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Resumen: En los Ultimos afios ha crecido exponencialmente el interés por conocer el papel que
juega la practica continuada de mindfulness, especialmente en el ambito educativo. El objetivo de
este trabajo fue analizar el efecto de un programa de mindfulness sobre el bienestar emocional, asf
como sobre la percepcién del docente respecto a la capacidad de atencién, el rendimiento escolary
el clima del aula en preescolares. El programa de intervencion educativa, centrado en la practica de
mindfulness, se implementd durante 12 semanas en un centro educativo publico de la comunidad au-
ténoma de Madrid (Espafia), en un grupo-clase de 25 alumnos de Ultimo curso de educacion infantil
(5-6 afios). De forma paralela, se evallo un grupo control de 24 nifios de la misma escuela y edad.
Empleando una metodologia mixta (analisis cuantitativo y cualitativo), se completé un cuestionario
para conocer el bienestar emocional y se realizaron entrevistas con el docente para evaluar su per-
cepcion acerca de la capacidad de atencion y el rendimiento académico del alumnado, asi como del
clima del aula. Los resultados mostraron una relacion positiva entre la implementacién del programa
y el bienestar emocional de los alumnos. Ademas, tras el programa, el profesor informé de una mejo-
ra en la capacidad de atencién y el rendimiento escolar, asi como en el clima del aula. En conclusion,
la practica continuada de mindfulness podria favorecer el bienestar emocional, la capacidad de aten-
cion, el rendimiento escolar y el clima del aula en educacion infantil. Se requieren futuros estudios
que clarifiquen la influencia de la implementacién e integracion de la practica del mindfulness en el
ambito educativo sobre estas variables.

Palabras clave: mindfulness; atencion plena; concentracién; educacion; gestion de emociones;
infantil.
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Mindfulness in child education: a program to develop full attention

Abstract: In recent years, interest in learning about the role played by the continued practice of
mindfulness has grown exponentially, especially in the educational field. The objective of this work
is to analyze the effect of a mindfulness program on the emotional well-being, as well as on the
teacher's perception of attention capacity, school performance, and classroom climate in preschool
children. The educational intervention program, focused on the practice of mindfulness, was imple-
mented for 12 weeks in a public educational center in the autonomous community of Madrid (Spain),
in a class of 25 students in the last year of early childhood education (5- 6 y.0.). In parallel, a control
group of 24 children with the same age and in the same school was evaluated. Using a mixed meth-
odology (quantitative and qualitative analysis), a questionnaire was completed to find about the emo-
tional well-being and interviews were also conducted with the teacher to assess his/her perception of
the students’ attention span and academic performance, as well as the classroom climate. The results
showed a positive relationship between the program implementation and the emotional well-being
of the students. Additionally, after the program, the teacher reported improvement in the atten-
tion span and school performance, as well as in the classroom climate. In conclusion, the continued
practice of mindfulness could favor emotional well-being, attention span, school performance, and
classroom climate in early childhood education. Further studies are required to clarify the influence
of the implementation and integration of the mindfulness practice in the educational field on these
variables.

Keywords: mindfulness; full attention; concentration; education; emotion management; child related.

Mindfulness na educagao infantil: um programa para desenvolver a
atengdo plena

Resumo: Nos Ultimos anos tem crescido exponencialmente o interesse por conhecer o papel que a
pratica continuada de mindfulness tem, especialmente, no ambito educativo. O objetivo deste tra-
balho foi analisar o efeito de um programa de mindfulness sobre o bem-estar emocional, bem como
sobre a percepcdo do docente com relacdo a capacidade de atencdo, ao rendimento escolar e ao
clima da sala de aula em pré-escolares. O programa de intervencao educativa, centrado na pratica
de mindfulness, implementou-se durante 12 semanas num centro educativo publico da comunidade
autébnoma de Madri (Espanha), num grupo-classe de 25 alunos do Ultimo curso da educagdo infan-
til (5-6 anos). De forma paralela, avaliou-se um grupo controle de 24 criancas da mesma escola e
idade. Empregando uma metodologia mista (analise quantitativa e qualitativa), completou-se um
questiondrio para conhecer o bem-estar emocional e realizaram-se entrevistas com o docente para
avaliar sua percepcdo a respeito da capacidade de atencdo e do rendimento académico dos alunos,
bem como do clima da sala. Os resultados mostraram uma relacdo positiva entre a implementacdo
do programa e o bem-estar emocional dos alunos. Além disso, depois do programa, o professor
informou uma melhora na capacidade de atencdo e no rendimento escolar, bem como no clima da
sala. Em conclusdo, a pratica continuada de mindfulness poderia favorecer o bem-estar emocional,
a capacidade de atencdo, o rendimento escolar e o clima da sala na educacdo infantil. Requerem-se
futuros estudos que clarifiquem a influéncia da implementacédo e integragdo da pratica do mindful-
ness no ambito educativo sobre essas variaveis.

Palavras-chave: mindfulness; atencdo plena; concentragdo; educacdo; gerenciamento de emogoes;
infantil.
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Introduccion

El término mindfulness encuentra sus raices en
antiguas filosofias orientales, concretamente en
el budismo zen, y se remonta a hace mas de 2000
afios en los discursos de Buda. En castellano se
traduce como conciencia o atencién plena (Parra,
Montaiiés, Montailes y Bartolomé, 2012). A fina-
les de los afios 70, Jon Kabat-Zinn fundé la Clinica
de Reduccién del Estrés en el Centro Médico de
la Universidad de Massachusetts, donde desarrolld
el programa Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), estructurado en ocho sesiones semanales
de dos horas y media y complementado con un fin
de semana de retiro (Kabat-Zinn, 1982).

El mindfulness se puede definir como la con-
ciencia que aparece al prestar atencion delibera-
damente en el momento presente y libre de juicios
(Kabat-Zinn, 2003). No se trata de centrarse en
un pensamiento negativo para cambiarlo por uno
positivo, se trata de centrarse en una actividad sin
intencion de controlarla (Hanh, 1999). De hecho,
Vallejo Pareja (2006) indicdé que el mindfulness
puede entenderse como “atencién y conciencia
plena y presencia atenta y reflexiva a lo que sucede
en el momento actual. Pretende que la persona se
centre en el momento presente de un modo activo,
procurando no interferir ni valorar lo que se siente
o se percibe en cada momento” (p.92). Ademads,
Vallejo Pareja (2006) afirma que: “al igual que con
la relajacion, el entrenamiento y la practica permi-
ten la adquisiciéon de unas habilidades que pueden
generalizarse y tienen efectos positivos en el fun-
cionamiento de la persona” (p.94).

Aportaciones del mindfulness
en diferentes campos

Existen multitud de estudios que avalan los bene-
ficios de la practica del mindfulness para tratar
diversos problemas de salud, tanto fisicos como
psicologicos. Entre ellos podemos encontrar
estrés, ansiedad, depresion, trastornos de la per-
sonalidad, dolor crénico, adicciones y trastornos
de alimentaciéon (Goldberg et al., 2018; Parsons,
Crane, Parsons, Fjorback y Kuyken, 2017). Estu-
dios previos han sugerido beneficios de la practica

de mindfulness sobre la funcion reflexiva, las rela-
ciones empaticas, la fortaleza emocional y la viven-
cia de estados afectivos mas positivos (Davidson,
2011; Sarmiento-Bolafios y Gomez-Acosta, 2013;
Siegel, 2017).

Aunque en un principio el mindfulness
comenzd a aplicarse en el contexto médico, actual-
mente se ha extrapolado a otros campos como la
psicologia o la educacion. Ademads, investigaciones
recientes ponen de manifiesto que el mindfulness
es una practica que puede realizar cualquier per-
sona, independientemente de la edad (Hanh, 2016).

Mindfulness en entornos educativos

Diversos trabajos han estudiado la relacién del
mindfulness del docente y aspectos claves en el
dia a dia de la profesion (por ejemplo, relaciones
interpersonales, gestién del estrés, apoyo social,
inteligencia emocional percibida), siendo los resul-
tados mejores en aquellos educadores conscientes,
ya que encarnan cualidades y actitudes como la
paciencia, la confianza, el respeto y la amabilidad
(Becker, Gallagher y Whitaker, 2017; Body, Diaz,
Recondo y del Rio, 2016; Gouda, Luong, Schmidt y
Bauer, 2016; Manas, Franco, Gil y Gil, 2014). Aten-
diendo a estudios previos, Weare (2014) resume los
beneficios de la atencién plena para el profesorado
sobre el estrés, la salud mental, el bienestar, la bon-
dad, la compasion, la salud fisica, el rendimiento
cognitivo y el rendimiento laboral.

En la misma linea, hay numerosas evidencias
que corroboran la influencia positiva de los pro-
gramas de mindfulness en el rendimiento acadé-
mico y en factores personales del alumnado de
diversos niveles (Lépez-Gonzalez, Amutio, Oriol
y Bisquerra, 2016; Lopez-Gonzalez, Amutio y
Herrero-Fernandez, 2018). Justo, Ayala y Martinez
(2010) evaluaron el impacto de un programa de
mindfulness con alumnado inmigrante de secun-
daria, mostrando una mejora significativa de los
niveles del autoconcepto y del rendimiento acadé-
mico. El entrenamiento en mindfulness también
parece aumentar la concentracién, el control de
pensamientos y conductas, asi como otros efec-
tos fisicos saludables y cambios positivos a nivel
neurobiologico (Arguis, Bolsas, Herndndez y Sal-
vador, 2010; Hutchinson, Huws y Dorjee, 2018).
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Arguis et al. (2010) destacan la eficacia del mind-
fulness en nifos y argumentan, que si desde eda-
des tempranas aprenden a vivir de un modo mas
consciente, estaremos contribuyendo a educar a
personas mas libres, responsables y felices. En la
misma linea, Arguis (2014) argumenta la impor-
tancia de la atencién plena en el ambito educativo
y sefiala los siguientes beneficios tras la practica
del mindfulness en los alumnos: contrarrestar el
estrés diario, vivir las experiencias de un modo
mas atento y consciente, asimilar las informacio-
nes que recibimos de forma mads serena y relajada,
favorecer el aprendizaje, evitar la “intoxicacion”
por informacidn, facilitar el desarrollo personal y
social, asi como la promocién del bienestar global
en las escuelas. Asi, Garcia-Rubio, Luna, Castillo
y Rodriguez-Carvajal (2016) concluyeron que la
implementacion de una intervencion breve basada
en mindfulness en estudiantes de educacion prima-
ria disminuia los problemas de conducta en el aula,
al mismo tiempo que mejora las relaciones sociales
y la relajacion. Por su parte, Crescentini, Capurso,
Furlan y Fabbro (2016) hallaron un efecto positivo
de la meditacion consciente en el bienestar psico-
légico de nifios y nifas con edades comprendidas
entre 7 y 8 afos.

Por lo que respecta a programas de interven-
cion en mindfulness disefiados para la etapa de
Educacién Infantil, estos contemplan actividades
en las que los nifios son mas conscientes de su pro-
pio cuerpo, de su respiracion, de sus emociones, de
las de sus compaiieros, etc., y evidencian que esta
es una herramienta eficaz a la hora de afrontar la
vida de una manera mas consciente y plena (Pache-
co-Sanz, Canedo-Garcia, Arija y Garcia-Sanchez,
2018). En un estudio realizado con alumnado de 5
y 6 afios, la evaluacion inter-jueces afirma un incre-
mento en la percepcion del estado de calma y del
nivel de atencioén tras la realizacién un programa
de mindfulness durante 7 semanas con una sesion
semanal de entre 15 y 35 minutos (Tébar y Parra,
2015). En otro estudio similar llevado a cabo en
Canada, la practica de mindfulness tres veces por
semana durante seis semanas produjo una mejora
significativa en la capacidad de autorregulacion,
un aumento de las conductas prosociales, asi como
un descenso en los niveles de hiperactividad en
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comparacion con el grupo control (Viglas y Perl-

man, 2018). También se ha observado el efecto de

estos programas a la hora de desarrollar la habili-
dad de autorregulacion, fundamental en esta etapa

(Flook, Goldberg, Pinger y Davidson, 2015; Razza,

Bergen-Cico y Raymond, 2015).

En Espana se han desarrollado distintas pro-
puestas educativas entre las que destaca el pro-
grama Treva (Técnicas de Relajacion Vivencial
Aplicadas al Aula), llevado a cabo en Cataluiia
(Gonzélez, 2013). Sus resultados relacionan de
manera positiva la competencia de relajacion de
los alumnos, el clima del aula, el nivel de com-
petencia emocional y el rendimiento académico
(Lopez-Gonzalez, Gonzalez y Alzina, 2016). De la
misma forma, en Aragén se ha puesto en marcha
el programa educativo “Aulas felices” (Arguis et
al., 2010) orientado al desarrollo de fortalezas per-
sonales en alumnado de Educacién Infantil, Pri-
maria y Secundaria. Asimismo, en Canarias se ha
implantado una nueva asignatura sobre educacién
emocional que incluye también mindfulness.

Por tanto, la literatura nos hace pensar que la
practica de mindfulness puede ser de gran utilidad
para el alumno. Es por ello que encontramos en la
practica del mindfulness dentro de la escuela una
herramienta clave para desarrollar en ellos la habi-
lidad de estar en el momento presente con aten-
cién plena, una habilidad que ha demostrado su
relacién con el éxito y el rendimiento académico.
Por ello, el objetivo principal del presente trabajo
fue analizar el efecto de un programa de mindful-
ness sobre el bienestar emocional, asi como sobre
la percepcion del docente con respecto al rendi-
miento escolar, la capacidad de atencion, y el clima
del aula en preescolares.

Las hipdtesis que gufan este trabajo, aten-
diendo a los estudios previamente analizados, son
las siguientes:

» La practica de mindfulness durante un trimes-
tre escolar mejorara el bienestar emocional de
las nifas y los nifios.

» La practica de mindfulness durante un trimes-
tre escolar mejorara el rendimiento del alum-
nado y su capacidad de atencion.

= La practica de mindfulness durante un trimes-
tre escolar favorecerd el clima del aula.

M. Sadnchez-Gémez m M. Adelantado-Renau m M. Huerta Andrés m E. Breso
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Método

Participantes y disefio del estudio

El proyecto se implement6 en la etapa de Educa-
cién Infantil de un centro educativo publico de
la Comunidad de Madrid (Espafa). La muestra
estuvo compuesta por un grupo-clase cuasi-expe-
rimental de 25 alumnos, 14 nifios y 11 nifias; y un
grupo control activo de 24 alumnos, 12 nifios y 12
nifas, todos ellos con edades comprendidas entre
5y 6 afos. Las actividades del grupo control estu-
vieron relacionadas con la percepciéon emocional.
Antes de iniciar el proceso se solicito el consenti-
miento informado de los padres y de los docentes
participantes. Este estudio fue aprobado por el
comité ético de la Universitat Jaume I, asi como por
el centro educativo.

La presente investigacion empleé una meto-
dologia mixta, tanto cuantitativa como cualita-
tiva. Para conocer el impacto del programa sobre
el bienestar emocional se utilizé una metodologia
cuantitativa basada en un disefio cuasi-experimen-
tal. Mientras que para obtener informacién deta-
llada y en profundidad del impacto del programa,
tanto desde la perspectiva del docente como del
alumnado, se contd con un disefio cualitativo de
tipo descriptivo (Krause, Cornejo y Radovcic,
1998).

Tabla 1. Escala para el profesor. Bienestar emocional

Evaluacion final: observacion

Instrumentos

Para evaluar los resultados de la implementacion
del programa, teniendo en cuenta la edad de los
participantes y sus dificultades de lectoescritura,
se optd por la observacion directa y las entrevistas
grupales. La evaluacion, siguiendo la orden minis-
terial 680/2009 de 19 de febrero que regula la eva-
luacién de los centros de Educacion Infantil para la
comunidad de Madrid, se realiz6 en dos ocasiones
(i.e., al inicio y al final del proceso) de forma siste-
matica y formativa.

En cuanto a los instrumentos cuantitativos, el
docente encargado del grupo cuasi-experimental y
el grupo control, tanto al comienzo como al final de
la intervencién, completd una escala (Tabla 1.) para
conocer el bienestar emocional de cada alumno.
Es esta escala se puntua el nivel de acuerdo con
cada item, siendo: 0: muy en desacuerdo; 1: en des-
acuerdo; 2: ni en desacuerdo ni de acuerdo; 3; de
acuerdo; 4: muy de acuerdo. El cuestionario, com-
puesto por 10 items, ofreci6 una fiabilidad de 0.86
(alfa de Cronbach). Con propésitos estadisticos, se
calcul6 la media de dichos items para obtener una
puntuacion referente al bienestar emocional.

Por lo que respecta a los instrumentos cua-
litativos, tres semanas antes del comienzo de la
intervencién se llevd a cabo una entrevista ini-
cial grupal para valorar el conocimiento de los

—_

Se muestra tolerante a la frustracion.

Es capaz de controlar la impulsividad.

No presenta conductas verbales agresivas: insulta, grita, etc.

No presenta conductas fisicas agresivas: pega, tira o rompe cosas.

Se muestra amable.

Utiliza la respiracidn para gestionar sus emociones.

No presenta una actitud de enfado.

Identifica y conoce sus propias emociones.

O || N oUW N

Identifica las emociones en los demas.

—_
o

Tiene un buen control de sus emociones

Fuente: elaboracién propia.
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alumnos acerca de diferentes técnicas de atencion
plena y relajacion, asi como para obtener informa-
cion sobre el clima del aula y su bienestar emocio-
nal (Tabla 2.). A partir de las respuestas recogidas y
las necesidades percibidas, se adaptaron levemente
los contenidos del programa.

Tabla 2. Entrevista inicial a los alumnos

Evaluacion inicial

1. {Qué emociones soléis sentir cuando estais en clase?

2. ;En general, son emociones positivas 0 negativas?

3. {Qué situaciones os hacen enfadar?

4. ;Cémo os comportais cuando estdis enfadados?

5. (Habitualmente trabajais atentos y en calma?

6. {Qué cosas os distraen mds frecuentemente?

7. {Conocéis alguna manera de relajaros?

8. ¢Es facil sequir las clases o hay muchas interrupciones?

9. ;/Qué situaciones generan discusiones entre compafieros?

Fuente: elaboracion propia.

Ademas, también se realizé la primera de las
dos entrevistas con el profesor responsable. En esta
entrevista se le consultd aspectos relacionados con
la capacidad de atencidn, el rendimiento escolar
y el clima del aula (por ejemplo, ;Cémo califica-
ria las relaciones entre companeros? ;Cree que el
clima favorece el desarrollo del grupo?). Tras 12
semanas de programa se evaluaron los resultados
de la préctica del mindfulness en cada alumno del
grupo-clase. Para ello se llevd a cabo la segunda
entrevista con el docente con el fin de analizar
las posibles mejoras percibidas en la capacidad de
atencion, el rendimiento escolar, asi como en el
clima del aula.

Procedimiento

El programa se llevo a cabo durante 12 semanas
correspondientes al segundo trimestre del curso
escolar. La encargada de implementarlo fue una
instructora capacitada con el grado en Psicologia
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y formacion especifica en mindfulness (postgrado
universitario). La practica de mindfulness se rea-
liz6 cada dia a primera hora de la manana, antes de
comenzar a trabajar y después del recreo, durante
periodos de 10 minutos. La prictica se realizaba en
un lugar tranquilo del aula, conocido como rincén
delarelajacion, donde los alumnos podian sentarse
o tumbarse comodamente, sin molestarse unos a
otros. Este lugar estuvo disponible durante toda
la jornada escolar para que los alumnos pudiesen
acudir voluntariamente en las ocasiones que nece-
siten tranquilizarse.

El programa de mindfulness estaba constituido
por varias actividades. Para disefiar dichas acti-
vidades seguimos las aportaciones de Greenland
(2010) que propone siete principios para imple-
mentar mindfulness en las aulas: motivacion,
perspectiva, sencillez, juego, diversion, integra-
cion, colaboracion y estrategia. Ademas, tomamos
como referencia el método MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) caracterizado por la respi-
racion consciente, el escaneo corporal (body-scan),
caminar siendo “conscientes” del movimiento de
los pies y de la respiracion, y hacer con “atencién
plena” cualquier actividad educativa diaria (ej.
escuchar, jugar) (Monivas, Garcia Diex y Garcia de
Silva, 2012). También se empled el libro Tranqui-
los y Atentos como una Rana de Eline Snel (2013)
para desarrollar algunas de las actividades del pro-
grama. Se emple6 un vocabulario adecuado para
su edad. Por ejemplo, en lugar de mindfulness se
emplearon términos como “disfrutar lo que hace-
mos ahora” o “concentracion”.

En las primeras sesiones de actividades sobre
mindfulness se trabajo la respiracion, elemento
fundamental de la atencién plena. En las sesiones
posteriores se trabajaron las diferentes partes del
cuerpo y los sentidos mediante materiales e ins-
trumentos externos (por ejemplo, sonidos, obje-
tos cotidianos). El objetivo de las actividades fue
favorecer la respiracion, la relajacion, el escaneo
corporal, el caminar consciente, los sentidos y la
observacion consciente. A continuacion, se resu-

men las actividades llevadas a cabo cada semana
(Tabla 3.).

M. Sadnchez-Gémez m M. Adelantado-Renau m M. Huerta Andrés m E. Breso



Revista Academiay Virtualidad m Vol. 13(2)

Tabla 3. Resumen de las actividades y objetivos de cada semana del programa.

Semana Actividad Objetivos

1. Introduccion al

mindfulness Cuento Ranita atenta

Ensefiar a los alumnos el significado de la palabra mindfulness a través de un
cuento motivador Ranita atenta.

2. Respiracion

) Aire de colores
consciente

calma.

Realizar sencillas respiraciones conscientes que lleven a los alumnos a estados de

3. Concentracion

. Relajacidn de Jacobson
selectiva

Desarrollar la atencién plena utilizando como herramienta la concentracion en las
sensaciones percibidas en diferentes partes del cuerpo al tensionarlas y relajarlas.

4. Escaneo corporal  Pellizcos de algodén

Ejercitar la atencién plena mediante la concentracion en las sensaciones percibidas
en diferentes partes del cuerpo al pellizcarlas con distintas intensidades.

Ejercitar la atencién plena utilizando como herramienta la concentracion en las dis-

5. Escaneo corporal  Fotdgrafo profesional

tintas partes del cuerpo al tiempo que realizan el juego simbélico de hacerse fotos

a cada una de las partes de su cuerpo.

6. Escaneo corporal  Masaje de peluche

Ejercitar la atencion plena concentrando la atencion en las distintas partes del cuer-
po al tiempo que se dan un masaje utilizando un peluche.

7. Lossentidos:

; Atentos al sonido
el oido

Desarrollar el sentido del oido mediante la concentracion en los sonidos producidos
por diferentes instrumentos de percusién como los crétalos o el cuenco tibetano.

Escucha atenta
de un cuento

8. Lossentidos:
el oido

Desarrollar el sentido del oido utilizando la concentracién en los acontecimientos
narrados en un cuento.

9. Lossentidos:

Caminata consciente
el tacto

Desarrollar el sentido del tacto a través de la concentracion en las sensaciones per-
cibidas en la planta de los pies y del cuerpo al caminar.

10. Los sentidos:

el olfato Peluches perfumados

Desarrollar el sentido del olfato a través de la concentracién en distintos olores
agradables que pueden oler en su dia a dia.

11. Los sentidos:

Almuerzo consciente
el gusto

Desarrollar el sentido del gusto mediante la concentracién en el sabor, textura y
olor de varios alimentos.

12. Atencién plena

a objetos Detectives

Ejercitar la atencién utilizando con ayuda de la observacién de las cualidades de
objetos del entorno.

Fuente: elaboracién propia.

Analisis de datos

En primer lugar, los datos cuantitativos se pre-
sentan como media y desviacion tipica. Las dife-
rencias en el bienestar emocional entre el grupo
control y el grupo cuasi-experimental se analiza-
ron mediante la prueba t de Student para muestras
independientes. Los analisis se realizaron utili-
zando el software IBM SPSS v. 25 (Armonk, NY:
IBM Corp) y se establecié un nivel de significacién
de p < 0.05.

En segundo lugar, los datos cualitativos fue-
ron recogidos mediante dos entrevistas, una al
inicio del proceso y otra al final, siendo ambas
registradas mediante grabaciones de audio. Para

ello se utilizaron dos guiones semiestructurados.
Las entrevistas tuvieron una duracién aproxi-
mada de 45 a 60 minutos. Una vez realizadas las
transcripciones, donde se plasmaron de forma
escrita las respuestas del docente, él mismo pudo
leer la informacidn obtenida, estando de acuerdo
con los contenidos transcritos. Fueron aplicados
todos los criterios de la guia COREQ para estudios
cualitativos.

Resultados

Latotalidad delos alumnos del grupo acudio, como
minimo, al 85% de las sesiones. El docente observd
que estas estaban correctamente adaptadas a las
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capacidades de los estudiantes, eran flexibles a
la necesidad de cambio y los contenidos fueron
transmitidos correctamente. Los alumnos mostra-
ron una gran motivacioén durante la realizacién de
dichas actividades. Transcurridos los tres meses,
se observo un aumento significativo en el bienes-
tar emocional de las nifias y los nifios que habian
practicado de forma diaria mindfulness (Tabla
4.). Ademas, el docente informé6 que “la practica
de mindfulness ayudé a los alumnos a gestionar
sus estados de animo logrando una conciencia
muy favorable hacia esta practica” (comunicacién
personal).

En base al testimonio del profesor, la capacidad
de atencidn de las nifas y los nifios aumento tras
la implementacion del programa de mindfulness.
Asimismo, segtin su percepcion, el programa favo-
reci6 el rendimiento escolar de los estudiantes, lo
que se corroboré a lo largo del curso académico.
Segun el testimonio del docente, los resultados de
las actividades de aula mejoraron considerable-
mente: “ahora terminan a tiempo sus trabajos de
mesa y son mucho mas limpios y estéticos” (comu-
nicacién personal, Madrid, abril de 2019).

De la misma forma, la percepcion del profesor
acerca de la mejora del clima del aula se observo
desde el primer dia de implementacién del pro-
grama: “después de realizar las actividades eran
mas conscientes de la importancia de estar atentos,
tranquilos y en calma” (comunicacién personal,
Madrid, abril de 2019). El docente también informé
que “pese a que en ocasiones ciertos nifios rompan
el clima, el hecho de haber trabajado la practica
de mindfulness hace que sea mas facil volver a la
calma” (comunicacion personal, Madrid, abril de
2019). Para finalizar, quiso remarcar que “se respira
una mejor armonia en el grupo, es como si ahora
se tuvieran mas respeto” (comunicacién personal,
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Madrid, abril de 2019). Todas estas declaraciones
fueron recogidas en la segunda entrevista con el
docente, efectuada en el centro educativo el 30 de
abril de 2019.

Discusion

Diversas investigaciones indican que la prac-
tica continuada de mindfulness parece mejorar el
rendimiento escolar, la capacidad de atencion, el
bienestar emocional de los alumnos y el clima del
aula (Lopez-Gonzélez et al., 2016; Neff, Hsieh y
Dejitterat, 2005). Greeson, Juberg, Maytan, James
y Rogers (2014) mostraron que intervenciones bre-
ves, de tan solo 4 semanas, pueden resultar muy
eficaces para mejorar la atencidn, el estrés perci-
bido, el sueiio, y la capacidad de autocompasion.
De la misma forma, Tébar y Parra (2015) también
hallaron un incremento en la percepcion del estado
de calma y del nivel de atencién de los alumnos
advertido por el docente. Por tanto, los resultados
hallados en este trabajo coinciden con las hipote-
sis planteadas y parcialmente con la investigacién
previa.

Las estrategias docentes deben orientarse a
que los nifios de hoy sean plenamente conscien-
tes de sus experiencias, de sus emociones y de
sus vidas. El rendimiento escolar es un predictor
de las condiciones de trabajo (French, Homer,
Popovici y Robins, 2015) y del estado de salud en
la etapa adulta (Elovainio et al., 2016). La mejora
del rendimiento escolar tras la practica del mind-
fulness podria deberse a un incremento asociado a
la capacidad de escucha y atencién que mejora el
aprendizaje memoristico (por ejemplo, de poesias,
cuentos y canciones). Asi pues, en cuanto a la capa-
cidad de atencidn, estar atentos es una habilidad
fundamental que debemos desarrollar en nuestros

Tabla 4. Prueba t de Student para analizar el bienestar emocional tras la implementacién del programa.

Puntuacion pre-programa

Puntuacion post-programa

Control 2,08 0,61

2,13 0,55 0,47 0,19

Cuasi-experimental 21 0,54

2,91 0,63 0,94 0,01

DT: Desviacion tipica.

Fuente: elaboracién propia.
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alumnos ya que favorece notablemente el proceso
enseflanza-aprendizaje. Respecto al clima en el
aula, aunque en ocasiones se pueda romper dicho
clima, el hecho de haber practicado mindfulness
hace mas sencillo volver a la calma.

La practica diaria del mindfulness podria supo-
ner un cambio en las experiencias en el aula, ya
que permite al docente trabajar de forma calmada
para que esto se refleje en sus alumnos. Esto puede
suponer un proceso largo, pero que si se lleva a
cabo a diario de forma rutinaria podria convertirse
en un habito con beneficios a lo largo de la vida.
No podemos obviar que para conseguir beneficios
es muy importante convertir el mindfulness en un
estilo metodologico dentro del aula. Investigacio-
nes previas han determinado que sélo un educador
consciente puede educar de forma consciente. El
educador encarnara cualidades y actitudes como la
paciencia, la confianza, el respeto y la amabilidad
a través de su mera presencia (Manas et al., 2014),
siendo la préactica de mindfulness provechosa para
el docente y para el alumno.

Las limitaciones mas significativas del presente
trabajo tienen que ver con el disefio transversal,
ya que no permite establecer una relacién cau-
sa-efecto. Por otro lado, la muestra es reducida y
recogida en un unico centro, lo que ha podido faci-
litar la contaminacién de datos entre el grupo con-
trol y grupo intervencién, posiblemente debido al
intercambio de informacion entre alumnos. Otra
debilidad esta relacionada con la triangulacién de
los datos, ya que no contamos con una segunda
entrevista con el alumnado tras la implementacion
del programa, ni con una entrevista a las familias.
Ademas, la intervencién no fue ciega para el pro-
fesor, lo que puede haber inducido un sesgo en su
percepcidn de los resultados. Por dltimo, la evalua-
cién del rendimiento escolar mediante la percep-
cién del docente podria constituir una debilidad
del estudio. Se requieren futuros estudios longi-
tudinales que analicen céomo la implementacién
e integracion de la practica del mindfulness en el
ambito educativo mejora el rendimiento escolar
y el bienestar de los niflos de Educacién Infan-
til. Futuras investigaciones deben atender a estas
cuestiones para aportar resultados fiables sobre
mindfulness en el contexto educativo.

En lo respectivo a las fortalezas, cabe desta-
car que la evaluacion se llevo a cabo combinando
medidas cuantitativas y cualitativas, aportadas
por distintos informantes. La duracién de la inter-
vencion ha permitido poder observar el efecto de
la practica de mindfulness en algunas variables
obviadas en otros estudios como la atencién, la
hiperactividad o los estados emocionales nega-
tivos. Ademads, los resultados sobre la viabilidad,
aceptacion e implementacion de la intervencion
son muy positivos y alientan a continuar con la
investigacion de los efectos de la practica de mind-
fulness en el contexto educativo espanol.

En conclusidn, la presente investigacion sugiere
que la implementaciéon de pricticas de atencion
plena y meditacion en entornos educativos puede
ser util para mejorar el bienestar emocional. Asi-
mismo, en base a la percepcion del docente, este
tipo de practicas podrian favorecer la capacidad
de atencién y el rendimiento escolar, asi como el
clima del aula en Educacién Infantil. Estos resul-
tados apoyan la necesidad de desarrollar progra-
mas de intervencion basados en mindfulness con
el fin de desarrollar las competencias socioemo-
cionales y favorecer el ajuste en el entorno educa-
tivo durante etapas tempranas. No obstante, nos
encontramos ante un estudio piloto, por lo que
los resultados deben interpretarse con precau-
cion y el programa debe replicarse en otro tipo de
muestras y entornos. Esta practica podria usarse
regularmente durante el afio escolar y, combinada
con otros programas, podria convertirse en una
poderosa herramienta para mejorar el desarrollo
académico de los estudiantes en los primeros afios
de la escuela.
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