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1. Introduccion

La practica educacional basada en Mindfulness esta basada en investigaciones
neurocientificas sobre las practicas contemplativas. Siendo un término con el que nos
referimos a la aptitud humanas que poseemos para tener conciencia del conocimiento
mental de cada momento que se desarrolla en nuestras vidas.

Como personas no somos conscientes de las cosas que hacemos y de las cuales
vamos a prendiendo de forma continua segun el desarrollo de las actividades en nuestra
cotidianidad y de la importancia que esto puede tener si podemos realizar, sin darnos
percibir que por cada actividad que se realiza a diario aprendemos de nuestro entorno.

En esta ocasion sin restar importancia a las actividades educacionales que se
imparten en las instituciones educativas, intentamos con la implementacion de estas
practicas didacticas sobre la atencion plena sembrar en los y las estudiantes de la Basica
elemental generar en ellos esa consciencia sobre el desarrollo de sus actividades y que
puedan comprender que beneficios pueden obtener si prestan atencion a como se
desarrollan esas actividades en su vida diaria.

Para realizar lo antes mencionado se ha propuesto realizar siete sesiones de
gjercicios que debemos incluir en la rutina diaria para crear conciencia resaltando la
percepcion, sensaciones, movimientos, actitudes, conocimientos adquiridos y demas; que
puedan ser practicados en cualquier momento del dia al realizar alguna actividad y asi

poder dejar de lado la inconsciencia al desarrollo de las actividades.



2. Objetivos

2.1. Objetivo general

En el trabajo de fin del Master en Psicopedagogia como objetivo general
elaborar una propuesta didactica de intervencién que utilice las técnicas de Mindfulness
para transformar y comprender emociones y sentimientos no gratos que pueden seguir
en la etapa de la Educacion Basica Elemental, que pueden estar intimamente
relacionadas con el bajo rendimiento escolar.

2.2. Objetivos Especificos

2.2.1. Adentrar en el conocimiento sobre el bajo rendimiento escolar y sus
detonantes.

2.2.2. Crear planificaciones basadas en el Mindfulness para mejorar la gestion
emocional con la finalidad de disminuir las tasas de bajo rendimiento
escolar.

2.2.3. Motivarla préctica de la meditacion Mindfulness para favorecer la

Aceptacion, la Adaptacion y la Presencia escolar.



3. Justificacion

Mindfulness como propuesta didactica aplicativa a la educacion propone cultivar
la mente de manera flexible, en el cual permite interactuar de forma consciente con las
actividades diarias que aunque sean sencillas, basicas y rutinarias, el tener consciencia
sobre su elaboracion o puesta en préactica puede llegar a dar como resultado una manera
distinta de realizarlas o buscar nuevas formas para desempefiarlas que puedan llegar a

mejor su realizacion y que genere mayor satisfaccion al que las pone en préctica.

La préactica del Mindfulness es importante, ya que se adquieren beneficios fisicos,
sociales, emocionales, de autocontrol, productividad, entre otros. Ayudando asi, a
mejorar la concentracion, la memoria de trabajo o estudio, la atencidn, manera de tratar

las emociones, la empatia, la autoestima, el rendimiento académico y el suefio.



4.  Marco tedrico o conceptual

Practicas contemplativas

La practica contemplativa se refiere a un tipo especifico de observacion en el
que existe una devocion total por revelar, aclarar y manifestar la naturaleza de la
realidad.

La contemplacion también se refiere a un estilo reflexivo de cognicion que
puede permitirnos emprender acciones significativas, sirviéndonos a nosotros mismos y
a los demas en la sociedad. Los nuevos avances en la ciencia contemplativa y sus
practicas nos han permitido revelar formas de cuidar de nosotros mismos y de los
demas que promueven la paz, la felicidad, la salud y el bienestar de los individuos y las
comunidades.

Al estudiar diversas practicas contemplativas basadas en la evidencia, ahora
podemos identificar por qué, cobmo y cuando ciertas practicas pueden beneficiar nuestra
salud, concentracidn, bienestar, aprendizaje, autocompasion, empatia, emociones
positivas, accion compasiva, comunicacion y prevencion del agotamiento.
(CONTEMPLATIVAS, 2022)

Bajo rendimiento escolar

El rendimiento académico se puede definir como la evolucién del aprendizaje de
un estudiante, de acuerdo a un estandar de evaluacién. El bajo rendimiento académico,
en particular, es la no-conformidad, puntual o recurrente, de los resultados de un
estudiante a un rango de evaluacién académico especifico (convencional o no
convencional). Esto se traduce en notas, evaluaciones o actividades que se encuentran
por debajo de un promedio (o un nivel minimo de éxito académico) previamente

establecido. Generalmente, el rendimiento académico de un estudiante es entonces



medido a partir de su promedio general: el rendimiento es considerado bajo cuando hay
un promedio general por debajo de lo requerido para el éxito académico y alto cuando
el promedio general estd por encima de lo requerido. (Corredor, 2019)

Mindfulness

Mindfulness ha sido traducida al espafiol en diferentes formas, todas
compuestas a falta de una palabra que dé con el significado original. Las traducciones
mas comunes son Atencion Plena, Plena Conciencia, Presencia Mental y Presencia
Plena/Conciencia Abierta entre otras. Emplearemos la traduccidén mas utilizada en este
momento que es "Atencion Plena™ y, en la generalidad de los casos, directamente el
vocablo inglés Mindfulness.

La palabra Mindfulness es también una de las primeras traducciones que se
hicieron de la palabra "sati" en pali, un idioma vernacular similar al sanscrito que se
hablaba en la época en que el Buda comenzd a ensefiar hace 2500 afios. Sati es la
nominalizacion del verbo "sarati™ que significa rememorar o recordar. Puesto que
recordar es precisamente traer al presente, en su concepcion Ultima sati o mindfulness
es la capacidad humana basica de poder estar en el presente y de "recordarnos" estar en
el presente, es decir, constantemente estar volviendo al aqui y ahora. (Salud, 2020)

Causas del bajo rendimiento académico

Las causas del bajo rendimiento académico son muy variadas, de las cuales se
pueden enunciar: desintegracion familiar, estilos de crianza, padres trabajadores,
desinterés de los padres, adicciones, hijos predilectos, hijos no deseados, por citar
algunas. Dichas causas pueden estar asociadas a variables pedagdgicas y personales del
alumno; entre las pedagdgicas se consideran: maestria pedagdgica-personalidad, proceso
didactico, acompafamiento pedagdgico, clima de la clase y tamafio del grupo. De las

variables personales del alumno se han estudiado las sociodemograficas, las familiares,



motivacionales, cognoscitivas y emocionales. Especificamente las familiares requieren
del trabajo de la familia con el estudiante, sus problemas y los vinculos que establece con
la institucion educativa.

Gestion emocional

Es, aprender a gestionar y controlar las emociones que sentimos. Desde hace un
tiempo a esta parte, puede que, debido a la pandemia y sus nefastas consecuencias como
el aislamiento y la preocupacion constante, este tema de la gestion emocional me ha sido
mas demandado en consulta, ya que las personas quieren aprender a llevar ellos el control
de sus emociones y no que sea al revés, ya que si tus emociones son las que te controlas
estads en un serio problema, lamento decirte. (Arancibia, 2019)

Propuesta didactica

La propuesta didactica plantea la construccién de précticas educativas
innovadoras para el abordaje de los contenidos con un énfasis ladico que faculte al

alumno para el autoaprendizaje e incorpore las TIC. (Vazquez, Gardufio, & Cueva, 2008)



5. Propuesta de intervencion

La educacion tradicionalmente se ha enfocado en ensefiar todo tipo de
conocimientos, haciendo a un lado el autoconocimiento que es parte fundamental para
el desarrollo de los y las estudiantes, que les ayudara a encontrar su lugar en el mundo y
el sentido de la vida, para que asi ellos puedan defenderse de una manera u otra en las
adversidades y complejidades que se presentan en la vida adulta de forma coherente,
consciente sin subestimar sus habilidades y destrezas, ya que en esta actualidad si no se
desarrollan desde la infancia dejan un amplio vacio que los hara dudar de sus propias
habilidades y de lo que pueden llegar a ser capaces de hacer o conseguir si se lo

proponen.

Es por ello que se propone el taller didactico o del Mindfulness en la escolaridad
para que sea pueda producir un desarrollo temprano del autoconocimiento y los
beneficios que presenta el aplicarlo en la vida diaria y de la misma manera disminuir el
bajo rendimiento escolar. Al no existir restriccion de edad para la practica de

mindfulness, se la puede aplicar a todos los niveles de ensefianza.

La planificacion estara detallada en 7 sesiones basadas en los principios que
propone (Greenland, 2010) para implementar mindfulness en las aulas, que son:
motivacion, perspectiva, sencillez, juego, diversion, integracién, colaboracién y
estrategia. En las siguientes tablas se detalla el proceso, actividades, objetivos,
metodologia, temporizacion y puesta en practica de las actividades por cada sesion

realizada en la UEF “Nueva Jerusalén”.



Propuesta Didactica Mindfulness Educacion Infantil

Objetivos

Elaborar una propuesta didactica de intervencion que utilice las
técnicas de Mindfulness para transformar y comprender emociones y
sentimientos no gratos que pueden seguir en la etapa de la Educacion

Basica Elementa

Participantes

Maestra y alumnos

Metodologia

Al ser nuevo este practica didactica en implementarse en la institucion,
tomaremos el cuento un bosque tranquilo como referencia para poder
dar a conocer a los estudiantes esta nueva propuesta. La
experimentacion al aplicar esta propuesta a los estudiantes se la realizo
por medio de juego, donde ellos aprendieron a traves de la puesta en
escena de las actividades como las sesiones de respiracion que ayudo a
formar un aprendizaje significativa, ya que también estaban incluidas

actividades de reflexion, evaluacion y por ultimo resultados,

Temporalizacion

Se realizaron 7 sesiones que se pusieron en practica los dias miércoles

antes del receso, la primera sesion se realizd el 15 de junio y la ultima

el 27 de julio.

Tabla 1: Propuesta Didactica Mindfulness Educacion Infantil — elaboracion

propia

CRONOGRAMA

SESION Y
FECHA

ACTIVIDAD

1 (15/06/2022)

Introduccion a la practica
didactica o mindfulness

2 (22/06/2022)

Vamos a respirar (Momento
presente)

3 (29/06/2022)

Consciencia plena del
movimiento del propio cuerpo

4 (06/07/2022)

Relajacion y conciencia del
cuerpo

5 (13/07/2022)

Atencion plena sobre la comida,
centrando la atencion en las
sensaciones que se producen

6 (20/07/2022)

Atencion plena a las emociones

7 (27/07/2022)

Comprensidn y aceptacion de
nuestros pensamientos y
sentimientos con la capacidad
de expresarlos verbalmente.

Tabla 2: Cronograma — elaboracion propia




Propuesta Didactica Mindfulness Educacion Infantil

Sesiones

Objetivos

Materiales

Desarrollo

Temporalizacion

1 introduccion
a la préactica
didactica o

mindfulness

Escuchar y entender los
conceptos planteados en el
cuento “un bosque
tranquilo”

https://docplayer.es/20612

4386-Un-bosque-

tranquilo-mindfulness-

para-ninos-y-padres-

editorial-ela-presenta.html

Cuento un bosque

tranquilo

Leer el cuento de manera
calmada tratando de resaltar
los detalles que en él se
encuentran sobre lo que es
mindfulness

Realizar preguntas sobre el
mismo para conocer el punto
de comprension de los
alumnos.

Por Gltimo se les explico la
importancia de realizar las
actividades de forma

consciente, que les ayudaria a

La actividad sobre la introduccién a lo
que es el mindfulness se realiz6 1 hora

antes del receso



https://docplayer.es/206124386-Un-bosque-tranquilo-mindfulness-para-ninos-y-padres-editorial-ela-presenta.html
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ser mas atentos y tener control

de sus emociones.

2 vamos a
respirar
(Momento

presente)

Escoger un momento en el

dia en el que puedan parar.

Maestro/a

Alumnos

Patio

Sentarse una posicion comoda
Relajar las extremidades
Relajar los parpados, mirar a
un punto fijo o cerrar los 0jos.
Poner en practica la postura
digna

Respiracion relajada y normal,
no forzada

Si se produce algun tipo de
distraccion en tu mente, vuelve
a centrarte en la respiracion
Cuando el maestro de la orden

con voz sueve y relajada. Abre

20 — 30 minutos aproximadamente




los 0jos o vuelve la atencion a

tu entorno. {Cémo te sientes?

3 adquirir
conciencia del
movimiento

del cuerpo

adquirir conciencia del

movimiento del cuerpo

No esta especifico

En este ejercicio los nifios y
nifias prestan atencion a los
movimientos que realiza su
cuerpo.

En el ejercicio se les dio
indicaciones para que los nifios
y nifias empiecen como si
fueran una semillita desde el
piso, para que poco a poco se
vallan levantando simulando el
crecimiento de las plantas,
luego abrieron los brazos como

cuando crecen las hojas.

20 — 30 minutos aproximadamente




Luego se realizo los mismos
movimientos, pero a la inversa
desde cerrar los brazos y
terminar en el piso, es decir de
planta a semilla.

Con este ejercicio se planteaba
la idea de que los nifios
reconozca las partes de su
cuerpo y el movimiento que
con ellas se puede realizar.

Obteniendo buenos resultados

en la aplicacion de la actividad.

4 relajacion y
conciencia del

cuerpo

Aprender a relajarse y

cargarse de energia

No definidos

Se trata de que se piense
mentalmente en las partes del

cuerpo.

20 — 30 minutos aproximadamente




Acostarse boca arriba,
separando los pies suavemente
y los brazos abiertos con las
manos con las palamas hacia
arriba

Dirigimos la atencion a las
extremidades inferiores y luego
a otras partes del cuerpo.
Terminamos las articulaciones
lentamente y siendo consciente

del entorno que nos rodea.

5 atencién
plena sobre la
comida,

centrando la

Mejorar la concentracion
Centrar la atencién en

diversos estimulos y

No definidos

Se ubican en una silla y cierran

los ojos lentamente

20 — 30 minutos aproximadamente




atencion en las
sensaciones
que se

producen

sensaciones, internas como

externas

Centraron la atencién en las
posibles sensibles que se
perciben en el cuerpo

Se centraron en las fosas
nasales, experimentando las
sensaciones que produjeron al
respirar.

Recomendamos realizar esta
actividad a los estudiantes
cuando por pensar les causa
estrés, este ejercicio les
ayudara a relajarse y disminuir

la tension.




6 atencion
plena a las

emociones

Reconocer mis propias
emociones y la de los

demas

Cuento sobre las
emociones.

https://bibliotecavir

tual8denovpinas.fil

es.wordpress.com/2

020/08/la-cola-de-

dragocc81n 0001.p

df

Utilizando las imagenes del
cuento les ensefio a los nifios y
nifias las emociones: ira,
alegria, tristeza, felicidad,
miedo y tranquilidad.
Utilizando la computadora se
les ensefia las ilustraciones en
las que se mostraba las
diferentes emociones en el
cuento.

Por ultimo, en el ejercicio se
explico que es recomendable y
de gran ayuda utilizar la
respiracion para poder calmar

emociones fuertes y agresivas

30 minutos aproximadamente
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como son la ira, los nervios,

entre otras.

7 comprension
y aceptacion
de nuestros
pensamientos
y sentimientos
con la
capacidad de
expresarlos

verbalmente

Aumentar la autoestima
Afrontar los sentimientos
que surgen con diversas

situaciones

No definidos

Los y las estudiantes cogen
cartulinas en blanco en las que
plasmaran sus emociones
Luego frente a cada emocion
pintaran con el color que ellos
consideraron que la
representan

Luego en otra cartulina en
blanco ellos fueron dando
pinceladas pro cada emocion o
pensamiento que fuimos

describiendo.

20 — 30 minutos aproximadamente

Tabla 3: Propuesta Didactica Mindfulness Educacion Infantil — elaboracién propia




6. Conclusiones

Concluyo que las practicas del mindfulness ayudan en gran medida a que los
alumnos de educacion elemental de la Unidad Educativa Fiscal Nueva Jerusalén,
interioricen de forma retrospectiva sus acciones y que le puedan dar mayor importancia
y recibir benéficos de sus capacidades. Teniendo pleno conocimiento de lo que son
capaces y de las variantes positivas y negativas que se le pueden presentar al momento
de realizar una actividad.

Ser conscientes de sus capacidades, destrezas, el control de sus emociones,
autoestima, el autocontrol, su inteligencia, entre otras habilidades que le ayudaran a
desempefiar de mejor manera sus actividades en este caso a nivel escolar, pero gue sin
duda son funcionales en su vida diaria, como su cotidianidad, personalidad y en un futuro

si vida adulta profesional.
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