantenga fija al frente, sin ofasdos pies, fijando la mirada en un
punto en el horizonte.

Se trata de mantenerse muy presente en cada passegia a través de la atenciéon
plena en la respiracion, no se trata de llegangim lado, por eso concéntrate en como
caminas. Se recorre el espacio hacia adelantegarsma hacia atras cuando se llegue
al limite de la pared. Con la intencion de realzarrecorrido fijo para que la mente
descanse y no tenga que pensar en nada.

Si te enredas mentalmente con otra cosa que ncasgaar, apdyate en la respiracion
de aterrizaje en el aqui y en el ahora y contirunigcando con toda la atencion plena en
el movimiento que en ese instante se esta prodiwien tus pies, piernas, brazos,
tronco...

Se pueden hacer varias variantes: caminar despamnmgificar la velocidad
progresivamente, a traveés de esta practica selefoetda capacidad de observacion
interior.

5 minutos: cierre de la sesionSe registra la experiencia en el diario emocignsé
conversa sobre la experiencia: sensaciones, dddesd encontradas, avances,

aprendizajes.
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Practica n® 16

Dia: 27 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a la mente. Cascada de pensamientos

Objetivo:

Tomar consciencia del torrente de pensamientosquien a la mente desde un estado
de consciencia plena.

Desatrrollo:

La alumna estad sentada en una silla en posiciomdargero relajada, con los ojos
preferiblemente cerrados.

-5 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna saw@xperiencias personales,
progresos.... y se le explica en que va a consasticlividad.

-15 minutos: préactica

Sentada y con los ojos cerrados vas a visualizar eaascada con agua cayendo
constantemente rio abajo. Seguidamente vas imagiraesa cascada es una forma de
ver tu proceso de pensar, es decir, que en vegule B que cae por la cascada es la
corriente de pensamientos que llegan continuanzetutenente.

Ahora salte de la cascada y cruza el chorro dea,agbserva el torrente de
pensamientos que caen rio abajo, son los pensammigue normalmente llegan a tu
mente y de los cuales no sueles ser consciente.

Si te enredas mentalmente con otra cosa que nobseavar la cascada, apdyate en la
respiracion de aterrizaje en el aqui y en el alyocantinua observando con toda la
atencion plena centrada en la respiracion.

Mindfulness, no trata de elegir o buscar pensamientos posjtiees trata de
identificarlos, aceptarlos y dejarlos pasar paguseatentos al momento presente. Al
igual que sucede con el constante torrente quparda cascada rio abajo

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocignak conversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes..
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Practica n°® 17

Dia: 29 de mayo del 2014

Hora: 9:30/10:00

Actividad: Atencion a las actividades de la vida cotidiana

Objetivo:

Entrenar la atencion plena en actividades de la eididiana a través de mantener la
atencion plena en la respiracion consciente.

Desatrrollo:

Se elige una actividad de la vida cotidiana tratadé cultivar la atencién plena
mientras realizas la actividad seleccionada cantencion de vivir dicha experiencia
disfrutdndola sin pensar en ella.

-10 minutos: toma de contacto:

Se inicia la sesion conversando con la alumna saw@xperiencias personales,
progresos.... y se le explica en que va a consas#clividad.

-10 minutos: practica

Es conveniente comenzar con una actividad sengillatinaria, lavarse los dientes,
ducharse, escribir.....Trata de estar tranquila, ocantrada en la actividad. Sea lo que
sea que venga a tu mente cuando te encuentrezarehila tarea, identificalo, acéptalo
y déjalo pasar para seguir centrando en lo qus Batdendo en ese momento.

Se puede aprovechar alguna distraccion para aptadiiferencia entre hacer algo con
atencion plena y sin ella.

Si te enredas mentalmente con otra cosa que nceakzar la actividad, obsérvalo y
vuelve al momento presente, apoyate en la respirabe aterrizaje en el aqui y en el
ahora y continua observando con toda la atencigmaptentrada en la respiracion.
Muchas veces nos descubrimos que de repente nmasle que estdbamos haciendo,
o0 nos hemos cortado con un cuchillo, a causa deegtemos abstraidos en los
pensamientos que invaden nuestra mente: ideaguyp@&cones, compras...

10 minutos: cierre de la sesion

Se registra la experiencia en el diario emocionakyconversa sobre la experiencia:

sensaciones, dificultades encontradas, avances)dipajes.
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9-Temporalizacion
Tras un periodo de observaciéon por parte de laduarante el primer trimestre, se
cursé la hoja de derivacién de la evaluaciéon psidagdgica en el segundo trimestre, en
que se llevo a cabo el proceso de evaluacion psilagwgica y finalmente en el tercer
trimestre se inicio el programa de inteligencia eimoal plena. Por lo tanto la duracion
del programa se desarrolla en los meses de ajunili@ en dos sesiones semanales de
30 minutos cada una (ver tabla ).

TABLA II: Cuadro de dias de atencion

Marzo Abril Mayo Junio
25/3/ 2014 1/4/2014 1/5/2014 3/6/2014
27/3/ 2014 3/4/2014 6/5/2014 6/6/2014
8/4/2014 8/5/2014 10/6/2014
10/4/2014 13/5/2014 12/6/2014
15/4/2014 15/5/2014
17/4/2014 20/5/2014
22/4/2014 22/5/2014
24/4/2014 27/5/2014
29/4/2014 29/5/2014

10-Metodologia

Detallada igualmente en el documento central, a8

11-Evaluacion

La Orden EDU/1951/2007, de 29 de noviembre, pgukase regula la evaluacion en la
educacién primaria en Castilla y Ledn, nos hablaigi evaluacion continua, global,
formativa y personalizada, teniendo en cuentaaneso del alumno en el conjunto de
las areas. Se concretara en: evaluacion iniciatjraga a lo largo del proceso y final.
-Procedimientos y Estrategias de Evaluacion

Respecto a la evaluacién de la inteligencia enmatien el &mbito educativo se puede
hablar de tres enfoques evaluativos: medidas dendotme, medidas de observacion
externa y medidas de habilidad, .cuyas caractasstjventajas y desventajas) seran

comentadas a continuacion (Extremera y Fernan@€8)2
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-Medidas de autoinforme

Los cuestionarios suelen estar compuestos poseniwade enunciados verbales cortos
en los que se evalla la inteligencia emocionaliaméel la propia estimacion de sus
respuestas. Este indicador se denorfiimdice de inteligencia emocional percibida o
auto-informada” y revela las expectativas y creencias de los abgnsobre si pueden
percibir, discriminar y regular sus propias emoegn

La utilidad de estas pruebas en el terreno emdciemadebe a su capacidad para
proporcionar informacion sobre las habilidades aprsonales de los alumnos.
También son utiles en aquellos casos en los qugisee obtener un indice del ajuste
emocional del sujeto, asi como un perfil de laemerns afectivas en determinadas
areas. Sin embargo, sus detractores sugieren quevehtario mide solamente
caracteristicas de personalidad en lugar de ligateia emocional y, diversos autores,
entre ellos: Mayer y Salovey, apuntan una seridirdgaciones y desventajas en la
utilizacién de este tipo de medidas de inteligeram@ocional, ya que los resultados
pueden verse afectados por los sesgos perceptviss gersona y por la deseabilidad
social que hace posible la manipulacién de la espupara crear una imagen mas
positiva.

Uno de estos instrumentos mas empleados es eltam@iQ-i de Bar-On (1997), y el
Cuestionario de Inteligencia Emocional: VersidnapAdolescentes (EQ-i: YV; BarOn
y Parker, 2000).

-Medidas de observacion externa

Este procedimiento esta especialmente indicadajeellas casos que requieran evaluar
la inteligencia emocional interpersonal (falta dgoaontrol, niveles de impulsividad,
manejo emocional en situaciones de conflicto sacidtl mas utilizado es el modelo
EQ-i de Bar-On (1997). Esta forma de evaluacionepde |la idea de que la inteligencia
emocional implica la capacidad para manejar y cenger las emociones de las
personas que nos rodean. Por ello, se trata dengee a las personas cercanas a la
persona objeto de estudio, sobre la forma de maftegaemociones en publico y la
forma de afrontar los sucesos de la vida cotidgareapresenta.

Entre las desventajas de dicha pruebase encuentran por un lado que es una
evaluacion basada en la observaciones de otrasnpsr&on sus respectivos sesgos
perceptivos, por lo que la informacién proporcagasta restringida a un contexto

determinado como puede ser el aula y no es gersdvldia otros contextos; y que, por
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otro lado, a través de este instrumento resuliailddbtener datos sobre habilidades
emocionales intrapersonales tales como: conci@mearional, atencion afectiva, etc.
-Medidas de habilidad

Son una serie de medidas de habilidad disefiadasbjeto de valorar la capacidad para
atender y percibir los sentimientos de forma aagi Es preciso tener la capacidad
para asimilar y comprender los sentimientos deemsaadecuada, asi como la destreza
para regular y modificar nuestro estado de anirabde los demas.

A través de estas medidas se presentan diversas teoncernientes a las emociones,
objeto de estudio, en funcidn de sus capacidadgstoms para procesar informacion.
Entre las ventajas encontradas, estas medidas, suplen los probleraasedgo
presentados en las medidas de autoinforme y adem&wvitan los problemas de
falsacion de las respuestas, en donde se deséaagen positiva del sujeto.
Inconvenientes: diversos autores como Petrides y Furnham (200gunaentan que
esta medida es problematica debido a la subjetividade la experiencia emocional.
Teniendo en cuenta las limitaciones actuales exesde=n cuanto al uso de cuestionarios
que evaluen la inteligencia emocional, en esterprog se ha utilizado la observacion
directa de la conducta de la alumna en los difeserdontextos escolares y la
observaciéon indirecta a través de la informacioortapla por el profesorado que
atiende a la alumna: comportamiento en clase, ,paiioedor...Asi como preguntar a la
alumna como se siente, qué piensa, o0 como le afdetarminados sucesos que ocurren
en el aula.

En el apéndice 4se incluyen varias valoraciones realizadas paluana sobre su
autopercepcion, eficacia del programa y valoradiéinprofesorado del ciclo (en total 6
profesores) sobre la alumna. Asimismo se adjurdahajaregistro de observacion de
actividades de la vida diaria.Se tendran en cuenta también los criterios de av@ln.
-Criterios de evaluacién

Que la alumna sea capaz de:

-Centrarse en la respiracion nasal (Inspiraciorpyracion)

-Identificar y expresar el hecho interno o extegoe desencadena la emocion.

-Tomar consciencia de las emociones y necesidadpsp.

- Desarrollar habilidades de tolerancia (paciermiaptacion, constancia, superacion...)
al malestar: tristeza, ira, incertidumbre, envidia...

-Expresar los sentimientos y necesidades de foespetuosa

35



12 -Recursos
-Humanos
El programa se lleva a cavo con la coordinaciénadtutora, orientadora y jefa de
estudios, asi como con la colaboracion del proéekordel ciclo. La familia esta
informada de la intervencion con la alumna, aunguee pide su colaboracion en casa
como consecuencia de ser un factor de estrésgahanhna.
-Materiales

* Cuenco tibetano

e Mandalas e Imagenes

» Diario Emocional y lapicero

* Video: “El monstruo de Colores”. Redes. EducaciémoEional

e Libros de Ejercicios:
-Natalia Ramos, Olivia Recondo y Héctor Enrique@l@). Practica la inteligencia
emocional plenaKairos. Barcelona
-Anne VanStappen (2011¢uaderno de ejercicios para ser tolerante con unsmm
Terapias Verdes. Barcelona.
13 -Colaboracién con la familia
En relacion a los padres, se han celebrado divemasiones, (tutora, equipo de
orientacion educativa y maestra de apoyo), contmlje proporcionar informacién
sobre el comportamiento, progresos,...y establececesade coordinacion en la
realizacion dectividades de refuerzo en el hogahabitos de estudio, normas....
Tal coordinacién ha sido inexistente ya que la fansie niega a colaborar y contribuye

a aumentar el clima de tension entre la alumnafeporado.

14-Lista de Referencias

-Bar-On, R. (1997). The Bar-On Emotional Quotiem¢entory™ (EQHM): A test of
emotional intelligence. Toronto, Canada: Multi-He&ystems.

-Bar-On, R., & Parker, J.D.A. (2000). Emotional dflant Inventory: Youth
Version™ (EQ-i:YV™). Toronto, Canada: Multi-HealBystems.

-Bernal Castillo J. y Ferrandiz Garcia C. Investign e Innovaciéon en Educacién
Infantil y Educacion Primaria. Competencia socioeeional en alumnos de 6°
de educacion primaria. Paginas: 70. Recuperado de
www.um.es/documents/.../Bernal+Castillo+y+Fermatdsarcia.pdf consultada
el 16 de mayo del 2014.
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- Centro Nacional de Recursos para la Educacigeda (1992). Recuperado de
http://campus.usal.es/~inico/actividades/actasay@@01/6.pdf

- Extremera, N. y Fernandez-Berrocal, P. (2004 )pdglel de la inteligencia emocional
en el alumnado: evidencias empiricas. Revista Bleica de Investigacion
Educativa, 6 (2). Recuperado de
http://redie.uabc.mx/vol6no2/contenido-extrem@ral Consultada el 19 de
mayo 2014

-Extremera, N., Fernandez-Berrocal, P. (2003).rtaligencia emocional: Métodos de
evaluacion en el aula. Revista Iberoamericana deduon, 30, 1-12.

-Informe Warnock (1978). Recuperado de
http://blocs.xtec.cat/educacioespecialssdh/file322W1/informe-warnock.PDF

-Junta de Castilla y Ledn (2003). Plan Marco denéiten Educativa a la Diversidad.
Acuerdo de 18 de diciembre de 2003 de la Juntaadélid y Ledn.

-Junta de Castilla y Ledn (2007). Decreto 40/200¢,3 de mayo, por el que se
establece el Curriculo de la Educacion Primaridae@omunidad de Castilla y
Leon.

-Junta de Castilla y Ledn (2007). Orden EDU/195072Gde 29 de noviembre, por la
gue se regula la evaluacién en la educacion pianear Castilla y Ledn

-Junta de Castilla y Le6én (2010). Orden EDU/1182(® de 3 de agosto, por la que se
regula la Respuesta educativa al alumnado con idadesspecifica de apoyo
educativo escolarizado en el segundo ciclo de Hilrcanfantil, Educacion
Primaria, Educacion Secundaria Obligatoria, Bagerdlo y Ensefianzas de
Educacién Especial, en los centros docentes derau@idad de castilla y Leon.

-Junta de Castilla y Leon (2014). Ley 3/2014, de dk6 abril, de Autoridad del
profesorado.

-Mayer, J. D. y Salovery, P. (1997) What is ematiantelligence? En P. Salovey y D.
Sluyter (Eds). Emotional Development and Emotidntdlligence: Implications
for Educators (pp. 3-31). New York: Basic Books.

-Ministerio de Educacion y Ciencia (1990). Ley QOnga 1/1990, de 3 Octubre, de
Ordenacion General del Sistema Educativo.

-Ministerio de Educacién y Ciencia (2006). Ley Qriga 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacion.

-Ministerio de Educacion y Ciencia (2006). Real/iz¢éz 1513/2006, de 7 de diciembre,

por el que se establecen las ensefianzas mininka&dacacion Primaria.
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-Petrides, K. V. y Furnham, A. (2000). Gender ddfeces in measured and self-
estimated trait emotional intelligence.Sex Rol&s,419-461.

-Ramos, N, Recondo, O y Enriquez, H. (2012). Rracla Inteligencia Emocional
Plena. Kairos. Barcelona. 234 paginas.

-Salovery, P.; Mayer, J. D. (1990). Emotional iigelnce. Imagination, Cognition, and
Personality, 9, 185-211.

-Van Stappen A. 2011. Cuaderno de ejercicios parataderante con uno mismo.

Terapias Verdes. Barcelona. 63 paginas.
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APENDICE 2

PROGRAMAS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PLENA

En la actualidad se estan llevando a cabo divgmsmgamas de formacion dirigidos a
profesionales del area de educacion, salud,... ddgdeentes iniciativas tanto del
sector publico como privado, se han creando difesemovimientos dirigidos a trabajar
la inteligencia emocional plena, los cuales serilemt a continuacion.

Dicha préactica es reconocida a nivel internaciawho una herramienta positiva de
apoyo a estudiantes, maestros, administradoretaessy padres. El creciente interés y
las investigaciones realizadas por universidadesog organismos, han proporcionado
pruebas cientificas de la eficacia para reduceséiés, la ansiedad y para aumentar la
resistencia emocional, la felicidad, el comportartteprosocial y las habilidades

cognitivas”. Como bien pueden consultar en Escuaéspiertas.
Iniciativas Internacionales

- ESCUELAS DESPIERTAS: “Los educadores felices camaran el mundo”

El maestro zen Thich Nhat Hanh y la comunidad naeional Plum Village lleva mas
de 30 afios practicando y enseilando el mindfulnesdes de personas de todo el
mundo, incluyendo educadores, nifios y adolescentes.

Trabajan con educadores experimentados, que gaactel mindfulness, para
desarrollar un curriculum secular para las edade8 d 18 afos, y que se basa en los
fundamentos de la practica del mindfulness de Plillage. Las Escuelas Despiertas
ofrecen programas sostenibles de mindfulness (m€a plena) en educacion
dirigidos al profesorado de las diferentes etaplagativas, estudiantes,... mediante la
practica habitual de la atencion plena.

Se promueve favorecer ambientes saludables, étjcdslices en las escuelas,
abordando aspectos como la educacion emocionaénestiar, reduccion del estrés y
resiliencia interna, educacion ética y para la paarendizaje experiencial y en
competencias, consciencia de la respiracion.

Recientemente se han celebrado en Barcelona dal 16 de mayo, las jornadas-y-
curso-internacional-de-mindfulness-en-educacion el maestro Zen Thich Nhat Hanh
y cincuenta monasticos de la comunidad de praPtiga Village. Certificacion formal
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por la Universidad de Barcelona, el Departamentd&decacion de la Generalitat de

Cataluiia y Plum Village.

-PROGRAMAS MBSR: Reducciéon y Manejo del Estrés.

Basado en el Programa del Dr. Jon Kabat-Zinn datrééviédico de la Universidad de
MassachusettsConsiste en un entrenamiento intensivo Mimdfulness (Atencidn
Plena), ensefia la habilidad de cultivar niveles de atengicompasion mas profundos,
nos invita a responsabilizarnos mas por el cuiddeluestra salud y bienestar, y
contribuir a la reduccion del estrés fisico y meatnciado a estados de desequilibrio,
sufrimiento y enfermedad.

Con mas de 30 afios de investigaciones cientifetdrograma de Reduccion de Estrés
basado en Mindfulness es una de las intervenciomesnayor efectividad a la hora de
reducir el estrés, como asi también ansiedad, siéprg diversas condiciones fisicas
asociadas a estados de estrés cronico.

Referencia:

-MINDFULNESS IN SCHOOLS.

Es una organizacién sin fines de lucro situada emdrunido, cuyo objetivo es
fomentar, apoyar e investigar la ensefianza desteidin plena secular en las escuelas,
mediante la practica en la vida diaria basada primcipios basicos de atencion plena
de la reduccion basada en Mindfulness Stress (MBSR)erapia cognitiva basada en
Mindfulness (TCAP). Ofrecen un programa de capeidtadirigido al entrenamiento

consciente de padres, nifios y profesorado defla®dies etapas educativas.

-MINDFUL SCHOOLS.

Es una organizacion sin fines de lucro que ofregecitacion profesional, instruccion
en clase con la intencion de ayudar a liderar tagmacion de la atencion plena en
educaciéon con el propoésito dmejorar en la concentracién, la atencion y la efpat
entre los estudiantes, y de otra parte, la corstin de un clima de calma en el aula.
Se trata de ensefar a los nifios a concentrarsgpleonsus emociones, manejar su
estrés, y resolver conflictos, ya que mindfulnesad®lla una "brdjula interna" la
comprension de los propios pensamientos y sentioeeasi como tener una mente en

calma y centrada permite que los nifios aumentaptswd escolar.
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-INICIATIVAS NACIONALES

Se presenta un listado de universidades que harporado en sus planes de formacion
como Titulos propios, expertos, o especialistagniedfulness como estrategia de

desarrollo personal, dirigido a diversos ambitogesellos, educacion.

-UNIVERSIDAD DE ALMERIA .
Titulo de Experto Universitario en Desarrollo Peap Educacion Consciente y
Mindfulness (Atencion Plena).

Especialista en Desarrollo Personal y Mindfuln@dsr{cion Plena)

-UNIVERSIDAD DE MALAGA .
Titulo de Experto universitario en Mindfulness: @G@sar Emociones Eficazmente a
través de la Atencién Plena.

-JUNTA DE ANDALUCIA.
Los Centros de Profesores dentro del Plan de foémaal profesorado, imparten

cursos de Desarrollo de la inteligencia emociortedngés de la atencion plena.

Referencias:
ESCUELAS DESPIERTAS, recuperado de
http://escuelasdespiertas.org/2014/02/11/jornadasso-internacional-de-

minfulness-en-educacion-escuelas-despiertas-baael€Consultada el 9 de
abril del 2014.

JUNTA DE ANDALUCIA, recuperado de
http://cepmarbellacoin.org/formacion/cursos-jorrabaml Consulta el 7 de
mayo del 2014.

MBSR, recuperado de

http://www.mindfulness-salud.org/mbsr-programas-eficcion-de-estres/#
Consultada el 9 de abril del 2014.

MINDFULNESS IN SCHOOLS, recuperado ddtp://mindfulnessinschools.org/what-
is-b/. Consultada el 7 de abril 2014.
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MINDFUL SCHOOLS, recuperado datp://www.mindfulschools.org/Consultada el
30 de abril del 2014.

-UNIVERSIDAD DE ALMERIA, recuperado déttp:/mindfulness.ual.esZonsultada
el 9 de abril del 2014

-UNIVERSIDAD DE MALAGA. http://www.uma.esConsultada el 6 de mayo del
2014.
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APENDICE 3

VOCABULARIO EMOCIONES
Conceptos extraidos de Bernal Castillo y Carmerdhdiz Garcia

www.um.es/documents/Bérnal+Castillo+y+Fernandez&arcia.pdf

Investigacion e Innovacion en Educacion Infantil yeducacion Primaria
1. Habilidades Intrapersonalesincluye la capacidad, competencias y habilidades q
pertenecen a uno mismo. Hace referencia a la carsipreemocional o capacidad para

expresar y comunicar los sentimientos y necesidaeleso mismo.

Abarca las siguientes destrezas:

Auto-conocimiento: capacidad para comprender loSreentos propios.

Asertividad: capacidad para expresar sentimientos, creeng@aasamientos, asi como
para defender los derechos propios de una mamera, faunque no destructiva.
Auto-consideracion capacidad para respetarse y aceptarse a uno mismo
Auto-actualizacion: capacidad para conocer y sersaente de las capacidades
potenciales de uno mismo.

Independencia capacidad para auto-controlar y auto-dirigir engamiento y las

acciones para sentirse bien y emocionalmente imdisgrete.

2. Habilidades InterpersonalesEs la capacidad para escuchar, comprender y apreci
los sentimientos de los otros y tiene como destragaciadas:

Empatia: capacidad para entender y apreciar los sentinsetgdos demas.
Responsabilidad social:capacidad para ser miembro constructivo y cooperde un
grupo.

Relacion interpersonal: capacidad para establegentener relaciones satisfactorias.

3. Manejo del estrés Capacidad referida al control que tenemos paratenan la
tranquilidad y hacer frente a las situaciones satres, sin arrebatos. Dentro de este
componente encontramos los siguientes aspectos:

Tolerancia al estrés: capacidad para resistir a sucesos adversos ouacisiies
estresantes

Control impulsivo: capacidad para resistir o demorar un impulso.

4. Adaptabilidad: Es la capacidad para tratar con los problemasiantd.
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Solucion de problemas:capacidad para identificar, definir, generar e lengntar
posibles soluciones.

Validacion: capacidad para validar las emociones propias, eisc entre lo
experimentado y lo verdadero.

Flexibilidad: capacidad para ajustarse a las emociones, los mmEmas y las

conductas cuando cambian las situaciones y comgisio

5. Estado de animo general:Se refiere a la capacidad para mantener una dctitu
positiva. Este componente esta formado por:

Alegria: capacidad para sentirse satisfecho con uno mystoa los otros. Es también
Humor.

Optimismo: capacidad para mantener una actitud positivalantela y mirar la parte

mas agradable de la misma.
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APENDICE 4

TABLAS DE REGISTRO DE LAS DIVERSAS ACTIVIDADES REAL 1ZADAS
PARA EL “CASO 4°”

REGISTRO 1: ATENCION PLENA DE LAS ACTIVIDADES DE LA
VIDA DIARIA

Valora del 1 al 10 la atencion plena con la que hasalizado la actividad

Nombre:

Actividad Tipo:

Actividad: Resolver restas conllevadas Semana:

Lunes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Martes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Miércoles 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jueves 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Viernes 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sabado 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Domingo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Observaciones|
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REGISTRO 2: VALORACION DE LA ALUMNA

Valora del 1 al 10 los diferentes apartados

-Contenidos

10
Emociones
Consciencia plena 10
Técnicas de 10
respiracion
Escucha 10
respetuosa
Actitudes 10

Observaciones
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REGISTRO 3: ORGANIZACION DE LAS SESIONES

Duracién 1 2 3 4 5 6 10
practicas

Duracién 1 2 3 4 5 6 10
sesiones

Duracién 1 2 3 4 5 6 10
Programa

Distribucion de |1 2 3 4 5 6 10

las practicas en
la sesidn

Observaciones
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