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RESUMEN

Desde hace unos afios, se viene escuchando con mayor frecuencia el término
mindfulness, sobre todo por aquellos y aquellas que se dedican al &mbito educativo; sin
embargo, ¢se sabe la realidad de €l, lo que se pretende conseguir con su practica y sus
multiples aplicaciones en el aula? Este trabajo tiene como objetivo principal conocer si
hay formacién universitaria en mindfulness en los grados en Educacion Infantil y en
Educacion Primaria. Por ello, se ha realizado una revision tedrica a partir de diversas
fuentes bibliogréficas de investigaciones y articulos referidos a este tema. Después, como
parte central del trabajo, se ha llevado a cabo un estudio para conocer qué tipo de
formacion universitaria en mindfulness, tiene el alumnado inscrito en los diferentes cursos
que conforman los grados en Educacion Infantil y Educacion Primaria, en el curso
académico 2019/2020, concretamente, el alumnado de las facultades de Educacion de
Palencia (Campus “La Yutera) y Valladolid (Campus “Miguel Delibes), ambas
pertenecientes a la Universidad de Valladolid. Finalmente, se apuntan los datos obtenidos
a partir de este estudio con la muestra indicada, y se realiza una valoraciéon de los
resultados y conclusiones, asi como las limitaciones encontradas y las perspectivas

futuras relacionadas con este tema.

PALABRAS CLAVE: Mindfulness, Psicologia Positiva, Educacion Emocional,

Educacion Infantil, Investigacion



ABSTRACT

The term “mindfulness” has often been heard lately. It is mainly used by those
who are devoted to educational fields, but “Do people really know what it means, what
the aim of using mindfulness is and what its multiple applications at school are? The main
objective of this project is to know if there is university training in mindfulness in the
grades of Pre-school and Primary school. For this, it has been held a theoretical revision
considering several bibliographic sources and reports about this subject. Furthermore, as
the most important part of the work, it has been done a research to know what kind of
university education in mindfulness those students enroled in the different courses of the
grades in Pre-school and Primary school have during the current academic course
2019/2020, specifically the students of the Faculty of Education in Palencia (Campus "La
Yutera™) and Valladolid (Campus Miguel Delibes), both belonging to the University of
Valladolid. Finally, the achieved informaion from this work with the given sample is
taken down, an assessment of the results and conclusions are carried out, as well as the

found limitations and the future perspectives related to this subjet.

KEYWORDS: mindfulness, positive Psychology, emotional Education, pre-school
Education, research



1. INTRODUCCION

La sociedad del S.XIX se caracteriza por priorizar la mejora de las habilidades
productivas y cognitivas, antes que las referidas a nuestro cuerpo, no solo fisicamente
sino también mentalmente. Es decir, se da mayor importancia a los aprendizajes l6gico-
matematicos, que a los referidos a la escucha y cuidado de nosotros mismos, tanto a nivel
fisico como conductual y emocional; demostrando que existe un gran descuido de nuestro
cuerpo, de nuestra mente, en definitiva, de nuestro “yo”. Esto no solo lo observamos en

las edades adultas, sino que también lo podemos ver ya en las edades tempranas.

El ser humano, como ser social, necesita comunicar y expresar a los demas como
se siente; sin embargo, muchas de las personas desconocen el como y el por qué de sus
propios sentimientos y emociones, generando situaciones de estrés y angustia al carecer
de herramientas propias para canalizar los mismos. Aunque se piense que esto solo ocurre
en las edades adultas, es completamente erréneo porgue ya hay evidencias que afirman

que también ocurre incluso en las primeras edades.

Existen diferentes técnicas y herramientas que se ensefian para dar respuesta a lo
anterior. Una de ellas, la cual cada vez esta siendo escuchada y maés utilizada para
desarrollar esa capacidad de escucha interna, es lo que conocemos como mindfulness, o
también conocida como atencion plena o consciencia plena, aunque a dia de hoy todavia
existen muchas ideas erréneas sobre su significado. Es un término que lleva existiendo
desde hace tiempo, pero no ha sido hasta hace bien poco cuando se ha comenzado a

utilizar méas en el &mbito educativo.

Por lo tanto, este trabajo se puede dividir en dos grandes partes. Por un lado, una
primera parte tedrica elaborada, a partir de la revision de investigacién y articulos, donde
se abordaran dos grandes cuestiones sobre lo que es mindfulness, sus ideas erroneas,
beneficios e investigadores referentes en este campo, asi como su aplicacion e
importancia en la educacion y en la formacién docente. Y, por otro lado, una investigacion
sobre la formacion universitaria en mindfulness de los estudiantes de los grados de
Educacion Infantil y Educacion Primaria de las Facultades de Educacion de Palencia 'y de
Valladolid (Universidad de Valladolid). Por ultimo, se presentan unas conclusiones

finales y una reflexion global sobre el trabajo.



2. JUSTIFICACION

Durante estos cinco afios en los que me he estado formando para ser docente en
Educacion Primaria y en Educacion Infantil, me he dado cuenta que tan sélo en una sola
asignatura cuatrimestral del plan de estudios de ambos grados, se nos ha hablado y
acercado al mindfulness, concretamente en la asignatura “Métodos de investigacion e

Innovacion en Educacion”.

No ha sido hasta estos Gltimos dos afios cuando me surgio la necesidad y el interés
por conocer mas acerca de esta practica, debido al aumento de los docentes que la estan
incluyendo en sus rutinas de aula por sus multiples beneficios, tanto para el alumnado
como para los propios docentes. A todo ello hay que sumar, tras la propia experiencia
como futura docente, la practicamente nula formacién en mindfulness, y que resulta
necesaria para dar respuesta a la necesidad de que el alumnado, desde las primeras edades,
desarrollen competencias emocionales como beneficio tanto para ellos mismos como para
los que les rodean, y para la sociedad en general, porque no se debe olvidar que somos

seres sociales que vivimos conjuntamente.

Hoy en dia, nos encontramos ante el problema de que los nifios y nifias no son
capaces de expresar cdmo se sienten ni tampoco gestionar sus emociones y conductas.
Esto se debe, en parte, al ritmo actual de las vidas en las familias y la concepcion sobre
los aprendizajes que se deben de priorizar en los nifios. En ocasiones, las familias
prefieren que sus hijos desarrollen mas las competencias curriculares que las vinculadas
a lo emocional, es decir, los conocimientos y habilidades que permitan que el nifio
gestione de la mejor manera posible todo lo que le rodea y como responder ante ello para

que su bienestar.

Por esta razén, y especialmente en las primeras edades que corresponden con la
etapa de la educacion Infantil, los docentes deberan establecer esta primera base para que
sea mas constructivo y se produzca un desarrollo mas éptimo, para cuando alcancen la
edad adulta.

Ademas, tal y como se recoge en el Decreto 122/2007, de 27 de diciembre, por el

gue se establece el curriculo del sequndo ciclo de la Educacién Infantil en la Comunidad

de Castilla y Leon, éste tiene como objetivo lograr el desarrollo tanto a nivel fisico-




motdrico, cognitivo, asi como también emocional y afectivo-social, para contribuir a un

optimo desarrollo del nifio.

En definitiva, los docentes deben adquirir la competencia emocional para que
puedan ensefiarla y fomentarla en su alumnado. Por consiguiente, se requiere que los
docentes que ya comienzan a formarse en la profesion, en la etapa correspondiente a la
universidad, adquieran esta base para mejorar y conseguir un efecto mas completo cuando

tenga que ser aplicado en el aula.

3. OBJETIVOS

Este trabajo tiene como objetivo principal investigar y analizar acerca de la
formacion y conocimientos en mindfulness que posee el alumnado universitario, cursante
de los diferentes grados en Educacion (Educacion Infantil y Educacion Primaria) de dos

campus de la Universidad de Valladolid, durante el periodo académico 2019/2020.

Partiendo del objetivo general, se establecen unos mas especificos y concretos,

que son los siguientes:

e Profundizar en el constructo mindfulness, sus origenes y beneficios.

e Investigar sobre los programas basados en mindfulness a nivel nacional e

internacional.
e Profundizar en la formacion que tienen los docentes en mindfulness.

e Disefiar y llevar a cabo un estudio sobre la formacion universitaria en

mindfulness en los grados de Educacion Infantil y Educacién Primaria.

4. HIPOTESIS

En este trabajo, se plantean dos hipotesis que orientan el estudio sobre la
formacion universitaria en mindfulness, a partir de una fundamentacion teorica con

diferentes recursos bibliogréaficos:



1. Los estudiantes universitarios tienen escaso conocimiento acerca del constructo
mindfulness

2. Los planes de estudio de la formacion universitaria en los grados en Educacion
Infantil y Educacion Primaria, incluyen pocos contenidos relacionados con la

practica del mindfulness.

*Aungue en el trabajo se utilicé con mayor frecuencia el género masculino, en

todo momento se esta refiriendo a ambos géneros, femenino y masculino.

5. FUNDAMENTACION TEORICA

5.1. MINDFULNESS

511 Origen y definicion.

Tal y como dice Simon (2007), que a su vez es citado por Vasquez-Dextre (2016),
desde hace mas de 2.500 afios, son muchas las personas que han venido practicando
diversas técnicas meditativas, las cuales han sido transmitidas de generacién en
generacion, al principio por tradiciones espirituales y religiosas, pero que, en la
actualidad, no se las relacionan con ninguna creencia religiosa. Una de ellas es el

mindfulness.

Citando a Simén (2007) que a su vez es citado por Parra, Montafiés, Montafiés y
Bartolomé (2012), una de las primeras personas que comenzd a poner en practica esta
técnica fue Siddharta Gautama, un principe indio que nacié entre los afios 563 y 480 a.C.
y que practicaba el budismo. Por lo tanto, se ha considerado que el origen del mindfulness,
se encuentra vinculado con la tradicion budista. Por esta razon, el término mindfulness

estd profundamente ligado a tradiciones espirituales y religiosas budistas.

El mindfulness, o atencién plena, aun existiendo desde muchos afios atrds como
hemos dicho anteriormente, en Occidente no se comenzé a practicar hasta los afios 80
(Moiiivas, Garcia-Diex, Garcia de Silva, 2012).



Citando a Parra, Montafés, Montafiés y Bartolomé (2012), el término mindfulness
proviene de la traduccion al inglés de la palabra de la lengua pali “satipatthana”, que

quiere decir, “tener consciencia de nuestros pensamientos y acciones”.

En la lengua espafiola, como no existe una traduccion literal del mindfulness, ha
sido traducida como “atencion plena” o “consciencia plena”, aunque en la mayoria de las
situaciones se utiliza con mayor frecuencia en las citas este constructo en inglés (Vallejo,
2006).

Por lo tanto, el mindfulness consiste en estar presente en un lugar en el que estamos
solos con nuestra mente, donde la escuchamos y sentimos, prestandola Unicamente
atencion en ese momento, sin atender al pasado o las inquietudes del futuro (Gordillo y
Sanchez, 2015).

Muchas veces se confunde o se utiliza el término errébneamente. Es un fallo asociar
el concepto de meditacion con el del mindfulness. La meditacion es el proceso por el cual
el individuo es capaz de centrarse en la escucha de su cuerpo y crear ese espacio de paz
interior, donde los sentimientos negativos desaparecen quedandose Unicamente los
positivos; con el mindfulness no se pretende eso (intervienen tanto los pensamientos

negativos como los positivos) (Viciana, Fernandez, Espejo, Puerta, Chacon, 2018).

Citando a Parra, Montafiés, Montafiés y Bartolomé (2012), son muchos los autores
e investigadores que han escrito e investigado acerca del mindfulness estableciendo una
definicion para él. Aungue cada uno de ellos/ellas establecen una definicién diferente
sobre este concepto enfatizando algin aspecto especifico, todos ellos guardan un

elemento comun, que es el término “presente”, el ahora.

Algunas de las muchas definiciones por las que se entiende mindfulness, o

atencion plena, se muestran en la figura 1.
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Figura 1. Definiciones de mindfulness. Fuente: Elaboracién propia a partir de Parra et al.
(2012).

Por lo tanto, entendemos por mindfulness a la atencién y conciencia plena sobre
el presente de nosotros mismos, es la escucha de nuestro cuerpo-mente sin atender al
pasado ni al futuro, Unicamente el presente, que nos permite conseguir esa
autoconsciencia sobre nosotros y aceptarlo tal y como eso.

Citando a Kabat-Zinn (2003), que a su vez es citado por Lopez y Beta (2019), el
mindfulness, no solo nos permite desarrollar esa capacidad de comprender lo que ocurre
en nuestro interior, los sentimientos, emociones, experiencias (tanto positivas como
negativas) y el por qué de ellas, asi como adquirir y utilizar esas herramientas que nos
permite ser conscientes de todo ello y de qué manera debemos de actuar ante ello para
que sea de aprendizaje. Tal y como dice Vallejo (2006), no significa eliminar todo aquello
que nos rodea y pensamos, sentimos o0 vivimos, sino aceptarlo tal y como es. Ademas,
también nos permite pensar en el “ahora”, en el momento presente, en la escucha
consciente de nuestro propio cuerpo, sin ir mas alla al pasado o futuro, las cuales pueden
favorecer pensamientos o recuerdos que nos crean malestar y preocupacion. Gracias a las
practicas a través del mindfulness se desarrollan capacidades que permiten a los
individuos ser conscientes de nuestras respuestas a esos estimulos que nos rodean para
gue de esta manera actuemos y reaccionemos de la mejor manera posible en beneficio de
nuestra salud y sentimiento de bienestar y felicidad. (Viciana, Fernandez, Espejo, Puerta,
Chacdn, 2018).

Ademas, el mindfulness puede utilizarse en diferentes situaciones y fines. Por

ejemplo, como practica, permite que las personas sean capaces de admitir sus
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pensamientos y emociones sin juzgarlos, sean positivos o no; por otro lado, entendiéndolo
como un proceso psicologico, gracias al mindfulness, podemos aprender a focalizar
nuestra atencion en lo que estamos haciendo o sintiendo en ese momento, para de esta
manera ser consciente de nuestras propias conductas y de cdmo nos sentimos, lo que

ocurre dentro de nuestro organismo (Mofiivas, Garcia-Diex, Garcia de Silva, 2012).

Por lo tanto, el mindfulness, citando a Vallejo 2006), no es solo una habilidad
gracias a la cual nos permite tener diferentes puntos de vista acerca de todos los
sentimientos y emociones que nos rodean, sino que también implica la adquisicién de
conductas especificas, y que, por consiguiente, tiene unos elementos especificos o
aspectos que se dan en su préactica. Algunos de ellos son los siguientes que se encuentran

recogidos en la figura 2.

* Fomentar la blsqueda del control
propio sobre las diferentes reacciones,
sentimientos y emociones

(5 Focalizar y sentir los
cada sentimiento,
emocion y experiencia.

« Aceptar y experimentar todas esas
» No buscar el sobre ellos, emociones tal y como sean
(aceptarlos tal y como
son, positivos y

negativos)

« Evitar establecer un control rigido
CONTROL sobre como responder ante las
diversas situaciones que surgan

\

f

APERTURA A LOS
HECHOS,
EXPERIENCIAS, Y
SU ELECCION

* Puesta de la atencié_n en cada
sentimiento y emocién propioy como
se siente en el momento presente

« Eliminar de nuestra mente
cualquier juicio o valoracion.

» Aceptacion total de las
experiencias y emociones,
tanto si es positivo o no,
entiendelas como algo normal,
natural, sin ser juzgadas.

\.

» Cada individuo decide la implicacion,
foco de atencién, grado de alcance y
actuacion de cada sentimiento y
emocion

* Aceptacion de todo aquello que
suceda dentro de él.

Figura 2. Aspectos que configuran la atencién plena. Fuente: Elaboracion propia a partir
de Vallejo (2006).

5.1.2. Mitos o ideas errdneas sobre mindfulness o atencién plena.

Citando a Mindfulness in Schools Project (2020), una de las ideas mas

generalizadas o establecidas es considerar mindfulness como un ejercicio de yoga, de



relajacion, asociado en muchos de los casos al &ambito de la meditacion, incluso a ritos

espirituales.

Para el &mbito educativo, que es en lo que se va centrar posteriormente el presente

trabajo, este término a veces se le asocian con mitos o ideas erroneas acerca de él, y

existen dificultades para su inclusion en la intervencion docente, ya sea por su

desconocimiento o por las dificultades que estan relacionadas para la consecucion de las

jornadas escolares y las ensefianzas que se imparten en el curriculum (L6pez y Beta,

2019).

Algunos de los mitos o ideas erréneas sobre la atencion plena, son las siguientes
(Mindfulness in Schools Project, 2020):

Mindfulness son ejercicios de yoga. Aungue si que es cierto que en la préctica

de la atencidn plena es muy importante tener en cuenta y ser consciente de la
respiracion, también es muy importante mostrar atencion en el resto de partes
y movimientos de nuestro cuerpo. Por lo tanto, mindfulness no solo es

aprender a ser conscientes de la respiracion.

Mindfulness es una préctica religiosa y espiritual. Aunque en las practicas

del mindfulness, es esencial el silencio para poder concentrarnos en la escucha
de nuestro cuerpo y de lo que sentimos, las intervenciones practicas de la
atencion plena no estan sujetas a ninguna connotacion religiosa. Tiene una
concepcidn laica donde existen periodos en los que se requieren momentos
de silencio para que se pueda producir de manera eficaz, con el Unico fin de
que el individuo sea consciente de su propio cuerpo y de cdmo se siente.

Mindfulness es un medio para “el vaciado de la mente”. EXisten

concepciones que se basan en la idea de que la atencion plena consiste en
deshacerse de todos los pensamientos negativos y quedarse Unicamente con
los positivos, hecho que es erroneo, porque uno de los fines con esta técnica
es que se desarrollen esa capacidad para ser conscientes y poder trabajar con
ellos de manera eficaz, es decir, entender el porqué de esos sentimientos y
emociones y aprender a controlarles para que no rompan ese clima de

bienestar y salud de una persona.



e Mindfullness no es relajarse. La atencion plena no pretende hacer que el

individuo se relaje, sino de permitir que gracias a ella, la persona sea capaz
de desarrollar esa habilidad que le permita ser consciente de lo que ocurre
dentro de él y que de esta manera, pueda decidir la respuesta ante ello; en
definitiva, desarrollar la capacidad de escucha de uno mismo y ser capaz de
actuar de manera que, haya habido una reflexion previa interior para elegir

esa respuesta que serd la mas correcta y constructiva.

5.1.3. Efectosy beneficios del mindfulness en el &mbito de la psicologia

positiva.

En la actualidad, cada vez son mas los beneficios y ventajas que se estan
descubriendo sobre la aplicacion de técnicas basadas en atencidn plena. Por esta razon,
poco a poco se esta incluyendo en diversos ambitos, desde el clinico hasta el educativo y
social, siendo este Gltimo en el que profundizaremos, posteriormente, en el presente
trabajo.

Los efectos positivos que tiene la practica del mindfulness han hecho que poco a poco se
hayan ido interesando por él en diversos campos de trabajo y estudio. Los primeros en interesarse
en esta préactica fueron parte de la comunidad cientifica relacionada con la salud, de hecho, en los
Gltimos afios la repercusion de mindfulness en este &mbito ha sido enorme. A raiz del éxito
encontrado en sus primeras apariciones oficiales en el ambito de la salud, ha ido expandiéndose
a otros campos como el de la Psicologia Positiva y de la Educacion (Pacheco, Canedo, Manrique
y Garcia, 2018;).

En este sentido, existen numerosos estudios e investigaciones, cuyos autores han
afirmado la existencia de la capacidad de ser consciente del momento presente en el ser
humano, es decir, que los seres humanos poseen la capacidad innata de la atencion
consciente y plena (Kabat-Zinn, 2003). Sin embargo, también se ha comprobado que,
aunque es una capacidad innata del ser humano, las influencias sociales y culturales, en
definitiva, en el medio y sociedad donde convivimos y nos relacionamos, hacen que se
produzca la desvirtualizacion de la misma, y es por esta razon por la que se requiere de
un entrenamiento mas especifico para volver a cultivar esta habilidad (Rechstchaffen,
2016).



Como bien dicen Mofiivas, Garcia- Diex y Garcia de Silva (2012), gracias al
desarrollo de intervenciones con las practicas del mindfulness, desarrollamos habilidades
y actitudes sociales, como son la empatia, la compasion, paciencia, aceptacion, una mente
no-juzgar, asi como también reduce las distracciones, favorece la concentracion. Gracias
a ellas, aprendemos a aceptar la realidad tal y como es, frenando esas conductas
impulsivas fruto de la no escucha.

Citando a Lazar et al. (2005), que a su vez es citado por Parra, Montafiés,
Montafiés, Bartolomé (2012), aunque todavia no existen muchas investigaciones que lo
afirmen, existen numerosos estudios donde se ha comprobado que no solo favorece y
produce cambios conductuales y de percepcion interpersonal, sino que también se
producen cambios a nivel cerebral y de una mejora del funcionamiento del organismo.
Existen numerosos estudios que evidencian que, se pueden comprobar grandes cambios
entre grupos de sujetos que han puesto en practica intervenciones a través del mindfulness
con respecto a aquellos que no, no solo a nivel neurolégico, sino también psicoldgico y
emocional (L6pez, 2016).

En algunas de estas investigaciones, se ha comprobado que existen variaciones en
las funciones cerebrales, donde se evidencia una mayor disposicion y dominio de lo
emocional para una aproximacion a una mayor tendencia a interpretar los hechos y
experiencias como algo enriquecedor y de aprendizaje, tanto lo positivo como lo negativo,
favoreciendo a la reduccidn del sufrimiento y el malestar de la persona (Parra, Montarfiés,
Montafiés, Bartolomé, 2012); también, se ha comprobado que favorece una mayor
interrelacion entre las diferentes regiones cerebrales, e incluso contribuye a la creacion
de nuevas neuronas.

Igualmente, existen otras investigaciones donde se evidencian cémo la préactica
continuada del mindfulness, puede provocar cambios y modificaciones en la amigdala
(region cerebral que participa en las respuestas fisiologicas derivadas del miedo y de las
situaciones de peligro). Por lo tanto, cuando la amigdala no tiene mucha participacién en
estas respuestas fisioldgicas, permite que las funciones cerebrales superiores (la corteza
pre-frontal aumenta) y esto hace que las respuestas automaticas sean mas reguladas y
controladas. En definitiva, que la intervencion a través de la atencion plena favorece que
el individuo lleve a cabo repuestas mas reflexivas, y, por consiguiente, menos impulsivas
(Psyciencia, 2020).
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Por lo tanto, se puede decir que el mindfulness aplicado de manera correcta, no
solo contribuye a que se produzca una mejora en la capacidad para la regularizacion de
las emociones, reducir los pensamientos negativos, sino que también contribuye a nivel
de 6ptimo funcionamiento del organismo, generando una mejora méas répida en los
procesos de curacion de enfermedades y dolencias, disminuyendo la sensacion de
ansiedad, estrés, en definitiva, una mejora del de la salud de una persona. No debemos de
olvidarnos que entendemos por salud al estado pleno de bienestar fisico, mental y social
de una persona, y no Unicamente cuando existe ausencia de afecciones o enfermedades
(OMS, 2020).

Gonzalez (2016), establece una sintesis sobre algunos de los beneficios obtenidos
gracias a las practicas en atencion plena o mindfulness.

Tabla 1.
Beneficios del mindfulness

Ayuda a la busqueda de ese equilibrio entre el cuerpo-mente, el “yo” interior,
asi como ser conscientes del momento presente y de la aceptacion de la
realidad tal y como es
Contribuye en la mejora de la focalizacion de lo esencial de cada cosa, asi

como una mejora en la capacidad de organizacion y jerarquizacion nuestras

OBTENIDOS GRACIAS A LAS PRACTICAS EN

ideas en la mente
Mejora las interconexiones cerebrales; mantiene la actividad cerebral
continuada
Reduce los niveles de estrés y serenidad, favoreciendo el estado de calmay

serenidad

ATENCION PLENA O MINDFULNESS

Mejora la capacidad de concentracion

Favorece las relaciones sociales, con los demés y el entorno

SINTESIS SOBRE ALGUNOS BENEFICIOS

Contribuye al autoconocimiento y la autoconciencia, es decir, fomenta los
procesos de introspeccion y descubrimiento personal que nos permite un

aumento de la autoconfianza y la valoracion individual.

Fuente: Elaboracién propia a partir de Gonzalez (2016)
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5.1.4. Referentes y ambitos de aplicacion del mindfulness

Desde sus comienzos, el mindfulness se ha asociado y entendido como una
practica de tradicion espiritual y religiosa, que realizaban personas del Oriente que
seguian tradiciones budistas. No fue hasta principios de los 80 afios, cuando se comenzé
a llevar a cabo su aplicacidn y puesta en practica en los paises occidentales. Una de las
razones por las que tanto se tardd en su puesta en practica era la asociacion errénea a
practicas religiosas; el mindfulness no tiene ninguna connotacion espiritual ni religiosa.

Uno de los autores mas relevantes de esta practica, y ademas quien reutilizo y
renombro el término mindfulness para definir a esta practica como una intervencion con
caracteristicas meditativas fue el doctor Jon Kabat-Zinn.

Kabat- Zinn es el creador del programa MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction), que tiene como objetivo principal lograr la reduccién de los niveles de estrés
a partir de un conjunto de précticas basadas en atencion plena. Aungue es un programa
que se creo para llevar a cabo desde el &mbito clinico, principalmente con fines clinicos
y terapéuticos (enfocados en la reduccion del dolor a través de las emociones), gracias a
él se han ido creando programas y proyectos similares a este para atender a problemas
como sociales, labores, y en las Ultimas décadas, también para el ambito educativo
(aunque en menor medida todavia) (Lépez y Pegalajar, 2014)

Citando a Parra, Montafiés, Montafiés y Bartolomé (2012), otro de los autores que
también ha sido considerado como un gran referente de mindfulness es Thich Nhat Hanh,
un monje budista que realizé una gran divulgacién de técnicas y précticas centradas en la
atencion consciente y en la respiracion, en ser conscientes del momento presente; ademas
sirvio de base y referencia para muchas de las intervenciones que se realiza en la
actualidad de otros autores basadas en la atencion plena.

Segun Mindulf, 2017, desde el dmbito psicoldgico-social-educativo, podemos

destacar a algunos autores y autoras, como referentes del mindfulness:

e Patricia Jennings: Profesora estadounidense que ha realizado y puesto en

practica varios estudios sobre el mindfulness aplicado a la educacion. Ademas,
cre6 un programa basado en mindfulness para demostrar cobmo influye las rutias
diarias en los centros escolares en los profesores, asi como intervenciones con

el objetivo de disminuir el estrés en el profesorado y aumentar las interacciones
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entre alumnado y profesorado dentro del aula. Con sus intervenciones, pretende
promover aspectos como la resiliencia y la empatia, asi como el desarrollo de
habilidades sociales y emocionales de manera consciente por los propios

individuos.

e Amishi Jah: Profesora estadounidense de Psicologia y neurocientifica que
posee grandes estudios pioneros y referentes sobre el mindfulness, en donde
demuestra como la practica de la atencién plenay su aplicacion en el aula hace
que no solo se mejore la atencion y la memoria, sino que también mejora el

rendimiento académico de los alumnos, al igual que en los docentes.

e Michael Mrazek: psicélogo estadounidense, con gran reconocimiento por sus

disefios e intervenciones basadas en mindfulness para ser puestas en practica
en colegios de Educaciéon Infantil, Educacion Primaria y Educacion

Secundaria.

Aunque a nivel internacional, sobre todo en Estados Unidos, son muchos los que
han estudiado acerca de la aplicacion en mindfulness y donde se encuentran un mayor
namero de investigaciones, a nivel nacional también existen referentes en atencién plena
que estan trabajando e investigado sobre su aplicacion en las aulas de nuestro pais.
Algunos de los referentes en atencion plena son: Vicente Simén, Mayte Mir6, o Fernando

Delgado (Parra, Montafiés, Montafiés, Bartolomé, 2012).

Existen otras autoras nacionales que han escrito libros sobre intervenciones y
herramientas educativas para aplicar el mindfulness en el aula, como son: Deilis Ivonne
Pacheco Sanz, Marta Giménez-Dasi, Lina Arias Vega o Marta Fernandez Sanchez, entre
otras.

Aunque hasta estos afios la aplicacion del mindfulness se habia realizado
principalmente desde el &mbito clinico, cada vez se esta recurriendo con mayor frecuencia
para ser abordado y aplicado desde el &mbito social, e incluso desde el educativo. En este
ultimo, sera donde se realicé una mayor profundizacion y una busqueda de informacion,

asi como de investigacion en el presente trabajo.
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5.2

MINDFULLESS EN LA EDUCACION

5.2.1. Importancia de la aplicacion del mindfulness en las aulas.

Dado su éxito y su rapida expansion, se han desarrollado practicas formales de

mindfulness

dentro y fuera de las aulas. Existen numerosos estudios cientificos que han

demostrado la existencia de grandes beneficios tanto para el alumnado como para los

docentes, tanto a nivel emocional como en el rendimiento (L6pez y Beta, 2019).

(Educaweb, 2018), cita y explica algunos de los beneficios del mindfulness en el

aula. Ellos son:

Coopera en la autorregulacion emocional. Se produ cen cambios a nivel

cerebral asociados con la mejora en la capacidad en el alumnado para la mejor
realizacion de las actividades, ademas de aprender a gestionar mejor sus
emociones, incluso durante la realizacion de las actividades (control de
impulsividad, mejora de la atencion). En cuanto al profesorado, favorece a
una mejor actuacion e interaccion con su alumnado de manera mas eficaz y
desde la clama a la mejora de sus habilidades para actuar y relacionarse de

manera eficaz con los estudiantes.

Disminuye los niveles de estrés: permite tanto a los discentes como a los

docentes a emplear nuevas herramientas que les permiten controlar esos
niveles, asi como su actuacién para poder conseguir gestionarlo y por

consiguiente, su reduccion, para que no le afecte a su bienestar.

Permite mejorar la atencion y la concentracion: Con la préactica de la escucha

y de la atencién plena y consciente en el momento presente, en el ahora,
también contribuye a que se produzca un aumento de la capacidad de
concentracion y de la plena atencién en la escucha de si mismo, en la escucha

del yo interno.

Avyuda a que el rendimiento académico mejore: Sobre todo para alumnado, le

permite reducir el estrés, el cual afecta negativamente durante el momento de
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aprendizaje, tanto nivel emocional como cerebral, por lo que los resultados

académicos que se consiguen seran mejores.

e Contribuye en la formacion del alumnado para que sea resiliente, creativo y

positivo. La aplicacién de las técnicas de atencion plena desde las primeras
edades favorece el desarrollo de habilidades que les permiten enfrentarse a
las dificultades o problemas que surjan y afrontarlas de manera constructiva
y de aprendizaje, asi como la mejora de las habilidades sociales. Una persona
que ha puesto en préactica mindfulness podra desarrollar con mayor
probabilidad un mayor sentido del equilibrio emocional y de concentracion
que les permitira tener una mayor creatividad, felicidad, tolerancia y empatia

con uno mismo y con los demas.

En definitiva, gracias a las intervenciones basadas en atencion plena, no solo se
obtienen resultados en los que se observan los cambios internos que se producen en la
estructura 'y actividad cerebral (aumento de sustancia gris en regiones cerebrales, mejora
de la actividad cerebral), sino que también provoca efectos positivos tanto
cognitivamente, como social, emocionalmente (aumento de la creatividad y de la
concentracion, mejor desarrollo de la memoria viso-espacial, contribuye en la regulacién
de las emociones, en la reduccion del estrés disminuye el cansancio emocional, asi como
en la modificacion de conductas, o en la mejora de la calidad del tiempo de descanso de

suefio) y en el rendimiento académico del alumnado.

5.2.2. Barreras para la aplicacion del mindfulness en el sistema educativo.

Aunque en la actualidad, cada vez son mas las lineas de investigacion sobre como
se puede aplicar el mindfulness en los centros escolares, entendiéndola como una
herramienta educativa para atender de la mejor manera posible el desarrollo del alumnado
durante las etapas de la infancia y de la adolescencia, existen muy pocos centros donde
se estén llevando a cabo (LOpez y Beta, 2019).

En la educacion actual, cada vez se observan con mayor frecuencia que los nifios
y nifias de nuestro pais terminan sus estudios basicos obligatorios con un mayor alcance

competencial en areas como la matematica, la linguistica, o la digital que, en afos
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anteriores, sin embargo, hay un aspecto al que no se presta especial interés y atencion y
que resulta muy importante trabajarlo al igual que los anteriores: la Competencia
Emocional.

Citando a Langer (2000), que a su vez es citado por Palomero y Valero (2016), en
el sistema educativo actual, no existe ninguna competencia relacionada con este aspecto;
siempre se ha venido trabajando como algo transversal, secundario y muchas veces
inexistente en los contenidos y &reas a trabajar en los diferentes cursos académicos. No
existen recursos ni &reas que atiendan especificamente como una materia mas del
curriculo béasico que se debe de ensefiar en lo referido a lo afectivo-emocional, con uno
mismo y con los demas.

Como bien dice Grajales y Valerio (2003), citado a su vez por Lopez y Beta
(2019), resulta necesaria la aplicacion del mindfulness o atencién plena como una
herramienta o recursos para utilizar desde el ambito educativo, porque existen muy pocos,
y casi inexistentes, recursos para ensefiar al alumnado a como actuar y hacer frente a las
diversas situaciones y problemas que el nifio o nifia experimenta. Ante la falta de recursos
que cuentan los docentes para abordar estos aprendizajes, y como consecuencia también
del curriculo establecido y la rigidez de su seguimiento (qué ensefiar, como y cuando),
hace que los docentes se encuentren con el problema y dificultad para hacer frente a esta
cuestion educativa, y que influye directamente en el desarrollo evolutivo del nifio o nifia
en las diferentes etapas (identidad personal, desarrollo cognitivo, psicoldgico, emocional,
conductual). La infancia y adolescencia son dos etapas vitales en el desarrollo de cada
persona, durante ella se producen grandes y bruscos cambios, tanto fisicos como
psicolégicos, y que determinan el desarrollo individual de cada uno de ellos como
ciudadanos de una sociedad.

Durante toda su etapa, los nifios y nifias pasan gran parte de su dia en las escuelas.
Por esta razdn, las escuelas son un lugar ideal para promover este tipo de aprendizajes y
desde donde los docentes deben de establecer un objetivo comdn, para que de esta manera
se potencien todas esos valores y habilidades sociales tan necesarios en la sociedad, asi
como la mejora de la autoestima, autopercepcion o incluso en el rendimiento académico;
asi como construccion de su identidad personal y su manera de actuar en la sociedad como

ciudadano y ser social (Parra, Montafiés, Montafiés, Bartolomé, 2012).
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Es necesario que se les proporcione estrategias y recursos para poder desenvolverse de
forma eficaz en un mundo cada vez mas incierto y cambiante (p. 129) (Grajales y Valerio, 2003;
citado a su vez por L6pez y Beta (2019))

En conclusién, desde la escuela se deben de potenciar tanto los aprendizajes
entendidos como académicos, asi como los valores y habilidades sociales que nos
permiten vivir en una sociedad que esta en continuo cambio y donde hay que aprender
unos valores y normas sociales que nos permitan vivir con y en sociedad, tanto dentro
como fuera del aula y del contexto educativo. Por esta razon, es imprescindible el
compromiso de toda la sociedad para la consecucion de estos objetivos, no solo desde la
escuela. La base se debe de realizar desde el ambito educativo por parte de los profesores,
alumnado y personal educativo, pero también debe de contribuir todo aquel fuera de él,

es decir, familias y el resto de sociedad, en definitiva.

5.2.3. Programas educativos basados en el mindfulness.

Aunque las mayorias de las investigaciones y aplicaciones que se han creado estan
dirigidas al &mbito clinico, cada vez son mas las que se disefian para ser abordadas desde
el ambito educativo. Citando a ElefanteZen (2020), en la tabla 2, se muestran algunos de
los programas basados en mindfulness, que se han creado y puesto en marcha en algunos

centros escolares en Espafa.

Tabla. 2
Programas basados en mindfulness en Espafia
PROGRAMA OBJETIVOS DESTINATARIOS

e Promover la innovacion educativa actual Esta dirigido para toda la

Treva (Técnicas ¢ Introducir al ambito educativo, como comunidad educativa,

de Relajacion recursos y herramientas para el aula, la tanto  para  maestros,
Vivencial relajacion, la  meditacion 'y el profesores, educadores,
Aplicada al mindfulness asi como las familias; para
Aula) e Mejorar la convivencia con los otros, asi  Ser aplicado tanto dentro

como la educacién emocional y valores ~ como fuera del centro.
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Aulas Felices

PINEP
(Programa de
Entrenamiento

de la Inteligencia
Emocional

Plena)

“Creciendo con
atenciény
consciencia

plena”

Desarrollar las competencias bésicas
establecidas en el curriculum educativo
actual desde una perspectiva intregadora
de “felicicidad”
Contribuir al  correcto  desarrollo
personal y social del alumnado desde su
bienestar emocional. El eje central es la
atencion plena,

Lograr la promocion de la felicidad tanto
para el alumnado y las familas como para
los docentes.

Situar a los participantes en situaciones
emocionales de la vida diaria y dotar
esas herramientas para afrontarlos de la
manera para lograr el bienestar
emocional mas positivo.

Mejora en los participantes aspectos
como la autoconcepcion, autoestima, o
la atencion...

Educar al alumnado, asi como su
aprendizaje a través del mindfulness
Mejorar la salud y calidad de los
discentes

Lograr disminuir las situaciones de
estrés y ansiedad que experimentan con

frecuencia desde edades muy tempranas.

Docentes y alumnado de
las etapas educativas de
Educacién Infantil,
Educacién  Primaria y

Educacion Secundaria

Inicialemente no se creo
para el ambito educativo,
pero en la actualidad se

esta aplicando.

Alumnado

Fuente: Elaboracion propia a partir de Programa Treva, Aulas felices, PINEP, proyecto

“Creciendo con atencidn y consciencia plena”

A nivel internacional, en paises como Estados Unidos o Japon, también se han

puesto en marcha otros programas en centros educativos y se han aplicado en el aula para,

fomentar estos aprendizajes a través del mindfulness. Algunos de ellos se muestran en la

tabla 3.
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Tabla.3

Programas internacionales basados en mindfulness.

PAISES PROGRAMAS

Estados Unidos +¢ Inner Kids Program
+¢ Inner Resilence Program
% Minful Schools
¢+ Learning to breathe

«» Stress Teens

Inglaterra < MiSP (Mindfulness in School Projects)
% Mindup
Israel s Staf Hakeshev”The Mindfulness Language”
Colombia % Respira: Consciencia para el bienestar en la escuela

Fuente: Elaboracion Propia a partir de ElefanteZen (2020)

Cada vez son mas los programas basados en mindfulness para poner en practica
desde el &mbito educativo; sin embargo, todavia son muchos los centros escolares donde
no se llevan a cabo, muchas veces ocasionados por la falta de tiempo, por la poca
flexibilidad del sistema educativo que establece un curriculo y unas ensefianzas a cumplir
(en Infantil, con un poco mas de flexibilidad); incluso por la falta de formacion o poca

motivacion del profesorado para incluir como una herramienta a utilizar en su profesion.

Palomero y Valero (2016); Modrego et al. (2016); Lopez y Beta (2019), afirman
que muchos de los docentes expresan que no se sienten preparados para realizar
intervenciones basadas en mindfulness o atencién plena, es porque no les da tiempo para
realizarlas y lo ven como algo poco productivo, por lo que recurren a personal externo en

el caso de que muestren interés por ello.

5.24. Formacion del profesorado.

La incorporacion del mindfulness en el &mbito educativo, no solo ha tenido efectos
positivos en el alumnado, sino también en el profesorado que lo ha experimentado,
reduciendo sus niveles de estrés y, como consecuencia, la mejora del rendimiento

profesional (Weare, 2014, citado por Body, Ramos, Recondo, Pelegrina, 2016); ademas,
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ha contribuido a la creacién de un mejor clima de aula, donde los aprendizajes y la
comunicacion entre alumnado, alumnado-profesorado y profesorado, sea mas eficaz y de
mayor aprendizaje, con el Unico fin de que la ensefianza sea un simple feedback, mas

constructivo y donde exista lo menos posible el estrés y sufrimiento.

A pesar de que hay estudios que afirman los grandes beneficios que aportan la
intervenciones y experimentacion a través del mindfulness, no debemos de olvidarnos de
que los efectos no son inmediatos, se necesita de un largo y constante proceso. Como bien
dice Rechtschaffen (2016), citado por Lépez y Beta (2019), los docentes tienen que ir
incluyendo estas practicas en sus rutinas diarias durante las jornadas escolares, no como

algo esporéadico y temporal.

Citando a Kabat-Zinn (2015), citado por Palomero y Valero (2016), resulta
fundamental que los docentes, antes de que lleven a cabo técnicas de atencién plena en el
aula, ellos hayan tenido anteriormente un contacto y experiencia con ellas, porque de esta
manera se conseguird un mayor beneficio. Para que un aprendizaje sea méas eficaz,
previamente hay que haberlo experimentado y sentirlo, para después poder intervenir y

actuar de la mejor manera posible

Asimismo, como bien dice Lopez y Beta (2019), en muchos de los centros donde
se han puesto en practica técnicas de mindfulness, en la gran mayoria de los casos, se
recurrian a profesionales externos al centro, generalmente pertenecientes al ambito

clinico).

Citando a Pacheco, Manrique y Canedo (2018), existe varios estudios que
evidencian la poca formacion en contenidos para abordar y aplicar adecuadamente el
mindfulness en el aula; esto puede justificar por qué la mayoria de los docentes no ponen
en préactica el mindfulness; Como posibles razones pueden ser: o bien porque los docentes
no se sienten preparados para llevarlo a cabo en su aula por su desconocimiento o

inseguridad ante el temor que no salga bien; o porque desconocen completamente de ello.

En este sentido, cada vez son mas los articulos que hablan sobre la formacién del
profesorado en mindfulness, resaltando la importancia de los beneficios que tiene su

puesta en practica tanto para ellos mismos como para los discentes (Modrego, et al., 2016)

Ahora bien, después de haber consultado en varios articulos e investigaciones

obtenidos a través de diversas fuentes, no existe ningun articulo que hable acerca de la
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formacion del mindfulness desde los grados de Educacion Infantil y Educacion Primaria.
La mayoria de ellos estan centrados en mindfulness para el profesorado ya en activo y
para el alumnado, pero ninguno sobre la formacion desde el inicio de la profesion, es

decir, en la formacion universitaria.

La profesion del docente resulta fundamental dentro de una sociedad. No solo
tiene como funcién o labor ensefiar contenidos conceptuales y procedimentales, sino
también de promover y ensefiar valores y habilidades sociales que son necesarias para
vivir dentro de una sociedad, asi como su 6ptimo desarrollo personal y profesional (Lopez
y Beta, 2019).

Segun Grajales y Valerio (2003), durante la etapa escolar los alumnos forjan su
identidad, su manera de ver la vida y actuar en ella. Por ello, la escuela se considera un
escenario de formaciéon y socializacion para la construccion de identidad moral.
Consecuentemente es necesario que se les proporcione estrategias y recursos que les
capaciten para poder alcanzar un mejor conocimiento de si mismos y poder desenvolverse
de forma eficaz en un mundo cada vez mas incierto y cambiante (pp. 129, Lopez y Beta,
2019).

Que un nifio o nifia sepa sentir que le ocurre en ese momento, el porqué de ello
y cOmo puede actuar ante el mismo, resulta tan importante como ensefiarles a sumar, a

escribir, a leer...

Por lo tanto, los docentes no solo se deben formar en mindfulness para ensefiar
todas esas herramientas sino también aplicarselas a ellos y ellas mismos, porque de lo
contrario, no serviria de nada. No obstante, y en aras de aplicar esta técnica, muchas veces
se recurre a personas externas al &mbito educativo porque los docentes no cuentan con
esa formacion. En este sentido, resulta necesario que desde las administraciones
nacionales y desde los centros de formacion del profesorado, se promuevan cursos de
formacion donde se ensefien herramientas para la aplicacion del mindfulness en el ambito

educativo.
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5.2.5. Formacion de competencias de mindfulness para las

titulaciones de los grados de educacion infantil y primaria.

Si bien es cierto, que se necesita formacion o intervenciones basadas en
mindfulness dentro de los diferentes grados universitarios para que todos aquellos y
aquellas estudiantes puedan poner en practica todo ello para su mejora de salud emocional
y bienestar asi como su rendimiento académico, lo es aln méas importante y necesario en
los grados de Educacion Infantil y de Educacion Primaria, porque en su formacién debe
de existir estas materias que les permita adquirir esas herramientas para integrarse en
ellos mismos asi como ensefiarselos a sus discentes.

Citando a Gordillo y Sanchez (2015), una novedad que se introdujo con el Plan
Bolonia fue la adquisicién de competencias, en la que una de ellas era la emocional, con
el fin de desarrollar habilidades sociales y emocionales que nos permitan conocer,
expresar y actuar de manera que se eviten los efectos negativos; asi como el fomento de
las relaciones interpersonales y la adquisicion de una actitud positiva.

Ahora bien, en la actualidad, aunque sigue siendo uno de los puntos existentes, la
educacién sigue estando centrada en los aprendizajes académicos, dejando de lado los
emocionales y afectivo-sociales (Gordillo y Sanchez, 2015).

Ademas, por lo que respecta a los grados de Educacion Infantil y Educacién
Primaria, no existen investigaciones ni articulos donde se reflejen una formacion
especifica o se hable sobre la ensefianza al profesorado para aplicar el mindfulness.

Por lo tanto, tras la consulta de las diversas fuentes utilizadas, podemos afirmar
que la formacién universitaria en mindfulness es escasa, ademas de que no esta
considerada como un objeto de estudio a investigar, porque no existe conocimientos
acerca de ello. Esto lo podemos ver en la sintesis elaborada en la siguiente tabla, donde
se recogen los articulos utilizados para la elaboracién de fundamentacion teorica, y en los
cuales ninguno aborda el ambito del mindfulness en la formacion de los docentes desde

el ambito universitario.
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Tabla 4.

Sintesis de estudios revisados para la fundamentacion tedrica

ESTUDIO MUESTRA OBJETIVO ASPECTOS ESTUDIADOS INSTRUMENTOS RESULTADOS
Articulos publicados Realizar una Numero de investigaciones Web of Science Muchos  estudios
desde el afio 2007 revision existentes segun el pais de relacionados con el

Viciana et
al. (2018)

Lépezy
Beta
(2019)

hasta mayo de 2017,
relacionados con el
mindfulness en la
educacion

universitaria

Docentes de 27
centros espafioles y a
dos instructoras de

mindfulness

sistematica sobre
articulos
relacionados con
el mindfulness y
los
universitarios.
Investigar
cuantos centros
espafoles estan
incorporando el
mindfulness en

las aulas

procedencia y el afio de
publicacion (muestra
seleccionada, tipo de
investigacion e instrumentos

utilizados para la recogida de
los datos)

Analizar la formaciéon de los
instructores de mindfulness en
la educacidén secundaria para
conocer si tienen 0 no

formacion en mindfulness
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Dos encuestas: una
via telefonica
(docentes) y otra a
través de una
entrevista presencial
para las instructoras

del mindfulness

mindfulness y la
educacion, pero
muy poCos
vinculados con el
estudiante

universitario
El 78% de

coinciden

los
centros
en que no conocen
las técnicas
mindfulness ni sus
beneficios.

Del
restante, solo el 15
% habia

formacion

porcentaje

recibido



Gordilloy
Sanchez
(2015)

Body et al.
(2016)

de

grados de Educacion

Alumnos los

Primaria 'y Educacion

Infantil  de  las
facultades de
Educacion 'y de
Formacion del
profesorado de la
Universidad de
Extremadura

180 profesores en
total, de los cuales 90
estaban realizando el
curso de Formacion
PINEP

Analizar la
Competencia
Emocional de los

estudiantes  de

los grados de
Educacién

Infantil y
Primaria y ver
las diferencias
entre los
alumnos de

distintos cursos 'y
especialidades
Comprobar si se
puede  aplicar
programa PINEP
al ambito
educativo,
concretamente a
profesores, con

el fin de

Averiguar si se adquiere la
competencia emocional en los
estudios universitarios,
concretamente en los grados de
Educacién Infantil y Educacién

Primaria

La inteligencia emocional y el
mindfulness como herramienta
de gestion emocional para el
del

profesorado ambito

educativo
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Cuestionario

Programa
adaptado
ampliado
formacion

profesorado

PINEP,
y

a la
del

Se

cierta superioridad

aprecia una

en competencia
emocional en el
alumnado del

ultimo curso del
grado, con respecto
al resto.

En los participantes
que han tenido un
entrenamiento
PINEP se observa
una mejoria en la
de

relacionarse con sus

en

manera

emociones



Canales y
Rovira
(2017)

42  alumnos  del
primer curso  del

grado de Educacion

Infantil de la
Universidad de
Zaragoza

aumentar la
inteligencia
emocional.
Analizar e
interpretar  las
vivencias del
alumnado
universitario al
realizar practicas

en mindfulness

Anélisis e interpretacion de las
vivencias del alumnado a través
de su experiencia con el

mindfulness

Diario
digital  de
practicas del
alumno
donde
exponen sus

vivencias

Necesidad de
integracion de
programas de

atencion plena en la

formacion docente

Fuente: Elaboracion propia a partir de los estudios que se muestran en la tabla
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6. LA FORMACION UNIVERSITARIA
EN MINDFULNESS

6.1. INTRODUCCION

Después de haber consultado e investigado en diversas fuentes bibliogréficas,
resulta necesario destacar la escasez de fuentes que aborden investigaciones y
herramientas sobre mindfulness en universitarios y, especialmente, en los grados de
Educacion Infantil y de Educacion Primaria.

En muchos de los articulos tedricos revisados se evidencia la poca formacién que
tienen los profesionales de la docencia, a pesar de ser una practica que ha aumentado su
aplicacion en los centros escolares. Como consecuencia de esta carencia mencionada, se
recurren a los profesionales del ambito clinico para realizarse en las aulas.

Detréas de las préacticas basadas en mindfulness, hay muchas ideas erroneas y
prejuicios, generando un eclipse en el interés por afiadir esta herramienta a las ya
adquiridas para el desempefio de la profesion docente. Es necesario que los futuros
profesionales de la docencia dispongan de esta formacion, ya que no solo aporta
beneficios para el alumnado sino también para ellos mismos, como los que se han
mencionado en apartados anteriores del trabajo.

Por esta razon, justificando la necesidad de conocer acercar de los conocimientos
que poseen sobre mindfulness y si han recibido formacion o adquisicion competencias en
mindfulness, en estos afios de formacion universitaria en los grados en Educacion Infantil
y en Educacién Primaria, se ha elaborado una encuesta (véase anexo |), compuesta por
diferentes preguntas relacionadas con el mindfulness, las cuales han sido de elaboracién
propia, de acuerdo a los diferentes estudios consultados y utilizados para la elaboracion

de la parte tedrica del presente trabajo.
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6.2. METODO

6.2.1. Muestra

En este estudio han participado un total de 434 estudiantes (véase tabla 5),
pertenecientes a diferentes cursos de las titulaciones en Educacion Primaria y en
Educacidn Infantil, de las facultades de Educacion de Palencia (Campus “La Yutera) y
Valladolid (Campus “Miguel Delibes), ambas pertenecientes a la Universidad de
Valladolid.

El criterio de seleccidn de estos grados es coherente con el objetivo general de
esta investigacion cualitativa, cuya finalidad fue investigar y analizar qué formacion en
mindfulness tienen los universitarios que cursan estos grados, en el periodo académico
2019/2020.

Tabla 5
Total, de alumnado universitario inscrito en los grados de estudio en curso 2019/2020
CAMPUS TITULACION CURSO MUESTRA
1¢ 26
) ) 2° 16
Educacion Infantil
3% 23
Campus “La Yutera” 4° 44
(Palencia) Educacion Primaria 40 107
Programa Conjunto de Doble 4° 43
Titulacion de Educacién Primaria 'y
) ) 50 34
Educacion Infantil
3% 2

N Educacién Infantil
Campus “Miguel 40 94

Delibes” (Valladolid) . o
Educacion Primaria 40 139

Total 489

Fuente: Elaboracidn propia
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6.2.2. Instrumentos

La recogida de los datos se realiz6 a través de una encuesta online de elaboracion
propia, enviada por via digital, teniendo en cuenta los estudios teoricos revisados. La
encuesta, en un principio, se habia realizado para ser contestada en formato papel, pero
debido a las circunstancias de emergencia sanitaria por el Covid-19, el formato tuvo que
modificarse para ser enviada a la muestra por via telematica.

La encuesta (véase anexo ) se compuso de un total de ocho preguntas, que debian
ser contestadas seleccionando la opcion “SI” 0 “No”; ademas, podian responder de
manera abierta en el apartado de “observaciones” de cada pregunta, para realizar alguna
aclaracion o comentario sobre esa pregunta si lo deseaba. Como se ha dicho
anteriormente, se realizd teleméaticamente por las circunstancias sanitarias y se uso la
plataforma “Survio”, como medio facilitador de su envio a la muestra y su posterior
recogida de los datos para ser analizados

Las preguntas realizadas en la encuesta estaban centradas en diferentes cuestiones
sobre el mindfulness: aproximacion al concepto, formacion recibida sobre ello y si se

entendia como una herramienta docente Util para llevar a cabo con el alumnado en el aula.

6.2.3. Procedimiento

La elaboracion y aplicacion del instrumento, se desarrolld en diferentes fases o

etapas continuas y coherentes entre si

Fase 1. Elaboracion de preguntas, a partir de las fuentes bibliograficas utilizadas

para la elaboracién de la fundamentacion tedrica del trabajo

Fase 2. Una vez que la fase anterior se completd, la encuesta fue enviada a la
tutora/supervisora del presente trabajo, Deilis Ivonne Pacheco Sanz, para confirmar su

aprobacion y posterior envio a la muestra de estudio.

Fase 3. Comprende el periodo de envio y recogida de los datos a analizar, a través
de la plataforma digital de “Survio” para el enlace digital de la encuesta, y la aplicacion
de mensajeria WhatsApp (como se ha mencionado anteriormente, estos cambios se
produjeron en el Gltimo instante, como consecuencia de la pandemia mundial del covid -
19)
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Fase 4. Se corresponde con la recogida, tabulacion y analisis de los datos. A
medida que la muestra iba respondiendo a la encuesta, se iban tabulando los datos en un

documento Excel para facilitar el posterior anélisis de los datos de estudio.

Es importante sefialar que los encuestados han participado de manera voluntaria,

contestando a todas las preguntas expuestas en la encuesta.

6.2.4. Analisis de los datos

En la siguiente tabla, se detalla el total de la muestra de las diferentes titulaciones
y cursos de ambas facultades objeto de estudio, asi como la ratio de la participacién y
respuesta completa de la encuesta de cada una de ellas.
Tabla 6
Muestra objeto de estudio y la ratio de participacion de cada titulacion

Total Total
Campus Titulacion Curso estudiantes  estudiantes que
matriculados han respondido

1° 26 11

Campus “La 20 16 6

Yutera” Educacion Infantil 3° 23 6

(Palencia) 40 44 7

Educacion Primaria 40 107 5

Programa conjunto: 40 43 2

Doble Titulacion 50 34 13

Campus 3° 2 2
Educacion Infantil

“Miguel 40 94 16

Delibes” 40
(Valladolid) Educacion Primaria 139 18
Total 489 86

Fuente: Elaboracidn propia

29



Como se puede ver, tras la recogida total de los datos, se obtuvo que la
participacion de los diferentes grupos que componen la muestra habia sido baja con
respecto al total de la muestra; siendo tan s6lo un 17,6% del total.

En el siguiente grafico, se muestra el porcentaje que corresponde a cada curso,

titulacion y campus de la muestra total que han respondido.

ENCUESTADOS

m 12 ED.INF (PAL)

m 22 ED. INF (PAL)

m 32 ED. INF (PAL)
42 ED. INF (PAL)

m 42 ED. PRI (PAL)

m 42 DG (PAL)

m 52 DG (PAL)

m 32 ED.INF (VALL)

W 42 ED. INF(VALL)

W 42 ED.PRI (VALL)

Figura 3. Porcentajes correspondientes a cada curso, titulacion y campus del total de la

muestra que completo la encuesta. Fuente: Elaboracion propia.

Teniendo en cuenta tanto la participacion total, asi como la correspondiente a cada
curso, titulacién y campus, se pudo apreciar que habia una descompensacion en la muestra
porque en ciertos cursos la participacion habia sido muy escasa.

Por consiguiente, los datos a analizar se agruparon en los siguientes conjuntos,
guedando de la siguiente manera, tal y como se reflejan en la figura 4 y tabla 7,

respectivamente.

Educacion Infantil

Educacion Primaria

Educacion Infantil
Educacion Primaria

(PALENCIA)

Programa Conjunto de

Doble Titulacion en Grado

= €N Educacion Infantil y en
Grado de Educacion

CAMPUS "LA YUTERA"

CAMPUS "MIGUEL
DELIBES" (VALLADOLID)

Primaria

Figura 4. Distribucion de los grupos como objeto para la comparacion en el analisis de

los resultados y discusion del estudio. Fuente: Elaboracién propia.
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Tabla 7
Distribuciéon de los datos segun el campus de procedencia, la titulacion y el numero de

encuestas completas
CAMPUS TITULACION ENCUESTAS COMPLETAS

Educacién Infantil 30
Educacion Primaria 5

Programa Conjunto de Doble
titulacion en Grado en

Campus “ La Yutera”
(Palencia)

15
Educacion Infantil y en Grado
de Educacion Primaria

75 Educacién Infantil 18
=Yy} ~
p( ©
S 5, =
» D ©
= ., .
2 3 T Educacién Primaria 18
g <
[
@]

Total 87

Fuente: Elaboracion propia

6.3. RESULTADOS

Una vez analizadas las ochenta y siete unidades de muestra del presente estudio,
los datos se agruparon en torno a ocho items, que se corresponden con las ocho preguntas
formuladas a los encuestados. Ademas de reflejar los porcentajes cualitativos, también se
expusieron las observaciones realizadas por aquellos encuestados que quisieron aclarar o

justificar su respuesta.
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1. ;Alguna vez has escuchado el término “mindfulness” o “atencion plena”?
PA

(Vallejo, 2006)

CAMPUS "LA YUTERA" CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES" (VALLADOLID

100 93 100

94 39
80 80
80 - _ 80
® Educacion - y
-1 Infantil m Educacion
8 e 0 Infantil
40 T u Educacion 40
20 20 Primaria ® Educacion
20 || 7 20 6 11 Primaria
Doble
0 = - Grado I .
Si NO Si NO

Figura 5. Gréaficos con los porcentajes de las respuestas al item 1. Fuente: Elaboracion

propia.

Los datos obtenidos, muestran que el término mindfulness ha sido escuchado por
la gran mayoria de los encuestados (véase figura 5).

En el campus “La Yutera”, el 80% de los estudiantes de los grados en Educacion
Infantil y en Educacion Primaria, asi como el 90% de los estudiantes del Doble Grado
afirman que han escuchado el término.

Por otra parte, en el campus “Miguel Delibes” ocurre algo similar. E1 94% en el
grado en Educacion Infantil y el 89% en el grado de Educaciéon Primaria, afirman que
también lo habian hecho.

Una gran parte de los encuestados, destacan que han escuchado con mayor

frecuencia el constructo “mindfulness”, mas que el de “atencion plena”.
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2. ¢Podrias dar una definicién completa de los términos mindfulness, yoga,
meditacion, relajacion? (Viciana et al., 2018; Parra et al., 2012)

CAMPUS "LA YUTERA" CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES" (VALLADOLID)

100 100

30 MW Educacion

80
78
630’ Infantil 80 67 B Educacién
Infantil
o 60 o
> 37 Educacion > 60
40 33 Primaria 0 33
Q 22 Educacién
20 Doble Grado 20 l Primaria
i NO Si NO

0

Figura 6. Gréaficos con los porcentajes de las respuestas al item 2. Fuente: Elaboracion

propia.

Los datos recogidos en este segundo item nos informan que, a pesar de que es un
término que se ha escuchado, un alto porcentaje de estudiantes de ambos campus no saben
diferenciar con el resto de términos preguntados. Comparando los porcentajes de cada

campus, podemos ver gque aun asi existe diferencia entre ambos (véase figura 6).

En el campus “La Yutera” el 63%, 80% y 67% de los participantes en el grado de
Educacion Infantil, en el de Educacién Primaria y en el Doble Grado, respectivamente,
destacan que no podrian dar una definicién completa y diferenciada de los términos
“mindfulness, yoga, meditacién y relajacién”. Estos mismos porcentajes son muy
similares en los grados en Educacion Infantil y en Educacion Primaria del campus

“Miguel Delibes” con un 78% y un 67%, respectivamente.

Como observaciones, muchos de ellos afirman conocer y distinguir los términos,
entendiéndolos como sindnimos o técnicas en general, sin especificar; otros, han
respondido que no podrian establecer las diferencias entre los términos por su

desconocimiento conceptual.

33



3. ¢Durante estos cursos de la carrera, has recibido alguna formacién en
mindfulness? (Pacheco et al., 2018; Ldpez y Beta, 2019)
CAMPUS "LA CAMPUS "MIGUEL
YUTERA"™ (PALENCIA) DELIBES"
(VALLADOLID)
80 B Educacién 20 %
60 60 Infantil = & Educacion
60 53 56 = i
g 4740 = Educacion o\o 60 = a4 Infant
40 § 40 § Primaria %
| | 40 = Educacion
20 | E = Doble = Primaria
BEE B Grado 20 |11 =
o LERN—S = =
si NO 0 —== o
Sl NO

Figura 7. Graficos con los porcentajes de las respuestas al item 3.. Fuente: Elaboracion

propia.

En lo relativo a los datos de este cuarto item, existe una gran diferencia entre las
titulaciones de los dos campus (véase figura 7).

En el grado de Educacion Infantil del Campus “La Yutera”, el 53% de los
encuestados han respondido que no han recibido formacién mindfulness; pero este
porcentaje es ain mayor en el grado de Educacion Infantil del campus “Miguel Delibes”,
con un 89%.

En los otros dos grados del campus “La Yutera” (Educacion Primaria y Doble
Grado) los porcentajes son similares a los anteriores, con un 60% en ambos grados que
afirmaban la inexistencia de formacion en mindfulness.

Tan s6lo un Unico grado, el de Educacion Primaria del campus “Miguel Delibes”,
afirman con un 56% que si han recibido formacion, pero matizando en las observaciones

que la han recibido brevemente y con alguna mencién puntual.
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4. ¢Consideras que el mindfulness es una buena herramienta para
mejorar tus habilidades sociales y de gestion de estrés para tu futura
profesion? (Psyciencia, 2020; OMS, 2020; Lopez y Beta, 2019)

CAMPUS "LA YUTERA" CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES" (VALLADOLID)
100 94
93, 94
100 -Iio B Educacion 100
80 Infantil 80 M Educacion
Educacién Infantil
g °0 Primaria O\O 60
40 40 M Educacion
20 Doble Primaria
20 7
0 Grado 20
, i al dnin
1 0
B NO Si NO

Figura 8. Gréaficos con los porcentajes de las respuestas al item 4. Fuente: Elaboracion

propia.

En cuanto a este item, se puede ver en la figura 8 que, en ambos campus, existe
un porcentaje claramente superior en todas las titulaciones.

En los grados de Educacion Infantil y Educacion Primaria del campus “La
Yutera”, consideran con un 93% y un 100%, respectivamente, que el mindfulness es una
buena herramienta para la docencia; porcentajes similares se observan en los grados en
Educacién Infantil y en Educacion Primaria con un 94% ambos. En el caso del Doble
Grado del campus “La Yutera”, el porcentaje es inferior a los anteriores, pero también
consideran el mindfulness como una buena herramienta, con un 80%.

Por lo tanto, casi la totalidad de la muestra afirman que el mindfulness es una
buena herramienta, no solo para la mejora propia en sus habilidades sociales, sino también
como mejora para la gestion del estrés que pudiera surgir en el aula en la profesion
docente. Ademas, muchos de ellos afirman que no solo les seria util en su profesion, sino

en los deméas ambitos diarios.
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5. Alo largo de los afios cursados, ¢ te han proporcionado herramientas para
aplicar, en un futuro, el mindfulness con el alumnado? (Gordillo y Sdnchez,
2015; Canales y Rovira, 2017)

CAMPUS "LA YUTERA" CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES" (VALLADOLID)
94
100 37 100 -
80 M Educacion 80 72
60 60 Infantil @ Educacion
O 60 60 Infantil
S 40 40 Educacion o\o
40 Primaria 40 28 Educacién
20 13 Doble Grado 20 | ¢ Primaria
0 o |
Si NO Si NO

Figura 9. Graficos con los porcentajes de las respuestas al item 5. Fuente: Elaboracion

propia.

En cuanto a las herramientas para aplicar el mindfulness con el alumnado, los
porcentajes son muy variados (véase figura 9).

En el campus “La Yutera”, en Educacion Infantil y en Educacion Primaria, el 60%
sefialan que no han recibido ninguna; también se observa esto en un porcentaje incluso
mayor que el anterior, con un 87%.

Por el contrario, en el campus “Miguel Delibes” es atin mayor con respecto al otro
campus. La titulacion en Educacion Infantil afirma con un 94% que no han recibido
formacion; en Educacion Primaria, con un 72 % afirman también la inexistencia de esta
formacion.

En observaciones, algunos de los encuestados sefialan que tan solo se les ha hecho

alguna mencion, pero que no se ha profundizado en ella como aprendizaje.
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6. ¢Crees que es importante que se trabajase esta técnica en el aula con el
alumnado? (Educaweb, 2018; Lopez y Beta, 2019)

CAMPUS "LA YUTERA™ CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES"(VALLADOLID)
97
100 10093 100 24 89
— W Educacion 80
80 Infantil M Educacion
o Infantil
o\o N [ Educacion > g’
40 Primaria 40 [ Educacién
22 3 0 / [ Doble Grado 20 & Primaiig
0
Si NO si NO

Figura 10. Gréaficos con los porcentajes de las respuestas al item 6. Fuente: Elaboracion

propia.

En lo referido a la importancia de trabajar mindfulness en el aula, se observa como
casi el total de la muestra consideran que si es importante que se trabaje mindfulness en
el aula con el alumnado, sobre todo el alumnado de las titulaciones del campus “La
Yutera”, con un 97%, 10% y 93% en los grados en Educacion Infantil, Educacion
Primaria y Doble Grado, respectivamente; en el campus “Miguel Delibes”, son algo
menores, siendo un 94% y un 89% de los discentes en los grados en Educacion Infantil y
en Educacion Primaria, respectivamente (véase figura 10).

Es importante sefialar que, muchos de ellos, mencionan en las observaciones sus
apreciaciones sobre este item: consideran que el mindfulness es una practica muy
enriquecedora para el alumnado: gracias a ella, son capaces de adquirir un mayor control
de sus emociones; ademas, también aporta beneficios a ellos mismos (universitarios) para
crear estados de relajacion consigo mismos.

Sin embargo, otra parte de los encuestados también resaltan la importancia de su
correcta aplicacién, asi como su compromiso, porque si no existe implicacion de todo

aquel que realiza estas practicas, no se va a lograr ningun beneficio.
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7. ¢Te gustaria / consideras que es necesaria una asignatura especifica
sobre mindfulness dentro del plan de estudios del grado para que formen
al futuro profesorado desde la universidad? (Body et al., 2016; Palomero
y Valero, 2016; Pacheco et al., 2018).

" " CAMPUS 'IMIGUEL
CAMP(%,SALIEQ(\:GLX)FERA DELIBES" (VALLADOLID)
e 100
80 ™ Educacién 30 . )
X 60 I60 53 Infantiil 56 56 Educasmn
i M 40 Educacién O\o 60 44 44 Infantiil
v 20 Primaria 40 I I
” 20 Educacidn
0 ! (D50b<;e 0 Primaria
rado
Si NO o "

Figura 11. Gréficos con los porcentajes de las respuestas al item 7. Fuente:
Elaboracion propia

En cuanto a si se considera necesaria esta asignatura, se percibe que existe
variedad de porcentajes segun la titulacion y el campus correspondiente (véase figura 11).

En el campus “La Yutera”, en mayor medida, el 80% del alumnado del grado en
Educacién Infantil, considera necesaria 0 que les gustaria que existiese en el plan de
estudios del grado una asignatura especifica en mindfulness y, en menor medida, el 60%
de los estudiantes del grado de Educacion Primaria.

Sin embargo, en la titulacion Doble Grado, existe una pequefia diferencia con los
anteriores. Un poco menos de la mitad (47 %), consideran que no es necesaria esta
inclusion, aunque, tal y como recogen algunos de ellos en las observaciones, entienden
que estaria bien algo de formacion en alguna otra asignatura ya existente en el plan de
estudios.

Por el contrario, en el campus “Miguel Delibes”, el 56% de los estudiantes del
grado en Educacion Infantil consideran que estaria bien una asignatura donde se
impartiesen exclusivamente contenidos referidos al mindfulness; por el contrario, en el

grado de Educacién Primaria, tan sélo el 44% la consideran necesaria.
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8. ¢Entiendes el mindfulness como una estrategia didéactica atil para llevar a
cabo en el aula de infantil? (Grajales y Valerio, 2003; Ldpez y Beta, 2019)

CAMPUS "LA YUTERA™ CAMPUS "MIGUEL
(PALENCIA) DELIBES"” (VALLADOLID)
97100 100 Ao
100 | Educacion 100
20 Infantil 80 Educacion
0 Infantil
50 Educacién K 60
Primaria
40 40
Educacién
50 Doble Grado 20 66 Primaria
200 Ll &=
0 — = 0
S| NO SI NO

Figura 12. Gréaficos con los porcentajes de las respuestas al item 8. Fuente: Elaboracién

propia.

En este Gltimo item, referido a si se entiende como una estrategia didactica Util
para el aula, se observa que existe una gran similitud y mayoria en las respuestas (véase
figura 12).

En todas las titulaciones de ambos campus, casi la totalidad de la muestra,
considera que el mindfulness si es una estrategia didactica util para llevar a cabo en el
aula de Infantil.

En el campus de Palencia, tanto los grados en Educacién Primaria como el
Programa Conjunto de Doble Titulacion, el 100% lo consideran de gran utilidad para el
aula; en el grado en Educacion Infantil el porcentaje casi es igual, con un 97%.

Es importante sefialar que estos pequefios porcentajes restantes corresponden a
algunos de los encuestados que, en las observaciones, puntualizan su carencia de
conocimientos sobre mindfulness y que, por consiguiente, no pueden decir si €S 0 no es

una estrategia atil porque la desconocen.
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En el campus “Miguel Delibes”, los porcentajes son similares a los anteriores. El
94%, de ambas titulaciones, entienden que el mindfulness si es una buena estrategia para

llevar a cabo en el aula de Educacién Infantil.

6.4. DISCUSION

Los resultados de la investigacion, con la que se pretendia analizar e investigar
acerca de la formacion y conocimientos en mindfulness que poseia el alumnado
universitario, de los diferentes grados en Educacién (Educacién Infantil y Educacion
Primaria) de dos campus de la Universidad de Valladolid, durante el curso 2019/2020,
demuestran que el alumnado sigue valorando mas los aprendizajes cognitivos, dejando
en menor valor a los afectivo-sociales y emocionales (Gordillo y Sanchez, 2015).

Con este estudio, se ha logrado un acercamiento mas profundo del alumnado, de
los grados en Educacion Infantil y en Educacién Primaria, quienes van a ser los fututos
maestros y maestras de las aulas, al concepto y significado del mindfulness, asi como el
desconocimiento que tienen sobre él y el grado de importancia que le dan, tanto a nivel
personal como profesional.

No obstante, aunque muchos de ellos no lo consideren esencial en su formacion,
cada vez son mas los que manifiestan mayor interés en que se produzca la incorporacion
de asignaturas que traten sobre estos aspectos, dentro del plan de estudios del grado.

En la actualidad, aunque ya se tiene mucha informacion sobre los efectos positivos
tras su practica, aln sigue siendo objeto de estudio en cuanto a su aplicacion en el ambito
educativo y cémo se podria introducir dentro del curriculo establecido por el sistema
educativo actual.

A modo de discusion tras los datos obtenidos en la investigacion, los resultados

se han agrupado para ser discutidos, a partir de tres ejes de interés:

Aproximacion al concepto de mindfulness.

Actualmente, el término mindfulness es el que mas se conoce con respecto a los
sinébnimos “atencidon plena” o “consciencia plena”. Esto es, debido a que el constructo
inglés es el que se utiliza con mayor frecuencia en las citas por la universalidad de su
lengua (Vallejo, 2006); por esta razon, atencion plena como algunos sefialan en

observaciones, no lo habian escuchado.
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A pesar del alto porcentaje de la muestra que respondieron que si habian oido en
alguna ocasion el término, la gran mayoria no eran capaces de diferenciar los demas
términos por los que fueron preguntados. Por ejemplo, cuando se les preguntaba por la
diferencia entre “mindfulness, yoga, meditacion y relajacion”, muchos de ellos
respondian que eran muy similares o incluso sinbnimos. Los términos, en realidad, son
totalmente diferentes; sin embargo, en muchas ocasiones, se utiliza erroneamente
(Viciana, Fernandez, Espejo, Puerta, Chacon, 2018). El tnico elemento comdn que tienen
todos ellos, es la focalizacion en el “ahora”, en el momento presente (Parra, Montafiés,

Montarfiés y Bartolomé (2012).

Formacion universitaria recibida en mindfulness.

En cuanto a la formacion universitaria en mindfulness, los resultados obtenidos
del estudio evidencian que la gran mayoria de los encuestados no han recibido formacién
sobre esta practica, excepto una minoria que han recibido algo en algin momento puntual
de alguna asignatura; ademas, aunque el constructo mindfulness y su practica estan siendo
cada vez mas escuchado y utilizado dentro del campo educativo, todavia no se entiende
su gran importancia, por lo que se sigue considerando como algo complementario y
transversal en nuestro dia a dia, tanto dentro como fuera de las aulas.

Existen numerosos estudios e investigaciones que afirman el empleo de
profesionales no docentes, externos al centro escolar, que se les contrata o van a las aulas,
para realizar practicas en mindfulness debido a que los docentes tienen muy poca
formacion en contenidos para abordar y aplicar las practicas correctamente (Pacheco,
Manrique y Canedo, 2018); quizas, al saber que existen profesionales que dominan estas
précticas, se deja de prestar atencion y no se plantea esa necesidad por incluirlo dentro de
la formacion esencial del docente; esto también podria justificar la carencia de la misma
en los planes de estudios en los grados en Educacion Infantil y en Educacién Primaria.

De aqui que la practica del mindfulness, como constructo de la Psicologia Positiva,
Cuyo auge es cada vez mas vigente y pertinente en la sociedad actual, se deberia
considerar como una formacion esencial para el profesorado, comenzandose a
implementar desde la base de la profesion, es decir, desde la universidad. Este énfasis en
la aplicacion del mindfulness en la ensefianza universitaria, es por los grandes efectos
positivos que surte, tanto para el alumnado como para los docentes que dirigen las aulas

en la actualidad, como aquellos que se estan formando para ello.
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Es importante destacar que, al principio, la aplicacion del mindfulness estaba
enfocada en el ambito clinico. Tras conocerse los multiples beneficios y efectos positivos
que se producen en las personas que realizan practicas mindfulness, se ha ido extendiendo
a otros poco a poco a otros campos como son la Psicologia positiva y la Educacion
(Pacheco, Canedo, Manrique y Garcia, 2018; Ldopez y Beta, 2019),

En lo que respeta a la investigacion, aunque muchos de los participantes de la
muestra afirman que no han recibido formacion en ello durante los afios cursados, casi la
totalidad de los encuestados consideran que les seria de gran utilidad para la gestion de
sus emociones, tanto en el aula con el alumnado, como fuera de ella. Con las practicas en
mindfulness se desarrollan ain mas las habilidades y actitudes sociales como la empatia,
la comprension, la paciencia y la aceptacion, es decir, una mente que aprende a “no
juzgar” (Moiiivas, Garcia- Diex y Garcia de Silva, 2012).

Una idea erronea es considerar el mindfulness como una practica de ejercicio y
formacion esporadico u ocasional porque, para que se produzcan esos beneficios y efectos
positivos, se requiere de una constancia y continuidad en su practica. En los datos
analizados, se puede comprobar que un alto porcentaje de alumnado de los grados en
Educacion Infantil y en Educacion Primaria, no consideran necesaria la posibilidad de
una asignatura destinada exclusivamente a mindfulness dentro del plan de estudios del
grado, pues se entiende como algo puntual e innecesaria su continuidad para la formacion.
Sin embargo, hay investigaciones que evidencian que su practica continuada permite a
los docentes, en este caso, una mejora en las respuestas conductuales, llevando a cabo
respuestas mas reflexivas y menos impulsivas, ademas de los multiples beneficios y
cambios positivos a nivel neurofisioldgico (Psyciencia, 2020).

Por lo tanto, se puede decir que el mindfulness aplicado de manera correcta, no solo
contribuye a que se produzca una mejora en la capacidad para la regularizacion de las emociones,
reducir los pensamientos negativos, sino que también contribuye al nivel de &ptimo
funcionamiento del organismo, generando una mejora mas rapida en los procesos de curacion de
enfermedades y dolencias, disminuyendo la sensacion de ansiedad, estrés. En definitiva, una
mejora de la salud de una persona. No debemos de olvidarnos que entendemos por salud al estado

pleno de bienestar fisico, mental y social de una persona, y no inicamente cuando existe ausencia
de afecciones o enfermedades (OMS, 2020).

Recuperando esta cita de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), que se
utilizd en la parte de fundamentacion teoria del presente trabajo, se justifica el

desconocimiento que tiene la sociedad sobre este término y su practica, porque si se fuese
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consciente de sus multiples beneficios, la sociedad la valoraria mas e incluirian sus

practicas en su dia a dia.

El mindfulness como estrateqgia didactica para el aula.

Otro de los aspectos recogidos, tras los datos obtenidos, es la consideracion del

mindfulness como un recurso Util para el aula y, especialmente, en Educacion Infantil.

En este estudio se confirma que casi el total de los encuestados entienden el
mindfulness como una estrategia didactica muy Util y enriquecedora para trabajar en el
aula con el alumnado por sus multiples beneficios, asi como su interiorizacion en ella
desde las primeras edades. Es totalmente veraz que existen varios estudios e
investigaciones que describen las maltiples ventajas, tanto para los docentes como para
los alumnos (Educaweb, 2018; Lopez y Beta, 2019). No obstante, a pesar de ser
considerado como una estrategia educativa muy beneficiosa para el alumnado, en el
sistema educativo actual de nuestro pais se siguen priorizando otros areas o0 materias que
dificultan su incorporacion; al igual que lo producen también los curriculos educativos

tan rigidos que estan establecidos (Palomero y Valero, 2016; Lépez y Beta, 2019).

7.  CONCLUSIONES

Después de haber revisado y consultado numerosos estudios e investigaciones
sobre mindfulness para la elaboracion de la fundamentacion teérica del trabajo v,
posteriormente, haber realizado una investigacion acerca de la formacion que tienen los
universitarios en los grados en Educacion Infantil y en Educacion Primaria,
concretamente de las facultades de Educacion de Palencia y Valladolid (Universidad de
Valladolid) del presente afio académico 2029/2020, las conclusiones finales obtenidas del
trabajo son las mencionadas a continuacion.

En primer lugar, se ha podido comprobar que mindfulness es un término muy
escuchado y utilizado en practicas educativas en los Gltimos afios, pero del que todavia
existe mucho desconocimiento e ideas erréneas; al igual que se desconoce sus multiples

beneficios que produce tras la continua y constante realizacion de practicas o actividades
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basadas en ello, desde mejoras a nivel de desarrollo neurofisiolégico y de organismo,
como en las habilidades sociales y emocionales

Otro aspecto a destacar es la aplicacion del mindfulness en las aulas. AGn son muy
pocos los programas creados para aplicar con el alumnado. Al no existir una necesidad
urgente para formarse en ello porque ya existen profesionales externos al centro que las
imparten, hace que aumente el desconocimiento e ideas erroneas sobre el mindfulness. Al
carecer de esas herramientas para que la practica se realice correctamente, se provoca que
los docentes, en numerosos de los estudios revisados afirmen que no se sienten preparados
para llevarla a cabo con sus alumnos. Por esta razon, resulta importante promover estas
formaciones entendiéndolas, no s6lo como una formacion mas a aplicar en el aula, sino
también aprovechando los beneficios que les aporta a los propios docentes. Como se ha
dicho anteriormente, las constantes précticas en mindfulness generan maltiples efectos
positivos, entre los que se encuentra la mejora para la regulacion del estrés laboral y
emocional, asi como de gestion del aula.

En tercer lugar, tras el estudio elaborado y llevado a cabo a través de la encuesta,
se ha podido comprobar que existe muy poca formacion en mindfulness en el alumnado
universitario que cursan los grados en Educacion Infantil y en Educacion Primaria. Si ya
un docente activo recibe escasa formacion, es ain menor en los estudiantes que inician
su formacion para la profesion que van a desempefiar en el futuro. Los maestros y
maestras que se estan formando en el grado, deben tratar de adquirir esas herramientas
necesarias para que puedan aplicar practicas innovadoras en el aula; practicas
beneficiosas que permitan crear ese feedback emocional y conductual entre alumnado y
docente, el cual se pierde en ocasiones debido a la rigidez del curriculo establecido que
regula la ensefianza en nuestro pais, dando poca cabida al desarrollo de aspectos
emocionales y de autoconocimiento, no solo dentro de las aulas, sino también fuera de
ellas.

Finalmente, en esta investigacion se ha podido corroborar que las dos hipétesis
planteadas, coinciden con los resultados obtenidos de ella. Se evidencia que, los
universitarios que se estan formando en los grados en Educaciéon Infantil y en Educacion
Primaria, no estan recibiendo formacion en mindfulness, pero que resulta fundamental
gue se encuentre dentro del plan de estudios de los grados, porque aportan multiples

beneficios tanto para los docentes como el alumnado.
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Resulta necesario destacar la necesidad de integrar en la formacion universitaria
practicas en mindfulness, no solo aplicadas esporadica y puntualmente sino como una
préctica continua. Como se ha evidenciado cientificamente, aporta grandes beneficios
tanto neurofisiologicos, como emocionales y conductuales, que contribuyen a ese mejor
desarrollo y potenciacion de aspectos emocionales y sociales como la empatia, el no
juzgar, la aceptacion, tanto para los propios docentes como para los alumnos. No se debe
olvidar que los docentes son los referentes del alumnado durante el tiempo de la jornada

escolar e incluso en ocasiones también fuera de ellas.

7.1. LIMITACIONES

En cuanto a las limitaciones encontradas durante el transcurso del trabajo, se han
encontrado varias, tanto las referidas al estudio de investigacién como al trabajo general.

Primeramente, una de las principales limitaciones ha sido la poca participacion de
la muestra seleccionada, objeto de estudio, lo cual ha dificultado en el anlisis profundo
de los datos obtenidos al ser poco representativa. Ademas, a todo ello hay que sumarle la
coincidencia con el transcurso de las circunstancias andmalas de la pandemia mundial del
Covid-19, por lo que también ha afectado a que muchos de los participantes no hayan
respondido por las mudltiples razones todas ellas justificadas por esta causa (tanto
materiales como fisicas y emocionales).

En segundo lugar, otra dificultad fue la escasa participacion de los que
respondieron a la encuesta en el apartado de “observaciones”. Este apartado servia de
gran ayuda para el andlisis de los datos; los encuestados podian dar una justificacion de
la respuesta, opinidn, reflexion o una aclaracion sobre ella; muchos de los encuestados,
Unicamente, se limitaban a responder a “Si” o “No”, y muy pocos hicieron uso del
apartado “observaciones”; ademas, para responder a las mismas, la plataforma utilizada
establecia un maximo de palabras, por lo que el comentario se veia limitado.

En lo referido al material utilizado para llevar a cabo la encuesta, también se han
encontrado limitaciones. Como consecuencia de lo expuesto en el punto anterior por la
situacion sanitaria, las encuestas no pudieron ser entregadas presencialmente a los
participantes, ni tampoco realizarse en formato papel; por lo que ha dificultado la recogida
y analisis de los datos en cuanto a la calidad de la informacion.
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Otra limitacion encontrada fue el tiempo con el que se contaba para su realizacion.
Para llevar a cabo esta investigacion se requiere de una gran profundizacién y recogida
de informacion durante méas tiempo; no obstante, es necesario destacar que ain asi se ha
logrado conocer, evidenciar y aproximarse a la realidad sobre el tema objeto de estudio,
es decir, la formacion universitaria en mindfulness en los grados en Educacion Infantil y
en Educacion Primaria.

Y, por ultimo, en relacion al trabajo en general, una de las principales limitaciones
fue la dificultad para realizar la busqueda y recogida de informacion en las diversas
fuentes bibliograficas sobre mindfulness en educacion, debido a su escasez,
especialmente, las referidas a la formacion universitaria en mindfulness, que
practicamente es nula. Como aspecto que ha supuesto una mayor limitacion es la parte de
elaboracion del estudio realizado, dificultando la recogida de informacion en fuentes no
digitales para el posterior anélisis de los datos.

7.2. PERSPECTIVAS FUTURAS

Tras esta investigacion, se ha podido comprobar gque resulta necesario integrar en
la formacién universitaria practicas en mindfulness, no solo aplicadas esporadica y
puntualmente, sino como una préctica continuada.

Por ello, como perspectivas futuras se plantea una mejora de la investigacién para
una mayor profundizacién, contando con una mayor participacion de la muestra; ademas
de que exista una mayor compromiso y respuesta en el apartado “observaciones” cada
pregunta planteada, con el fin de que la investigacion consiga acercase ain mas a la
realidad.

Otro aspecto a resaltar como perspectiva futura es el interés y necesidad del
aumento de nuevas investigaciones acerca del mindfulness, sobre todo en el ambito
educativo, para concienciar la importancia de su incorporacion en la docencia 'y formacion
tanto del profesorado universitario, como del alumnado en formacion de las titulaciones
estudiadas. Asimismo, se espera que aumenten el nimero de investigaciones referidas a
la formacion universitaria en mindfulness, porque resulta necesario el establecimiento de
esa base desde los primeros cursos de formacion para la profesion, ademas de aprovechar

los multiples beneficios que conlleva su préctica.
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Es importante destacar que ya existen universidades donde se esta abordando esta
practica y formando a profesionales de la docencia, a través de cursos de formacion y
masteres para aplicar el mindfulness en el aula, desde un enfoque de la psicologia positiva.
Una de las universidades que lleva trabajando desde hace afios este tipo de formaciones,
es la “Universitat Jaume [, por lo que seria muy interesante que se COmenzase a promover
cursos y formacion tanto para el profesorado de las universidades, como el alumnado de
las mismas; seguramente, seria de gran interés e incentivador para muchos de ellos,
haciendo especial hincapié en los que se encuentran en la Universidad de Valladolid.

Finalmente, mencionar que la satisfaccion con el trabajo realizado es alta. No hay
mayor motivacion que investigar e indagar sobre aquello que despierta curiosidad e
interés y que, ademas, va a suponer un aprendizaje, tanto profesional como personal; por
lo tanto, quisiera agradecer a todos aquellos que, durante este proceso transcurrido, han
contribuido directa e indirectamente en la elaboracion de este trabajo.

Para terminar, cito una frase que define perfectamente lo que ha supuesto para mi
este estudio y los grandes aprendizajes que me llevo para siempre:

“La verdad esta en el descubrir, no en lo descubierto”

Nisargadatta
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9. ANEXOS

ANEXO I. ENCUESTA

*Esta encuesta en un principio se elabord para ser contestada en formato papel,

pero debido a las circunstancias de emergencia sanitaria que ocurrieron, se tuvo que

realizar via digital, utilizandose la plataforma Survio.

Esta encuesta esta elaborada como instrumento para un trabajo fin de grado de

Educacion Infantil. Los datos proporcionados seran tratados de forma plena
confidencial.

Por favor, lee atentamente cada una de las preguntas y contesta con Si o NO

con alguna observacion, si es posible, seria de gran ayuda para la plena recogida de la

informacion.

Muchas gracias por su colaboracion.

1.

.Alguna vez has escuchado el término “mindfulness” o “atencion plena”?
Sl NO

Observaciones:

¢Podrias dar una definicion completa de los términos mindfulness, yoga,
meditacion, relajacion?
Si NO

Observaciones:

¢Durante estos cursos de la carrera, has recibido alguna formacién en
mindfulness?
SI NO

Observaciones:
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. ¢Consideras que el mindfulness es una buena herramienta para mejorar tus
habilidades sociales y de gestion de estrés para tu futura profesion?

Sl NO
Observaciones:

. A lo largo de los afios cursados, ¢te han proporcionado herramientas para

aplicar, en un futuro, el mindfulness con el alumnado?

Sl NO

Observaciones:

. ¢Crees que importante que se trabajese esta técnica en el aula con el
alumnado?
Sl NO

Observaciones:

. ¢ Te gustaria / consideras que es necesaria una asignatura especifica sobre
mindfulness dentro del plan de estudios del grado para que formen al futuro
profesorado desde la universidad?

Sl NO

Observaciones:

. ¢Entiendes el mindfulness como una estrategia didactica util para llevar a cabo
en el aula de infantil?
Sl NO

Observaciones:
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