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Capitulo 1

Introduccion

Para un nifio la vida cotidiana puede causar mucho estrés. En tiempos donde la escuela enfrenta
no solamente estrés, violencia, necesidad de lo inmediato, velocidad en el estilo de vida; sino
también, las instituciones educativas deben asumir tareas que antes se consideraban propias del
ambito familiar (Tenti Fanfani, 2015). Como por ejemplo, con la contencion afectiva, habitos
basicos de la convivencia, entre otras. Segin Fabes, autor del libro Explorando el desarrollo
infantil, los nifios corren mayor riesgo, que los adultos, de exhibir un comportamiento
desafiante y muchas veces, no tienen las capacidades para regular sus emociones. (Fabes,
Leonard, Kupanoff y Martin, 2003). No obstante, el estrés laboral, algo que los maestros de
preescolar y de primaria enfrentan a diario, tiene ramificaciones fisicas y psicoldgicas (Cohen,
Janicki-Deverts y Miller, 2007), y a menudo interfiere con las relaciones maestro-nifio -
afectando al aprendizaje del nifio- (Howes, 2000; Howes y Hamilton, 1993). Es por eso que

hemos optado por estudiar la practica de Mindfulness en el ambito educativo.

Lao Tzu (2008), el padre de la filosofia del taoismo expresa lo siguiente: “si estas
deprimido, estas viviendo en el pasado. Si estas ansioso, estas viviendo en el futuro. Si estas en
paz, estas viviendo el momento.” Buda (2016) esta en acuerdo, el dice: “el pasado ya paso, el
futuro atn no esta aqui. Solo hay un momento para que vivir, el hoy”. Las religiones Budistas
han implementado la meditacion como estilo de vida, para vivir con una mayor paz mental y
menos estrés. Sin embargo, en el resto del mundo se investiga el potencial de esta practica. Hoy
en dia, existen varios programas utilizando la practica de meditacidon para incorporar en las
escuelas. De hecho, esta practica se ha vuelto muy popular entre los adultos en los ultimos afios,
asimismo, la evidencia sugiere que también puede tener numerosos beneficios para los nifios.
No obstante, durante el proceso de la implementacion de esta practica en la escuela surgen
ciertas limitaciones que se consideran en esta tesis: por un lado, se contemplaran las estrategias
utilizadas en la implementacion de los distintos programas de la meditacion en las escuelas. Y,
por otro lado, se intentard demostrar los beneficios que conlleva esta nueva implementacion en

el nifio.

Es necesario destacar que, en este trabajo no sostenemos el concepto de meditacion,
debido a que, esta nace en un contexto espiritual. Sin embargo, estaremos utilizando el concepto

de Mindfulness, representada como la primera técnica de meditacion; debido a que, el



Mindfulness “‘se ha extraido del contexto espiritual y se ha acercado con un lenguaje psicologico
a occidente” (Thich Nhat Hanh, 1999). Las traducciones mas populares al espafiol han sido
“conciencia plena” y/o “autocompasion”, estas pueden ser consideradas sinénimos del
Mindfulness ya que, todas se refieren a la utilizacion del mismo tipo de actividad -en este caso,
en el aula-. En su nivel mas baésico, se ha definido como una conciencia no critica y no
colaborativa del momento presente, una conciencia que permite el reconocimiento y la
aceptacion de los sentimientos, pensamientos y sensaciones a medida que surgen (Bishop et al.,
2004). Jon Kabat-Zinn (2003), un médico que ha trabajado muchos afios a la par de diversos
budistas ha integrado parte de esas ensefianzas con las de la ciencia occidental, creando la
técnica de Reduccion del Estrés basada en la Atencion Plena en la Universidad de
Massachussets. El autor describi6 el estado meditativo como "estar vivo y reconocerlo". El
principal cuerpo de evidencia cientifica afirma que el Mindfulness ayuda a reducir los niveles
de depresion, ansiedad y estrés. Para profundizar, Kabat-Zinn considera que los factores
mentales, emocionales, la manera de pensar y las acciones de cada individuo pueden llegar a
tener algln efecto en nuestra salud fisica; asimismo, en nuestra capacidad de recuperacion (Jon

Kabat-Zinn, 2004).

El mindfulness es una practica milenaria, pero ademas la tercera ola de la psicologia.
Inicialmente, las técnicas de atencion plena se originan en las tradiciones budistas (Rosenberg,
1998; Thera, 1962), donde la técnica se ha desarrollado como una herramienta poderosa para
el desarrollo personal. "Tiene mas de 5000 afios como ejercicio espiritual, pero evidencia
neurocientifica desde 1970", asegura Christian Plebst, médico psiquiatra y director de la
Academia de Ensefianza Consciente en Latinoamérica. Y asi define el término en castellano:
"La atencion plena es estar presente, con atencion deliberada, tanto al mundo exterior como a
los pensamientos, emociones y sensaciones que se van generando dentro de uno, con una actitud
amable y bondadosa hacia uno mismo y hacia el otro". La habilidad se adquiere estando
verdaderamente presente en el aqui y ahora. Sin embargo, las habilidades mismas ahora se
ensefian sin referencia a sus raices religiosas y se considera un objetivo legitimo de la
investigacion cientifica y clinica occidental (Hayes y Wilson, 2003). Los investigadores ya han
intentado especificar los procesos centrales que subyacen a la atencion plena. Bishop y col.
(2004) propusieron dos aspectos clave: (1) conciencia del momento presente, y (2) poder ser y

dejar ser -al otro- sin prejuicios. Luego profundizaremos mas en estos dos puntos.

Segun Christina Francis (2017), una investigadora de la Universidad de San Francisco,

las practicas asociadas con las técnicas de mindfulness se pueden ensefar a todas las personas



en practicamente todos los entornos, ya sea en un entorno escolar, de trabajo, en un evento
comunitario o cuando un individuo estd completando una tarea diaria. De acuerdo a Francis, la
meditacion puede ayudar a los nifios y jovenes a manejar su comportamiento, habilidades
sociales, emocionales y de atencion mientras estan en el aula. Diferentes fuentes (Francis, 2017
y Burke, 2014) acuerdan la importancia de la meditacion, debido a que, permite a los alumnos
minimizar el estrés, mejorar el rendimiento académico y controlar el comportamiento, lo que
permite que el estudiante participe en un aprendizaje pleno. De hecho, las intervenciones de
meditacion en los nifios podrian ser especialmente adecuadas para ser consciente de la conexion
entre el cuerpo y la mente, asimismo, aprender a ser mas empatico uno mismo, y por ende, con
los demas (Roeser Y Pinela, 2014). Los programas de meditacion en el aula, especialmente en
Nivel Primario, ofrecen estas habilidades a todos los estudiantes en el aula que podran ser

fundamentales para crear comunidades de aprendizaje més solidarios.

Un informe del Instituto Garrison (2005) sugirié que muchas escuelas adoptan enfoques
del Mindfulness porque las técnicas son faciles de aprender y pueden ayudar a los estudiantes
inmensamente, como por ejemplo, a ser mas receptivos, tranquilos y enfocados mientras
experimentan menos estrés y menos distracciones. Al respecto, los autores afirman que estas
“aulas atentas” -asi se les dice a las aulas en lo cual se ha incorporado la meditacion- podrian
crear entornos de aprendizaje mas positivos en los que los estudiantes estan "preparados" para

prestar atencion y, en consecuencia, mejor preparados para aprender (Semple & Lee, 2011).

Sin embargo, la implementacion de practicas de meditacion es un concepto
relativamente reciente. Burke (2014), en su investigacion, encontré que habia menos de
cincuenta estudios publicados sobre la meditacion en relacion con los nifios. Asimismo, estos
estudios fueron realizados solamente en el Gltimo siglo. A diferencia de los mil estudios que
relacionan la meditacion y el adulto. Burke y sus colegas concluyen que se ha pasado por alto
a los nifos y adolescentes en el area de la meditacion porque los investigadores creian que los
niflos mas pequefios no tenian la capacidad cognitiva para comprender el significado de estas
practicas y que estas practicas se implementaron originalmente para cambiar los
comportamientos fisiologicos y psicologicos en los adultos. Los resultados de la investigacion
de Burke sugieren que la practica de la meditacion puede ofrecer efectos beneficiosos para la
salud psicologica y el bienestar de niflos y adolescentes si se les ensefia de manera efectiva y se

practica regularmente.

Francis (2017) menciona que existen varias maneras de incorporar la practica de

meditacion, sin embargo, el maestro debe tener las herramientas para poder incorporarlo en el



aula. El esfuerzo del docente hace una diferencia en cudn beneficiosas y efectivas son las
practicas basadas en Mindfulness con los nifios. Kochanska, Coy y Murray (2001) sugieren que
la intervencidén temprana es critica y la promocion temprana de la regulacion emocional tiene
el potencial de promover la preparacidn escolar a través de una mejor regulacion conductual y

de la funcién cognitiva asociada.

A lo largo de esta tesina, revisaremos numerosas investigaciones basadas en la
implementacién de Mindfulness en el aula. Los investigadores han presentado argumentos
valiosos para explicar los beneficios del éxito académico asociados con las practicas basadas

en la meditacidon y por qué son apropiados en la Escuela Primaria.

Las investigaciones sobre Mindfulness en el aula comenzaron mas extensamente en
2003, revelando asociaciones con muchos atributos positivos, incluyendo felicidad y
satisfaccion con la vida (Neff y Dahm, 2013; Neff, Rude y Kirkpatrick, 2007). Los beneficios
de la meditacion se han medido entre diferentes etnias, sexos, entre adolescentes nifios y
adultos. M4as adelante en la tesina, podremos ver en profundidad las investigaciones realizadas

acerca de esta tematica y cudn beneficiosas son para el nifio.

Objetivo General y Objetivos Especificos

Aunque la evidencia preliminar de la meditacion en las poblaciones adultas es relativamente
fuerte, actualmente no se puede decir lo mismo con respecto a los nifios y adolescentes. Semple,
Lee y Miller (2006) afirman que, aunque "las primeras indicaciones son que la atencion plena
en los niflos es aceptable y factible la investigacion en esta area apenas han comenzado" (p.164).
Basado en investigaciones previas dirigidas a nifios, en esta tesina buscamos resumir las
principales investigaciones acerca de la insercion de la meditacion en el aula, y los beneficios

que esta tiene en los nifios.

Por ello, en el presente trabajo se realizard un estado del arte acerca de las
investigaciones abordadas sobre Mindfulness en la escuela primaria, y los efectos que esta
practica tiene en el nifio. De este modo, el objetivo general de este estudio es dar una descripcion
general de las investigaciones sobre la implementacion de la practica de meditacion en el Nivel

Primario que se han llevado a cabo en distintas partes del mundo.

Haciendo hincapié en qué aspectos de la meditacion se investigan, qué metodologias se

utilizan para abordar la tematica y en donde es mayormente estudiada:



Los objetivos especificos de este trabajo son los siguientes:

Recolectar las investigaciones teoricas realizadas acerca de los beneficios que se
observan en el nifio después de la implementacion de la practica de Mindfulness en el

aula de la Escuela Primaria

Recolectar las investigaciones empiricas realizadas acerca de la implementacion de los

programas de Mindfulness en el aula de la Escuela Primaria

En base a estos objetivos, podemos establecer las siguientes preguntas de investigacion:

- (Qué se entiende con Mindfulness?

- (Coémo se puede incorporar la practica de Mindfulness en el aula, especificamente en la
escuela primaria?

- (Cudles son los beneficios de esta implementacion y cdémo funciona coOmo una
herramienta para facilitar el aprendizaje del nifio?

- (Como esta practica también puede ser beneficiosa al docente?

Metodologia de Investigacion

A partir de un recorrido hecho sobre la tematica ya mencionada, se realizé una lectura, una
seleccion y una articulacion de distintas investigaciones tedricas y empiricas que estudian desde
el 2003 hasta el 2019. Segun Andrew Brown y Paul Dowling (1998), el campo tedrico es el
area de conocimiento, investigacion y debates académicos y/o profesionales que contiene su
area general de interés. Al contrario, los autores se refieren a la investigacion como empirica,
cuando la investigacion debe, en parte, justificar cualquier afirmacién que se haga en términos

de referencia a la experiencia del campo al que se refieren estas afirmaciones.

El presente trabajo pretende construir un Estado del Arte acerca de la incorporacion de
la meditacion en la escuela primaria y sus beneficios. Por sus caracteristicas, esta tesina se
reconoce de caracter descriptivo y exploratorio ya que, su estrategia metodologica es la
construccion de un estado del arte. Asimismo, se trata de una tesina de disefio flexible
(Mendizabal, 2006), ya que el marco tedrico se ha ido modificando con el recorrido del trabajo
de la tesina. Segun Quivy y Van Campenhoudt (1999), el estado del arte es comprendido como
etapa del proceso de investigacion destinada a concebir las problematicas de la investigacion.

La realizacion de un estado del arte o de la cuestion consiste en la bisqueda y analisis de la



bibliografia existente sobre un tema, se trata de “determinar y evaluar” las distintas lineas de

investigacion que existen sobre el mismo (Reboratti C. y Castro, H., 1999).

Este tipo de investigacion, como bien explican Reboratti C. y Castro, H (1999), implica
la implementacion de distintas herramientas metodologicas. Se destacan tres: la lectura, las
entrevistas exploratorias y los métodos complementarios. De ellas, la herramienta principal es
la lectura, en otras palabras, la indagacion de las investigaciones realizadas, tanto tedricas como

empiricas.

Después de una investigacion profunda sobre la teméatica, pudimos ver que las practicas
han sido principalmente abordadas en paises de habla inglesa a diferencia de las investigaciones
de habla hispana que han realizado poca produccion tanto tedérica como empirica. Asimismo,
elegimos abordar las investigaciones desde el afio 2003 hasta el 2019 porque, si bien la
meditacidn es una practica milenaria, el viaje cientifico hacia el efecto de la educacion en la
meditacion apenas esta comenzando. Las primeras investigaciones de este estilo comienzan en
el 2003. Entonces, a partir de la lectura de textos e investigaciones, se realiza un estudio de la
cuestion que nos permite profundizar en lo que ya se ha investigado y cuestionado sobre las

practicas de la meditacion en el aula.

El objetivo general de esta investigacion consiste conocer como se ha integrado la
meditacion en el aula y cudles son los beneficios principales que se atribuyen a las practicas en

el nifio en la Escuela Primaria considerando un contexto internacional.

Ahora bien, el andlisis de las investigaciones académicas se realizd en dos grandes
etapas, en primer lugar, se realizé una busqueda bibliografica de textos que corresponden al
campo general de la meditacion en la escuela. Esta primera etapa fue de gran importancia para
poder entender la relevancia de la meditacion en el area de la escuela, o més especificamente,
el aula. Durante la segunda etapa intentamos separar los textos e investigaciones en dos
categorias, tedricos y empiricos. Asimismo, tendremos en cuenta estudios tanto cuantitativos
como cualitativos, locales e internacionales, que exploran los propositos de la incorporacion de
la practica de meditacion, su posicionamiento estratégico dentro del marco educativo y por

ultimo, los beneficios para el nifio.

Para la busqueda bibliografica, principalmente a través de la Universidad de San
Andrés, recurrimos a las bases de datos de EBSCO, ScienceDirect, NCBI, Springer y Taylor &

Francis... entre otros, focalizandonos desde el inicio de las investigaciones hasta la actualidad.



Se utilizaron palabras claves como: mindfulness, meditation, self-compassion, children,
teachers, mindfulness-based curricula, school, primary school.” Si bien en una primera etapa
la busqueda fue realizada con descriptores en espafiol, tuvimos que buscar en inglés para poder
encontrar investigaciones que cumplan con los requisitos establecidos. Por afiadidura, se realizo
una busqueda en google académico, utilizando tanto palabras clave en inglés y en espafiol como
por ejemplo: meditacion, conciencia plena, primaria. Aunque la busqueda produjo numerosas
investigaciones, al hacer un recorrido por los titulos de las investigaciones, llegamos a la
conclusion que solo una pequena proporcidon de estas seguian los requisitos relevantes a la
tesina. La mayoria abordaban por ejemplo, la meditacion en adolescentes o adultos, tanto fuera

como dentro del aula.
En los buscadores se introdujeron los siguientes requisitos:

1) Las investigaciones debian corresponder al Nivel Primaria
2) Las investigaciones debian ser de cardcter teorico o empirico

3) Las investigaciones debian estar relacionadas a la tematica

Esta busqueda no se traté de un gran numero de investigaciones, sin embargo, si se
buscan investigaciones sobre la meditacion en el Nivel Inicial, aparecera un nimero menor de
investigaciones. Como bien explica Reboratti (1999), las investigaciones deben ser
identificadas y sistematizadas por subtemas, en la tesina elegimos dividir a través del siguiente
criterio: por un lado, las investigaciones que se abordan desde un plano teorico y, por otro,
aquellas que presentan un desarrollo empirico. Luego, dentro de cada grupo, se utilizaron
diferentes criterios para la clasificacion de las investigaciones. Primero, hicimos foco en las
investigaciones teoricas, enfocandose en los beneficios que esta practica tiene en los nifios. En
segundo lugar, nos enfocamos en los desarrollos empiricos. Asimismo, aqui los separamos en
dos grupos distintos: por un lado, cémo se desarrollaron las investigaciones relacionadas a la
insercion de los programas de meditacion en el aula desde una perspectiva empirica. Y, por otro
lado, se abordaron las investigaciones que han abordado las herramientas necesarias para llevar
a cabo la practica. En ambas, tanto tedrico como empirico, se describid los paises en donde se

aborda la tematica de la meditacion en el aula.

! Mindfulness, meditacion, autocompasion, nifios, docentes, curriculum basado en meditacion, escuela, escuela
primaria. (traduccion hecha por mi)



Inicialmente, empezamos a escribir esta tesina sobre la meditacion en el Nivel Inicial.
Llevaba el nombre de “Estado de la cuestion acerca de la implementacion de la Meditacion en
el Nivel Inicial, y sus beneficios”. Sin embargo, después de unos meses de buscar
investigaciones relacionadas con este tema, encontramos escasez de informacion. Utilizando
las mismas palabras claves como: Mindfulness, Meditacion, Escuela Primaria, Aula, Escuela,
Nifios. En esta busqueda, logramos encontrar muchas mas investigaciones, y aqui tomamos la

decision de cambiar el foco de Nivel Inicial a Primaria.

Debido a la poca cantidad de investigaciones acerca de las practicas de meditacién en
el Nivel Inicial, pudimos ver -a partir de un estudio realizado por Collins (1988), especialista
en la neurologia y psicologia del nifio- que los nifios entre 6 a 12 afos logran desarrollar sus
personalidades, los comportamientos y las competencias entre ellos comienzan a consolidarse
en formas que persisten en la adolescencia y la edad adulta. Segtn la autora, esta edad es 6ptima
para implementar practicas como la meditacion. Zelazo y Carlson (2012) opinan similar, ellos
sugieren que, estos aflos son un momento importante en la transformacion de los procesos
estratégicos en la regulacion del comportamiento. Los cambios en la organizacion
neuronal/mental previamente a la pubertad estan asociados con cambios significativos en la
capacidad auto-reguladora y auto-reflexiva (Zelazo y Carlson, 2012), y razonamiento moral
(Nucci y Turiel, 2009). A causa de la explicacion anterior, reafirmamos que era necesario hacer

un cambio de Nivel Inicial a Nivel Primaria.

Problema de Investigacion

Como se menciona en la introduccion, la escuela de hoy estd atravesando un “momento
complejo”, determinado por estrés del nifio y el adulto, la violencia, padres ausentes, alumnos
con doble jornada y la hiperactividad- que algunas veces puede llegar a ser diagnosticada como
trastornos de déficit atencional- (Fenwick, 2010). Segun Schonert-Reichl et al. (2015),
especialista en Educacion Especial y Aprendizaje en los nifios, sostiene que los nifios de hoy
enfrentan una mayor presion para mejorar el rendimiento académico. Por lo tanto, se espera que
hagan mas cantidad de trabajo con menos recursos, son mas exigidos y se espera que aprendan
a leer y a escribir a menor edad. No obstante, Christian Pebst, Neuropsiquiatra juvenil,
argumenta que la sociedad estd sobregirada con la cantidad de estimulos disponibles- incluso,
el tiempo que pasan frente a la computadora o tablets son cada vez mayores-. El doctor analiza
que desde el auge de las telecomunicaciones —que empezo en los afios ochenta— aumentaron los

diagnosticos de trastornos del aprendizaje, el lenguaje y la conducta. Sin embargo, es verdad



que no se puede correlacionar directamente, pero el doctor menciona que puede llegar a ser un
factor de riesgo.

Por afiadidura, segun Fabes et al., (2003), en escuelas tanto publicas como privadas, se
vive en un entorno de hiperactividad, los nifios crecen inmersos en una actividad constante, con
sobrecarga de tareas. Los autores nos explican las posibles consecuencias de este estilo de vida;
una de ellas es la falta de tiempo para uno mismo, hoy en dia, con tantas distracciones, a los
adultos y los nifios puede ser que les falte enfocarse en si mismos, en sus emociones, en sus
sensaciones. Por ende, segiin Fabes et al., (2003) a lo largo del siglo, se han creado nuevas
alternativas pedagogicas que optan por un cambio radical en este sentido, son ya algunos
centros los que dedican parte de su horario lectivo a la meditacion en el aula, obteniendo
multiples beneficios de dicha practica (Fabes, Leonard, Kupanoff y Martin, 2003).

Sin embargo, no solo existen las demandas en el nifio, sino también en el docente.
Meirieu (2006), menciona lo siguiente, el docente juega un papel importante. Debe plantear sus
actividades tomando en cuenta los aprendizajes significativos de cada alumno, y al mismo
tiempo, responder a sus necesidades individuales. Asimismo, el autor menciona que el docente
debe buscar que el nifio se motive, usar material didactico muy llamativo, y, a la vez el docente
precisa renovarse constantemente con los cambios constantes en la sociedad. Por ende, Howes
(2000) menciona que, por toda esta presion, los maestros pueden llegar a experimentar estrés
emocional y/o fisico dentro y fuera del aula. Asimismo, Howes y Hamilton (1993), menciona
que, el estrés, a menudo interfiere con las relaciones maestro-nifio. Por esta razdn, segin
Durlak, et al. (2011), los docentes pueden llegar a encontrarse sin herramientas para manejar
las situaciones que ocurren en el aula. De hecho, como el aprendizaje de los alumnos es afectado
directamente por el estado emocional del adulto, a menudo se requiere que el docente se
encuentre emocionalmente equilibrado. Por ende, segiin Tenti Fanfani (2005) es de mucha
importancia la autorregulaciéon tanto del nifio como del docente.

Siguiendo por la misma linea, Dr. Christian Pebst, menciona que por primera vez en la
historia, el contexto educativo necesita un cambio que estd “en el interior de las personas y no
en una curricula” (2018: 23). Hoy en dia, debemos trabajar la mirada interna, la gratitud y la
paz. Al respecto, el doctor sostiene que nunca hubo una transicion tan rapida en la humanidad
como la aceleracion entre el siglo XX y el siglo XXI. El autor sostiene que no se sabe qué
mundo le va a tocar a los nifios en su futuro, sin embargo, si sabemos, menciona el doctor, que
los nifios van a tener que prestar mas atencion a sus pensamientos y a sus emociones. De hecho,

para “sobrevivir en esta realidad” que se encuentra en constante transformacion, van a necesitar
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de la resiliencia, el trabajo en equipo y saber que la “inteligencia es un fendmeno colectivo”
(2018: 24).

Entonces, nos preguntamos ;como desarrollar una educacioén que “ensefie” bienestar y
resiliencia, y ‘“garantice” el desarrollo de capacidades socioemocionales? Dewey (1899)
filosofo -representante de la psicologia experimental en la pedagogia- sugiere que la
responsabilidad principal de la escuela debe ser invitar a la curiosidad neutral y la actividad del
nifio. Asi lograremos dirigirlos hacia la investigacion de materias de interés. El autor afirma
que “los niflos no son recipientes vacios esperando a que les llenen de conocimientos”. Es decir,
“cuando el nifio llega al aula ya es intensamente activo y el cometido de la educacion consiste
en tomar a su cargo esta actividad y orientarla” (1899: 25). Del mismo modo, Dewey (1992),
pensaba que el sistema educativo ofrecido no era suficiente para la preparacion a la vida en una
sociedad democratica. El autor considera que la educacion no debe ser solamente una
preparacion para la vida futura, sino que debe proporcionar y tener pleno sentido en su mismo
desarrollo y realizacion. Segun Dorantes, C. y Matus, G. (2007), Dewey fue uno de los primeros
autores en sefalar que la educacion es un proceso interactivo. Asimismo, para el filosofo, la
educacion debe tener el fin de aumentar la capacidad vital del alumno.

Igualmente, segun Cristina Maria Davini (2008), aprender no es una tarea facil, requiere
de ciertos esfuerzos y muchas veces genera resistencias por parte del alumno tanto como del
docente. Por eso, Zelazo y Lyons (2012), explican que una forma de desarrollar un aprendizaje
significativo durante la infancia es mediante la constancia de la practica de la atencion plena.
Segun los autores, la atencion plena, generalmente incluye ejercicios meditativos y de
consciencia para actividades diarias como por ejemplo caminar o comer. Estas practicas estan
disefiadas para cultivar la atencion enfocada, para que el nifio sea capaz de prestar atencion al
“aqui y ahora” -junto con una actitud curiosa y sin prejuicios hacia la experiencia momento a
momento-. Tanto la teoria como la investigacion empirica indican que las practicas de
mindfulness en el adulto pueden aumentar la conciencia de la experiencia momento a momento
y promover la reflexion, la autorregulacion, la empatia y el cuidado de los demas (Holzel et al.,
2011). Ademas, se ha descubierto que el entrenamiento de la atencion plena mejora la

regulacion del estrés (Marcus et al., 2003; Tang et al., 2007).

De acuerdo a Nelson (2000), desde la primera infancia hasta la escuela primarias es el
periodo de desarrollo en el que ocurre el desarrollo cerebral mas rapido y critico. Asimismo,

también es un periodo sensible en el que la intervencion preventiva puede proporcionar el
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mayor impacto. Nelson afirma que, los beneficios de la practica de mindfulness para el bienestar

y la autorregulacion de los adultos resalta con beneficios similares, si no mayores, en los nifos.

El objetivo final de la mayoria de los programas de mindfulness creados para utilizar en
el aula es aumentar la conciencia de la influencia de los pensamientos y las emociones en el
habla y el comportamiento, y de ese modo mejorar la probabilidad de tomar decisiones mas
habiles o apropiadas (Semple & Lee, 2011). Asimismo, segiin Neff & Germer (2014), la
practica diaria de meditacion lograra a ayudarnos a tener una mirada mas positiva en cada
situacion. Por afiadidura, cuando uno logra aprender e incorporar esta practica desde una edad

temprana, lograremos desarrollar la meditacion como un estilo de vida.



Capitulo 2

Marco Teoérico

Antes de realizar un andlisis acerca de las practicas de meditacion en el Nivel Primario y sus
beneficios, es necesario definir de manera mas especifica dos conceptos claves: “mindfulness”
y “beneficios”. A partir de estos términos podemos introducir una tercera conceptualizacion:

“los beneficios de la implementacion de la practica de meditacion en el aula”.

Estos dos conceptos pueden llegar a encerrar multiples significados por su cotidianidad
de uso, por esta razon, en el siguiente capitulo procederemos a definir los principales conceptos
que hacen a esta tesina y elaboraremos las relaciones teodricas entre ellas. En primer lugar,
definiremos el concepto de “mindfulness” que utilizaremos a lo largo de la tesina. Luego,
analizaremos los beneficios de incluir esta practica, mas especificamente, que definimos con

beneficios”. Intentaremos responder a las siguientes preguntas: ;cémo han incorporado -las
escuelas- a lo largo del tiempo la practica de meditacion en la escuela primaria? ;Cuales son

los beneficios de esta practica?

Mindfulness

En esta tesina, definiremos el concepto de Mindfulness como la concentracion y la relajacion
profunda, se trata de una practica que consiste en concentrar la atencion sobre un pensamiento,
un objeto externo o la propia conciencia. El término Mindfulness, o en otras palabras, atencion
plena, se refiere a un amplio espectro de practicas que incluyen técnicas disefiadas para
promover la relajacion, construir energia interna o fuerza de vida y desarrollar compasion,
amor, paciencia, generosidad y perdon. Una forma particularmente ambiciosa de meditacién
tiene como fin conseguir sostener la concentracion en un punto sin esfuerzo, enfocado a

habilitar en su practicante un estado de bienestar en cualquier actividad de la vida.

Burg, Wolf y Michalak (2012) definieron Mindfulness como una combinacion de
autorregulacion y prestar atencion al momento presente de una manera aceptable y sin
prejuicios. Esta practica aumenta el bienestar psicoldgico y la regulacion del comportamiento
(Burg, etal., 2012). Neff y Dahm (2013) identificaron la meditacion como un componente clave
de la autocompasion con respecto a ser introspectivo y enfrentar el dolor emocional para

proporcionar amabilidad y para relacionarse con el resto de la humanidad de manera pacifica.



En definitiva, la meditacion implica ser amable con uno mismo frente a la adversidad o
las “deficiencias personales”, enmarca las experiencias de la vida en el contexto de la
humanidad y ayuda a permanecer atento a las emociones negativas para que no sean suprimidas,
sino para trabajarlas (Neff, 2003). Los investigadores Neff y Costigan (2014) han usado la
palabra "felicidad eudaimonica" para describir el concepto que se refiere a encontrar significado
en la vida. El concepto de mindfulness, traducido del término Budista: sati, significa que antes

de tener compasion por los demas es necesario tenerlo hacia uno mismo (Neff et al., 2008).

Segun Aranega, Sanchez y Pérez (2019) la atencién plena es una habilidad que todos
los seres humanos tienen “pero algunas veces se obvia”, por lo tanto, los autores explican que
es importante aprender esta técnica desde pequetios. La meditacion o la practica de mindfulness
se centra en ser conscientes en un estimulo, por ejemplo, la respiracion, el olfato, los sonidos
circundantes, las sensaciones corporales, las personas que nos hablan, lo que estamos comiendo,
etc. (Kabat-Zinn, 2003). La practica apunta a transmitir la atencion plena como un estado
mental en el que significa ser conscientes de nosotros mismos, tratando de transformarnos y
construirnos; en otras palabras, la meditacion consiste en conocernos mejor a nosotros mismos

(Bishop, 2004).

La atencion plena es un atributo de la conciencia que se puede definir como la capacidad
de prestar atencion intencional a la experiencia del momento presente con una actitud abierta,
curiosa y sin prejuicios (Brown y Ryan, 2003; Bishop et al., 2004). Una suposicion central de
la atencion plena es que las personas generalmente viven con una "propension automatica" que
a menudo las hace ignorar sus patrones de comportamiento y sus continuos pensamientos y
reflexiones relacionadas con el pasado y el futuro. Esta condicion de falta de atencion puede
contribuir a problemas de salud y psicolégicos: por ejemplo, ansiedad, depresion, desregulacion
emocional y estado de dnimo negativo. (Kabat-Zinn, 1990; Brown y Ryan, 2003; Didonna,
2009; Holzel et al., 2011). Por el contrario, la conciencia plena, que puede desarrollarse
efectivamente a través de la practica de la meditacion, permite a las personas permanecer en el
aqui y ahora y experimentar la realidad del momento presente con una actitud abierta y de
aceptacion. Esto puede dar lugar a un comportamiento mas flexible y adaptativo con los
consiguientes efectos beneficiosos para la salud tanto a nivel fisico como mental (Kabat-Zinn,

1994; Davidson et al., 2003; Didonna, 2009).



Beneficios de la incorporacion de la meditacion en la Escuela Primaria

En este apartado, nos proponemos describir qué entendemos con la palabra beneficios y como
se utilizard a lo largo de la tesina. La palabra beneficio es un término genérico que define todo
aquello que es bueno o resulta positivo para quien lo da o para quien lo recibe, en este caso, la
pregunta que intentaremos responder es la siguiente: ;cuan beneficioso resulta las practicas de
meditacion en el nifio de nivel primario? La cuestion enmarca una utilidad la cual trae
consecuencias positivas que mejoraran la situacion en la que se plantean las vicisitudes o
problemas a superar. En esta tesis, aplicaremos el concepto de beneficio al campo de
mindfulness en el aula. Algunos de los beneficios principales mencionados a lo largo de la tesina

-respaldado por las investigaciones- son los siguientes:

Segun Neff (2004), la meditacién permite verse a uno mismo con mayor claridad, asi
como asumir una comprension mas profunda de una situacion actual y como resolver una
situacion. Neff también descubrié que la meditacion tiende a compensar las areas donde fallan
las tacticas de autoestima. De hecho, la autoestima se basa en constantes autoevaluaciones y
comparaciones sociales, mientras que la autocompasion actia como un estabilizador del
autoconcepto y tiende a neutralizar las emociones de una manera que permite estrategias de
afrontamiento adaptativas (Neff, 2004). Como las tacticas de autoestima a menudo se ensefian
desde el jardin de infantes y primaria, Neff sugiere que la ensefianza de la meditacién y la
autocomprension puede ser un método alternativo mas positivo para aumentar la autoestima

entre los nifios, entre otros factores.

Las habilidades de meditacion han demostrado reducir los comportamientos negativos
y ayudar a las personas en circunstancias negativas. Aprender estas habilidades en edades
tempranas tiene el potencial no solo de promover el bienestar a una edad temprana sino también
de promover el bienestar fisico y mental a largo plazo y prevenir multiples resultados negativos

a futuro (Kochanska et al., 2001).

Neff, Rude y col. (2007) descubrieron que la meditacion esta significativamente
conectada con varias emociones y comportamientos positivos. Susan Kaiser Greenland, autora
y educadora -creadora del programa de concienciacion de Inner Kids para nifios, adolescentes
y sus familias. Es autora de The Mindful Child: Cémo ayudar a su hijo a manejar el estrés y ser
mas feliz, amable y compasivo (Free Press, 2010)-, descubridé que la meditacion se asociaba

con los siguientes rasgos de personalidad: felicidad, optimismo, afecto positivo, sabiduria,



iniciativa personal, curiosidad y exploracidon, amabilidad, extroversion y conciencia. Encontro
fuertes asociaciones entre la meditacion y el bienestar general, y sugieren usar esta técnica para

nifos, en especial aquellos con baja autoimagen.

De acuerdo a diferentes autores, Neff (2003), Neff, Rude et al., (2007), la meditacién
parece actuar como un estabilizador para la depresion, la rumia y otras emociones y estrategias
negativas. Desarrolla la resistencia contra la autocritica, la rumia y el sufrimiento,
convirtiéndola en una herramienta importante para el bienestar psicologico (Neff y Costigan,
2014). Twenge (2000) ha observado que las tasas de ansiedad han aumentado
significativamente en los niflos estadounidenses desde la década de 1950. Por lo tanto, la
meditacion también podria ayudar a disminuir los niveles de ansiedad en los nifios, ya que

anteriormente ha tenido éxito con los adultos (Neff y Germer, 2012).

Incorporacion de la Meditacion en la Escuela Primaria

Ahora bien, en este apartado tendremos en cuenta como, a lo largo de los afios, las escuelas han
incorporado las practicas de la meditacion en el aula. Las intervenciones basadas en la atencion
plena han comenzado a implementarse recientemente en entornos escolares, tanto a través de
adaptaciones de programas para adultos como a través del desarrollo de intervenciones
especificas para nifios y maestros. Por ejemplo, en Australia logramos encontrar dos: Smiling
Minds y Meditation Capsules. En la India: The Alice Project. En el Reino Unido: Mindfulness
in Schools Project y, por tltimo, los Estados Unidos: Inner Kids, Mindful Schools, MindUp,

Learning to Breathe.

En términos de la practica de la atencion plena, los maestros y los profesionales clinicos
han introducido una serie de adaptaciones de los programas para adultos, como por ejemplo;
simplificar las instrucciones, acortar su duracién, hacerla menos abstracta (a menudo
introduciendo accesorios fisicos y usando metaforas e imagenes vividas), al mismo tiempo,
utilizando mas actividades enfocadas en mejorar la comprension de ellos mismos. Para los nifios
también es fundamental adquirir un equilibrio entre las practicas silenciosas, la indagacion y

las estrategias interactivas en el aula (Zelazo y Lyons 2012).

John Kabat-zinn (2003) ha creado un programa de reduccion del estrés de ocho semanas
(MBSR), este mismo se ha implementado en varias instituciones y se ha adaptado para poder
implementarlo en el aula. Durante las dos primeras semanas, los practicantes aprenden a

observar lo concreto, la respiracion, las sensaciones en el cuerpo y los sentidos. Las tres



siguientes, van a poder aprender que “yo no soy mis pensamientos, tengo pensamientos.” Por
ultimo, las Ultimas semanas seran para cultivar las capacidades humanas innatas: felicidad,
amabilidad, amor... y practicarlas, con uno mismo y con los demads. Estas técnicas son
solamente algunas de las que pudimos observar en las investigaciones que abordamos en esta

tesina.



Capitulo 3

Las Investigaciones de las Practicas de Meditacion en el Aula, un
acercamiento teorico

Investigaciones Teoricas

En este apartado, presentaremos las investigaciones tedricas relacionadas con los propdsitos
identificados al incluir la meditacion en el aula. Segun las siguientes investigaciones se intentara
responder las siguientes preguntas: ;por qué es importante implementar la meditacion en el
aula? ;Qué beneficios tiene esta practica en el desarrollo del nifio? ;Coémo mejora el
rendimiento del alumno después de esta incorporacion? ;Coémo mejora la relacion entre los
alumnos y el vinculo entre el docente?

Se han encontrado seis investigaciones sobre la practica de la meditacion en la escuela
primaria desde 2010 a 2017 en paises como Alemania, Australia, Estados Unidos, Inglaterra,
Irlanda, Italia, Uruguay. Se mencionaran los propositos que la meditacion brinda al individuo,
al docente, a las familias, y también, a la escuela. Asimismo, se intentara responder como esta
ayuda a desarrollar habilidades sociales y emocionales, ademas del desarrollo de la atencion,
concentracion, memoria y de la capacidad de aprendizaje. Y coémo facilita relaciones
interpersonales mas funcionales entre profesores, estudiantes y administrativos.

Cabe destacar, por ultimo, que se han encontrado muy pocas investigaciones realizadas en
paises de habla hispana. Dentro de las investigaciones encontradas, solamente una fue realizada
en Espafia o paises latinoamericanos. Esto es un dato que llama la atencion y habria que
preguntarse por qué en América Latina o en los paises de habla hispana la meditacion en el aula

no ha resultado un tema de interés para investigar.

Investigaciones Teoricas acerca de los beneficios de la implementacion de la

meditacion en la Escuela Primaria

La primera investigacion que observaremos lleva el nombre de: “la espiritualidad de los nifios
y la practica de la meditacion en las escuelas primarias alemanas”, fue realizada en el 2016 por
Noel Keating en Irlanda. Este estudio utiliza un enfoque interdisciplinario para explorar la
experiencia de los nifios en la meditacion en las escuelas primarias irlandesas y su impacto en

la espiritualidad de los nifios. La investigacion describe como los nifios experimentan la practica



de la meditacion, los beneficios que consideran que obtienen de ella y la naturaleza de su
impacto, si lo hay, en su espiritualidad. Se decidié involucrar a 48 nifios en tres escuelas
distintas. Dos eran escuelas confesionales que participaban activamente en el programa de
Mindfulness de John Kabat-Zinn, habian practicado la meditacion en toda la escuela durante
dos afos anteriores a esta investigacion; la tercera era una escuela no confesional que habia
implementado una forma de meditacion guiada en toda la escuela durante ocho afios. Los
investigadores tomaron la decision de dirigirse a nifios de primer, tercer y quinto grado, de
edades entre 7 y 11 afios. Aqui, 16 nifios y 32 nifas fueron entrevistados. Cada nifio fue
entrevistado dos veces, durante aproximadamente 30 minutos cada vez, con ocho semanas de
diferencia.

Las entrevistas incluyeron el uso de preguntas abiertas, holisticas y semiestructuradas
en una forma adecuada a la edad de los nifios involucrados. Segun los investigadores, el formato
de la entrevista fue disefiado para dar espacio a los nifios para generar sus propias narrativas y
desarrollar sus ideas. Durante las entrevistas con los nifios, se utilizo accesorios visuales y
tactiles, como fotos, ademas de la conversacion verbal.

Luego de las entrevistas, el estudio concluyd que la meditacion tiene la capacidad de
nutrir la espiritualidad innata del niflo. Segin Noel Keating, los resultados enfatizan la
importancia de la experiencia espiritual personal y apoyan la introduccion de la meditacion en
las escuelas primarias.

En este estudio, Keating queria indagar en la siguiente pregunta ;en qué medida y como
se benefician los nifios espiritualmente de la practica? Después de una serie de preguntas
direccionadas a los practicantes de la meditacion concluyeron que, la practica: calma y restaura
a una sensacion de bienestar; genera energia y confianza en ellos y mejora su capacidad para
tomar decisiones sin condicionamientos.

Una pregunta central que se hizo el autor era si la meditacion tenia la capacidad de
producir tales beneficios en los nifios y, de ser asi, como los experimentaron tanto en el &mbito
escolar como en sus casas. Finalmente llegd a la conclusion que la practica de la meditacion
genera muchos beneficios en los nifios. Keating dividio estos beneficios en cuatro partes.

El primer beneficio que se descubri6 es que la meditacion profundiza la autoconciencia.

Los nifios (en las entrevistas) observaron como la meditacion “alimentaba en ellos la capacidad
de ser mas observadores de si mismos y de los demas” (2016, p.6). Asimismo, lograban
conectar mas con ellos mismos y con el otro, estando mas presentes. De modo similar, varios

3

nifos en las entrevistas mencionaron que lograban “vivir mejor” (p.6) con una creciente

sensacion de libertad y paz interior. Segln el investigador, -durante las actividades de silencio,



donde los nifios se sentaban y se enfocan en su respiracion- cuanto mas se volvian atentos a su
respiracion, por ende, a la presencia de uno mismo, mas se conectaban con su intuicion. La
practica de meditacion para muchos de los ninos, desarrolld la capacidad para “verse a si
mismo” (p.7) sin prejuicios, y a la vez, ver al otro como un ser espiritual con emociones. Segun
el autor, la meditacion también parecia generar una capacidad de desapego, ellos descubrieron
que esta conciencia plena es a menudo suficiente para liberarlos de sus apegos. Leanne, una
alumna, observd que "si estoy peleando con mi hermano y medito, me libero de quedar
atrapado en esa situacion. Puedo seguir adelante” (p.7).

El segundo beneficio es que la meditacion despierta el corazon y su bondad, sacando lo

mejor de cada uno. Segiun Keating, muchos nifios hablaron de ser intensamente conscientes de

su propia bondad y de una fuerte sensacion de que son amados incondicionalmente. Por
ejemplo, Frank, alumno de 9 afios, observo que "no hay maldad en el interior cuando practicas
la meditacion, te das cuenta de que realmente eres una buena persona" (2016: 7). Jack percibio
que "cuando estoy enojado no siento la bondad dentro, pero cuando medito, siento la bondad
en mi" (p.7). Keating menciond que ademas de hacerlos conscientes de la bondad dentro de si
mismos, la meditacion también los ayudo a ser mas conscientes de la bondad innata en los
demas. Por ejemplo, Lucy, una alumna de 8 afos, menciond que la meditacion la trajo mas en
contacto con su corazon, "cuando estds en la escuela o en casa, no le prestas atencion a tu
corazon. Pero cuando estas en un estado de meditacion, casi no usas tu cerebro, entonces,
logras darte cuenta de lo que hay dentro de ti..." (p.7).

El tercer beneficio mencionado por Keating en su investigacion es que la meditacién

conecta a los nifios con un Dios. Por ejemplo, cuando Nessa medita, simplemente “cierra los

ojos y se va a un viaje hacia Dios. Y entonces Dios simplemente aparece; él no habla. Es como
una sensacion de que él esta alli. Y puedo ver a mi abuelo (que fallecio) en el fondo" (p.9). Otra
alumna, Natalie de 10 afios, expresé la conexidon con lo Divino muy sucintamente: “La
meditacion me ayuda a conectarme con Dios porque normalmente estamos muy ocupados y no
le prestamos atencion a Dios. Pero cuando meditamos, me tomo unos minutos, no para hablar
con él, sino para sentirme mas cerca de ¢él” (p.9). Ella senald que: “cuando medito, siento que
Dios y yo estamos conectados. Y a veces mientras duermo, en mis suenos, estoy meditando y
puedo ver a Dios sentado a mi lado meditando"”. Emelia, otra alumna de 10 afos describi6 su
sentido de cercania con Dios “cuando medito me siento emocionada, realmente buena persona.
siento que la bondad fluye a través de mi" (p.10). Adrian sintidé que la conexion con Dios se
fortalecio por el hecho de que toda la escuela medité juntos. El dijo: “me siento como si todos

fuéramos uno. Todos los ojos estan cerrados. Estamos todos juntos y todavia parece que no



hay nadie. Parece que no hay nadie a tu alrededor, como si todos estuvieran donde estas ahora.
Y Dios estad en presencia” (p.10).

Keating concluyo, en base a las respuestas de los nifios, que la meditacion condujo a los
nifios a ser mejores personas. Muchos de ellos hablaron de como experimentaron la meditacion
como una forma de guia, acercandose mas profundamente a ellos mismos, motivandolos a
actuar de manera responsable “y hacer lo correcto” (p.10).

Este estudio podria sugerir que la meditacion profundiza la capacidad del nifio para la
autoconciencia y la atencidn; despierta, anima y nutre la espiritualidad innata de los nifios,
ayuda a los nifios a aceptarse a si mismos por lo que realmente son y a aceptar a los demas de
la misma manera. La meditacidon en estos nifios introdujo una forma de ver y estar en el mundo,
segiin Keating, no se trata tanto de que el nifio se transforme, sino que su forma de ver se
transfigura a un nivel muy profundo, de modo que comienzan a resolver las cosas de manera
diferente. Esto los lleva -a los nifios, por ende, a los practicantes de la meditacidon- a responder
de manera mas apropiada y auténtica a los desafios de la vida, en lugar de reaccionar a partir
de sus condicionamientos, necesidades y deseos.

Esta investigacion puede llegar a demostrar que la meditacion tiene la capacidad de
apoyar la introduccion de la meditacion en las escuelas primarias como una practica especifica
para promover el desarrollo espiritual de los nifios. Segun Keatings, la meditacion es un medio
importante para nutrir la espiritualidad de los nifios de una manera holistica, un medio para
permitir que los nifios tengan una experiencia personal de lo trascendente, y que pueda guiarlos

en la direccion del verdadero autodescubrimiento.

La segunda investigacion resumida en esta tesis intenta responder la siguiente pregunta: ;qué
sucederia si a los nifios que se portan mal en los colegios, en vez de castigarlos le ensefiemos a
meditar? Esta es la pregunta que se hicieron los fundadores de la Holistic Life Foundation, Ali
y Atman Smith. Estos hermanos han iniciado el programa de Mindful moment: uno en Patterson
High School y otro en Robert W. Coleman Elementary School. En este apartado analizaremos
la escuela primaria de Robert W. Coleman. El programa se insert6 en Baltimore, Maryland en
el afio 2013. 120 alumnos participaron en esta investigacion, tanto nifios como nifias, desde
jardin de infantes hasta quinto grado. En palabras resumidas, el enfoque de este programa es
que cuando un nifio se porta mal, el castigo a menudo no es lo que el nifio necesita para mejorar
su comportamiento (Coleman, 2013). En cambio, el programa envia a estos nifios a la “sala de

Mindful Moment”. Cuando estan en esa sala, pasan por varios pasos para relajarse y calmarse.
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Primero de todo, comienzan trabajando con los especialistas en Mindfulness’ durante unos
cinco minutos para discutir lo que ha sucedido, luego, durante unos 15 minutos realizan una
meditacion guiada. La practica de Mindfulness se elige en funcion a las necesidades del
estudiante en el momento o por solicitud del estudiante. La mayoria de las veces los estudiantes
son guiados a través de una serie de ejercicios de respiracion, pero algunos escenarios pueden
requerir yoga. Después de 20 minutos en la sala de Mindful Moment, los estudiantes pueden
regresar a su clase. En ocasiones, los estudiantes se quedan mas tiempo dependiendo de la
situacion. Asimismo, los alumnos tienen la oportunidad de ir a la sala de Mindful Moment por
su propia cuenta, o los maestros pueden enviar a alumnos para recibir asistencia individual. El
programa espera abordar los problemas mas profundos de los estudiantes detras de la mala
conducta, problemas como la ansiedad, la depresion y el trauma de su vida familiar o del
entorno externo al que pueden estar expuestos. Algunos de los beneficios demostrados fueron,
por un lado, el nivel de suspensiones cayo de 49 en el afio escolar 2012-2013 a 23 en el afio
escolar 2013-2014 (después de la implementacion del programa). y, por otro lado, la tasa de
asistencia aumento del 71,3% en el afio 2012-2013 al 74,2% en el afio 2013-2014. Aparte de la
sala de Mindful Moment la escuela medita durante 15 minutos al principio de cada dia,

asimismo, los nifios tienen la opcidon de hacer yoga en los recreos.

La tercera investigacion fue publicada en el 2014, sobre los efectos de la meditacion con nifios
en una escuela primaria catolica, realizada por Marian de Souza, Brendan Hyde y Tanya Kehoe
en la Universidad Catélica Australiana, Melbourne, Australia. Esta escuela implemento el
programa Smiling Minds y examino el rol que ocupaba la meditacion en los nifios y los docentes
y como afectaba su relacion con Dios. Asimismo, los investigadores querian responder si la
practica de la meditacion mejora la autoestima de los nifios.

Antes de seguir con la investigacion cabe mencionar que el plan de estudios de las
escuelas primarias catolicas de Melbourne se centra en el aprendizaje cognitivo, pero también
incluye la oracion, el ritual y la liturgia que abordan la dimensidn afectiva y espiritual. Mas
recientemente y, no obstante, algunas escuelas han introducido programas de meditacion como

una forma de oracidon. Sin embargo, hasta la fecha, se ha prestado poca atencion al nivel de

2 Los profesionales en Mindfulness tienen que haber atravesado la experiencia del mindfilness, haber realizado
el Programa de Reduccion del Estrés de 8 semanas, practicar la meditacion y la respiracion, para que la
ensefianza de la misma sea realmente efectiva (Modrego-Alarcon, M. 2016)
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impacto que la practica de la meditacion puede tener en la vida del nifio o, de hecho, si habia
otros beneficios adicionales para ellos. Segun los autores, al examinar los efectos positivos de
la meditacion, los maestros de primaria podrian utilizar esta practica dentro del programa de
educacion religiosa dentro del aula. Ciertamente, luego de implementar este programa en el
aula, los autores concluyeron que el comportamiento y la concentracion de los nifios mejoran.
Ademas, el silencio y la quietud asociados con la practica parecen ser valorados por los nifios
y alienta el autoconocimiento y un sentido de pertenencia y una conciencia elevada sobre el
mundo en el que viven. Estos son, de hecho, segun los autores, factores importantes para tener
en cuenta en el contexto de constante transformacion.

El estudio se realiz6 en una escuela primaria catdlica de Melbourne (nifos de
aproximadamente 5 y 12 afios). Un factor importante para considerar es que la meditacion
cristiana era parte del plan de estudios de Educacion Religiosa (ER) y una iniciativa de toda la
escuela, por lo que toda la comunidad escolar se detenia y meditaba en momentos especificos
durante cada semana. La practica de meditacion que se fue observando eran los viernes durante
cuatro semanas. El proceso fue que los nifios después de almorzar, todos los dias, regresaban a
sus aulas y se sentaban en un circulo para meditar con musica meditativa®. Debido a que la
meditacion habia sido parte de la practica de la escuela durante varios afos, los estudiantes
estaban comodos en la practica. Después de la musica, sonaba un gong* y el silencio se mantuvo
durante tres minutos mas. Al final de este tiempo, volvid a sonar el gong y los nifios continuaron
con sus lecciones.

En la clase, las maestras habian preparado un espacio con velas encendidas y otros
objetos religiosos para que cuando los nifios entraran a la clase, se sentaran en silencio. La tarea
después de la meditacion era dibujar, dejar que las emociones fluyan a través del pincel, sin
ningin mandato.

Segun los investigadores, la actividad del dibujo ha sido un ejercicio util con nifios
pequetios para mejorar la comunicacion. Sugieren que debemos "prestar atencion al dibujo del
nino. En otras palabras, afirman que el arte podria usarse en la terapia de juego para facilitar la

expresion afectiva en los nifios.
El arte es un medio de juego que es particularmente adecuado para usar con los niflos como una
oportunidad beneficiosa y significativa para su crecimiento y realizacion personal: las obras de arte
creativas ofrecen una forma de autoexpresion que puede ser catartica, reveladora, significativa y

terapéuticamente beneficiosa (2014, p.6)

3 Msica relajante, puede ser una melodia o mantras, utilizados en la India como forma de meditar.
4 Instrumento que se ori gind en el sudeste asiatico. genera un sonido fuerte al golpear.



12

Ademas, los investigadores argumentan que los dibujos de los nifios reflejan su vitalidad y su
experiencia de vida, donde los dibujos pueden proporcionar referencias simbolicas a eventos y
objetos en el mundo del nifio y el nifio puede traducir sus “sentimientos en formas y colores”
(@.7).

Los investigadores mencionaron a otros autores, Boyatzis y Newman (2004), ellos
sefialaron particularmente que, como parte de cualquier analisis de los dibujos de los nifios, es
importante que las voces de los nifios se escucharan realmente sobre sus propios dibujos. Por
ende, este punto fue considerado y utilizado para el proceso de investigacion en este estudio.
Los investigadores lograron observar que lo que los nifios sienten sobre un objeto, una persona,
situacion o evento en particular se refleja en forma de un dibujo. Lo importante para los nifios
a menudo se exagera a través del pincel, lo importante a menudo se hace mas visible,
asegurando la expresion de lo que -los nifios- desean transmitir. Del mismo modo, afirman que
el arte permite que los nifios crean un mundo simbdlico que les ayuda a crecer en la conciencia
de si mismos y del mundo en el que viven, en otras palabras, el arte puede fomentar el
crecimiento espiritual.

En esta investigacion, los dibujos de los nifios después de la meditacion fueron utilizado
como una forma de recopilacion de datos. Para los investigadores no fue sorprendente,
entonces, que los dibujos de los nifios daban una idea de como se sentian, como daban sentido
a los eventos y objetos en sus vidas y cudles eran las cosas importantes en sus vidas en ese
momento en particular. Por ende, seglin la investigacion, se podria decir que el dibujo se utiliza
como manera de expresion de parte de estos nifios, dando una idea de lo que les estd pasando.
El estudio pudo demostrar la diferencia entre los primeros dibujos y los ultimos, con un tiempo
de cuatro meses en el medio. Concluyd que, al meditar, los dibujos de los nifios eran mucho
mas “pacificos” y utilizaban colores que significaban la tranquilidad (como por ejemplo azul

clarito o blanco).

El siguiente articulo que se analizara en la tesina toma lugar en una escuela publica en
Montevideo, Uruguay, que, similar a la investigacion en Baltimore sobre la “sala de Mindful
Moment”, previene la violencia y el bullying con meditacion, ejercicios de respiracion y de la
disciplina espiritual Falun Dafa. Esta préctica de origen chino enfatiza la moralidad y el cultivo
de la verdad, se identifica como una préctica de la escuela budista. A través de la meditacion
los practicantes del Falun Dafa aspiran a eliminar apegos y lograr una iluminacion espiritual.

Yennyfer Quartino, docente de 6to grado de la escuela, en el afio 2015, estaba al frente del aula



13

con nifos con altos casos de violencia social, agotamiento y desenfoque. Este comportamiento
imposibilitd durante varios afios el desempefio escolar de los nifios. En consecuencia, la docente
Quartino disenid un programa enfocado en los Derechos Humanos como camino hacia una
cultura para la paz. Este programa incluye la mediacion para la comprension y la transformacion
de la realidad. La docente escribe: “La Paz en la sociedad no puede existir donde hay violencia,
y el lugar por donde se debe comenzar la transformacion es desde adentro de uno mismo”
(Costa, 2016) Asi, el programa busca desarrollar una convivencia pacifica donde el respeto, la
comunicacion, la escucha y el buen trato sean algunos de los objetivos a alcanzar como
potenciadores de multiples capacidades. Quartino explica que, en jornadas extendidas, muchos
alumnos manifestaron estar “cansados”, “sin energias” y “sin poder concentrarse en las
propuestas de clase”. Segun Quarentino, al implementar la meditacion en el aula, los alumnos

podran disfrutar de los beneficios de la practica y la violencia en la escuela reducira.

La proxima investigacion que analizaremos se realizé en Bath, Inglaterra en el 2008 por los
investigadores Miles Thompson y Jeremy Gauntlett-Gilbert. Los autores realizaron una serie
de recomendaciones en base a las investigaciones en tres escuelas. En base al programa
desarrollado en Inglaterra, Mindfulness in Schools Project, lograron implementarlo en estas
escuelas. Los autores afirman que, las practicas de atencion plena, en el &mbito de los adultos,
se presentan en una variedad de formas. La mayoria implica centrar la atencion sin prejuicios
en experiencias privadas momento a momento, como la respiracion, los pensamientos, las
sensaciones fisicas o en otros aspectos externos del entorno, como los sonidos. El proposito de
estas practicas es generar que el individuo se vuelva mas consciente tanto en el momento de
meditar como de todo lo que estd sucediendo en el momento presente, respondiendo a los
cambios en ambos de la manera mas sin prejuicios posible. Aunque las practicas de meditacion
en adultos son valiosas para una poblacion mas joven, es Util considerar modificaciones que
pueden ayudar a aumentar tanto la relevancia como la participacion. Entonces, Miles Thompson
(2008), investigador de la universidad de Bristol, remarco una serie de recomendaciones para
comenzar a integrar la practica de meditacion para los nifios en el aula.

Su primera recomendacion es respirar con conciencia. En esta practica, se les pide a los nifios

que se sienten con los ojos cerrados y que encuentren la sensacion de como entra y sale el aire
por sus cuerpos. Los nifios pueden elegir concentrarse en como se expande el estobmago, o el
pecho al inhalar, y, al contrario, como se encoge al exhalar. Segiin Thompson, la intencién de
la practica es llevar la conciencia a esa sensacion durante un periodo prolongado. Se anticipa

que la mente del nifio se relajara; cuando esto ocurre, el nifio puede empezar a ser conscientes
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de esas distracciones, como por ejemplo un ruido externo o algin pensamiento. Se debe evitar
quedar atrapado en esa atraccion y siempre redirigir la atencion a la respiracion sin enojo. Los
niflos que practican este ejercicio con constancia, segin Thompson (2008), encontraran que
esto entrena la atencion, ayudando a que el nifio mantenga la atencion durante periodos mas
largos, y, de igual manera, permite la tomar control de la mente.

La segunda recomendacion de Thompson (2008) lleva el nombre de Body Scan.’ Esta practica
enfatiza la conciencia de las sensaciones fisicas actuales. Segun el autor, el nifio debe estar
sentado o acostado. Aqui el nifio o el practicante llevara su atencion sistematicamente a traveés
del cuerpo, empezando por los dedos del pie hasta la tapa de la cabeza. El objetivo del ejercicio
es dirigir la atencidn sin prejuicios a cada parte del cuerpo en lugar.

La tercera recomendacion del autor lleva el nombre de Conscious Walking®. Thompson explica
que debemos empezar a ser conscientes de nuestro cuerpo mientras hacemos alguna actividad,
como caminar. Se les pide a los nifios que caminen por el aula, con la intencion de prestar
mucha atencion a todos los aspectos de este proceso, como se siente cuando los pies tocan el
piso, o como se sienten los musculos y las articulaciones al caminar. Asimismo, el autor
recomienda no hablar en esta practica, realmente meterse dentro de cada uno.

Thompson nos recomienda cuanto tiempo se debe dedicar a cada una de las practicas de
Mindfulness o meditacion. La cuarta y tultima recomendacion. El autor menciona que el tiempo
dedicado a la practica de la atencion plena varia segun los diferentes enfoques para adultos, que
generalmente oscilan entre 20 y 45 minutos. Sin embargo, se utilizan practicas mucho mas
cortas para los nifos -de alrededor de 3 y 5 minutos-. No obstante, Thompson afirma que el
tiempo puede ser modificado dependiendo de la situacidon. Las practicas mas largas permiten
que los jovenes jueguen con la aceptacion de esa incomodidad que algunas veces genera estar
sentado en quietud, asi como también, desarrollar una relacion menos impulsiva con la
necesidad de moverse y estar inquietos. Asimismo, Thompson sostiene que es muy probable
que con el paso del tiempo se vayan acostumbrando y los nifios desarrollen un estado de
concentracion mas consciente.

Segin Thomson (2008), hubo una positividad abrumadora hacia la practica de meditacion, la
gran mayoria de los nifios queria que su escuela continuara con el programa de meditacion.
Thomson llego a la conclusion de la facilidad de integrar la meditacion al aula, debido a que, la

practica no requiere capacidad cognitiva o técnica avanzada para sentarse en silencio. Del

> Escaneo del cuerpo (traduccién hecha por mi)
6 Caminando con consciencia (traduccion hecha por mi)
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mismo modo, no es competitivo y no hay niveles de logro, ni medida para medir la competencia,
ni prueba semanal. Esta dentro de la capacidad de cada nifio meditar y todos los nifios pueden
hacerlo. En las escuelas analizadas, habia poca o ninguna sensacion de “tener que hacerlo",
como una obligacion. De hecho, segun el investigador, la gran mayoria de los nifios en todas

las escuelas estaban felices de tener la oportunidad de meditar.

Como esta practica también beneficia al docente

Retomando lo que mencionaron algunos autores en esta tesina (Pebst, 2018 y Thompson, 2008),
podriamos decir que cada vez mas educadores estdn explorando el uso de enfoques de
enseflanza contemplativos o basados en la meditaciéon. A través de estos enfoques, estan
aprendiendo a reducir el estrés (tanto para el docente como para el alumno), mejorar y ampliar
el clima del aula, y estan ayudando a los alumnos a calmar sus cuerpos y mentes, enfocar su
atencion e incluso abrir sus corazones. Gran parte del éxito de estos enfoques se trata de ser
capaz de reconocer y atender adecuadamente los patrones de comportamiento.

Patricia Jennings, la autora del libro Mindfulness for teachers: Simple skills for peace and
productivity in the classroom (2011), explica que, en su transcurso de mas de cuarenta afios
como educadora e investigadora, aprendi6 que los maestros a menudo son increiblemente
altruistas y dedicados a hacer una diferencia positiva en la vida de los nifios. Pero muchos de
ellos, segun la autora, no estan del todo preparados para las demandas sociales y emocionales
del aula de hoy. Y esto, podria llevar a sentir agotamiento y sin motivacién. En su libro,
Jennings propone varias actividades para incorporar la meditacion en el aula y asimismo
propone cinco formas en la cual la practica de meditacion beneficia al docente en el aula:

En primer lugar, Jennings afirma que practicar la meditacion puede ayudar a los docentes a
reconocer sus patrones emocionales y regular de manera proactiva cOmo reaccionamos.
También, puede ayudarnos a tener gratitud a los momentos positivos, la autora da el ejemplo
de cuando sentimos la alegria de una verdadera conexién con los alumnos o si resuenan con la
alegria y la emocion que sienten los alumnos cuando logran entender. En segundo lugar, la
autora propone que la meditacién ayuda a que los docentes se comuniquen de manera mas
efectiva con los alumnos, siendo conscientes de sus emociones. En tercer lugar, la autora
menciona que es importante reconocer atentamente nuestras respuestas emocionales hacia los
estudiantes, esto puede ayudarnos a comprender por qué se comportan de la manera en que lo
hacen. Estos sentimientos pueden ayudarnos a responder de manera mas apropiada a los

problemas subyacentes de nuestros estudiantes y ayudarnos a pasar de una evaluacion negativa
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a un estado de compasion. Jennings (2011) dice que a veces, los maestros inconscientemente
usan la culpa y la vergiienza como técnicas de castigo. Pero la autora afirma que este enfoque
no funciona. Ella expresa que esta actitud, en lugar de alentar a los nifilos a comportarse,
promueve el resentimiento, la desconfianza y las represalias. En cuarto lugar, la autora explica
que la practica de Mindfulness nos ayuda a establecer un ambiente de aprendizaje positivo.
Segun Jennings, la practica de conciencia plena puede ayudar a mantener un ambiente de
aprendizaje efectivo al controlar como se comunica y se actia. Asimismo, ser conscientes de lo
que sucede en el aula y con los alumnos es fundamental para su capacidad de orquestar las
dinamicas socioemocionales y los espacios fisicos que conducen al aprendizaje. Practicar la
meditacion ayuda al docente desarrollar la habilidad de prestar atencidon en el momento presente
y aprender a ver lo que realmente estd sucediendo en la clase, lo que te permite encontrar

mejores soluciones a los problemas que se pueden ver.
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Capitulo 4

Las Investigaciones de las Practicas de Meditacion en el Aula, un
acercamiento empirico

La principal tarea de este trabajo de graduacion fue: la busqueda y la seleccion de
investigaciones, tedricos y empiricos, acerca de la practica de meditacion en la escuela primaria.
A causa de esto, a continuacion, se presentaran las distintas investigaciones empiricas sobre la
tematica en base a los criterios mencionados anteriormente. Las siguientes dimensiones, debido
a una mirada global, nos ayudardn a conocer las distintas perspectivas y discusiones en el

mundo de la meditacion. La dimensidén que se abordaran en esta seccion es las siguientes:

Se tendra en cuanta una mirada empirica acerca de las investigaciones de implementacion en el
aula: esto quiere decir que se pretende conocer los diferentes programas de meditacién
utilizados en el aula y, por ende, su impacto y efectividad. Cabe destacar que, si bien todas estas
investigaciones presentan el mismo objetivo, difieren en las maneras de insercion en el plan de
estudio de la escuela. Para poder entender mejor como los programas de la meditacion en las
practicas curriculares se insertaron en el aula, se dard un breve resumen acerca del programa
que se llevara a cabo antes de describir la investigacion. Algunos ejemplos de los programas
son: MindUp Curriculum, Mindfulness-based stress reduction (MBSR), Meditacion orientada
a la atencion plena (MOM), Précticas de conciencia plena (MAP) y, por tltimo, Mindful
Schools (MS).

Se recolectaron siete investigaciones empiricas desde 2007 a 2016 en paises como Estados
Unidos, Canada, Italia, y Portugal. La mayoria apunta a analizar la efectividad y el impacto que
tiene los diferentes modos de insercion de la meditacion dentro de un contexto aulico
determinado. En este grupo de investigaciones, se dard un breve resumen de aquellas
investigaciones que llevan a cabo la insercion de los programas de meditacion en la escuela
primaria. Se analiza como influyen estas actividades en el proceso de aprendizaje y su
motivacion. Este grupo de investigaciones, entonces, responde a las siguientes preguntas:
(Como han insertado la practica de Mindfulness al aula? ;Cuan beneficioso fue para el nifio

esta practica?
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Investigaciones empiricas acerca de la implementacion de los programas de

meditacion en el aula

Learning to breathe

La primera investigacion que analizaremos en esta tesina esta realizada en San Francisco en
2007 por Christina A. Francis. Trata de las practicas de meditacion para abordar cambios en el
comportamiento de nifios en la escuela primaria. El proposito de este programa fue presentar e
implementar herramientas basada en la meditacion que capacitard a los alumnos a controlar su
estrés, lo que contribuye a su mejorar su comportamiento en el aula. El programa que se
implementd en la escuela lleva el nombre de Learning to Breathe’. Se ofrecian cursos que se
centran en las habilidades practicas para el autocuidado, la facilitacion y la conexién entre los
nifos, integrando practicas de meditacion “simples pero efectivas” que pueden implementarse
en la jornada escolar y adaptarse esencialmente a cualquier entorno (2007: 2). El programa tuvo
una duracidn de seis semanas y se centrd especificamente en los siguientes fundamentos: en
primer lugar, ser conscientes de la respiracion, en segundo lugar, ser conscientes del cuerpo, en
tercer lugar, ser conscientes de las emociones, la cuarta, 1o que la autora denomina Mindful Role
play. Por ultimo, “desarrollo del corazon” (Francis, 2007, p.3). Cada una de estas areas destacan
diferentes componentes de la meditacion que estan orientados a ayudar al nifio mejorar la salud
fisiologica y psicologica general. Aparte de estas areas abordadas, se implementaron
herramientas para mejorar las habilidades de comportamiento, sociales y emocionales de los
nifos.

Las actividades que propusieron Francis y su equipo, fue armar una tabla con estas cinco
diferentes actividades que el docente podria incluir el horario de clase, con una breve
descripcion de cada una. No obstante, las actividades de meditacion se desarrollaron,
atendiendo las necesidades individuales de cada nifio de la escuela primaria de San Francisco.
Retomando los ejercicios, como ya mencionamos anteriormente, la primera actividad invita a

hacer egjercicios de respiracion. Esta debe ser implementada preferiblemente al comienzo del

dia para minimizar el estrés, asimismo, también se puede practicar después de la hora del
almuerzo o antes de salir de la escuela. Francis (2007) menciona que esta actividad debe ser
dirigida por un maestro o un miembro del personal capacitado, para lograr cumplir su proposito.
El implementador debe guiar una serie de respiraciones lentas y profundas durante tres minutos.

La segunda actividad trata de ser conscientes del cuerpo utilizando la préactica de “yoga

7 Aprendiendo a respirar (traduccion hecha por mi)
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consciente”, esta se debe implementar antes de la hora del almuerzo, preferiblemente con el
estdbmago semi-vacio. Esta actividad se desarrollé con adaptaciones del estudio de Meiklejohn
et al. (2012), que proporciona posturas de yoga faciles de seguir para los nifos. Al dirigir esta
actividad, es mejor implementarla fuera del aula en un éarea tranquila, debido a que, los nifios
necesitan tener suficiente espacio para realizar cada movimiento. La tercera actividad que

proponen lleva el propodsito de tener mayor conciencia de nuestras emociones: distinguir las

emociones buenas de las malas. Asimismo, se implementa para mejorar el comportamiento del
alumno y la emocidn social que, segun la autora, enfrenta un nifio a diario. Similar a la primera
actividad, se puede practicar al comienzo del dia, después de la hora del almuerzo o antes de
salir de la escuela, esta actividad deberia durar no mas de cuatro a cinco minutos. La cuarta

actividad, se llama Mindful Role Play permite que los alumnos mejoren su comportamiento y

habilidades sociales al interactuar con sus compaifieros. Esta actividad debe implementarse antes
de que los estudiantes salgan de la escuela. La actividad es la siguiente, los nifios deben trabajar
en grupos de a dos o tres para encontrar soluciones a algunos ejercicios. Por tltimo, la quinta
actividad que ellos proponen es la meditacion simple nominada “desarrollo del corazon”, que
les permite que los nifios se conecten con su “yo interior” y asi, mejorar el bienestar general del
nifio. Es recomendable que esta actividad se lleve a cabo al final del dia en la escuela. Durante
esta actividad, los estudiantes se sentaran sobre sus escritorios o en el piso con las piernas
cruzadas, en indio, serd una meditacion guiada por profesionales en Mindfulness.

Después de revisar los datos de las observaciones y las entrevistas realizadas antes y
después de la intervencion, Francis (2007) afirma que estas practicas basadas en la atencioén
plena mejoraron el rendimiento académico y el comportamiento de muchos de los nifios en la
escuela. Segtn la autora, los nifios se han beneficiado de la implementacion de técnicas y
practicas basadas en la meditacion, minimizando el estrés, aumentando el éxito académico y
mejorando el comportamiento general, las habilidades sociales, emocionales, de regulacion de
la atencion de cada estudiante. .. entre otras. No obstante, dado que estas practicas se aplicarian
a una amplia gama de nifios desde jardin de infantes hasta sexto grado, para implementarse en
otras instituciones, la autora sostiene que tendrian que adaptarse para satisfacer las necesidades

especificas de cada nivel de grado.

Analizaremos una proxima investigacion empirica basada en el impacto del programa MindUp
y el rendimiento académico de los nifos en la Escuela Primaria, después de la incorporacion
del programa. Fue publicada en el estado de Dallas, Texas en el afio 2016, por los siguientes

autores: Karen L. Thierry, Heather L. Bryant, Sandra Speegle Nobles & Karen S. Norris.
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Antes de seguir con la investigacion, explicaremos brevemente de qué se trata el programa:

MindUp

MindUP fue creado en 2003 con la intencion de ayudar a que los nifios desarrollen la aptitud
mental necesaria para prosperar en la escuela y durante toda su vida. Se cree que, si les
enseflamos estas practicas a los nifios desde pequefios, ellos luego podran incorporarlo como
parte de sus vidas diarias. Basado firmemente en la neurociencia, MindUP brinda a los nifios el
conocimiento y las herramientas que necesitan para manejar el estrés, regular las emociones y
enfrentar los desafios del siglo XXI con optimismo, resistencia y compasion (Thierry et al.,
2016). Ademas, el programa MindUP incluye actividades que implican realizar actos de bondad
con el otro y participar colectivamente en ejercicios de aprendizaje relacionado con el servicio
comunitario. Estas actividades tienen el objetivo de cambiar la ecologia del entorno del aula en
una en la que se enfatiza la pertenencia, el cuidado, la colaboracion y la comprension de los
demas para crear un ambiente positivo en el aula (Noddings, 1992; Staub, 1988). El programa
esta organizado en tres niveles: preescolar hasta segundo grado; 3er a 5to grado; y del sexto al
octavo grado. Para cada nivel se cre6 un manual, adaptado a cada fase de desarrollo, con
instrucciones detalladas para la implementacion de cada sesion. El maestro de clase implementa
el programa después de recibir 25 h de capacitacion.

El programa se basa en 15 actividades ensefiadas secuencialmente una vez por semana durante
aproximadamente 45-60 min y esta organizado en 4 unidades. Cada lecciébn comprende
practicas de atencion plena junto con diferentes actividades que les permiten a los nifios
aprender acerca de su la funcién del cerebro, comprender como sus sentimientos y
pensamientos afectan sus acciones. Por lo tanto, en las unidades 1 y 2, los nifios aprenden coémo
entrenar su conciencia y luego podran practicar la atencion plena en sus sentidos (por ejemplo,
ver atentamente, oler atentamente, caminar atentamente). En la unidad 3, los nifios aprenden la
comprension social y emocional a través de la practica de la toma de perspectiva, optimismo y
“saborear experiencias felices”. Finalmente, en la unidad 4, los nifios tienen la oportunidad de
poner en practica la conciencia practicando la gratitud, realizando actos de bondad y
planificando, en un contexto grupal, un programa social para beneficiar a su comunidad escolar.
El programa también incluye un conjunto de actividades sugeridas; por ejemplo, matematicas,
lenguaje, aprendizaje social y emocional). Asimismo, los maestros pueden integrar estas

actividades en la cotidianidad del aula.
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No obstante, el programa contiene la préctica principal de atencion plena formal que
implica primero enfocar la atencién en un solo sonido resonante, luego en la respiracion y las
sensaciones corporales y finalizar el ejercicio nuevamente en el sonido, sin juzgar, mientras
permanece receptivo a sus experiencias internas y externas. Esta préctica se lleva a cabo todos
los dias durante 3 minutos, tres veces al dia, por la mafana, después del almuerzo y al final de
la clase. Durante las primeras semanas, las practicas duraban aproximadamente 30 segundos, y
a medida que los nifios iban adquirieron experiencia, las practicas se extendian a
aproximadamente 60 segundos. La mayoria del curriculo se centra en desarrollar las habilidades

de autorregulacion y autoconciencia de los estudiantes.

Ahora bien, siguiendo con la investigacion realizada por los autores Karen L. Thierry, Heather
L. Bryant, Sandra Speegle Nobles & Karen S. Norris: 47 nifios participaron, los nifios asistian
a una escuela primaria ubicada en Dallas. Los nifios fueron divididos en dos grupos, el grupo
experimental: aquellos que tomaran parte del programa MindUP y el grupo control nominado
“grupo BAU”, es el grupo para el cual no hay intervencion. Al final del primer afio del
programa, los nifios del grupo experimental mostraron mejoras en las habilidades de funciones
ejecutivas, especificamente relacionadas con la memoria, la planificacion y organizacion,
mientras que los nifios en el grupo de control mostraron una disminucion en estas areas. Sin
embargo, al final del primer afio, el grupo que experiment6 los beneficios de la meditacion tenia
puntajes de lectura mas alto que el grupo de control. Segun los autores, estos hallazgos sugieren
que las practicas de meditacion pueden ser una “técnica prometedora” que los maestros pueden
usar en entornos de la primera infancia y en adelante para mejorar el funcionamiento ejecutivo
de los nifios, con beneficios académicos emergentes (Thierry et al., 2016: 5).

Una camada de nifios (n = 23; edad media = 6.56 afios) experimentaron el programa de
meditacion en primer y segundo grado (llamado, el grupo MindUP). Otra camada de nifios (n
= 24; M edad = 6.54 afios, SD = 0.27) no experiment6 el programa y sirvid6 como grupo de
control (llamado, el grupo BAU). Se distribuyé por género aproximadamente de manera
uniforme dentro de cada grupo, asimismo, la mayoria de los estudiantes en cada cohorte eran
hispanos (85% en general) y “econdmicamente desfavorecidos” (2016: 6) (esto fue medido por
que plan de almuerzo pedian, el 72% se clasificaron para el almuerzo gratis o con precio
reducido).

Los nifios del grupo control, nominado BAU este grupo recibieron un apoyo para la
autorregulacion proporcionado por los maestros. Este apoyo incluia un ambiente organizado en

el aula, reglas y rutinas con expectativas claras de comportamiento, asimismo, relaciones
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positivas entre el maestro y el alumno y un manejo proactivo del comportamiento (por ejemplo,
anticipar comportamientos problematicos y planificar adecuadamente). También, los maestros
se centraron en llamar la atencion a los comportamientos positivos en el aula, y felicitar a los
niflos por su trabajo, en lugar de los comportamientos negativos en el aula. El apoyo de BAU
también incluy¢ actividades para promover la comprension de los sentimientos y las emociones
de los nifios. Sin embargo, el grupo de control BAU no utilizaba Mindfulness en el aula.

Segun los autores, un ejemplo de una actividad que se realizaba en el programa MindUp
es la siguiente; una actividad que informaba los nifios sobre las partes primarias del cerebro
involucradas en la regulacion emocional, la atencidn y el aprendizaje (es decir, la amigdala, el
hipocampo y la corteza prefrontal). El objetivo de esta actividad era ayudar a que los nifios
comprendan coémo funcionan sus mentes y cOmo sus pensamientos y sentimientos afectan
diferentes partes de su cerebro y su comportamiento. Otro ejemplo, un poco mas simple, se les
ensefiaba a los nifios como enfocar su atencidon, en particular, usando sus sentidos mas
atentamente (es decir, escuchando atentamente, observando o comiendo siempre con
consciencia). Otro ejemplo de este grupo se centra en las generar las habilidades de relacion
entre los estudiantes e incluye actividades sobre la perspectiva, el optimismo y la gratitud.

Segun Thierry et al., los maestros recibieron un dia completo de capacitacion sobre
Mindfulness (realizado por los desarrolladores de MindUP). Los maestros también recibieron
la capacitacion para que pudieran continuar usando las précticas de respiracion basicas con las
camadas siguientes.

Los investigadores explicaron que el programa MindUP tuvo un impacto positivo en las
habilidades de funcion ejecutiva de los nifios de estas edades, segun lo informado por sus
docentes. En particular, los nifios del grupo MindUP mejoraron desde el comienzo hasta el final
del afio en la memoria de trabajo y las escalas de planificacion. Por lo tanto, las practicas de
atencion plena parecian ser mas efectivas para estas formas cognitivas de autorregulacion, es
decir, hacer que los nifios recuerden las instrucciones (tal vez porque su atencion estd mas
centrada) y planificar actividades de una manera organizada y dirigida a un objetivo. Como
resultado, los autores remarcan que quizas las practicas de mindfulness fueron muy beneficiosas

y ayudara al desarrollo del nifio.

La siguiente investigacion empirica que analizaremos en esta tesina trata del mejoramiento del
desarrollo cognitivo y socioemocional de los nifios de primaria, también a través del programa
escolar MindUP. Fue investigado en el 2016 en Canada por los siguientes autores: Kimberly A.

Schonert-Reichl, Eva Oberle, Molly Stewart Lawlor, David Abbott, Kimberly Thomson, Tim
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F. Oberlander, y Adele Diamond. Los autores plantearon la hipdtesis de que el programa
MindUP, que involucra la atencion plena y el cuidado de los demas, disefiado para estudiantes
de primaria; mejoraria el control cognitivo, reduciria el estrés, promoveria el bienestar y la
prosocialidad, y, por ultimo, produciria resultados escolares positivos. Para probar esta
hipotesis, los investigadores seleccionaron 99 alumnos de cuatro clases de alumnos de 4to y 5to
grado, fueron asignados aleatoriamente para recibir el programa MindUP con mindfulness
versus el programa BAU (grupo de control). Las medidas evaluaron las funciones ejecutivas,
la fisiologia del estrés a través del cortisol salival, el bienestar (a través de auto informes), la
prosocialidad, la aceptacion de los pares (informes de pares) y las calificaciones de las materias
(informes de docentes). Los resultados fueron los siguientes, los nifios que recibieron el
programa MindUP (a) mejoraron su control cognitivo y fisiologia del estrés; (b) informaron
una mayor empatia, toma de perspectiva, control emocional, optimismo, auto concepto escolar
y atencion plena, (¢) mostraron mayores disminuciones en los sintomas de depresion y agresion
calificados por sus propios informes, (d) fueron calificados por sus pares como mas prosocial,
y (e) aumento en la aceptacion entre pares. Segun Schonert-Reichl et al. (2016) los resultados
de esta investigacion identifican estrategias no solo para mejorar los problemas de los nifios
sino también para cultivar su bienestar y prosperidad.

En este estudio, se examin6 como el programa MindUP, puede promover las habilidades
de control cognitivo y la regulacion del estrés, el bienestar y la prosocialidad de los nifios de
cuarto y quinto grado. Cémo mencionamos anteriormente, cada componente del programa se
basa en las habilidades aprendidas previamente, haciendo que los nifios se centren en las
experiencias subjetivas basadas en los sentidos (por ejemplo, olfato consciente, gusto
consciente) a las experiencias cognitivas (por ejemplo, tomar las perspectivas de los demas), a
acciones como la practica de la gratitud y hacer cosas amables para otros en el hogar, el aula 'y
la comunidad.

A modo de comparacion, se utilizdé un grupo de control activo de nifios de cuarto y
quinto grado que recibieron un programa de responsabilidad social (BAU). Examinaron las
diferencias grupales entre el tratamiento y las condiciones BAU en multiples resultados,
incluidos las funciones ejecutivas y la competencia social-emocional y las calificaciones de las
materias de fin de afio. Los investigadores presumieron que, en comparacion con los estudiantes
en la condicion BAU, los estudiantes del programa MindUP mostrarian cambios positivos en
todas las medidas, con la excepcion de una medida de responsabilidad social. (esta herramienta

fue enfocada en ambos grupos).
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La evaluacion se realizé en una escuela publica que atiende a aproximadamente 35,000
estudiantes en una comunidad suburbana, predominantemente de clase media. En relacion con
los alumnos: la muestra reclutada incluyé a 100 nifios de cuarto y quinto grado en aulas en las
que aproximadamente la mitad de los nifios eran de grado 4 y la mitad de grado 5. Un nifio se
mudo antes de la recoleccion de datos posterior a la prueba, lo que resultdé en un tamafio de
muestra final de 99 nifios. Las edades de los participantes variaron de 9.00 a 11.16 afios. Con
respecto a la composicion familiar de los nifos, el 84% informo vivir en hogares biparentales
(incluidas las familias bioldgicas y de padres adoptivos), el 9% inform6 vivir solo con la madre
y el resto informo vivir en un régimen de doble custodia (es decir, medio tiempo con la madre,
medio tiempo con el padre). Con respecto al idioma, el 66% de los nifios informaron que el
inglés era su lengua materna. Para los otros nifios, la mayoria inform6 que su idioma en el hogar
era de origen de Asia oriental (25%; por ejemplo, coreano, mandarin, cantonés), y el 10%
restante indicé una variedad de otros idiomas (por ejemplo, espafiol, ruso, polaco). Segun los
investigadores, esta gama de antecedentes lingliisticos en la muestra refleja la diversidad
cultural y étnica de la ciudad canadiense en la que se realizo esta investigacion. Después de la
aleatorizacion, los analisis indicaron que los nifios no difieren entre las condiciones del estudio
en las caracteristicas demograficas basales, lo que sugiere que el proceso de aleatorizacion fue
exitoso (ver imagen I).

Imagen I: Resultados del grupo MindUP y BAU

Variable MindUP BAU Total
Participants (n) 48 51 99
Age (years)
M 10.16 10.31 10.24
SD 0.52 0.52 0.3
Gender
Female 46% 42% 44%
Male 54% 58% 46%

First language learned (%)

English 63 68 66
East Asian 27 22 25
Other 10 10 10

Family composition (%)

Two parents 77 89 84
Single parent 10 7 9
Half mother, half father 10 4 7

Fuente: Schonert-Reichl, Kimberly A et al., 2015
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En relacion con los docentes: los cuatro maestros representaban antecedentes culturales
y experienciales comparables. Segiin Schonert-Reichl et al. (2016) todos los maestros tenian
mas de 5 afios de experiencia docente, habian obtenido una licenciatura en educacion y habian
recibido niveles similares de desarrollo profesional en la promocién de la responsabilidad social
de los estudiantes en su distrito escolar. Los cuatro informaron que su patrimonio étnico /
cultural era europeo-canadiense.

Igual que la investigacion anterior, los docentes administraron todas las evaluaciones y
recolectaron muestras diurnas de cortisol de los nifios en la prueba previa y posterior. A los
nifos se les dijo que estaban participando en un estudio de investigacion que tenia como
objetivo comprender "las experiencias de los nifios en la escuela" y "sus actitudes y creencias
sobre sus compafieros y ellos mismos". Las evaluaciones de autoevaluacion y el
comportamiento de los compaiieros se administraron a los estudiantes durante un periodo de
clase regular de 45 minutos, y cada elemento del cuestionario se ley6 en voz alta mientras los
estudiantes completaron las medidas para controlar cualquier diferencia en las habilidades de
lectura.

La revision de las encuestas de implementacion al final del afio escolar indico que los
dos maestros que implementaron el programa MindUP habian completado las 12 (100%) de las
actividades de MindUP. Con respecto a las practicas basicas de respiracion, que se recomienda
hacer tres veces al dia (mafiana, después del almuerzo, final del dia): el maestro 1 inform6 haber
completado un promedio del 81% de las practicas en una semana determinada, y el maestro 2
inform6 haber completado un promedio del 95% de las practicas en una semana determinada.
Los dos maestros en condicion de BAU también informaron que implementaron actividades
del programa de responsabilidad social para cada una de las 12 semanas.

Segun los investigadores, estos hallazgos preliminares sugieren que el programa
MindUP -que es relativamente facil de administrar, incluye entrenamiento de atencion plena
agregado al plan de estudios regular por un periodo de solo 4 meses- puede arrojar “resultados
prometedores” y notables con respecto al cambio conductual y cognitivo positivo en los nifios
(Schonert-Reichl et al., 2016: 13). Los nifios del grupo MindUP, en contraste con los nifios
BAU, mostraron mejoras significativas en las funciones ejecutivas. También tendieron a
mostrar un mejor rendimiento en las materias, en comparacion con el grupo BAU.

Los investigadores sugieren que las practicas de mindfulness tres veces al dia pudieran
haber llevado a un mayor control inhibitorio, lo que a su vez condujo a un mejor control

emocional y una menor agresion que se observo en los “nifios MindUP”. Por lo tanto, el
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presente estudio se suma a la creciente literatura sobre programas de meditacion en el aula y
proporciona evidencia inicial de que las practicas de atencion plena pueden proporcionar un

valor agregado en los nifios.

Proximamente, analizaremos la tltima investigacion -en esta tesina- que utiliza el programa
MindUp, lleva el siguiente nombre: “Resultados de un programa de aprendizaje socioemocional
basado en la atencidon plena para estudiantes y maestros de primaria portugueses”. Fue
publicada e investigada en Portugal en el afio 2016 por los siguientes autores, Joana Sampaio
de Carvalho y Alexandra Marques Pinto y Jodo Mardco. Debido a que la investigacion sobre
como los enfoques del programa MindUP basados en la atencion plena se han llevado a cabo
en paises de habla inglesa; no esta claro si estos enfoques son adecuados para otros entornos
culturales. El objetivo del presente estudio es evaluar la eficacia del programa MindUp, a través
de la practica de mindfulness para nifios y profesores. Los participantes incluyeron a 454
estudiantes de tercer y cuarto grado y 20 maestros de escuelas estatales. Un estudio cuasi
experimental compard los resultados de un grupo experimental con un grupo de control (BAU).
Se recopilaron datos de los maestros y los nifios a través de medidas de auto informe. Los
resultados mostraron que mas del 50% de los nifios que participaron en el programa MindUp
obtuvieron puntajes superiores, al grupo de control, en su capacidad para regular las emociones,
experimentar un afecto mas positivo y ser mas compasivos. En relacion con los docentes, mas
del 80% obtuvo un puntaje superior -personal y amabilidad- al promedio del grupo de control.
Los resultados contribuyen a las investigaciones recientes sobre el valor agregado de las
practicas de mindfulness y fortalecen la importancia de agregar Mindfulness en la vida de los
nifios y maestros.

Segun los investigadores, esta investigacion tenia dos objetivos principales. Por un lado,
evaluar la eficacia de MindUP. Mas especificamente, se plantea la hipotesis de que los “nifios
MindUP”, en comparacion con un grupo de control, mejoraran en el afecto positivo, la
regulacion de las emociones, la autocompasion y la atencidon plena. Por otro lado, este estudio
tenia como objetivo explorar como MindUP impacta en los resultados de los docentes y los
nifos.

Los participantes provenian de dos muestras diferentes: la primera muestra estaba
compuesta de nifios de la escuela primaria y la segunda muestra estaba compuesta por los
maestros de estos nifios. La primera muestra incluyd a 454 nifios con una edad promedio de 8.5
anos, 51.5% de los cuales eran varones. La mayoria de los nifios estaban en tercero (65.4%) y

el resto en cuarto grado. Casi todos los alumnos eran portugueses (95%) y se distribuian en 12
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escuelas de tres municipios del distrito de Lisboa. El grupo experimental estaba compuesto por
223 nifios con una edad media de 8,5, 98 mujeres y 122 hombres, y 167 estaban en el 3er grado
y 56 en el 4to grado. El grupo de control incluy6 231 nifios con una edad media de 8,5, 115
mujeres y 112 hombres, y 131 estaban en tercer grado y 100 estaban en cuarto grado (Sampaio
etal., 2016: 4)

La segunda muestra estaba compuesta por 20 maestras portugueses, mujeres, con edades
entre 33 y 55 afios. Todos los maestros tenian mas de 10 afios de experiencia docente y el 95%
habia obtenido una licenciatura en educacion. El grupo experimental estaba formado por 13
docentes con una edad media de 41,3 afios, con una media de 16 afios de experiencia docente y
el 92% habia obtenido una licenciatura. El grupo de control incluy6 a 7 maestros con una edad
promedio de 38.7 afnos con una media de 17 afios de experiencia docente y el 100% habia
obtenido una licenciatura.

El sistema educativo nacional en Portugal est4d organizado geograficamente en grupos
escolares desde el jardin de infantes hasta la escuela secundaria. Se utilizd6 un enfoque de
muestreo de conveniencia para seleccionar doce escuelas de cuatro grupos en tres municipios
del Distrito de Lisboa que eran equivalentes en términos de estatus socioecondémico (nivel
socioeconomico medio). La distribucion aleatoria de los participantes entre el grupo
experimental y el grupo control se realizd para garantizar que ambos grupos fueran iguales en
tamafio y caracteristicas socioeconomicas.

La intervencion fue un curso de 50 horas (que consistid en 25 horas impartidas por un
experto y 25 horas de implementacion del programa por parte de maestros) durante 6 sesiones.
Los contenidos de este curso (aprendizaje social y emocional, atencidon plena, neurociencia y
psicologia positiva) eran bastante nuevos para los maestros, por lo que tuvieron que aclarar
tedricamente y ganar experiencia a través de la practica. Por lo tanto, los maestros entrenaron
sus habilidades de atencion plena, experimentaron cOémo implementar cada sesion y
expandieron su conocimiento sobre cémo cada componente tedrico podria beneficiar la
promocion de habilidades sociales y emocionales y sobre como manejar el aula de manera
positiva. Luego, por cada 25 horas de formacion, certificadas por el Ministerio de Educacion
portugués, los docentes reciben un crédito. Las maestras comenzaron a implementar el
programa MindUP después de la segunda sesion de entrenamiento. Los maestros no tenian que
financiar la capacitacion o pagar el manual para la implementacion del programa.

Para detectar diferencias entre el grupo de control y el de MindUP, Sampaio et al. (2016)
realizaron un “analisis multivariado de covarianza”, conocido como: MANCOVA. Se

controlaba la edad, el sexo y el afio escolar. Con el fin de abordar los efectos del programa en
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nifos y maestros. Al contrario, se utilizdé el “analisis de covarianza”, conocido como:
ANCOVA. Entonces, probaron los efectos del programa MindUP en el auto informe de los
nifos, primero realizaron un MANCOV A para supresion, humanidad comun y amabilidad, con
puntajes de diferencia de variable dependiente y tipo de grupo como la variable independiente,
controlando por edad y afio escolar (se mostrd que tiene un efecto significativo al inicio del
estudio). Los resultados indicaron un efecto principal de grupo cuasi significativo, un efecto
significativo del afio escolar y una diferencia casi significativa por la edad. Los ANCOVA de
seguimiento indicaron que, en comparacién con el grupo de control, los nifios que habian
participado en el programa MindUP mostraron una disminucidn significativa en la supresion,
una mejora casi significativa en la humanidad comun y no hubo diferencias significativas en la
autoestima. Luego, se realizo un MANCOVA para el afecto positivo y la atencion plena,
controlando la edad. Los resultados indicaron un efecto principal del grupo cuasi significativo.

Se realizo un MANCOVA para evaluar los efectos del programa MindUP en todas las
variables docentes con puntajes de diferencia como variable dependiente y tipo de grupo como
variable independiente. Los resultados indicaron que no hubo un efecto principal significativo
para el grupo. Sin embargo, segiin los investigadores, los resultados de seguimiento de
ANCOVA indicaron que, en comparacion con el grupo de control, los maestros que habian
participado en el programa MindUP mostraron mejoras significativas desde ambas
observaciones, en el logro personal y en la bondad. Para las variables restantes no se
encontraron diferencias.

Los investigadores calcularon un indice de mejora para cada resultado para comprender
mejor la importancia de incorporar un programa MindUP que integre practicas de atencion
plena en el plan de estudios académico regular. Para los nifios, se observo un aumento del 8%
en el Afecto Positivo, un aumento del 7% en la Humanidad Comun y una reduccion del 8% en
el Afecto Negativo y en la Supresion. En otras palabras, el 58% de los nifios que recibieron
MindUP obtuvieron un puntaje superior al promedio del grupo de control en afecto positivo y
el 57% en humanidad comun, mientras que el 58% obtuvo un puntaje mas bajo en afecto
negativo y supresion. Para los maestros, se observo una ganancia de 41% en observacion, 36%
en realizacion personal y 32% en auto atencion. Mas especificamente, el 91% de los maestros
que implementaron MindUP obtuvieron puntajes superiores al promedio del grupo de control
en observacion, 86% en logros personales y 82% en amabilidad propia.

Segun los investigadores, el propdsito del presente estudio fue analizar los efectos del
programa MindUP en las habilidades de regulacion emocional, autocompasion y afecto de los

ninos de 3° y 4° grado. Ademas, exploraron como la implementacion de MindUP impact6 la
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atencion plena, la autocompasion, las habilidades de regulacion de las emociones y el
agotamiento de los maestros.

A nivel mundial, segun los investigadores, los resultados de este estudio indicaron que
la integracion de este programa en especial, u otros que también integren la meditacion, podria
beneficiar las habilidades sociales y emocionales de los nifios. Ademas, este estudio ha arrojado
resultados prometedores en términos de los beneficios potenciales para los maestros que
implementan el programa que integran practicas de atencion plena.

En cuanto a los efectos en los nifios, segin Sampaio et al. (2016), los resultados
revelaron que los nifios que participaron en el programa MindUP demostraron ser capaces de
tomar una perspectiva sobre las deficiencias y dificultades personales: los nifios aprendieron a
reconocer que todos cometemos errores y a veces nos equivocamos.

Los resultados de este estudio también han demostrado que los nifios que participaron
en MindUP revelaron una disminucion significativa en la supresion de sus emociones, lo que
podria indicar que tuvieron un mejor estado de animo (Sampaio et al., 2016: 14).

De acuerdo con este estudio y los estudios previos, los nifios que participaron en el
programa MindUP mejoraron sus emociones positivas, lo que puede contribuir a una salud

mental floreciente y a mejorar los resultados académicos (Sampaio et al., 2016: 14).

La proxima investigacion que se analizard lleva el siguiente nombre: “Entrenamiento de
mindfulness y comportamiento en el aula entre nifios de bajos ingresos y minorias étnicas de
escuelas primarias”. Investigado por David S. Black y Randima Fernando en 2013. Esta
intervencion evaluo el efecto de un plan de estudios llamado Mindful Schools (MS) basado en
la atencion plena de 5 semanas en las evaluaciones de los maestros sobre el comportamiento de

los alumnos en una escuela primaria publica de Richmond, California.

Antes de seguir con la investigacion, explicaremos brevemente de qué se trata el programa:

Mindful Schools (MS)

El Programa Mindful Schools fue fundado en California en el afio 2007, es una organizacion
sin fines de lucro que se ha convertido en la comunidad de profesionales de la educacion
consciente mas conectada a nivel mundial. Desde 2007, han capacitado a mas de 50,000
maestros, lideres escolares y profesionales que se dedican a “revolucionar los entornos de
aprendizaje actuales” al invertir en su propio cuidado personal y el bienestar de sus

comunidades escolares (Black, D. y Fernando, R., 2013, p.3)
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Imagen II: en el siguiente esquema podremos ver el programa Mindful Schools adaptado para

el curriculum:

Week Lesson titles

Lesson content

1 Mindful bodies ans listening
Mindfulness of breathing
Heartfulness: sending kind thoughts

2 Body awareness
Mindfulness of breathing
Heartfulness: generosity
3 Thoughts
Mindful seeing
Heartfulness: kind and caring on the playground

4 Emotions: creating space
Slow motion

Practice still and relaxed sitting posture; concentrate attention on
sound of a bell from sound start to finish; careful listening to
ambient sounds in the classroom; following the breath; sending
kind thoughts and wishes to other people we care about

Whole body scan while noting feelings and sensations; teach
“anchor word” to help stay connected with breath; discuss and
visualize ways to be generous

Discussion about thoughts and the way thoughts dictate feelings
and actions; practice mindful breathing and noticing when there
are thoughts; looking around to find things with our eyes that we
haven’t noticed before; carefully observe one object; discussion
and visualization of various instances and feelings on the
playground

Discussion about emotions; identifying where in the body various
emotions are felt; awareness of slow moving arms and standing

up slowly; discussion and visualization of being grateful and

Gratitude: looking for the good how gratitude relates to feelings

5 Mindful walking
Mindful eating
Mindful test-taking

Slow mindful walking and noticing sensations; mindful eating of
raisin exercise; discussion and visualization of feelings that
come up before, during and after tests: how to apply mindfulness
to these feelings during tests

Fuente: Black & Fernando, 2013

Ahora bien, continuando con la investigacion realizada por David S. Black y Randima
Fernando: La escuela de Richmond solicité el plan de estudio MS y lo recibi6 sin costo. La
mayoria de los nifios que asisten a esta escuela venian de una familia de bajos ingresos (los
autores lo median por la cantidad de nifios matriculados en el programa de almuerzo gratuito,
fue un 83%) y minoria étnica (95.7%; 52.3% hispanos, 28.0% african american Los
investigadores se cuestionan si agregar sesiones de Mindfulness (siete semanas mas)
proporcionaba un beneficio adicional a los resultados de los alumnos. Se recopilaron datos de
17 maestros en 17 aulas diferentes antes de la intervencion, inmediatamente después de la
intervencion (después de una intervencion de 5 semanas) y 7 semanas después de la
intervencion. Los maestros usaron una rubrica para anotar el comportamiento de los nifos. El
plan de estudios de MS -podran verlo en la Imagen Il-se entregd a los estudiantes en sesiones
de 15 minutos, 3 veces por semana durante un total de 5 semanas. MS + incluy6 el mismo
programa de MS sin embargo, a esta se agregaron clases adicionales una vez por semana
durante 15 minutos por un total de 7 semanas (en total, 12 semanas de intervencion). El
contenido entregado durante las 7 semanas adicionales (MS+) fue una revision del contenido
de las actividades aprendidas en la intervencion original de MS de 5 semanas. Habia dos

profesores de Mindfulness, uno con 3 afios de practica formal y otro con 20 afios de practica
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formal. Segun Black, D. y Fernando, R., los docentes del aula recibieron una sesion informativa
sobre Mindfulness durante 1 hora y también participaban en las actividades de Mindfulness en
el aula. Se les pidi6 a los maestros que administraran practicas cortas (de aproximadamente 2
minutos) con sus alumnos los dias que los instructores de MS no estaban presentes. Asimismo,
se pidio a los alumnos que practiquen estas habilidades de mindfulness en su vida diaria (por
ejemplo, en el aula, en el patio de recreo, en el autobus o en el hogar). El programa fue el mismo
para todos los niveles de grado.

Los investigadores evaluaron en cuatro categorias de comportamiento en el aula
calificado por el maestro promulgado por los estudiantes, que incluyen: (1) el nifio presta
atencion (presta atencion todo el tiempo), (2) autocontrol (es decir, el nifio demuestra calma y
autocontrol), (3) participacion en actividades (participa fisica y emocionalmente en todas las
actividades), y (4) cuidado y respeto por los demas (muestra cuidado y respeto por los maestros
y compafieros). Cada item se clasifica en una escala que va de 0 a 4. Finalmente, los
investigadores concluyeron que la intervencion de Mindfulness se asocia con mejoras en varios
aspectos. Con el tiempo, segun se pudo ver en los informes, los nifios mejoraron su atencion, la
calma y el autocontrol, la participacion en actividades y el cuidado/ respeto por los demas. Sin
embargo, la adicion de siete sesiones una vez a la semana después de completar el plan de
estudios original de 5 semanas no parecié agregar un beneficio significativo mas alla de lo que
ya se obtuvo de la intervencion (Black, D. y Fernando, R., 2013: 12). Sin embargo, parece que
un resultado, el de prestar atencion, continudé aumentando de acuerdo con las sesiones
adicionales, mientras que la atencion se aplaco entre los estudiantes que no recibieron las
sesiones adicionales. En el siguiente grafico podremos ver los medios estimados para el informe

del maestro sobre los comportamientos de los estudiantes con grupos de MS y MS+.

Grafico I: Informe de los maestros acerca de los comportamientos de los alumnos del grupo

MS (5 semanas) y MS+ (adicidon de 7 semanas mas)



32

3.5 1
—A— Attention —g&— Self-control —&— Participation
—>— Respect
3.3 4 <>
g
S ©
g 3.1
=
e
&
e 294
2
=
I~
Q
= 271
2.5 T T \
Week 0 Week 5 Week 12

Assessment

Fuente: Black & Fernando, 2013

Segun Black, D. y Fernando, R. (2013), estos hallazgos brindan evidencia que los
alumnos han mejorado el comportamiento en el aula después de participar en un programa de
cinco semanas basado en la atencidn plena. Los autores mencionan que estos resultados tienen
implicaciones importantes teniendo en cuenta que el aprendizaje de los estudiantes es 6ptimo
en un ambiente de clase no disruptivo donde los maestros se sienten en control y no bajo
“angustia emocional”. Asimismo, esas condiciones también pueden funcionar para aumentar la
satisfaccion laboral de los docentes y mejorar la “retencion docente”. Por lo tanto, segun los
investigadores, el programa Mindful Schools podria beneficiar no solo a los estudiantes, sino
también al entorno de aprendizaje mas amplio, incluido el personal escolar y a las familias que
también estd expuesto al programa.

Segun los autores, hubo algunas limitaciones: los resultados indican que la adicion de
siete sesiones una vez por semana después de completar el plan de estudios original de 5
semanas no parecio agregar un beneficio significativo mas alld de lo que ya se obtuvo de la
intervencion para la mayoria de los comportamientos evaluados - con la excepcidon de prestar
atencion-. Sin embargo, se puede considerar que los docentes en MS pueden haber seguido
utilizando el entrenamiento de habilidades de atencion plena en sus aulas, igualando asi el
tiempo de capacitacion adicional administrado al grupo de MS +. Asimismo, otra limitacion es
que no se incluy6 un grupo de control en el estudio debido a la falta de recursos, por lo que

todas las explicaciones alternativas para los efectos de la intervencion, como la maduracion, el
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historial y la regresion a la media, son plausibles. Otra limitacion seglin los investigadores es
que los maestros no estaban cegados a la intervencion, por lo tanto, los informes de los maestros
estan sujetos a los efectos de expectativa de la observacion y participacion en actividades de

atencion plena.

Mindful Oriented Meditation® (MOM)

La sexta investigacion lleva el nombre de: “Meditacion orientada a la atencidn plena para nifios
de primaria: efectos sobre la atencion y el bienestar psicologico”, fue escrita en el afio 2016 por
los siguientes autores: Cristiano Crescentini, Viviana Capurso, Samantha Furlan, Franco
Fabbro. Ellos investigaron los efectos de un programa de meditacion orientada a la atencion
plena (MMOMOM) en un grupo de 16 nifios con edades entre 7 a 8, de una escuela primaria
italiana. Asimismo, se utilizd un grupo de control de 15 nifios de la misma escuela de la misma
edad, ellos en vez, recibieron un programa basado en la conciencia emocional. Por lo tanto, los
participantes de MOM vy control fueron agrupados por edad, género y educacion; Ademas, los
nifos en los dos grupos tenian el mismo origen étnico y lingiiistico, y cada nifio era lengua
materna italiana. Ambos programas fueron entregados por los mismos instructores tres veces
por semana, durante 8§ semanas en total. La misma maestra principal de las dos clases no
participo en las practicas, pero completd cuestionarios destinados a proporcionar evaluaciones
antes y después de las practicas sobre las habilidades de comportamiento, sociales, emocionales
y de regulacion de la atencion en los nifios. También se utilizo una medida de auto informe
donde los nifios podian escribir como se sentian antes y después de cada sesion. A partir de los
informes del maestro, encontramos dos efectos positivos de las practicas de atenciéon plena. Por
un lado, redujo los problemas de atencion y por otro lado, redujo los problemas de
internalizacion de los nifios. Cabe mencionar que, segun los investigadores, ningiin nifio en
ninguno de los grupos informdé sintomas depresivos después de las practicas. Los resultados
fueron interpretados como sugestivos de un efecto positivo de la meditacion consciente en las
dimensiones de bienestar psicoldgico de varios nifios. De manera mas general, los resultados
fueron considerados efectivos para nifios de primaria (Crescentini et al., 2016).

De importancia, segln el estudio, no se les pidio ni a los maestros ni a los padres que
meditaran con los nifios. Los investigadores predijeron encontrar un efecto positivo especifico

de MOM versus el grupo de control sobre las funciones atencionales. Ademas, se esperaba

8 Meditacion orientada a la atencion plena (traduccién hecha por mi)
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encontrar efectos mejores o similares de los entrenamientos de MOM versus control con
respecto a las dimensiones de bienestar psicoldgico de otros nifios.

Para profundizar, las dos clases fueron asignadas aleatoriamente a MOM o grupo de
control. Los padres de los nifios fueron informados sobre las actividades durante una reunién
que tuvo lugar en la escuela aproximadamente 1 mes antes del comienzo de los cursos. Todos
los padres dieron su consentimiento para que sus hijos participaran en el estudio para que la
tasa de reclutamiento fuera del 100% de los estudiantes elegibles. Los nifios no sabian sobre el
proposito del estudio y no sabian que estaban asignados a un grupo especifico. Los nifios solo
sabian que se esperaba que trabajaran con dos profesionales en algunos "ejercicios" (grupo
MOM) o en leer y comentar un libro (grupo de control). Los maestros de las dos clases tampoco
sabian el propdsito especifico del estudio, las actividades especificas de capacitacion y los
resultados esperados.

Por un lado, el grupo MOM se dividi6 en una serie de tres ejercicios de meditacion por
clase: (i) conciencia de la respiracion, (ii) conciencia del cuerpo, (iii) y conciencia de los
pensamientos. Segun los investigadores, las tres actividades de meditacion se propusieron a los
niflos como ejercicios o "juegos" destinados a promover la conciencia de los tres aspectos del
yo, relacionados con la respiracion, las partes del cuerpo y los pensamientos. En cada una de
las 3 clases semanales, primero se requirid que los nifios se concentrardn en la respiracion
evitando controlarla activamente. En el segundo ejercicio tuvieron que enfocar su atencion en
diferentes partes del cuerpo, aceptando y sin juzgar. y, en la Gltima actividad, se les pidio a los
nifos que observen la corriente de sus pensamientos y emociones. Los nifios recibieron apoyo
para realizar estos ejercicios mediante el uso de herramientas o imagenes mentales (por
ejemplo, se utiliz6 una caja de lapices en la panza para enfocar y observar mejor la respiracion).
Asimismo, invitaron a los nifios a imaginar los pensamientos como burbujas de jabon, olas o
nubes marinas para ayudar a los nifios que comprendan el proceso transitorio de los
pensamientos. Durante los ejercicios de conciencia del cuerpo, también se utilizo la meditacion
en movimiento mediante la cual se les pidi6 a los nifios que exploraran con mucha atencién su
cuerpo mientras caminaban imaginando que el piso estaba hecho de arena o pasto, siendo
conscientes de como se siente el cuerpo al caminar.

En cada actividad de meditacion, se les pedia que lleven su atencion hacia la actividad
sin juzgarse. Después de cada ejercicio de meditacién, hubo una “fase de informacion en la
que los profesionales explicaban el siguiente ejercicio y los nifios podian expresar sus
sentimientos y preguntas sobre el ejercicio anterior. La fase de informacion durd

aproximadamente la mitad de la fase dedicada a los ejercicios de meditacion.
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En cambio, las actividades del grupo de control fueron disefiadas para ser comparables
y estructuralmente equivalentes a las del entrenamiento de MOM. Por lo tanto, los participantes
del grupo control completaron la misma cantidad de practica en clase que los nifios del grupo
MOM. Las actividades del grupo de control consisten en leer y comentar los diferentes capitulos
del libro: Seis duendes en mi corazon ("Sei folletti nel mio cuore", Corallo, 2011). El libro esta
dividido en 21 capitulos, de modo que, en funcidon del nimero de paginas, se presentan dos o
tres capitulos a los nifios cada semana. De manera similar a la organizacion de reuniones en el
grupo MOM, cada reunion para el grupo de control se dividié en una parte de lectura y una
parte de discusion. La duracion de las partes de lectura y comentarios aumentaba gradualmente
durante el periodo de 8 semanas, comenzando desde 30 minutos por semana durante la semana
1 hasta alcanzar 1 hora y media por semana al final del curso.

Segun los informes del maestro, los investigadores encontraron efectos positivos de la
capacitacion de MOM en la reduccion de problemas asociados con el TDAH?, como la falta de
atencion. Ademads, también se encontro efectos beneficiosos de ambos entrenamientos para
reducir los problemas de ansiedad de los nifios. Sin embargo, subjetivamente, los nifios en la
MOM o en los grupos de control no informaron mejor estado de 4nimo o menos sintomas
depresivos después de los ejercicios. En general, segin los investigadores, los resultados
muestran efectos positivos de un entrenamiento de MOM sobre las habilidades de atencion, los
sintomas de TDAH vy las funciones emocionales de un grupo de nifios de primaria. En general,
los hallazgos actuales apuntan a la “viabilidad y utilidad” (Crescentini et al., 2016: 12) de las
intervenciones basadas en la meditacion consciente en contextos educativos que involucran a

alumnos de primaria.

Practicas de conciencia plena (MAP)

La séptima investigacion para analizar lleva el siguiente nombre: “Efectos de las Practicas de
Conciencia Plena Sobre las Funciones Ejecutivas en Nifios de Primaria”. Fue investigada por
Lisa Flook, Susan L. Smalley, M. Jennifer Kitil, Brian M. Galla, Susan Kaiser-Greenland, Jill
Locke, Eric Ishijima & Connie Kasari en Los Angeles, 2010. Se evalu6 un programa escolar de
practicas de conciencia plena (MAP) en un estudio de control aleatorizado de 64 nifios de
segundo y tercer grado de 7 a 9 afos. El programa se realizé durante 30 minutos, dos veces por

semana, durante 8 semanas. Los maestros y los padres de los nifios completaron cuestionarios

9 El trastorno por déficit de atencion con hiperactividad
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para evaluar la funcién ejecutiva (FE) de los nifios inmediatamente antes y después del periodo
de 8 semanas. Segun Flook et al., (2010), el andlisis de los informes sobre la funcion ejecutiva
indicé un efecto de interaccion entre la puntuacion de FE inicial y la puntuacion FE posterior a
la prueba. Especificamente, aquellos nifios que comenzaron con menos FE y pasaron por la
capacitacion de MAP mostraron ganancias en la regulacion del comportamiento, la meta-
cognicion y el control ejecutivo.

El proposito de este estudio seglin los investigadores fue realizar un ensayo de control
aleatorio para investigar la efectividad de la introduccion del programa de MAP, con
actividades para promover la reflexion, en nifios de segundo y tercer grado. Por anadidura, el
fin era evaluar el impacto en los procesos de FE de los nifios segun lo observado por los
maestros en la escuela, asi como por los padres en el hogar. Los investigadores plantearon la
hipotesis de que el entrenamiento de MAP mejoraria la FE en nifios.

La muestra consistio en 64 nifios (35 nifias y 29 niflos) de cuatro aulas separadas de
segundo y tercer grado (rango de edad 7-9 afos) en una escuela primaria universitaria en el
campus en Los Angeles. Los tamafios de muestra para las clases fueron los siguientes: la clase
1 consistio en dos aulas integradas (n = 29); la clase 2 (n = 13), la clase 3 (n = 10) y la clase 4
(n = 12) eran aulas de un tamano pequeno. La muestra fue diversa en términos de origen €tnico
de los nifos. Los investigadores enviaron cartas a los padres para invitar a sus hijos a participar
en la investigacion. Aproximadamente el 58% de los padres devolvido formularios de
consentimiento firmados. Los padres y los maestros de los estudiantes participantes
completaron cuestionarios al inicio y al seguimiento. Los participantes fueron asignados al azar
al programa de MAP o al grupo de control, que consistia en un periodo de lectura silenciosa.
Los nifios fueron asignados a grupos mediante asignacion al azar en bloque con estratificacion
por aula, género y edad (MAP n =32, control n = 32).

La capacitacibon MAP utilizada en la investigacion fue desarrollada por los
investigadores. El programa sigue el modelo Jon Kabat-Zinn (1994) sobre Mindfulness para
adultos, con adaptaciones de los ejercicios y juegos seculares y apropiados para la edad. Estos
ejercicios, segun los autores tenian el fin de promover, (a) la conciencia de uno mismo a través
de la conciencia sensorial (auditiva, tactil, gustativa, visual), el control sobre la atencion y la
conciencia de pensamientos y sentimientos; (b) conciencia de los demas (por ejemplo,
conciencia de la propia ubicacion del cuerpo en relacion con otras personas y conciencia de los
pensamientos y sentimientos de otras personas); y por ultimo, (c) conciencia del medio
ambiente (por ejemplo, conciencia de las relaciones y conexiones entre personas, lugares y

naturaleza).
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La mayoria de los ejercicios, segun Flook et al. (2010), involucran interacciones entre
los alumnos y entre el alumno y el instructor. Cada sesion del programa contiene tres secuencias
estandar y estd disefiada para que el periodo de tiempo en que los estudiantes participen en
practicas reflexivas aumente en el transcurso del programa. La primera secuencia de cada sesion
incluye breves periodos de una meditacién guiada (aproximadamente 3 minutos de duracion).
Luego, la siguiente secuencia incluye una exploracion del cuerpo o meditacion modificada
mientras el nifio estd acostado (aproximadamente 5 minutos de duracion). La tercera secuencia
contiene actividades y juegos que promueven el objetivo de aprendizaje de cada semana; por
ejemplo, conciencia sensorial, regulacion atencional, conciencia de otras personas o conciencia
del medio ambiente.

La duracién de la primera y segunda secuencia aumenta gradualmente durante el
periodo de 8 semanas a medida que la segunda secuencia, que contiene mas actividades
dirigidas a objetivos y menos reflexivas, se acorta en duracion. El programa MAP se practico
dos veces por semana durante 8 semanas, para un total de 16 sesiones.

Segun Flook et al., los resultados del estudio sugieren que el programa de Mindfulness,
MAP, introducida en el aula es particularmente beneficioso para los nifios, especialmente
aquellos con dificultades de funcidn ejecutiva. Los nifios que inicialmente mostraron niveles
mas bajos de FE anteriormente al programa y que luego participaron en el entrenamiento de
MAP mejoraron los niveles de FE. Los investigadores sugieren lo siguiente, dado que los nifios
pueden responder de manera distinta a varios tipos de practicas de Mindfulness, es necesario
comprender las posibles fuentes de variabilidad individual en la respuesta a la intervencion.
Asimismo, cabe mencionar la importancia de adaptar las practicas dependiendo de la necesidad
del alumno. Finalmente, los investigadores mencionan que la practica de atencion plena en
programas extracurriculares o dirigidos a poblaciones de educacion han mostrado muchos
beneficios en el nifio. Ademas, en futuras investigaciones se podra evaluar otros dominios de

funcionamiento, como la creatividad o la regulacién emocional.
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Capitulo 5

Conclusiones

En este trabajo, nos propusimos indagar acerca de qué se habia investigado sobre la meditacion
en el aula, mas especialmente, en la Escuela Primaria. Para esto, recabamos doce
investigaciones, con un enfoque tanto teérico como empirico, las cuales seleccionamos con el
fin de entender; por un lado, cémo se han incorporado los programas dentro del aula, y, por otro
lado, qué beneficios embargan esta accion en el nifio y en el docente.

Consideramos importante volver a sefialar que las investigaciones basadas en la
implementacion de Mindfulness han comenzado a analizarse recientemente en entornos
escolares, tanto a través de adaptaciones de programas para adultos como a través del desarrollo
de intervenciones especificas para nifios y docentes. Durante el proceso de busqueda de estas
investigaciones llegamos a la conclusion que recién en el 2003 se comenz6 a investigar los
efectos de la Meditacion en el niflo, en el aula. Las Investigaciones han revelado asociaciones
con muchos atributos positivos, incluyendo felicidad, satisfaccion con la vida en el nifio, entre
otras.

Ahora bien, por un lado, nuestro primer objetivo era recolectar las investigaciones
tedricas realizadas acerca de los beneficios que se observan en el nifio después de la
implementacién de la practica de Mindfulness en el aula. Intentando responder a la siguiente
pregunta, ;cuales son los beneficios de esta implementacion y como funciona como una
herramienta para facilitar el aprendizaje del nifio? y ;como esta practica también puede llegar
a beneficiar al docente? En este apartado se han encontrado 6 (seis) investigaciones sobre la
practica de la meditacion en la escuela primaria desde 2010 a 2017 en paises como Alemania,
Australia, Estados Unidos, Inglaterra, Irlanda, Italia, Uruguay. Cabe destacar que se han
encontrado muy pocas investigaciones realizadas en paises de habla hispana. Dentro de las
investigaciones encontradas, solamente una fue realizada en Espafia o paises latinoamericanos.
Por otro lado, se presentaron las distintas investigaciones empiricas acerca de la
implementacién en el aula: esto quiere decir que se pretende conocer los diferentes programas
de meditacién utilizados en el aula y, por ende, su impacto y efectividad. Se intent6 responder
las siguientes preguntas ;Coémo han insertado la practica de Mindfulness al aula? ;Cuéan
beneficioso fue para el nifio esta practica? En este apartado, se recolectaron 7 (siete)
investigaciones empiricas desde 2007 a 2016 en paises como Estados Unidos, Canada, Italia, y

Portugal. El programa MindUP fue realizado en escuelas situadas en Estados Unidos, Canada
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y Portugal. Learning to breathe fue realizada en Estados Unidos, al igual que, Mindful Schools
y MAP. Y, por ultimo, en Italia se realizo el programa MOM: Mindful oriented Meditation. La
mayoria de estas investigaciones apuntan a analizar la efectividad y el impacto que tienen los
diferentes programas de Mindfulness dentro de un contexto dulico determinado.

Respecto a las investigaciones embarcadas, los resultados demuestran que brindar a los
nifos herramientas de Mindfulness en combinacion con oportunidades para practicar
optimismo, gratitud, perspectiva y amabilidad con los demés no solo puede mejorar las
habilidades cognitivas sino que también puede conducir a aumentos significativos en la
competencia y el bienestar social y emocional entorno del mundo real de aulas de primaria
regulares. Los estudios que se han resumido en esta tesis han demostrado evidencia
prometedora de que la inclusion de practicas de atencion plena en el aula puede representar un
componente de valor agregado al curriculo escolar regular que y podra resultar en multiples
beneficios. Sin embargo, esta practica puede llegar a tener varias limitaciones y se debe tener
mucho cuidado al implementar esta practica en el aula. No obstante, se debe acompafiar siempre

por un profesional que sepa guiar a los nifios en este camino.

Futuras Investigaciones

Hay varias areas donde se podrian indagar futuras investigaciones. Por un lado, un area de
investigacion interesante podria estar dedicada a los enfoques de mindfulness en el Nivel
Inicial. En este sentido, se podria intentar responder las siguientes preguntas ;como se
implementa las practicas de mindfulness en el Nivel Inicial? ;Habra alguna diferencia entre
como se implementa en Primaria? ;Cudles son los beneficios que experimenta el nifio después
de la implementacion de Mindfulness?

Por otro lado, podria analizar las diferencias entre la practica de meditacion en los paises
Budistas -donde se origind la meditacion- en relacion a los paises occidentales.

En el proximo apartado encontraran una breve descripcion acerca del primer tema que se podra

indagar en el futuro:

Meditacion y Nivel Inicial

En la introduccién de esta tesina, mencionamos que no habia suficiente informacion sobre la
meditacion en el Nivel Inicial y es por eso que cambiamos el foco a la Escuela Primaria. Sin

embargo, creemos que es fundamental seguir explorando estos temas. Segin Ruth Wilson
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(2020), los nifios pequefios experimentan relajacion no como un antidoto o una estrategia para
aliviar el estrés, sino como parte de su vida cotidiana. Comparar la relajacion -como forma de
meditacion- con los elementos del juego podria ser util. El juego, como las practicas de
relajacion, se puede utilizar en entornos terapéuticos para ayudar a los nifios a enfrentar los
desafios emocionales en sus vidas. Pero el juego también es una parte integral de lo que hacen
los nifios todos los dias. La mayoria de los nifios juegan naturalmente. Se involucran facilmente
en el juego para la recreacion y el disfrute. Y es a través del juego que los nifos desarrollan y
expresan competencia y un sentido de autonomia o autodeterminacion. Como educadores de la
primera infancia, apreciamos la importancia de permitir que los nifios formen sus propias
experiencias de juego. Wilson menciona que debemos darles oportunidades para ejercer agencia
y eleccion durante el juego. Se forma intencionalmente el entorno fisico y social para apoyar
las necesidades e intereses individuales de los nifios mientras se involucran en el juego.
Apreciamos el valor emocional, social y educativo del juego para nifios. Quizas debemos
considerar como una vision ampliada del descanso y la relajacion podria hacer lo mismo. Como
dice Maria Montessori, "jugar es el trabajo del nifio". Estas palabras de Maria Montessori nos
recuerdan que jugar y trabajar para nifios no se oponen entre si. Asimismo, Wilson nos explica
que para el nifio, el juego y la relajacién tampoco estan en oposicion. Para muchos nifios, la
relajacion es el resultado del juego. Con el método Montessori, también podemos pensar que
rol ocupa la naturaleza en el niflo. Puede llegar a ser un lugar de refugio, un amortiguador de
los “factores estresantes” de la vida cotidiana. Entonces, proporcionar acceso a entornos ricos
en naturaleza puede ser, por lo tanto, otra forma efectiva de ayudar a los nifios a experimentar

la relajacion.
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