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Abstract

This dissertation deals with a proposal of intervention that looks to an affective teaching in the
fourth course of “Educacion Secudaria Obligatoria”. For this purpose, a theoretical investigation
about the impact of the affective dimension on the teaching and learning process as well as the
potentialities of mindfulness is needed. After this research, a proposal of intervention will be
suggested in order to achieve a communicative competence as well as a climate of confidence and
comfort through the practice of mindfulness within a communicative context. This proposal
comprises a total of ten activities based on communication as a tool to manage the student’s second
language acquisition. These activities are going to be carried out during the first minutes of each

session.

KEY WORDS: Mindfulness, affects, proposal of intervention, secondary, second language.

Resumen

Este trabajo tiene como finalidad hacer una propuesta de intervencion que integre la dimension
afectiva en la ensefianza de idiomas a través del uso de mindfulness en cuarto curso de educacion
secundaria obligatoria. Para ello, se realizara una exploracion teorica sobre la dimension afectiva
en el proceso de ensefianza/aprendizaje de lenguas y las potencialidades del mindfulness. Tras esta
exploracion, se hara una propuesta de intervencion en el aula con el objetivo de contribuir a crear
un clima de bienestar y seguridad en el aula a través de la practica de mindfulness. Consideramos
que esta practica puede generar, a su vez, una situacion real de comunicacién que permita
desarrollar la competencia comunicativa del alumnado. Esta propuesta de intervencion consta de
un total de diez actividades, basadas en la comunicacion como herramienta para lograr la
adquisicion de una lengua extranjera, que se llevaran a cabo durante los diez primeros minutos de

cada sesion.

PALABRAS CLAVE: Mindfulness, afectividad, propuesta de intervencion, secundaria, lengua

extranjera.
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Introduccion

El presente Trabajo de Fin de Master al que se ha llamado La dimension afectiva en la
ensefianza de idiomas: propuesta de intervencion a través del uso de mindfulness en educacion
secundaria tiene como finalidad indagar en la practica de mindfulness para mejorar el proceso de
ensefianza/aprendizaje de una segunda lengua, en este caso, del inglés. Consideramos que
integrando una dimension afectiva en el proceso de enseianza contribuird a la mejora de los
aprendizajes. Desde un analisis teorico de las aportaciones de distintos autores, plantearemos una
propuesta de intervencion basada en mindfulness para incrementar las practicas que favorezcan la

dimension afectiva en el entorno educativo.

El presente documento consta de dos partes diferenciadas que son el marco tedrico y el

marco metodologico.

- La primera seccion se corresponde con el marco tedrico, es decir, toda aquella revision
bibliografica en la que posteriormente se basaran las actividades de mindfulness de nuestra
propuesta de intervencion. Esta seccion se divide, a su vez, en dos apartados diferenciados
que dan cuenta de la dimension afectiva en el proceso de ensefianza-aprendizaje de lenguas
y el concepto de mindfulness asi como su uso en el aula de lengua extranjera.

- La segunda seccion consiste en el marco metodoldgico, concretamente, con la puesta en

practica de técnicas de mindfulness teniendo en cuenta el marco teodrico.

El trabajo de fin de master finaliza con una conclusion y con una lista de referencias.
Justificacion

La eleccion del tema del presente trabajo de fin de master se debe a las posibilidades que
ofrece la practica de mindfulness dentro del aula de lengua extranjera asi como su aplicacion al
resto de aspectos de la vida cotidiana. A lo largo de mi experiencia como estudiante, he sido

consciente de la importancia de la dimension afectiva dentro del proceso de ensefianza/aprendizaje.

Uno de los principales objetivos que todo profesor desea alcanzar esta relacionados con la
motivacion y la atencion que muestra el alumnado ante la asignatura que se imparte asi como con
un clima seguro y favorable para el desarrollo de la clase. Este objetivo es, en cierto modo,

imposible de alcanzar debido a la existencia de una gran cantidad de factores que lo condicionan.
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Sin embargo, estda demostrado que la practica de mindfulness de forma constante es muy

beneficiosa a nivel de emociones, procesos mentales y sentimientos en el ambito de la educacion.

Basandonos en esos objetivos y recordando mi pasado como estudiante de secundaria, soy
consciente de la total falta de motivacion y de atencion asi como de la necesidad de un buen clima
dentro del aula. Una de las causas de esta falta de motivacion puede relacionarse con la ausencia
de actividades comunicativas en las que el alumno sea el protagonista. Por ello, la propuesta de
intervencion del presente documento se basa en actividades comunicativas que giran en torno al
alumno y que, ademas, tienen muy en cuenta las emociones y los sentimientos de los estudiantes.
Teniendo en cuenta la necesidad de crear un buen clima en el aula y las posibilidades que ofrece el
mindfulness, podemos asegurar que mediante su practica se lograra que los alumnos se sientan

cémodos y seguros.

Otro aspecto significativo esta relacionado con la ansiedad, el estrés y el nerviosismo que
padece el alumnado a la hora de enfrentarse a ciertas situaciones dentro del aula. Estas situaciones
son, por ejemplo, las preguntas directas que pueda realizar el profesor, las presentaciones orales,
los exdmenes etc. Un modo de reducir esa sensacion de ansiedad consiste en la practica de
mindfulness, a través de la cual, los alumnos consiguen relajarse y les proporciona la herramienta
necesaria para detenerse un momento y respirar hondo para poner su mente en blanco y poder
enfrentarse a cualquier situacion de estrés, ya sea dentro o fuera de las aulas. Ademas, mediante la
practica periddica de mindfulness el alumno consigue enfocar su atencioén asi como prolongar el

tiempo de atencion.

Teniendo en cuenta el impacto positivo de la practica de mindfulness en el ambito
educativo, en el presente documento se plantea una propuesta de intervencion dentro del aula de
lengua extranjera de manera que los alumnos podran, a la vez que se exponen a la lengua meta,
practicar una serie de actividades que le serdn utiles para ser conscientes y controlar sus
sentimientos, prolongar su atencidon, aumentar la motivacion y, por consiguiente, crear un clima

favorable.



Objetivos

Los objetivos que se pretenden alcanzar con la elaboracion del presente trabajo de fin de
master estan relacionados con la integracion de la dimension afectiva dentro del aula de lengua

extranjera y son los que se describen a continuacion:

- Elaborar una propuesta de intervencion educativa integrando la dimension afectiva a
través de la practica de mindfulness en el IES Arca Real para los alumnos de 4°C de la
ESO.

- Realizar una revision bibliografica sobre los principios de intervencion utilizando
estrategias de aprendizaje afectivas teniendo en cuenta la comunicacion como canal y
objetivo del proceso de ensefianza/aprendizaje de una lengua extranjera

- Indagar sobre la practica de mindfulness, concretamente sobre sus caracteristicas,
dimensiones, beneficios y tipos de actividades que se pueden llevar a cabo.

- Proponer una serie de actividades para la practica de mindfulness al inicio de las diferentes
sesiones de lengua extranjera.

- Mejorar el clima del aula a través de los beneficios que produce la practica continuada de
mindfulness

- Extrapolar los beneficios de la practica de mindfulness a las diferentes situaciones de
ansiedad a las que se pueda enfrentar el alumnado en su dia a dia fuera del aula de lengua

extranjera.



Parte 1:
Marco teorico



1. Marco tedrico

En este TFM nos planteamos la necesidad de integrar una dimension afectiva en los
procesos de ensefianza/aprendizaje de las lenguas extranjeras. En los ultimos afios se ha prestado
una especial atencion al mindfulness como técnica de educacion emocional en las aulas asi como
de busqueda y cultivo del bienestar personal. Por esta razon, encontramos en el mindfulness el

recurso adecuado para integrar la dimension afectiva en la ensefianza de lenguas extranjeras.

Con la finalidad de conocer las potencialidades que ofrece el mindfulness para una
ensefianza afectiva de lenguas extranjeras, realizamos un recorrido tedrico-conceptual en torno a
los planteamientos comunicativos de la ensefianza de lenguas con una especial atencion a la
dimension afectiva. Para ello, en primer lugar tendremos en cuenta el concepto de comunicacion
asi como el de competencia comunicativa, objetivo prioritario en la ensefianza de lenguas. En
segundo lugar, veremos en que consiste la practica de la atencion plena o mindfulness, cuéles son
sus principales caracteristicas (origenes, componentes, intencion) y, por ultimo, cudl seria su lugar

dentro del aula de lengua extranjera.

1.1. Hacia la integracion de la dimension afectiva en los procesos de

ensefianza/aprendizaje de lenguas extranjeras
1.1.1. La ensefianza de lenguas orientada hacia la comunicacion

En la actualidad, la ensefianza de idiomas se caracteriza por su interaccion como eje
articulador debido a que la lengua es a la vez vehiculo y objeto de aprendizaje. Asimismo, el
enfoque didactico dentro del aula de lengua esta estrechamente vinculado con las formas de
interaccion. Por ultimo, la atencion del docente a la hora de evaluar se centra en las formas

lingiiisticas y de interaccion que se dan en el aula (Seedhouse, 2004).

Debido a la situacion interactiva que genera los aprendizajes en el aula, es necesario
describir en el presente documento el proceso de comunicacion asi como la competencia
comunicativa que se requiere para desenvolverse con éxito en dicho proceso. Estos aspectos nos
permitirdn identificar los principios metodologicos sobre los cuales articularemos nuestra

propuesta de intervencion en el aula.



1.1.1.1. Comunicacion

Abordar el concepto de comunicacion requiere una mirada hacia la distincion entre lenguaje
y comunicacion. El ser humano dispone de una serie de cualidades fisioldgicas indispensables para
la produccion de lenguaje oral. Estas caracteristicas que tienen que ver con el acto de habla son la
laringe, los dientes, las cuerdas vocales, etc. Sin embargo, el hecho de que solo los seres humanos
estén dotados de dichas cualidades no significa que el resto de seres vivos no se comuniquen. De
hecho, todas las criaturas se comunican con otros miembros de su especie sin necesidad de estas

cualidades fisiologicas.

Esto nos lleva a considerar la diferencia entre la emision de sefiales con la intencion de
comunicar y la emision de sefiales informativas que no tienen la intenciéon de comunicar sino de
informar. Estas sefiales pueden pertenecer, a su vez, a la comunicacion verbal o a la comunicacion
no verbal. La comunicacion verbal es aquella que se relaciona con el habla o con la escritura, es
decir la comunicacion oral o escrita. Mientras que la comunicacion no verbal esta relacionada con
el lenguaje corporal, los gestos, incluso con expresiones del arte tales como la pintura, la escultura
o la arquitectura. En el presente documento hemos optado por centrarnos en la comunicacion

verbal, tanto escrita como oral.

De acuerdo con el diccionario de la Real Academia de la Lengua (RAE), la palabra
comunicacion procede del latin communicatio que significa poner en comun o compartir algo.
Asimismo, el ser humano tiene la necesidad de conocer e interpretar el mundo que le rodea para

asi convertirlo en su entorno.

Alvarez Var6 y Martinez Linares (1997) nos proporcionan la siguiente definicion de

comunicacion:

"Llamamos 'comunicacion' al proceso mediante el que un mensaje emitido por un individuo,
llamado emisor, es comprendido por otro llamado receptor o destinatario, que es la persona o
entidad a quien va dirigido el mensaje, gracias a la existencia de un cédigo comun. Este proceso
abarca dos etapas: la emision y la recepcion del mensaje llamadas respectivamente la codificacion

y la descodificacion." (Alvarez Var6 y Martinez 1997, p. 36)

En base a los elementos mencionados en esta definicion podemos contemplar una serie de
elementos necesarios para la comunicacion. Jakobson (1975), uno de los exponentes de la

lingiiistica funcional, propone afiadir otros componentes a los mencionados anteriormente. Estos
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componentes son el canal, la situacion o referente y todos los demas objetos que estan presentes en

una realidad.

CONTEXTO
MENSAJE
EMISOR .......coooiiiiiiiiiiiieeeieii i, DESTINATARIO
CODIGO
CANAL

Figura 1: Elementos de la comunicacion de acuerdo con Jakobson (1975)

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente, los elementos de la comunicacion son

los siguientes:

a)

b)

Emisor: Individuo que crea y transmite un mensaje. Es el encargado de codificar el mensaje
que desea transmitir.

Receptor/Destinatario: Individuo que recibe, interpreta y descodifica el mensaje enviado
por el emisor.

Mensaje: Informacion que transmite el emisor al destinatario.

Codigo: Reglas o signos que comparten emisor y receptor de modo que el emisor codifica
el mensaje mientras que el receptor lo descodifica.

Canal: Medio a través del cual el mensaje llega desde el emisor hasta el receptor.
Contexto/Situacion/Referente: Momento espacio-temporal en el cual se desarrolla la

comunicacion.

Jakobson (1975) defiende estos seis elementos como los componentes de la comunicacion

asi como también los vincula con las diferentes funciones del lenguaje. De este modo, Jakobson

(1975) establece que por cada uno de los componentes del lenguaje surge una funcion

estrechamente vinculada a ellos. Para ello, propone las siguientes funciones del lenguaje:
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REFERENCIAL
POETICA
EXPRESIVA ..ottt CONATIVA
FATICA
METALINGUISTICA

Figura 2: Funciones del lenguaje de acuerdo con Jakobson (1975)

Expresiva: Esta directamente relacionada con el emisor debido a que expresa las opiniones,
puntos de vista y vivencias de éste de forma subjetiva.

Conativa: Esta directamente relacionada con el receptor ya que la finalidad es que dicho
receptor cumpla con una orden o mandato.

Fatica: Estd directamente relacionada con el canal ya que su tnica funcion consiste en
continuar o interrumpir la comunicacion sin afiadir informacion.

Metalingiiistica: Esta directamente relacionada con el cédigo debido a que su funcion
consiste en explicar los propios contenidos o conceptos lingiiisticos.

Poética: Esta directamente relacionada con el mensaje ya que trata de mostrar un contenido
a través de un uso estéticamente armonico del lenguaje.

Referencial: Estd directamente relacionada con el contexto ya que su funcion consiste en

informar a cerca de una situacion o una realidad de forma objetiva.

El concepto de comunicacion ha evolucionado enormemente en los tltimos afios, por ello,

para evitar la referencia exclusiva a Jakobson (1975), que resultaria restrictiva, es necesario hacer

alusion a otros autores que tratan este tema desde una perspectiva mas reciente.

De acuerdo con la definicion que propone del Socorro y Yerena (2000:4), comunicar

consiste en “llegar a compartir algo de nosotros mismos. Es una cualidad racional y emocional
especifica del hombre que surge de la necesidad de ponerse en contacto con los demas,
intercambiando ideas que adquieren sentido o significacion de acuerdo con experiencias previas
comunes”. Esta definicion nos proporciona una visiéon de la comunicacién en la que los
sentimientos y las emociones tienen una gran relevancia ya que son estos los que nos impulsan a

ponernos en contacto con otros.
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Otra definicion es la propuesta por Stanton, Etzel y Walter (2007) en la cual se muestra una
nueva vision en la que se incorpora la comunicacion no verbal. Para Stanton, Etzel y Walter
(2007:511) la comunicacion consiste en “la transmision verbal o no verbal de informacion entre

alguien que quiere expresar una idea y quien espera captarla o se espera que la capte”.

Para concluir este apartado, resulta interesante conocer la comunicacion desde el punto de
vista del profesor, por ello, aludimos a el Marco comun europeo de referencia para las lenguas:
aprendizaje, ensefianza y evaluacion (en adelante, MCERL) (Consejo de Europa, 2002). El
MCERL trata tanto la comunicacion verbal como la comunicacion no verbal. Sin embargo, para el
presente documento fijamos nuestra atencion en la comunicacion verbal debido a la naturaleza de

las actividades propuestas para la intervencion.

El MCERL (Consejo de Europa, 2002:49) expone que “La necesidad y el deseo de
comunicarse surgen en una situacion concreta, y tanto la forma como el contenido de la
comunicacidn son una respuesta a esa situacion.”. La comunicacion esta condicionada por factores
externos tal y como se expone en el MCERL (Consejo de Europa, 2002:50) “Las condiciones
externas en las que se da la comunicacion imponen distintas restricciones en el usuario o alumno y

en sus interlocutores.”

Por un lado, de acuerdo con el MCERL, los factores que condicionan la comunicacion
debido a las restricciones del usuario o alumno pueden ser fisicos, sociales, de tiempo, o
relacionados con otro tipo de presiones que pueden ser la ansiedad, el estrés, etc. Teniendo en

cuenta estos factores

“Los profesores y los examinadores también tienen que ser conscientes del efecto que producen
las condiciones sociales y las presiones del tiempo en el proceso de aprendizaje, y en la
interaccion en el aula, y su efecto en la competencia de un alumno y en su capacidad de actuar

en un momento dado.” (Consejo de Europa, 2002, p. 51)

Por otro lado, las restricciones que condicionan la comunicacidon estan relacionadas con el

interlocutor, tal y como se expresa en el MCERL:

“En un acto comunicativo también tenemos que considerar al interlocutor del usuario. La
necesidad de comunicarse presupone un «vacio de comunicacion» que, no obstante, se puede

franquear debido a la superposicion o a la congruencia parcial que existe entre el contexto mental
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del usuario concreto y el contexto mental del interlocutor o interlocutores.” (Consejo de Europa,

2002, p. 55)

Para la puesta en practica de tareas comunicativas, de acuerdo con el MCERL, nos
encontramos con dos tipos de actividades comunicativas de acuerdo con la distancia
existente entre el emisor y el receptor. Las actividades interactivas son las que se producen
cuando los participantes intercambian informacion de manera directa, por turnos,
actuando tanto como productores como receptores. Sin embargo, cuando existe cierta
distancia entre el emisor y el receptor “se puede considerar el acto comunicativo como el

hecho de hablar, escribir, escuchar o leer un texto.” (Consejo de Europa, 2002, p. 60)

En ambos tipos de actividades se puede dar el proceso de mediacion que, de
acuerdo con el MCERL (Consejo de Europa, 2002), consiste en la actuacion de un usuario
como canal de comunicacién entre varios usuarios que no se pueden comunicar

directamente.

Una vez descrito el concepto de comunicacion y su variacion a lo largo del tiempo
desde el punto de vista de diferentes autores, es necesario describir la competencia
comunicativa que los estudiantes deben alcanzar a través del uso de la comunicaciéon a

través de tareas comunicativas.
1.1.1.2. Competencia comunicativa

En el sistema educativo espafiol se recoge en el curriculo, tal y como aparecen enunciadas

en la Orden ECD/65/2015 del 21 de enero, las siguientes siete competencias clave:

a) Comunicacion lingiiistica

b) Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia
¢) Competencia digital

d) Aprender a aprender

e) Competencias sociales y civicas

f) Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor

g) Conciencia y expresiones culturales
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En un aula de lengua extranjera se pueden desarrollar varias competencias pero el principal
objetivo es desarrollar la comunicacion lingiiistica. Por ello, es importante conocerla y distinguir

sus principales caracteristicas.

De acuerdo con la Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, la competencia en comunicacion
lingtiistica es “el resultado de la accion comunicativa dentro de practicas sociales determinadas, en
las cuales el individuo actia con otros interlocutores y a través de textos en multiples modalidades,

formatos y soportes.”

La competencia en comunicacion lingiiistica, a su vez, debe ser una competencia
intercultural ya que aprender una lengua extranjera supone un contacto con la diversidad cultural
asi como también un conocimiento lingiiistico de la lengua. Un individuo para comunicarse
adecuadamente necesita tanto un conocimiento pragmatico-discursivo como un conocimiento

socio-cultural.

La competencia lingliistica cubre un rango menor que la competencia comunicativa
defendida por el Marco comun europeo de referencia para las lenguas: aprendizaje, ensefianza y
evaluacion por lo que parece razonable expresar lo referido a dicho marco de modo que se logre

alcanzar un mayor entendimiento de la lengua extranjera.

De este modo, el MCERL (Consejo de Europa, 2002) establece que la competencia
comunicativa estd compuesta por tres componentes: competencias lingiiisticas, competencias
sociolingliisticas y competencias pragmaticas. En cuanto a las competencias lingiiisticas, éstas
tienen que ver con los conocimientos y destrezas del hablante asi como con otras dimensiones de
la lengua como sistema (Consejo de Europa, 2002). Las diferentes competencias que forman parte

de la competencia lingiiistica son las siguientes:

a) Competencia léxica: habilidad para utilizar el vocabulario de una lengua.

b) Competencia gramatical: habilidad para entender y expresar significado a través de la
produccion y el conocimiento bien formado de frases y oraciones de acuerdo con los
principios morfolédgicos y sintacticos de una lengua.

c) Competencia semantica: conocimiento del significado de palabras, oraciones o textos.

d) Competencia fonoldégica: habilidad para percibir y producir las caracteristicas fonologicas

particulares de una lengua.
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e) Competencia ortografica: habilidad para percibir y producir correctamente los simbolos
que constituyen los textos.
f) Competencia ortoépica: habilidad para expresar de manera correcta y oral las formas

escritas.

No obstante, la competencia lingiiistica no solo consiste en ser consciente de estas
caracteristicas sino de ser capaz de acceder a ellas en cualquier momento. Dicha accesibilidad varia
entre individuos ya que la organizacion cognitiva se ve directamente condicionada por las
caracteristicas culturales de la comunidad donde se ha producido el aprendizaje. Por lo tanto, un
hablante lingiiisticamente competente debe comprender todos los mecanismos que gobiernan un

lenguaje.

Con respecto a las competencias sociolingiiisticas, €stas se refieren a las convenciones
sociales que ocurren durante el proceso de comunicacion. De acuerdo con el MCERL (Consejo de

Europa, 2002) estas convenciones sociales pueden clasificarse en cinco categorias:

a) Marcadores lingliisticos de relaciones sociales
b) Normas de cortesia

c) Expresiones de sabiduria popular

d) Diferencias de registro

e) Dialecto y acento

En resumen, las competencias sociolingiiisticas tienen que ver con la dimension social del
lenguaje y la habilidad de adaptar el uso de dicho lenguaje a los diferentes contextos que puedan

darse.

En cuanto a las competencias pragmaticas, €stas estan relacionadas con la habilidad del
hablante a la hora de usar el lenguaje para interpretar diferentes funciones comunicativas y
utilizarlas mas alla del sentido literal de las palabras (Consejo de Europa, 2002). Debido a esta
posible no literalidad, es la competencia mas costosa de adquirir y de comprender por parte de un
hablante no nativo. La competencia pragmatica estd a su vez dividida en dos componentes (Consejo

de Europa, 2002):

a) Competencia discursiva: capacidad de ordenar oraciones de manera coherente
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b) Competencia funcional: capacidad de utilizar una lengua con un propdsito para lograr una

meta.

Una vez analizada la definicion de competencia comunicativa por parte del MCERL, es
necesario mostrar la concepcion de este término defendida por parte de otros académicos de este
campo de manera que esta definicion se muestre desde un punto de vista mas amplio y, por tanto,

objetivo a lo largo del tiempo.

La primera definicion del término surge a manos de Dell Hymes en el afio 1972. Michael
Canale y Merril Swain proponen en el afio 1980 una definicion multidimensional de dicho término
basandose en las concepciones anteriores del mismo. Mas adelante, en el afio 1983, Canale y Swain
afiadiran una nueva definicion a la vision anterior. Ese mismo afio, tanto Stern como Savignon,

orientan la competencia comunicativa a los hablantes de una segunda lengua.

El concepto de competencia comunicativa de Hymes (1972) surgi6 a partir de la vision de
competencia de Chomsky con la que se refiere a las reglas de uso del lenguaje que Nunan (1988:32)
define del siguiente modo: “For Chomsky, “competence” refers to mastery of the principles
governing language behaviour. “Performance” refers to the manifestation of these internalized
rules in actual language use.” Chomsky defendia que la adquisicion del lenguaje era innato y
universal basado en el entendimiento de la gramatica. Hymes (1972), sin embargo, no solo tiene
en cuenta las reglas de uso del lenguaje, sino también el contexto social en el que estas se
desarrollan. A este contexto lo llama competencia textual o sociolingiiistica. Asimismo, Hymes
(1972) hace una subdivision de la competencia comunicativa en 4 aspectos bien diferenciados.
Estos 4 criterios que describen las formas comunicativas van a determinar si una expresion es
formalmente posible, factible, apropiada y si se da en la realidad. Teniendo esto en cuenta, podemos
concluir que la concepcion de competencia comunicativa de Hymes (1972) que tiene que ver con
los elementos lingiiisticos y sociolingiiisticos solo se puede lograr a través de una interaccion

social.

Canale y Swain (1980) expusieron su propia vision de la competencia comunicativa. Esta
vision no diferia mucho de la vision de Hymes (1972), de hecho, la tinica diferencia esta en que
Canale y Swain (1980) asociaban la competencia comunicativa con tener un conocimiento del uso

de la lengua asi como de las reglas gramaticales mientras que, para ellos, el uso real del lenguaje
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no es competencia comunicativa sino rendimiento comunicativo (communicative performance).

Ademas, Canale y Swain (1980), dividen la competencia comunicativa en 4 componentes:

a)
b)

¢)
d)

Competencia gramatical: se relaciona con el conocimiento lingiiistico

Competencia sociolingiiistica: se relaciona con la adecuacion al contexto asi como las
reglas sociales y culturales del uso del lenguaje

Competencia discursiva: se relaciona con la cohesion y la coherencia

Competencia estratégica: se relaciona con la capacidad de realizar una comunicacion

efectiva

Por ultimo, tanto Stern como Savignon aplican la competencia comunicativa directamente

a la ensefianza de segundas lenguas. Savignon (1983) expone que la competencia comunicativa

consta de un conjunto de expresiones, interpretaciones y negociaciones de significados a través de

una interaccion entre una persona y un texto tanto oral como escrito o entre dos 0 mas personas

que pueden pertenecer, o no, a la misma comunidad del habla. Stern (1983) propone un curriculo

multidimensional en el que se considera que el objetivo de aprendizaje de una lengua es la

competencia comunicativa. La representacion de este curriculo propuesto por Stern (1983) consta

de un eje vertical en el que se muestran los contenidos y de un eje horizontal compuesto por los

objetivos del proceso de ensefianza/aprendizaje.

El eje vertical propuesto por Stern (1983) esta dividido en 4 bloques de contenido que son

los siguientes:

a)
b)

c)

d)

Silabo del lenguaje: estudio de la segunda lengua.

Silabo cultural: estudio de la cultura de la comunidad.

Silabo de actividades comunicativas: intereses de los aprendices para establecer contacto
con la comunidad de la lengua meta.

Silabo de educacion general: estudio de la cultura, lenguaje y sociedad.

El eje horizontal propuesto por Stern (1983) esta dividido en 4 bloques de objetivos que

son los siguientes:

a)

b)

Pericia: Dominio de los actos de habla y sus cuatro destrezas (habla, escucha, escrituray
lectura).

Conocimiento: Dominio de la informacion referida tanto al lenguaje como a la cultura
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c) Afectivo: Implicacion personal y emocional relacionada con el interés, la motivacion, la
participacion y el compromiso.
d) Transferencia: Aplicacion de las técnicas de adquisicion y analisis de una lengua asi como

del desarrollo de actitudes positivas.

Teniendo en cuenta las diferentes definiciones de competencia comunicativa podremos
lograr una concepcion de la misma en la que podamos integrar todos los elementos mencionados

anteriormente. Dichos elementos son los siguientes:

- Ser consciente de los elementos lingiiisticos del lenguaje tales como la gramatica,
semantica, ortografia y el 1éxico asi como ser capaces de utilizarlos en una comunicacion
real pudiendo distinguir las estructuras que se utilizan y las que no.

- Ser consciente de las normas culturales y sociales convenientes de una lengua para cada
circunstancia de manera que puedan reaccionar de la forma adecuada.

- Interpretar el lenguaje mas alla del significado literal siendo capaz de utilizar los diferentes
propdsitos comunicativos adaptandolos a un contexto concreto solucionando los posibles
problemas de la comunicacion.

- Ser capaz de estructurar un discurso, tanto oral como escrito, de manera coherente y

cohesionado.
1.1.2. La dimension afectiva de la ensefianza/aprendizaje de la lengua extranjera

Puesto que el presente trabajo se sitiia en el ambito de la ensenanza de una lengua extranjera,
es importante tener en cuenta las diferentes teorias relacionadas con el aprendizaje de una segunda
lengua. Entre estas teorias, destacamos la diferenciacion entre los términos de adquisicion y
aprendizaje asi como las diferentes estrategias de aprendizaje. La puesta en practica de mindfulness
en el ambito educativo esta directamente relacionado con la afectividad y las emociones, por ello,

nos centraremos en la estrategia de aprendizaje afectiva.
1.1.2.1.  Adquisicion de una lengua

Es necesario conocer la diferencia entre aprendizaje y adquisicion de una segunda lengua

ya que son muchos los que tienden a confundir estos términos e incluso a tratarlos como sindénimos.

Desde la perspectiva de la investigacion realizada en el ambito de la Adquicion de Segundas
Lenguas (SLA), consideramos la aportacion de Krashen (1982) relevante para nuestra comprension

18



del concepto. De acuerdo con Krashen (1982) el proceso de adquisicion ocurre de manera

subconsciente de un modo muy similar a como un nifio desarrolla su primera lengua mientras que

el proceso de aprendizaje es el conocimiento consciente de una segunda lengua. Krashen y Terrell

(1995:55) exponen que “language is best taught when it being used to transmit messages, not when

it is explicitly taught for conscious learning”

La diferencia entre el término de adquisicion frente al término de aprendizaje aparece

reflejado en las cinco hipdtesis propuestas por Krashen (1982) sobre la interiorizacion de una

segunda lengua (L2):

a)

b)

d)

Hipoétesis adquisicion- aprendizaje: Existen dos procesos diferenciados a la hora de
desarrollar una lengua extranjera: adquisicion y aprendizaje. La adquisicion sucede de

forma inconsciente mientras que el aprendizaje ocurre de manera consciente.

“There are two ways of developing ability in second languages. 'Acquisition' is a subconscious
process identical in all important ways to the process children utilize in acquiring their first
language, while 'learning' is a conscious process that results in 'knowing about' the language.”

(Krashen, 1985, p. 1)

Hipotesis de orden natural: Trata sobre la adquisicion. De acuerdo con Dulay y Burt
(1974) Krashen expone que, del mismo modo que ocurre en la adquisicion de la lengua
materna, existe un orden en la interiorizacion de reglas gramaticales de la lengua extranjera.
Hipétesis del monitor o auto-monitorizacion: Estd relacionada con la correccion y el
aprendizaje a partir de los errores cometidos. Debido a la competencia previamente
adquirida es posible reflexionar sobre el proceso de adquisicion en si mismo de modo que
se identifiquen las interpretaciones incoherentes analizando el error y modificandolo en
base a las reglas aprendidas anteriormente.

Hipotesis del input comprensible: Est4 relacionada con la adquisicion. De acuerdo con
esta hipotesis, el proceso de adquisicion ocurre cuando el estudiante estd expuesto a esa
segunda lengua, con ayuda del contexto, de manera que la comprension del mensaje esté
ligeramente por encima de su nivel actual de competencia (input +1). Debido a esto, la
fluidez oral surge de manera gradual.

Hipotesis de filtro afectivo: Los valores afectivos estan directamente vinculados con el

proceso y los resultados de adquisicion/aprendizaje de una segunda lengua. Por ello, es
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necesario crear un clima de confianza y seguridad en el alumnado para evitar un filtro
afectivo muy alto que provoque un bloqueo en el estudiante y en el proceso de

comunicacion.

Desde la perspectiva de las prescripciones con respecto a la Adquisicion de Segundas
Lenguas (SLA), se tiene en consideracion la orientacion propuesta por el MCERL (Consejo de
Europa, 2002).

Segun este documento, tanto el aprendizaje como la adquisicion se pueden utilizar de
manera intercambiable, sin embargo, ambos términos constan de caracteristicas que los diferencian
y restringen. Por un lado, el MCERL propone que el aprendizaje de la lengua “se puede limitar al
proceso por el cual se consigue la capacidad lingiiistica como resultado de un proceso planeado,
sobre todo, mediante el estudio académico en un marco institucional.” (Consejo de Europa, 2002,
p. 137). Por otro lado, el MCERL propone que la adquisicion de la lengua esta relacionada con “los
conocimientos y las capacidades, no explicitamente ensefiados, que permiten utilizar una lengua
no nativa y que son el resultado de una exposicion directa al texto o de una participacion directa en

situaciones comunicativas.” (Consejo de Europa, 2002, p. 137).

Teniendo en cuenta estas dos definiciones, el MCERL expone, de manera neutral, varias
estrategias para la enseflanza de idiomas. La primera estrategia estd vinculada a la adquisicion y
consiste en exponer al alumnado a la lengua y a la participacion en una interaccién comunicativa
sin explicaciones implicitas sobre el lenguaje. La segunda estrategia estd relacionada con el
aprendizaje y tiene que ver con la necesidad de estudiar las reglas gramaticales de una lengua asi
como su vocabulario para poder comunicar. Por ultimo, la tercera estrategia consiste en una
combinacion de las dos anteriores de manera que el alumno esté¢ expuesto al lenguaje y a la

comunicacion del mismo modo que también es consciente de las reglas propias de esa lengua.

Como hemos visto a lo largo de este epigrafe, tanto el MCERL como Krashen muestran
similitudes en la definicion y distincidon de ambos términos. La principal diferencia entre el
MCERL y Krashen es que éste ultimo si se posiciona a favor de uno de los dos términos y afirma

que “acquisition is more important than learning” (Krashen, 1982, p. 32).

En el presente documento, de acuerdo con lo establecido por Krashen, se considera que el

proceso de ensefianza de una segunda lengua se debe basar en la adquisicion y no en el aprendizaje.
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1.1.2.1.  Estrategias de aprendizaje

En este apartado nos centramos en el concepto de estrategias de aprendizaje por la
importancia que se concede al estudiante en el proceso de ensefianza/aprendizaje de una lengua
extranjera. Encontramos que existe cierta controversia a la hora de definir este término. Sin

embargo, todas estas definiciones tienes varios elementos comunes.

En primer lugar, Weinstein y Mayer (1986:315) establecen que las estrategias de
aprendizaje son “conductas y pensamientos que un aprendiz utiliza durante el aprendizaje con la

intencion de influir en su proceso de codificacion.”

En segundo lugar, Nisbet y Shucksmith (1987) proponen que las estrategias de aprendizaje
se corresponden con una secuenciacion integrada de procedimiento o actividades escogidas con el

proposito de facilitar la adquisicion, almacenamiento y/o utilizacion de la informacion

En tercer lugar, Monereo (1990:4) basandose en las aportaciones de Kirby (1984) y las de
Nisbet y Shucksmith (1987) establece que las estrategias de aprendizaje son “comportamientos
planificados que seleccionan y organizan mecanismos cognitivos, afectivos y motoricos con el fin
de enfrentarse a situaciones-problema, globales o especificas, de aprendizaje”; posteriormente,

Monereo (1994) define las estrategias de aprendizaje como:

“procesos de toma de decisiones (conscientes e intencionales) en los cuales el alumno elige y
recupera, de manera coordinada, los conocimientos que necesita para cumplimentar una
determinada demanda u objetivo, dependiendo de las caracteristicas de la situacion educativa en

que se produce la accion”. (Monereo 1994, p. 4)

Una vez mostradas varias opiniones sobre qué son las estrategias de aprendizaje, podemos
observar que todas ellas son similares aunque disciernan ligeramente unas de otras. Beltran (1993)
observo que en todas las definiciones de estrategias de aprendizaje comparten dos aspectos
relevantes: actividades u operaciones que realiza el estudiante para mejorar el aprendizaje y el

caracter intencional que implica un plan de accion.

Estas estrategias son generales, sin embargo, hay autores que concretan mas sus estudios al
referirse a las estrategias de aprendizaje de una lengua extranjera. Entre las aportaciones mas

significativas destacamos a O’Malley y Chamot (1990) y Oxford (1990) por hacer una propuesta
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de estrategias de aprendizaje, a modo de inventario, que un estudiante de lenguas extranjeras pone

en funcionamiento.

La definicion proporcionada por Oxford (1990) en la que se expresa que las estrategias de

aprendizaje de una lengua son:

“... acciones especificas, comportamientos, pasos o técnicas que los estudiantes (con frecuencia
de manera intencional) utilizan para mejorar su progreso en el desarrollo de sus habilidades en la
lengua extranjera [...] Estas estrategias pueden facilitar la internalizacion, el almacenamiento, la
recuperacion o el uso de la nueva lengua. Las estrategias son herramientas necesarias para el

desarrollo de habilidades comunicativas.” (Oxford 1990, p. 18)

Al mismo tiempo que existe disparidad en la definicion del término, nos encontramos con
diferentes clasificaciones de las estrategias de aprendizaje de acuerdo con las diferentes variantes

del concepto.

Teniendo en cuenta la importancia de la definicion de estrategias de aprendizaje
perteneciente a Oxford (1990), la taxonomia propuesta por esta autora sera también significativa.
Esta clasificacion esta basada en el desarrollo de la competencia comunicativa debido al enfoque
comunicativo de la ensefianza de lenguas extranjeras donde el alumnado es quien ocupa un rol mas

activo y, por tanto, es mas responsable de su aprendizaje.

Oxford (1990) propone una clasificacion de las estrategias de aprendizaje en la cual se
distinguen dos tipos de estrategias (directas e indirectas) que estdn interrelacionadas y que se
complementan entre si. Para conocer esta relacion, la autora establece una analogia con el teatro.
Por un lado, Oxford (1990) propone que las estrategias de aprendizaje directas se corresponden
con el intérprete que se encuentra en el escenario ya que son las que lidian con un nuevo lenguaje
en diversas situaciones o actividades. Por otro lado, Oxford (1990) expone que las estrategias de
aprendizaje indirectas se corresponden con el director de la obra ya que su papel consiste en ser un
apoyo para los actores ademas de organizar, guiar, preparar, corregir y liderar la actuacion de
manera que todos los actores trabajen de manera cooperativa. La analogia propuesta por Oxford
(1990) concluye con la necesidad de que el estudiante sea, a su vez, director y actor asi como

también debera aceptar la responsabilidad creciente en el proceso de aprendizaje.

A continuacién, se mostraran en detalle las diferentes estrategias propuestas por Oxford

(1990). Por un lado, las estrategias directas (de memoria, cognitivas y compensatorias) tienen que
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ver directamente con la lengua extranjera de manera que un procesamiento mental es necesario

para desarrollar las cuatro habilidades (escucha, habla, lectura y escritura).

a)

b)

Estrategias de memoria: Se utilizan para almacenar informacion para recuperarla cuando
sea necesario

Estrategias cognitivas: Se utilizan con los procesos mentales utilizados en un aprendizaje
significativo donde la formacion y revision de modelos mentales internos se aplican a la
emision y recepcion de mensajes en la lengua extranjera.

Estrategias compensatorias: Se utilizan para continuar la comunicacion en el momento

en que el estudiante se encuentra con un vacio en su conocimiento.

Por otro lado, las estrategias indirectas (metacognitivas, afectivas y sociales), como su

propio nombre indica, no estan relacionadas directamente con la lengua sino que tienen que ver

con el apoyo y el control del aprendizaje de la lengua extranjera.

a)

b)

Estrategias metacognitivas: Estan relacionadas con la direccion, planificacion, regulacion
y autoevaluacion del alumnado.

Estrategias afectivas: Estan relacionadas con la emotividad del alumnado ya que tienen
que ver con el control de las emociones, la reduccion de la ansiedad y el aumento de la
motivacion vinculados con el aprendizaje de la lengua extranjera.

Estrategias sociales: Se dan en una situacion discursiva en la cual los estudiantes tienen la

posibilidad de interaccionar con sus compaieros a través del uso de la lengua extranjera.

Estas dos tultimas estrategias (afectivas y sociales) son las menos utilizadas en lengua

extranjera, posiblemente, debido a que las conductas no son suficientemente estudiadas y porque

el alumnado no esta familiarizado con sus sentimientos y sus relaciones sociales como parte del

proceso de aprendizaje de una lengua extranjera o L2 (Oxford, 1990).

1.2. El uso de mindfulness en la ensefianza/aprendizaje de la lengua extranjera

Existe una relacion directa entre el aprendizaje y algunas dimensiones de bienestar como,

por ejemplo, la motivacion, las emociones positivas y la creatividad (Fredrickson, 2001). Por ello,

es necesario integrar las competencias para el bienestar en el &mbito educativo. En el presente

documento se plantea la introduccion de la practica de mindfulness ya que son numerosos los

estudios que han concluido que la practica de mindfulness es eficaz en el desarrollo del bienestar
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debido a que favorece la reduccion de sintomas de ansiedad (Kabat-Zinn et al., 1992), aumento de
la relajacion, aumento de la tolerancia ante situaciones de angustia y aumento de la capacidad de

enfrentarse a situaciones dificiles (Baer, 2003).
1.2.1. Concepto y origenes

La practica de mindfulness es relativamente reciente en la cultura occidental si lo
comparamos con los origenes de la tradicion tibetana de Bon que se remontan a, aproximadamente,
unos 17.000 afios antes de Cristo. De hecho, no se descarta la posibilidad de que seres humanos

primitivos hayan practicado alguna forma de mindfulness. (Lavilla et al., 2008)

La llegada a Occidente de la practica de mindfulness se debe al movimiento hippie de los
afios sesenta en el que se rechazaban los valores tradicionales de la cultura occidental. Fue entonces
cuando se tratd de incorporar la estética oriental y su filosofia de vida tratando de buscar la libertad
a través de practicas orientales de meditacion. Posteriormente, en la década de los setenta se
realizaron estudios experimentales que tenian que ver con la meditacion trascendental y la

psicologia.

En la actualidad un gran nimero de autores se ha interesado por la préctica de la atencion
plena o mindfulness. Sin embargo, esta técnica resulta novedosa a pesar de su antigiiedad y su
evidente utilidad. Todos estos autores exponen que la practica de mindfulness se centra en vivir el
momento presente de una forma activa, en ser conscientes en todo momento de lo que esta
sucediendo, de la realidad presente. Lavilla, Molina, y Lopez (2008: 14-15) expone una definicion

detallada sobre la practica de atencion plena o mindfulness:

“El mindfulness es, por tanto, una forma de meditacion entre otras que se han desarrollado a lo
largo del tiempo y su practica se basa en las técnicas de meditacion (observar de forma
concentrada); pero a diferencia de la meditacion mas clasica no implica una reflexion o
profundizacion mental sobre un tema, no implica pensar sobre algo, sino solo experimentar, notar,
sentir...sin ir mas alla. Es algo muy sensorial, no intelectual ni espiritual. Popularmente los
términos relacionados con la meditacion: meditar, meditacion, meditabundo, etc., estan mas
relacionados con una actitud de “estar mas alla del presente y de lo material”, de estar inmerso
en pensamientos y reflexiones complejas sobre temas diversos. En cambio, en la atencion plena
se esta en continuo contacto con la realidad presente y cambiante. La mente no se aparta de lo

que siente y percibe en cada momento. No se sacan conclusiones ni se barajan hipdtesis, no se
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utilizan los conocimientos ni experiencias previas. Toda la informacion fluye y viene y se va de

la mente como si fuese la primera vez.”

Los dos autores fundamentales que se han encargado de difundir la practica de la atencion
plena o mindfulness en Occidente han sido el doctor Jon Kabat-Zinn y el monje budista Thich Nhat

Hanh. El doctor Jon Kabat-Zinn propone la siguiente definicion del término mindfulness:

“Mindfulness is an ancient Buddhist practice which has profound relevance for our present-day
lives. This relevance has nothing to do with Buddhism per se or with becoming a Buddhist, but
it has everything to do with waking up and living in harmony with oneself and with the world. It
has to do with examining who we are, with questioning our view of the world and our place in it,
and with cultivating some appreciation for the fullness of each moment we are alive. Most of all,

it has to do with being in touch.” (Kabat-Zinn, 2009, p. 21)

Otra manera de definir mindfulness o la practica de la atencion plena es la expuesta por el

maestro Thich Nhat Hanh:

“Nuestro verdadero hogar es el momento presente. Vivir el momento presente es un milagro. El
milagro no consiste en andar sobre las aguas, sino en andar sobre la verde tierra en el momento
presente, apreciando la paz y la belleza de cuanto esta a nuestro alcance. [...] Corremos de aqui
para alla, sin ser uno con lo que estamos haciendo; no nos sentimos en paz. Nuestro cuerpo esta
aqui, pero nuestra mente se halla en otro lugar, en el pasado o en el futuro, sumida en la célera,
la frustracion, las esperanzas o los suefios. No estamos realmente vivos, somos como fantasmas.”

(Nhat Hanh 1999, p. 9-10)

El monje budista Thich Nhat Hanh fue el encargado de divulgar la practica de la atencion
plena con el proposito de facilitar la paz a través de la conciencia plena. Este término aparece por
primera vez en el libro El milagro del mindfulness que fue escrito por Tich Nhat Hanh en el exilio

debido a su activismo pacifico en la guerra de Vietnam (Lavilla et al., 2008).

El doctor Jon Kabat-Zinn es el responsable de la clinica de reduccién de estrés en el
Hospital Universitario de Massachusetts. Kabat-Zinn fue el propulsor de un programa denominado
originalmente Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) cuya traduccion al espafiol seria
Programa de Reduccion del Estrés y de Relajacion (PRER). Este programa trata de reducir el estrés
en personas que padecen de dolor y estrés cronico a través del uso de mindfulness y consta de un
total de ocho sesiones semanales de dos horas y media de duracion ademas de un fin de semana de

retiro. El doctor afirma que cuerpo y mente estan intimamente relacionados por lo que, ademas de
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tratar la enfermedad, es necesario tratar a la persona que la padece de modo que, al ser consciente

de lo que esta sintiendo, pueda potenciar sus mecanismos de autorregulacion (Lavilla et al., 2008,

p.18).
1.2.2. Beneficios

En la actualidad son pocos los que practican este tipo de atencion plena a pesar de ser una
cualidad innata del ser humano. Esto se debe al actual ritmo de vida al que nos vemos sometidos
donde apenas disponemos de tiempo para disfrutar de las tareas que realizamos. Al realizar un
sinfin de tareas de forma auténoma, mecénica, solo para terminar y poder realizar la siguiente,

estamos dejando de lado la atencion consciente sobre estas tareas y sus multiples beneficios.

Engel, Fries y Singer (2001) sostienen que los eventos que ocurren en el dia a dia son
interpretados, cada vez, de una manera menos “consciente” ya que se han sistematizado

estableciendo unos patrones de respuesta ante los diferentes estimulos.

De acuerdo con Arguis (2014) si practicaramos las técnicas de atencién plena
fortaleceriamos nuestro interior ya que seriamos mas conscientes de todo lo que nos sucede y

podriamos disfrutarlo realmente.

Teniendo en cuenta esto, la incorporacion de la practica periddica de la atencion y la
consciencia proporcionan una serie de beneficios relacionados con la regulacion de nuestras
emociones, la reduccion del estrés y la ansiedad y el aumento de las habilidades sociales, la
autoestima y la creatividad. Lavilla et al. (2008) detalla todos estos beneficios relacionados con la

practica de la atencion plena. Estos beneficios son los siguientes:

a) Reduce distracciones y aumenta la concentracion: Es facil que nuestra mente se distraiga
cuando tratamos de centrarnos en realizar una actividad en concreto, sobre todo cuando
realizamos un gran numero de actividades. Sin embargo, la practica de mindfulness consiste
en ser consciente de la existencia de dichos pensamientos sin dejarse llevar por ellos. Esta
demostrado que la practica de mindfulness produce cambios en las areas del cerebro
encargadas del mantenimiento de la atencion.

b) Reduce automatismos: En el dia a dia realizamos las tareas de manera sistematica de
manera que ya tenemos respuestas ante los diferentes estimulos que percibimos. Sin

embargo, la realidad es cambiante y es necesario potenciar la observacion a través de la

26



practica de mindfulness de manera que nuestra vision de la realidad sea mas amplia y asi
poder reducir esas respuestas sistematicas y automatas.

c) Previene los efectos de la ansiedad: La practica de mindfulness trata de centrar la atencion
por lo que va en contra de la evitacion que surge cuando la ansiedad est4 presente de manera
permanente en nuestra vida. Si el mecanismo de la evitacion ocurre de manera Unica y
generalizada frente al malestar puede producir graves problemas psicologicos. Gracias a la
practica de mindfulness tomaremos consciencia sobre nosotros mismos de manera que
actuara como prevencion ante posibles trastornos que surgen a partir de la ansiedad y la
evitacion.

d) Muestra la realidad: A partir de la practica de mindfulness somos conscientes del mundo
que nos rodea y ademas, lo aceptamos de modo que no concebimos las cosas como buenas
o malas sino que simplemente las percibimos tal y como son y tratamos de resolverlas sin
dedicar mas tiempo del necesario en ello y evitando preguntarnos ;Por qué me tiene que
pasar esto?

e) Ayuda a disfrutar del momento: Gracias a la practica de mindfulness somos realmente
conscientes de lo que estamos haciendo y de la manera en la que lo estamos realizando. De
este modo, estamos convirtiendo cualquier actividad que realicemos en lo mas importante
y, ademas, estamos disfrutando con ello.

f) Potencia la autoconsciencia: La practica de mindfulness resulta util para conocernos a
nosotros mismos en profundidad, nos permite analizar nuestros sentimientos, pensamientos
y sensaciones sin prejuicios.

g) Evita el sufrimiento: El dolor es inherente al ser humano y supone una herramienta que
nos advierte de posibles problemas de nuestro organismo o nuestra psique de manera que
podamos actuar ante ellos. Con la practica de mindfulness podemos conocer ese dolor y asi
poder aceptar que el dolor va a existir siempre. De lo contrario, ese dolor se convertiria en
sufrimiento ya que constaria de un componente afiadido que es la no aceptacion.

h) Reduce la impulsividad: Practicar mindfulness supone estar en contacto con los estados
de tension internos de manera que no se responda ante ellos de forma impulsiva, sin pensar,

simplemente por el hecho de querer acabar con esa tension.

Teniendo en cuenta estos beneficios generales de la practica de mindfulness, es necesario

aplicarlos directamente al ambito escolar donde se da menos importancia al desarrollo personal y
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social del alumnado que al cumplimiento del curriculum a pesar de que las habilidades sociales
tienen una repercusion esencial en el cumplimiento de estos objetivos académicos. Esta repercusion
se basa en la atencion, la motivacion y el control de la frustracion, entre otros, por lo que la practica

de mindfulness en el contexto escolar resultaria beneficiosa.

Estos beneficios del mindfulness en el ambito escolar de acuerdo con la Association for

Mindfulness in Education' son los siguientes:

AN

- Regulacion emocional - Ansiedad

- Capacidad de orientar la| - Comportamientos de TDAH

<
E atencion tales como la hiperactividad y
% - Memoria, organizacion y la impulsividad
< planificacion del trabajo - Emociones negativas
- Sensacion de calma,| - Depresion

relajacion y auto aceptacion

HANNINSIA

- Problemas de conducta y

- Autoestima manejo de la ira

- Calidad del suefio v

Figura 3: Beneficios del MIndfulness en el ambito académico de acuerdo con la Association for Mindfulness in

Education (2018)

1.2.3. Dimensiones

En cuanto a la puesta en practica de mindfulness, Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y
Toney (2006) exponen cinco dimensiones: actuar con atencion, describir, no reactividad, aceptar
sin juzgar y observar. Estas vertientes estan directamente relacionadas con el entendimiento del

mindfulness.

! Association for Mindfulness in Education. (2018). Research Studies: Documented Benefits of Mindfulness.
Recuperado de http://www.mindfuleducation.org/research/
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b)

d)

Actuar con atencién: Esta relacionado con la observacion y la experimentacion del
momento presente, a pesar de que la mente tienda a divagar constantemente. La practica de
la atencion plena no significa estar en alerta o estresado para centrar rigurosamente nuestra
atencion, sino tener una vision clara y precisa de nuestra experiencia de manera relajada
(Wallace y Bodhi, 2006).

Describir: Consiste en la capacidad de comunicar nuestras propias experiencias asi como
nuestros fendmenos cognitivos ya sea de forma verbal como no verbal.

No reactividad: Consiste en la capacidad de crear una cierta distancia entre los estimulos
internos o externos y las respuestas internas o externas de manera que ésta sea la mas
adecuada y no un simple acto reflejo.

Aceptar sin juzgar: Se refiere a la capacidad de percibir y aceptar cualquier evento privado
tal y como es, sin crear juicios sobre ellos o sobre nosotros mismos. En otras palabras,
aceptar sin juzgar, consiste en no valorar los eventos de manera positiva ni negativa para
no generar una idea de apego ni de rechazo. De este modo, ampliamos nuestra consciencia.
Observar: Esta relacionado con la posibilidad de conocer todos nuestros fendémenos
mentales tales como nuestros pensamientos o nuestros sentimientos sin identificarnos con
ellos. Gracias a ello, creamos la figura del observador que nos muestra una vision diferente
de nosotros mismos ya que no somos lo que pensamos o sentimos, Sino que somos quien

observa lo que pensamos y sentimos.
1.2.4. Mecanismos de accion

Una vez descritas las diferentes dimensiones de mindfulness que se trataran de cubrir con

la puesta en practica de la presente propuesta de intervencion, es necesario mostrar la sugerencia
de Holzel et al. (2011) sobre los mecanismos de accion de esta practica que serdn la base de las
actividades que integraran la propuesta de intervencion en el presente trabajo de fin de master. Es
decir, las actividades disefiadas en el presente documento estdn enfocadas hacia una regulacion de
la atencion, una conciencia corporal, una regulacion de las emociones y un cambio en la perspectiva
del self de manera que beneficien el proceso de ensefianza/aprendizaje dentro del aula de lengua

extranjera.
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Con el fin de mostrar los diferentes modos de proceder en la practica de mindfulness, se

muestran, a continuacion, los cuatro mecanismos de accidon propuestos por Hotzel et al. (2011)

junto con la definicion de los mismos:

a)

b)

d)

Regulacion de la atencion: Consiste en mantener la atencion en un objeto de manera
prolongada; siempre que ocurra una distraccion se procedera a enfocar de nuevo la atencion
en ese mismo objeto. Son varios los estudios que demuestran que los efectos positivos de
la practica continuada de este tipo de meditacion tienen que ver con la posibilidad de
enfocar la atencion de manera prolongada en el tiempo (Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong y
Gelfand, 2007; Slagter et al., 2007; van den Hurk, Giommi, Gielen, Speckens y Barendregt,
2010). Se recomienda practicar la regulacion de la atencion antes de pasar a otras formas
de meditacion relacionadas con la regulacion de las emociones. Un ejemplo tipico de ésta
practica seria, de acuerdo con Smith y Novak (2003: 77): “Focus your entire attention on
your incoming and outgoing breath. Try to sustain your attention there without distraction.
If you get distracted, calmly return your attention to the breath and start again”.
Conciencia del cuerpo: Estd relacionada con la atencion en la experiencia interna,
especialmente con experiencias y sensaciones tanto corporales como sensoriales. De esta
forma, gracias a la practica de mindfulness seriamos conscientes no solo de nuestra mente
sino también de nuestro cuerpo ya que es necesario que asumamos estas condiciones y que
tomemos consciencia de nosotros mismos.

Regulacion de las emociones: Encontramos dos categorias diferenciadas que se
corresponden con la reevaluacion y con la exposicion, extincion y reconsolidacion. Por un
lado, la reevaluacion consiste en un cambio de actitud debido, simplemente, a mantener los
ojos cerrados, esto suscita una actitud curiosa, respetuosa y de aceptacion para mejorar el
afrontamiento de las reacciones emocionales sin juzgarlas, modificarlas o suprimirlas. Por
otro lado, la exposicion, extincion y reconsolidacion esta estrechamente vinculada con el
acto de meditacion y su capacidad de hacernos conscientes de los fendmenos mentales que
surgen, se observan y se dejan pasar sin reaccionar ante ellos.

Cambios en la perspectiva del self: En primer lugar, es necesario describir el concepto de
self que se refiere a nuestras propias autorrepresentaciones sobre como somos. La practica
de mindfulness nos ayuda a derribar ese modelo predefinido de self ofreciéndonos una

mayor libertad. El hecho de considerar que somos de una manera predeterminada esta
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continuamente condicionandonos en nuestra interaccion con el mundo. Algunos ejemplos

de este condicionamiento son los siguientes:

1.2.5.

Limitamos nuestros movimientos porque solo nos acercamos a lo que nos gusta.
Sentimos malestar cuando actuamos en contra de lo que creemos que somos
(perspectiva del self)

Interpretamos la realidad obviando una gran cantidad de matices

Juzgamos a todas las personas que actiian de manera diferente

Tipos de actividades/técnicas

De acuerdo con Damarzo, Garcia-Campayo y Modrego Alarcon (2017) existen practicas

formales e informales de mindfulness. Las principales practicas formales de mindfulness tienen

que ver con la respiracion, el escaner corporal, la meditacion caminando, los movimientos

conscientes y la practica de los tres minutos. (Damarzo, Garcia-Campayo y Modrego Alarcon,

2017, p. 104-106)

a)

b)

Practicas de respiracion: Se trata de respirar siendo consciente de que se esta
respirando

Practicas de escaner corporal: Consiste en prestar atencion a las diferentes
sensaciones corporales

Practicas de meditaciéon caminando: Consiste en caminar y prestar atencion al
proceso de caminar y a las sensaciones que esto provoca.

Practicas de movimientos conscientes: Es similar a la practica de meditacion
caminando solo que se presta atencion a todos los movimientos que permite realizar
nuestro cuerpo y no solo al movimiento de caminar.

Practicas de los tres minutos: Se divide en tres pasos que se corresponden con:
1.ser consciente del momento presente, 2. Centrar nuestra atencion en la respiracion

y 3. Expandir nuestra atencion y mantenerla

Las practicas informales de mindfulness tienen que ver con los sentidos, la vida diaria con

atencion plena y pausas conscientes. (Damarzo, Garcia-Campayo y Modrego Alarcon, 2017, p.

104-106)
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b)

Practica de mindfulness en los sentidos: Los alumnos tendran que percibir con
atencion plena un objeto a través de los distintos sentidos (oido, vista, gusto, olfato,
tacto).

Actividades de la vida diaria con atencion plena: Consiste en crear un listado en
el que se incluyen las actividades que se realizan a diario sin darnos cuenta. Después
se experimentaran con atencion plena.

Pausas conscientes: Trata de realizar una pausa en la que se debe respirar de
manera profunda para reconectar con la experiencia interna y después volver al

momento presente.
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Parte 2:
Marco metodologico



2. Marco metodolégico

En la seccion anterior hemos identificado los fundamentos tedricos en los que se basa
nuestra propuesta de intervencion. Por ello, el disefio de nuestra propuesta de intervencion se debe
ajustar al uso de mindfulness en el aula de lengua extranjera donde la comunicacion es, a la vez,

medio y fin del proceso de ensefianza/aprendizaje.

En la presente seccion se mostrara el disefio de nuestra propuesta de intervencion asi como
los diferentes aspectos que se han tenido en cuenta para su elaboracion. A continuacion, damos
cuenta del contexto de intervencion de manera que nos permita conocer el centro educativo, el
entorno en el que éste se encuentra, el aula donde se va a llevar a cabo la intervencion asi como el
alumnado implicado. Una vez conocido este contexto, nos centraremos en las actividades que

formaran parte de esta propuesta de intervencion basada en la practica de mindfulness.
2.1. Contexto de intervencion

A la hora de conocer el lugar donde se va a desarrollar la intervencion propuesta en el
presente trabajo, es necesario conocer el centro en el que se va a llevar a cabo, el entorno en el que

¢éste se encuentra y el alumnado y el aula seleccionada.

La propuesta de intervencion se llevara a cabo en el LLE.S. Arca Real situado en Valladolid,
concretamente en el barrio de las Delicias. El centro se encuentra en un barrio obrero y trabajador
en el que confluye una gran diversidad de culturas. La poblacion de esta zona se caracteriza por

tener un nivel socio-econdmico medio-bajo.

La puesta en practica de la presente intervencion se llevara a cabo con el grupo de 4°C de
la ESO en el aula multiusos ya que es el aula méas amplia del centro y cuenta con los mismos
recursos que el resto. El grupo 4°C que esta formado por un total de 20 estudiantes sin necesidades

educativas especiales.

El principal motivo por el que se ha escogido este curso se debe al dominio de la lengua
que tienen los estudiantes y las posibilidades que ofrece este alto nivel para una comunicacion
significativa. Otro factor importante esta relacionado con el desarrollo emocional de los estudiantes
de este curso debido a que se encuentran en plena adolescencia y estan comenzando a construir su

identidad y las relaciones con otras personas. Esta situacion hace idonea la implantacion de la
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practica de mindfulness ya que ésta trata de mejorar tanto la comunicaciéon como el desarrollo

emocional y personal de los estudiantes.
2.2. Propuesta de intervencion

2.2.1. Justificacion

Presentamos una propuesta de intervencion que tiene como finalidad integrar la préctica
del mindfulness en los planteamientos de ensefianza/aprendizaje del inglés como lengua extranjera.
Esta propuesta se fundamenta en la necesidad de poner en valor las estrategias afectivas -siguiendo
la tipologia de R. Oxford. Diversos estudios han puesto de relieve que este tipo de estrategias suele
desarrollarse poco en el aula. Esta ha sido la principal motivacion por la cual hemos abordado este

trabajo.

El proceso de ensefianza/aprendizaje de lenguas extranjeras supone un reto para el
estudiante ya que deben desarrollar las cuatro destrezas propuestas por el MCERL (habla, escucha,
escritura y lectura) y la competencia comunicativa asi como las posibles competencias clave que
se pueden trabajar a través de los distintos contenidos de la asignatura. La incorporacion de la
practica de mindfulness va a proporcionar a los estudiantes una herramienta que les permitira
enfrentarse con una mayor motivaciéon y de manera mas relajada, sin ansiedad, a esos retos que
suponen el proceso de ensefianza/aprendizaje de una lengua extranjera ademas de permitir una

pausa durante su largo horario académico.

Mediante la practica de mindfulness en el aula, los estudiantes tendran la posibilidad de
comunicarse a través del uso de la lengua extranjera de una manera efectiva y enriquecedora en
situaciones reales de comunicacion. La implementacion de mindfulness en el aula contribuira a
favorecer los procesos de adquisicion de la lengua extranjera, que complementaran los procesos de
aprendizaje mas habituales en el aula. Esto, ayudard a los estudiantes a adquirir la lengua de manera
inconsciente siempre que el mensaje sea comprensible con ayuda del contexto, ademas de

conseguir bajar el filtro afectivo gracias a la creacion de un buen clima de confianza y seguridad.

De acuerdo con Krashen (1982), la adquisicion es mas importante que el aprendizaje. Por
esa razon, en el presente documento se trata de conseguir la interiorizacion de una segunda lengua
mediante el proceso de adquisicion gracias a la exposicion de los aprendientes ante esa lengua vy,

ademas de esta interiorizacion de la lengua extranjera, los estudiantes se beneficiaran de los efectos
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positivos de la practica de mindfulness tanto en el &mbito escolar como en el resto de &mbitos a los

que se puede aplicar.

Como hemos visto en el concepto de comunicacion propuesto por el MCERL, son varios
los factores que influyen en la comunicacion y, uno de ellos, es el contexto en el que se encuentra
el estudiante. Por ello, es necesario implantar la practica de mindfulness en el aula de lengua
extranjera de modo que el contexto que rodea al estudiante sea el propicio para favorecer la
comunicacion y, por tanto, la adquisicion de la competencia comunicativa que se persigue con la
presente propuesta de intervencion debido a la necesidad de comunicarse para logar adquirir esa

competencia comunicativa tanto con respecto a la produccion como a la recepcion.

La importancia del clima de aula también se expone en la estrategia de aprendizaje afectiva
propuesta por R. Oxford (1990) asi como en una de las cinco hipdtesis de Krashen (1982) sobre la
interiorizacion de una segunda lengua: La hipotesis del filtro afectivo que sugiere que los

estudiantes deben sentirse comodos, seguros y relajados para evitar un bloqueo en la comunicacion.

La implantacion de actividades de mindfulness al principio de cada sesion de lengua inglesa
favorecerd la comunicacion entre los propios estudiantes, asi como entre el docente y el alumnado.
La practica de mindfulness supondra una mejora en el bienestar de los estudiantes ya que generara
un buen clima en el aula, aumentaré su atencion, su motivacion y su relajacion evitando la ansiedad
y las conductas reflejas que no permiten la oportunidad de pensar antes de actuar. Todo esto, podra
aplicarse también en un contexto extraescolar ya que los alumnos dispondran de las herramientas

necesarias para fomentar el autoconocimiento y el desarrollo emocional.

El fin ultimo que se pretende alcanzar con la integracion de mindfulness en el aula de una
segunda lengua extranjera no solo consiste en los beneficios propios de la practica de mindfulness
relacionada con el control y entendimiento de las sensaciones, los sentimientos y las emociones asi
como su aplicaciéon en el aula, sino que tiene que ver con alcanzar, a través del enfoque
comunicativo, una competencia comunicativa basada en la capacidad de conocer los elementos
lingiiisticos del lenguaje, las normas culturales y sociales adecuadas a cada contexto, interpretar el
lenguaje de acuerdo a sus propositos comunicativos y estructurar un discurso con coherencia y

cohesion.
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2.2.2. Objetivos

Los objetivos que se proponen estan relacionados con los beneficios del mindfulness y su
aplicacion dentro de las aulas de secundaria. Estos beneficios estan relacionados con la capacidad
del alumnado de regular la atencion y las emociones al mismo tiempo que el estudiante es

consciente en todo momento del entorno que le rodea.

A la hora de plantear objetivos de la presente propuesta de intervencion es necesario
formular un objetivo general del cual derivardn una serie de objetivos especificos. De acuerdo con
esto, el objetivo general del cual partimos consiste en mejorar el bienestar emocional del alumnado
a través de la practica de mindfulness en el aula de inglés de modo que su predisposicion ante la
adquisicion de esta segunda lengua se vea favorecida. Este objetivo general se concreta en los

siguientes objetivos especificos:

— Identificar las diferentes emociones y sensaciones (positivas y negativas) de manera que se
puedan asumir y/o enfrentar del modo mas adecuado favoreciendo el proceso de
ensefianza/aprendizaje.

- Alcanzar una sensacion de calma, relajacion, auto aceptacion y aumento de la autoestima
para favorecer el clima en el aula.

- Lograr orientar y prolongar la atencion evitando posibles distracciones.

- Mejorar la capacidad de organizacion y planificacion del trabajo evitando la impulsividad
y los automatismos.

— Desarrollar la competencia comunicativa a través de la practica de las cuatro destrezas del
inglés (habla, escucha, escritura y lectura) en un contexto real.

- Extrapolar los beneficios de la practica de mindfulness al dia a dia de los alumnos de manera

que se incremente su desarrollo personal y social.

2.2.3. Temporalizacion

Las actividades propuestas para la presente intervencion se llevaran a cabo durante,
aproximadamente, los 10 primeros minutos de cada sesion de lengua inglesa ya que asi serd posible
planificar las sesiones evitando, en la medida de lo posible, la posibilidad de que éstas sufran
grandes modificaciones. Sin embargo, habra una actividad denominada Conscious Gaps que en

lugar de realizarse al inicio de la sesion, seria mas util ponerla en practica en aquellos momentos
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en los que el profesor note que los alumnos estan distraidos, agobiados, bloqueados, o que

reaccionan de manera automatica.

Para la temporalizacion de estas actividades es necesario tener en cuenta que los beneficios
de la practica de mindfulness s6lo se consiguen si la practica es constante y prolongada en el
tiempo. Por ello, es fundamental el papel que desempefia la educacion a la hora de conseguir que,
en lugar de actuar de manera automatica como robots ante determinados estimulos, los ciudadanos
sean mas conscientes del momento y puedan gestionar su estrés de un modo mas adecuado. Con el
fin de conseguir este cambio en la sociedad, seria necesario dedicar todos los dias unos minutos a

la practica de mindfulness en el aula para, asi, logar un hébito en el alumnado.

A pesar de la necesidad de la practica diaria, la presente propuesta de intervencion esta
disenada para la asignatura de lengua extranjera (inglés) por lo que nos tendremos que basar en las
tres horas semanales de las que se disponen en el curso de 4° de la ESO para impartir inglés de

acuerdo con el curriculo.

Se han propuesto un total de 10 actividades de las cuales 9 de ellas se realizarian al inicio
de la clase y la otra podria realizarse cualquier dia en cualquier momento. Es necesario tener en
cuenta que los alumnos de 4° de la ESO cuentan con un total de tres sesiones de lengua extranjera
a lo largo de la semana. Por ello, la propuesta de intervencion del presente documento tendria una
duracion de tres semanas. Para hacernos una idea mas detallada de la distribucion de las actividades
propuestas, mostramos el horario ficticio de la puesta en practica de la presente propuesta de

intervencion:

MARTES MIERCOLES VIERNES
SEMANA 1 | Guided Mindfulness Video | Contemplating a Painting | Mindful Breathing

SEMANA 2 | Five Senses Conscious Movements Daily Life
SEMANA 3 | Conscious Walking One, Two Three Body Scanning

Figura 4: Temporalizacion de la propuesta de intervencion para el curso de 4°C de la ESO
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2.2.4. Actividades

Las diferentes actividades disefiadas se basan en la comunicacion. Por esta razon,
encontraremos una serie de actividades de mindfulness fundamentadas en la clasificacion
propuesta por Damarzo, Garcia-Campayo y Modrego Alarcon (2017) de modo que se intentaran
cubrir por igual todas las destrezas (habla, escucha, escritura y lectura). Sin embargo, predominan
las actividades relacionadas con la escucha ya que para la practica de mindfulness los alumnos

necesitan ciertas instrucciones que seran proporcionadas por el profesor de manera oral.

Actividad 1: Guided Mindfulness Video (10 min)

La primera actividad propuesta consiste en practicar mindfulness a través de un video de
YouTube en lengua inglesa llamado Mindfulness Meditation — Guided 10 Minutes de
aproximadamente 10 minutos de duracion donde se narra de una manera tranquila y relajada los

diferentes pasos que el alumno debe realizar.

A través del video podemos comprender el sentido de mindfulness ya que a la vez que se
realiza, nos estd explicando en que consiste esta practica. El comienzo del video consiste en una
serie de indicaciones para tratar de poner la mente en blanco y, a continuacion, observar todos los
pensamientos que surgen de manera espontanea sin juzgarlos, tomando cierta distancia ante esos
pensamientos. Tras esta observacion de los pensamientos, el foco de atencion pasara al proceso de
respiracion y al momento presente en el que una persona no esta controlada por sus pensamientos.
Por ultimo, el foco de atencion sera nuestro cuerpo, todas las sensaciones del mismo tales como el

latido de nuestro corazon, el contacto de nuestra piel con la ropa, la temperatura, los olores, etc.

La importancia de esta actividad no solo radica en el acto en si de la practica de mindfulness
como reductor de filtro afectivo de los alumnos sino que también esta relacionada con el desarrollo
de la competencia lingiiistica y comunicativa en una situacion real. En otras palabras, los
estudiantes estan expuestos a una grabacion de audio en la cual una persona esta guiandoles de
manera que ellos tienen que escuchar las diferentes “ordenes” que tienen que llevar a la practica

para logar el correcto funcionamiento de la meditacion a través de mindfulness.

Con la realizacion de esta actividad se desarrolla la destreza de recepcion oral (escucha)

por lo que los estudiantes estan expuestos a una segunda lengua (inglés) y de manera indirecta
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estan observando un discurso estructurado, una serie de elementos lingiisticos del lenguaje, y

deben interpretar el sentido figurado de la metafora que se hace con los globos en el video.

Actividad 2: Contemplating a Painting (10 min)

La segunda actividad estd relacionada con la capacidad de focalizar la atencion en un
objeto, en este caso, un cuadro. Se les entregard a los alumnos una fotocopia de un cuadro que
podra ser, por ejemplo, el Guernica de Pablo Picasso, la Noche Estrellada de Vincent Van Gogh,
el Grito de Edvard Munch, la Tentacion de San Antonio de Dali, etc. Una vez que cada alumno
esté colocado de la manera que le resulte mas comoda se les pedird que realicen, todos a la vez,
una respiracion sincronizada de manera que sus mentes alcancen una situacion de calma y puedan
seguir las instrucciones del profesor para observar con atencion la imagen que se les ha

proporcionado.

Al alcanzar ese estado de calma, los alumnos estaran listos para observar con atencion el
cuadro. Para obtener una vision mas amplia, los alumnos podran acercar y alejar la imagen del
cuadro de manera que puedan apreciar los detalles asi como el cuadro en su conjunto. También
deberan prestar atencion a los diferentes elementos que componen la obra asi como la manera en
la que se entrelazan unos con otros creando la unidad. Tras varios minutos observando la imagen,
los alumnos trataran de imaginar, sin juzgar, por qué se han utilizado esos colores para la obra y

no otros, asi como cual es el sentido, el significado o la intencion real de la obra.

Para concluir la actividad, los alumnos tendran que descubrir qué sensaciones les ha
generado la obra, qué les ha hecho sentir tanto en su cuerpo como en su mente y deberan ponerlo
en comun por parejas, a través de la interaccion para, a continuacion, escribirlo en un papel vy,

posteriormente, compartirlos de manera oral con el resto de la clase.

La importancia de la presente actividad radica en el desarrollo de la competencia
comunicativa, asi como en la posibilidad de mantener la atencién en un objeto por un tiempo
prolongado de tiempo de manera que se aprecien todos los detalles. Con la realizacion de la
presente actividad se estan practicando las habilidades de produccion (escritura y habla) y de
recepcion (lectura y escucha) del inglés propuestas por el MCERL ya que el profesor estaria dando
instrucciones orales a los alumnos que ellos tienen que comprender (escucha) para llevarlas a la

practica. Los alumnos, a su vez, tendrian que compartir en parejas sus sensaciones (habla y
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escucha) y escribirlas en un papel (escritura) que posteriormente se leeran ante el resto de la clase

(lectura).

La competencia comunicativa solo es posible alcanzarla a través de la practica de la lengua
a través de la comunicacion que esta formada por las destrezas de escucha, habla, lectura y
escritura. Por ello es importante que todas las destrezas se practiquen en un contexto real de modo
que los alumnos, gracias a la interaccion, muestren un conocimiento adecuado sobre los elementos
lingiiisticos que conforman el lenguaje oral y escrito (gramatica, semantica, ortografia y 1éxico),
una capacidad de reconocer y reaccionar ante las diferentes normas culturales y sociales propias de
cada circunstancia, la capacidad de interpretar el lenguaje de acuerdo con su funcidon comunicativa

y crear un discurso estructurado, coherente y cohesionado.

Actividad 3: Mindful Breathing (5 min)

La tercera actividad se refiere a la respiracion de manera consciente. Para la realizacion de
esta actividad los alumnos podran elegir si colocarse en el pupitre o, por lo contrario, si prefieren

acostarse en una esterilla situada sobre el suelo.

Cuando los alumnos estén preparados para la practica de mindfulness a través de la
respiracion, el profesor les propondra que escojan aquella parte de su cuerpo donde sienten su
respiracion comodamente y que coloquen en ella sus manos de manera que sientan aiin mas su
respiracion. Las partes del cuerpo que se pueden sugerir a los alumnos son, por ejemplo, el pecho,

el abdomen, el cuello, etc.

A continuacion, el profesor guiard a los alumnos de modo que se concentren en su
respiracion y nada mas. El proceso de respiracion serd mas que suficiente para captar nuestra
atencion y debemos mantener la mente en blanco durante el tiempo que dure esta actividad. Los
estudiantes deberan inhalar por la nariz y exhalar por la boca durante aproximadamente seis

segundos de manera que la respiracion fluya sin ser forzada.

Los beneficios de esta actividad estan relacionados con la hipotesis del filtro afectivo
expuesta por Krashen (1982) debido a la relajacion y la calma que genera en el estudiante de manera
que se encuentra mas predispuesto a realizar las actividades que se propongan a continuacion. Esta
actividad seria muy util después del recreo ya que los alumnos vendrian bastante alterados y seria

la manera perfecta de tranquilizarlos. Ademas, los alumnos estarian expuestos a las instrucciones

41



que les da el profesor en inglés durante la realizacion de la tarea por lo que desarrollarian la destreza
de recepcion oral (escucha) que es necesaria para observar los elementos de la competencia

comunicativa descritos anteriormente para que puedan aplicarlos posteriormente.

Actividad 4: Five Senses (10-15 min)

La cuarta actividad consiste en observar un objeto con atencion plena a través de los cinco
sentidos (oido, vista, gusto, olfato y tacto). La realizacion de esta actividad puede realizarse con
infinidad de objetos de manera que se experimente el frio, el calor, el dolor, el equilibrio, lo dulce,
lo salado, lo amargo, lo acido, lo brillante, lo oscuro, etc. Algunos objetos que podrian ser
interesantes para su observacion a través de los sentidos son, por ejemplo, un limén, un grano de

café, un cubito de hielo, un alambre, una cuerda, una nuez, una campanilla, un cascabel, etc.

Para la realizacion de esta actividad seria conveniente trabajar los diferentes sentidos por
separado y, después, trabajarlos de manera conjunta. Por este motivo, el profesor sera el encargado
de guiar a los alumnos en su observacion, comenzando por los diferentes sentidos de manera
individualizada y finalizando con una observacion global del objeto. El fin tltimo de esta actividad
es despertar los sentidos y vincular estrechamente las sensaciones internas con la realidad del

exterior.

Una vez que se realice la observacion con atencion plena a través de los sentidos, los
alumnos deberan describir de manera escrita las sensaciones que han percibido durante el proceso.
A continuacion, se mezclaran todos los papeles en los que los alumnos han descrito sus sensaciones
y se repartird un papel a cada alumno que, posteriormente, tendra que leerla de manera individual

y tratar de comparar y comprender esas sensaciones.

La importancia de la presente actividad estd relacionada con la posibilidad de mantener la
atencion a través de los sentidos en un objeto de modo que el estudiante sea consciente de las
diferentes sensaciones que este les produce. Ademas, con esta actividad los alumnos practican la
escucha, la escritura y la lectura de manera interactiva a través de la comunicacion. Los alumnos
desarrollan las destrezas de recepcion oral (escucha) y escrita (lectura) mediante la comprension
de textos orales (las indicaciones del profesor) y textos escritos (las sensaciones de los otros
alumnos) en los cuales podran observar las diferentes caracteristicas de la competencia

comunicativa tales como la estructura del lenguaje, la gramatica, la semantica, la ortografia, el
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léxico asi como también podran interpretar el significado literal y figurado del lenguaje utilizado
dentro de ese contexto. Asimismo, los alumnos podran desarrollar las competencias de produccion
escrita (sensaciones que les produce un objeto) al plasmar en un papel sus pensamientos a través
de un discurso estructurado, coherente y cohesionado donde aplicaran la gramatica, la semantica,

la ortografia y el Iéxico que han adquirido anteriormente.

Actividad 5: Conscious Movements (10-15 min)

La quinta actividad de la presente propuesta de intervencion trata de la realizacion de
movimientos con las diferentes partes del cuerpo (pies, tobillos, rodillas, piernas, tronco, hombros,
codos, muiiecas, dedos, brazos, cuello, etc) de manera consciente. Para realizar esta actividad los
alumnos podrian permanecer de la manera que les resulte mas comodo, ya sea de pie, sentados en

el pupitre o incluso tumbados sobre una esterilla.

Los alumnos tendran que mover las diferentes partes del cuerpo de acuerdo con las
instrucciones del profesor para asi moverlas de manera ordenada prestando atencion a las
sensaciones que producen los diferentes movimientos sin dejar que otros pensamientos que no sean
los relacionados con los propios movimientos irrumpan en nuestro cerebro. En el momento en que
un pensamiento ajeno a la presente actividad aflore, el alumno debera reconducirlo y volver a

prestar plena atencion a sus movimientos.

Una vez que se haya finalizado la practica de estos movimientos, los alumnos deberan
compartir con el resto de la clase cuales han sido las diferentes sensaciones que han percibido,
como han notado su cuerpo, si se han relajado, si les ha costado mantener la mente en blanco, si se
han distraido con algo, etc. Ademas, los alumnos podran compartir qué técnicas han utilizado para

concentrarse en los movimientos en si mismos asi como las sensaciones que estos les provocan.

La importancia de esta actividad reside en sus beneficios a nivel de relajacion asi como a
nivel de conocimiento de la mente y del propio cuerpo. Esta actividad permite que los alumnos se
relajen y se enfrenten al resto de la sesion con tranquilidad, sin ansiedad, y con el compromiso de
prestar atencion a las palabras del profesor. Es beneficioso para los estudiantes el hecho de que el
profesor les guie en lengua inglesa asi como también, los alumnos deberan comunicar sus

sensaciones a través de la practica de la expresion y comprension oral.

43



La adquisicion de la competencia comunicativa se producira a través de la interaccion entre
el alumno y el profesor asi como entre unos alumnos y otros. Esta competencia comunicativa se
logrard a través de la comprension oral (escucha) por parte del alumnado de las diferentes
indicaciones del profesor. Gracias a esta exposicion ante la lengua inglesa de manera oral, los
alumnos podran adquirir nuevos conocimientos relacionados el leguaje, con su semantica, con su
gramatica, con su léxico, con su capacidad para inferir el significado de las palabras de acuerdo
con el contexto en el que ocurren, la manera en la que se estructura el discurso, etc. Ademas de la
escucha, los estudiantes deberan interaccionar unos con otros de manera oral (habla y escucha)
respetando el turno de palabra, preguntando todo aquello que no hayan comprendido, siendo claros
y expresandose lo mas adecuadamente posible en cuanto a gramatica, 1éxico, semantica y estructura

para conseguir que la comunicacion fluya y no haya vacios ni malentendidos.

Actividad 6: Daily Life (10-15 min)

La sexta actividad consiste en la realizacion individual del alumnado de una lista en la que
deben incluir las actividades que realizan en el dia a dia sin ser realmente conscientes de que las
estan haciendo ya que son, més bien, automatismos asi como también deberan incluir al menos una

actividad que si que han realizado o realizan de manera consciente.

Posteriormente, sera el profesor el que lea en voz alta su propia lista y el que explique qué
actividad/es realiza de manera consciente para fomentar la participacion de los alumnos. A
continuacion, los alumnos deberan leer en voz alta, por parejas, las actividades que ha incluido otro
de sus compaifieros en esa lista y seleccionar una de ellas para que se comprometa a realizarla con
atencion plena la proxima vez que se enfrenten a dicha situacion. Ademas, los alumnos deberan

describir el proceso que siguen para la realizacioén de dicha actividad de manera consciente.

Si las actividades seleccionadas por los alumnos son muy generales, podran dividirse en
varios fragmentos de modo que sea mas sencillo mantener la atencion en el proceso. Durante la
realizacion de la presente actividad el profesor ira caminando a lo largo de la clase para solucionar
posibles dudas asi como para asegurarse de que se realiza la tarea correctamente y comprobar que

se esta utilizando el idioma meta.

La importancia de esta actividad reside en la capacidad de darse cuenta de que en el dia a

dia realizamos una infinidad de tareas de manera automatica. Gracias al reconocimiento de esta
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falta de atencion en la realizacion de las actividades tenemos la posibilidad de cambiar esto y

prestar una atencion plena a la hora de realizar tareas de manera consciente.

Esta actividad nos permite practicar las cuatro destrezas de la comunicacion propuestas por
el MCERL que se corresponden con la expresion y la comprension tanto oral como escrita. La
adquisicion de la competencia comunicativa se da siempre y cuando el estudiante esté expuesto al
idioma meta ya sea a través de la escucha o la lectura para conocer las diferentes reglas ortograficas,
el Iéxico, la semantica, las reglas culturales y civicas, el significado literal y figurado de
determinadas expresiones, etc. Ademas de la exposicion a la lengua meta, el alumnado debera
poner en practica los conocimientos que se van adquiriendo para asi asentarlos y poder trabajar con

ellos ya sea mediante textos orales (habla) o escritos (escritura).

Actividad 7: Conscious Walking (10 min)

La séptima actividad propuesta consiste en caminar con atencion plena. Para la realizacion
de esta actividad los estudiantes caminaran lentamente por la clase de manera que se prestara

atencion a los diferentes movimientos de los pies, las piernas, los brazos e, incluso, del tronco.

Durante esta actividad seria conveniente que los alumnos se descalzaran, siempre y cuando
se encuentren comodos, para percibir una mayor sensacion al poner en contacto los pies con el
suelo. Ademas, si el espacio disponible en el aula multiusos resultase demasiado pequefio, los
alumnos podrian salir al patio ya que ahi disfrutarian de un mayor espacio y un menor numero de

distracciones.

Al finalizar la préctica de caminar con atencidn plena, los alumnos deberdn comentar, en
parejas, las diferentes sensaciones que han percibido durante la actividad ademas de compartir si
en algin momento se han distraido con algo y qué han hecho para reconducir su atencién a los
movimientos propios del acto de caminar. Ademas, los estudiantes que sean capaces de mantener
la atencion durante un tiempo mayor, podran dar consejos y recomendaciones al resto para lograr

que todos los alumnos consigan alcanzar los objetivos sin distracciones.

Los principales beneficios de la realizacion de esta actividad consiste en la posibilidad de
dejar la mente en blanco y concentrarse solamente en los movimientos que se realizan al caminar
asi como también es una manera de que el alumnado se relaje y desconecte de las tipicas actividades

en las que tienen que permaneces sentados en el pupitre sin moverse. Ademas, el hecho de que los
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alumnos tengan que comentar las sensaciones que han percibido durante la practica de esta
actividad requiere que los alumnos se comuniquen oralmente a través del uso del inglés practicando
tanto su comprension como su expresion oral. El desarrollo de estas destrezas a través de la
interaccion resulta fundamental para la adquisicion de la competencia comunicativa que se espera
conseguir por parte del alumnado. Los alumnos son expuestos a la segunda lengua de manera que
pueden observar las caracteristicas de la misma para poder llevarlas a cabo posteriormente con sus
compafieros. Ademas, la interaccion favorece que se ayuden unos compafieros a otros cuando

desconocen el significado de una palabra o cuando no saben como expresar una determinada idea.

Actividad 8: One, Two, Three (10 min)

La octava actividad est4 dividida en tres apartados diferenciados que son los siguientes: ser
consciente del momento presente, prestar atencion a la respiracion y extender la atencion con la
intencion de que esta se prolongue durante al desarrollo de toda la sesion. Durante la realizacion
de esta actividad los alumnos decidiran si prefieren colocarse en su pupitre o en una esterilla donde
podran sentarse o tumbarse y se tomaran, aproximadamente, 2 o 3 minutos para cada uno de los

tres apartados de los que se compone.

Para comenzar, el profesor tratard de guiar a los alumnos para que presten atencion al
momento presente en el que se encuentran dejando de lado cualquier pensamiento que pueda surgir
en sus mentes que no esté relacionado con el “aqui y ahora”. Una vez que los alumnos adquieran
consciencia del momento, deberan centrar su atencion en la respiracion siguiendo las instrucciones
proporcionadas por el profesor en las que les mandara inhalar y exhalar el aire de una manera
tranquila y relajada prestando especial interés a su abdomen, sus pulmones, su boca, su nariz, etc.
Pasados 2 o 3 minutos, la atencidon de los alumnos se ird expandiendo de modo que sigan siendo
conscientes del momento en el que se encuentran y presten atencion plena a todo lo que dice el

profesor tratando de evitar las distracciones en la medida de lo posible.

La importancia de esta actividad consiste, sobre todo, en la relajacion que produce en los
alumno, especialmente en la transicion cuando vuelven del recreo y pasan de un estado de
excitacion a estar sentados en un pupitre. Teniendo en cuenta que la tercera parte de esta actividad
es el compromiso de mantener la atencion, esto sera beneficioso para el desarrollo de la clase.
Ademas, los estudiantes estaran expuestos a las instrucciones proporcionadas por el profesor en

lengua inglesa pudiendo distinguir los diferentes elementos del lenguaje para fomentar la
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adquisicion de la competencia comunicativa gracias a la exposicion y a la comprension del discurso

del profesor.

Actividad 9: Body Scanning (10 min)

La novena actividad es similar a la anterior, la diferencia entre ambas esta en que la llamada
i | opio cuerpo en lugar de centrarse en las
“body scanning” se centra en las sensaciones del pr 1 d t |

sensaciones que provocan los diferentes objetos al ser percibidas por los diferentes sentidos.

Para la realizacion de la presente actividad el profesor daré instrucciones a los alumnos para
que estos centren su atencion en las diferentes partes del cuerpo de manera progresiva. Una vez
que el profesor ha proporcionado las instrucciones para guiar la presente practica de mindfulness
sera el turno de los alumnos que, por grupos, tendran que escoger a un encargado de guiar la

practica del body scanning.

Los beneficios que se consiguen con la practica de esta actividad tienen que ver con el
conocimiento del cuerpo, la autoaceptacion, observacion con atencion plena y la relajacion. La
importancia de esta actividad reside en la comunicacién por medio de la interaccion ya que los
alumnos estaran escuchando las instrucciones del profesor para guiar la practica del body scanning
y, posteriormente, seran los propios alumnos los que guien la practica de sus compaiieros
practicando su expresion oral (habla). La importancia de esta actividad con respecto a la
adquisicion de la competencia comunicativa reside en la posibilidad de enfrentarse a la recepcion
de un texto oral que posteriormente debera reproducir, en la medida de lo posible, el propio alumno.
Gracias a ésta practica, el alumno debera prestar atencion a todos los elementos del lenguaje que
forman parte del discurso del profesor (gramatica, estructura, cohesion, coherencia, semantica, etc)

para poder ponerlo en préctica ellos mismos.

Actividad 10: Conscious Gaps (5 min)

La décima actividad propuesta para la presente intervencion no seria necesario llevarla a
cabo al inicio de la clase, sino que se podria realizar en cualquier momento de la clase,
especialmente, en aquel momento en el que el profesor considere necesario que los alumnos deben
reconectar con la experiencia interna y volver a ser consciente del momento presente. Esta

actividad consiste en realizar una pausa en la que el alumno respirard profundamente.
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El objetivo de esta actividad consiste en conseguir que el alumnado se relaje y adquiera
plena conciencia del momento y del entorno que les rodea. La capacidad de detenerse, respirar, y
relajarse puede resultar muy beneficioso en situaciones de estrés ya que los alumnos podrian
detenerse a pensar durante un momento en lugar de quedarse bloqueados o, incluso, antes de

reaccionar de manera precipitada.
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3. Conclusion

A lo largo del tiempo se ha prestado especial interés a las diferentes estrategias de
aprendizaje propuestas por Rebecca Oxford (1990). Sin embargo, este interés no ha sido el mismo
ante las diferentes estrategias ya que, en Espafia, las estrategias indirectas, concretamente la social

y la afectiva, no se han tenido en cuenta tanto como las directas.

Por este motivo, el presente trabajo de fin de master trata de recoger los factores necesarios
para un correcto proceso de ensefianza/aprendizaje integrando la dimension afectiva a través de la
practica de mindfulness con el propdsito de mostrar la necesidad de tratar la afectividad dentro del

aula de lengua inglesa y los beneficios que esto nos ofrece.

Los principales factores a tener en cuenta son la comunicaciéon y la competencia
comunicativa de manera que los estudiantes puedan practicar inglés en un contexto real y adquieran
el lenguaje mediante su uso y no a través del aprendizaje de reglas gramaticales y listados de
vocabulario. Por ello, las actividades propuestas tratan de exponer a los alumnos ante una serie de
instrucciones orales en inglés que deberdn seguir para conseguir realizar la actividad de
mindfulness, asi como también deberan comentar con sus compafieros de manera oral y escrita sus

sensaciones y sus opiniones.

El proposito del actual documento consiste en la practica de mindfulness al inicio de cada
sesion de lengua extranjera al mismo tiempo que se da el proceso de ensefianza/aprendizaje dentro
del aula de inglés para favorecer el clima del aula, la motivacion y la reduccion de la ansiedad del
alumnado. Para la puesta en practica de dicha intervencion se han tenido en cuenta las cinco
hipotesis propuestas por Krashen (1982) que tratan sobre la interiorizacion de una segunda lengua,
asi como la tipologia de actividades de mindfulness propuestas por Damarzo, Garcia-Campayo y
Modrego Alarcon (2017) que cubren las cinco dimensiones del mindfulness propuestas por Baer,

Smith, Hopkins, Krietemeyer y Toney (2006).

Teniendo en cuenta los beneficios de la practica regular de mindfulness, en mi opinidn, su
implementacion dentro del aula de lengua extranjera es muy util ya que con su practica prolongada
proporciona un clima de seguridad en el aula ya que reduce los niveles de ansiedad y estrés del
alumnado y aumenta su atencion al mismo tiempo que se desarrolla la competencia comunicativa

mediante el uso del inglés en contextos reales.
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El principal problema al que nos enfrentamos es la limitacion del alumnado con respecto al
proceso ya que no estan acostumbrados a la practica de ningln tipo de meditacion tanto dentro
como fuera del aula. Sin embargo, gracias a una cierta perseverancia y a unas instrucciones claras
para la realizacion de esta practica, todos los alumnos, a pesar de sus limitaciones, lograran los

objetivos tarde o temprano.

Los resultados de la presente propuesta de evaluacion solo podrian conocerse a largo plazo,
pero es factible pensar que seran positivos ya que en otros paises como Reino Unido, Estados
Unidos o Canada ya se estdn implementando estas técnicas de meditacion a través del uso de
mindfulness, con una gran acogida, en el &mbito educativo. La sociedad esta cambiando y, con
ello, las demandas educativas. Es por esto por lo que es necesario pensar en nuevos métodos para

ayudarles en el proceso de aprendizaje de una segunda lengua manteniendo su motivacion.
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