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Resumen
Para llevar a cabo este trabajo, se realiza una investigacion bibliografica sobre las
emociones, y dentro de estas, sobre su desarrollo y regulacion. Ademas, se revisa el
concepto del Mindfulness, sus beneficios y los programas desarrollados en las aulas hasta
la actualidad. Con el objetivo de dotar de herramientas al alumnado de Educacion
Primaria para el conocimiento y regulacion de las emociones mediante la técnica de
Mindfulness, se propone un programa de intervencion en educacion emocional que
emplee dicha técnica para favorecer el conocimiento personal y la autorregulacion del
alumnado. La propuesta consta de ocho sesiones, y se orienta al primer curso de
Educacion Primaria. El documento finaliza con las conclusiones alcanzadas tras el

desarrollo de la investigacion y del disefio de la propuesta.

Palabras clave: Emociones, Mindfulness, educacion emocional, programas, Educacion

Primaria.



Abstract
To carry out this work, a bibliographic research is carried out on emotions, and within
these, on their development and regulation. In addition, the concept of Mindfulness, its
benefits and programs developed in the classrooms until today are reviewed. With the
aim of providing tools to primary education students for the knowledge and regulation of
emotions through the Mindfulness technique, an intervention program in emotional
education is proposed that uses this technique to promote personal knowledge and self-
regulation of students. The proposal consists of eight sessions and is oriented to the first
year of Primary Education. The document concludes with the conclusions reached after

the development of the research and the design of the proposal.

Keywords: Emotions, Mindfulness, emotional education, programmes, Primary
Education.
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1. Introduccion

Actualmente, el mundo resulta ser un lugar complejo y complicado en el que apenas
se da importancia a las emociones que sienten las personas, dificultando la posibilidad de
alcanzar un optimo grado de bienestar. Los docentes, en su labor cotidiana, ponen de
manifiesto la dificultad que los nifios/as presentan en el conocimiento de las emociones
propias y ajenas y en el control de las mismas. La escuela debe favorecer y desarrollar la
educacion emocional y dotar al alumnado de técnicas y herramientas que le ayuden en su
desarrollo personal y emocional, no solo en el periodo de escolarizacion sino también a
lo largo de toda su vida.

Para el desarrollo del trabajo, se lleva a cabo una revision de la literatura cientifica
sobre el tema de las emociones y el Mindfulness, con el fin de obtener informacion y
conocimientos para producir una propuesta didactica de intervencion basada en los temas
tratados. Ademas, se investigan diferentes programas de educacion emocional en la
escuela, basados en el Mindfulness, permitiendo asi conocer metodologias, actividades,
métodos de evaluacion, resultados, objetivos, etc.

Mi propuesta de intervencion consta de ocho sesiones dirigidas al primer curso del
primer ciclo de Educacion Primaria. Las sesiones estan formadas por dos partes: una
dedicada al trabajo con las emociones y otra dedicada a las técnicas del Mindfulness que
pueden aplicarse a la emocion seleccionada en la sesion. Cabe destacar la importancia de
la interaccion entre el alumnado, los alumnos/as con el profesor o del profesor con los
nifios/as ya que sera crucial en el desarrollo de la intervencion. Se realiza un aprendizaje
a veces de forma individual y otras de manera cooperativa en la que podran expresar sus
emociones sin miedo. Este programa no se ha implementado en un aula, pero las
actividades se han planificado de manera realista para ser llevadas a cabo, permitiendo

asi que su puesta en practica fuese viable.

2. Objetivos
El objetivo general de este trabajo consiste en dotar de herramientas al alumnado de
Educacién Primaria para el conocimiento y regulacion de las emociones mediante la
técnica de Mindfulness.
De este objetivo general se desprenden los siguientes objetivos especificos:
e Profundizar en el conocimiento de las emociones y su desarrollo en la etapa de
Educacién Primaria.

e Conocer la técnica del Mindfulness.



e Elaborar un programa de intervencion en educacion emocional mediante el
Mindfulness para favorecer el conocimiento personal y la autorregulacion del

alumnado.

3. Marco teorico
3.1. Lasemociones

La palabra emocion procede del latin “emotio” y estd formada por el prefijo “e”, que
traducido al castellano significa “de”, y “motio”, que traducido significa movimiento”.
Por lo tanto, etimoldgicamente se puede concluir que las emociones son algo que impulsa
a la accion.

Numerosos autores han definido la emocién de diversas formas, pero con algunos
puntos en comun. Por ejemplo, Goleman (1995) sefiala: “Todas las emociones son
impulsos para actuar, planes instantaneos para enfrentarnos a la vida que la evolucién
nos ha inculcado. Impulsos arraigados que nos llevan a actuar” (p.3).

Igualmente, Bisquerra (2000) define la emocion como “Un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a la accion.
Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. Un
mismo objeto puede generar emociones diferentes en distintas personas” (p. 155).

Los autores Prat y Del Rio (2010), detallan las emociones como: “Un estado de
agitacion que aparece en cada persona como respuesta a un estimulo” (p.8). En este
sentido, Zaccagnini (2004) explica las emociones como: “Una combinacion de procesos
corporales, perceptuales y motivacionales que provocan en las personas estado que
pueden ser positivos 0 negativos, de mucha o poca intensidad y de larga o corta duracion,
que produce una expresion gestual” (p.61).

En resumen, las emociones se originan a través de un acontecimiento, al que le sigue
una valoracién que produce un planteamiento neuropsicoldgico o un comportamiento que
provoca una propension a la accion.

Algunos autores como Bisquerra (2003) sefialan que las emociones son reacciones a
estimulos elocuentes que constan de tres componentes: neurofisiologico, conductual y

cognitivo, como se puede observar en la Figura 1.



Figura 1

Proceso de vivencia emocional

NEUROFISIOLOGICA

PREDISPOSICION

EVENTO VALORACION COMPORTAMENTAL A LA ACCION

COGNITIVA

Nota. Tomado de Bisquerra (2011).

Cuando se activa la reaccién emocional, el componente neurofisiolégico se
exterioriza en forma de taquicardia, sudoracion, hipertension, etc., es decir, provocan
respuestas en el sistema nervioso y endocrino. Por ejemplo, cuando se tiene miedo, la
presion cardiaca aumenta, la respiracion es mas rapida, los musculos se tensan, etc. Estas
respuestas son involuntarias, ya que la persona no las puede controlar, pero se pueden
regular mediante técnicas como la relajacién, evitando asi que se produzcan problemas
en la salud.

Dentro del componente conductual, se incluyen los aspectos no verbales (expresiones
faciales, movimientos del cuerpo, etc.) y los verbales (intensidad de la voz, sonidos etc.),
que proporcionan informacion sobre el estado emocional. Segun el comportamiento que
realice una persona se puede inferir el tipo de emocidn que esta experimentando. Las
situaciones sociales y educativas influyen en este componente ya que favorecen o
dificultan que se exprese una emocion u otra. El control voluntario de esta expresion es
mas dificil, por lo que regular las expresiones significara haber alcanzado madurez y
equilibrio.

El componente cognitivo permite reconocer un estado emocional y adjudicarle un
nombre, siendo el primer aspecto de la educacién emocional. Este componente se
relaciona con las vivencias afectivas, con las experiencias vividas y con las apreciaciones
obtenidas, valorandolas como agradables o no.

Las emociones se pueden clasificar en positivas y negativas (Bisquerra, 2001). Todas
las emociones son buenas, aunque algunas nos hacen sentir bien y otras mal. La
administracion de los sentimientos determinaré las consecuencias sobre nuestro bienestar

y el de los demaés, es decir, son positivas 0 negativas en funcion de si aportan bienestar o



no. La constelacion de las emociones positivas esta compuesta por: alegria, amor,
felicidad, etc., y la constelacidn de las emociones negativas por: miedo, ira, tristeza, etc.

Ademaés de esta clasificacion, Goleman (1995) diferenci6é dos tipos de emociones:
primarias y secundarias. Las primarias son alegria, enfado, tristeza, miedo, sorpresa y
asco. Producen una repercusion fisica universal y son faciles de reconocer. En cambio,
las emociones secundarias no son comunes a todas las personas ya que son aprendidas y
se forman por la combinacion de dos o mas emociones, por ejemplo, los celos es una
emocion secundaria ya que combina el miedo con el amor. Cabe destacar que Goleman
afirmé que las emociones secundarias aparecen a los 2 0 3 afios y se caracterizan por ser
sociales ya que se aprenden por medio de la interaccién con la sociedad.

Las emociones desempefian diferentes funciones que facultan a las personas para
Ilevar a cabo respuestas eficaces ante las demandas de ambiente. Algunos autores como
Montarfies (2005) proponen las siguientes:

o Funcion adaptativa:

Es considerada una de las funciones més importantes, ya que permite al organismo
planificar su comportamiento segun las circunstancias, reuniendo la energia necesaria
para ejecutar y guia la conducta hacia un determinado objetivo.

e Funcion motivacional:

La emocion y la motivacién se relacionan de manera que ésta se encarga de que la
emocidn establezca la manifestacion de la conducta motivada, la orienta hacia un objetivo
determinado y permite llevarla a cabo con potencia.

e Funcion social:

Favorecer el surgimiento de buenas conductas es primordial, es por ello por lo que
manifestar nuestras propias emociones va a permitir que el resto de las personas puedan
predecir el comportamiento que se va a desarrollar y viceversa, obteniendo asi una mejora

en las relaciones interpersonales.

3.1.1. El desarrollo emocional

El desarrollo emocional en la infancia es considerado un proceso crucial para el nifio/a
ya que es el momento en el que florecen sus propias sensaciones y con ello, forjaran su
autoestima, su identidad, la confianzay la seguridad consigo mismo y con lo que le rodea.
Estas sensaciones proporcionan informacion ante un estimulo, y, ademas, producen

emociones positivas o negativas, en diferentes grados e intensidades segun el contexto.
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Cada tipo de ambiente permite descubrir diferentes aspectos de la vida. EI ambiente
escolar permite conocer a otros nifios y sirve para el aprendizaje de nuevas habilidades;
el ambiente familiar otorga confianza y seguridad; el ambiente de la calle posibilita
descubrir nuevas experiencias, es decir, el ambiente familiar, escolar o el de la calle, si
actlan en conjunto ante en un clima de compresion seguridad y afecto, resultan
constructivos (Gallardo Vazquez, 2006). Cabe destacar que el nifio/a estd aprendiendo
continuamente del entorno en el que se desarrolla y se encuentra. Junto con las emociones
se encuentra enlazado el desarrollo intelectual, por lo que es necesario educar
conjuntamente ambos aspectos de la inteligencia, favoreciendo la construccion de
aprendizajes intelectual y emocionalmente significativos (Fontaine, 2000).

Desde el nacimiento los nifios son capaces de expresar emociones diferentes, por
ejemplo, si un bebé es acariciado por sus padres, muestra una sonrisa; en cambio, después
de pocos minutos puede mostrar enfado cuando, por ejemplo, se le acuesta en la cuna, es
decir, se observan respuestas de agrado y desagrado ante diversas situaciones que
proporcionan un gran valor comunicativo. A partir del primer afio de vida, sus
interacciones sociales, sus acciones y sus respuestas serdn mas complejas (Gallardo
Véazquez, 2006). En el desarrollo de la primera infancia y del lenguaje, apareceran
emociones basicas y llegaran a ser capaces de reemplazar las acciones por palabras
(Harris, 1989). Posteriormente, al finalizar la primera infancia, los nifios empiezan a
experimentar y entender emociones mas complejas como la culpa, la verglenza o el
orgullo. Poco maés tarde, durante la segunda infancia (de 3 a 6 afios) se observan pequefios
indicios en el control y comprensién emocional e ird construyendo su autoconcepto y
autoestima. En conclusion, el conocimiento de las emociones es un proceso dificil y largo
para los nifios, iniciandose desde el nacimiento y prolongandose a lo largo de la infancia.

Entre los 3 y 5 afos, los nifios no son capaces de comprender que una misma
circunstancia puede provocar dos emociones diferentes. Entre los 6 y 7 afios son capaces
de aceptar que algunas circunstancias pueden producir mas de una emocién, aunque
siempre una de ellas estard determinada por la otra (“Tenia miedo de entrar en el médico,
pero me alegraria que me regalase una piruleta”). A partir de los 7 y 8 afios, asumen que
pueden percibir dos sentimientos parecidos ante una misma situacion (“Si mi amigo coge
mi bicicleta sin mi permiso, me enfadaria y me pondria triste por quedarme sin ella”) y
aceptan también que en una circunstancia se pueden experimentar emociones

contradictorias (“Me da rabia cocinar, pero me gusta comer”) (Palacios e Hidalgo, 1999),
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Cabe destacar que el contexto social en el que se encuentra el nifio es crucial, ya que
proporciona situaciones diferentes que le permiten experimentar distintas emociones y a
su vez, facilita la intervencion de los adultos del entorno en la comprension de los
sentimientos y sus causas, favoreciendo asi la comprension emocional (Palacios e
Hidalgo, 1999).

3.1.2. La inteligencia emocional
El primer articulo cientifico sobre inteligencia emocional es el de Salovey y Mayer en
1990, aunque pasé desapercibido cuando se publicd. Después de cinco afios, el concepto
de inteligencia emocional se difunde través del libro “Emocional Intelligence” escrito en
1995 por el investigador y periodista del New York Times, Daniel Goleman, divulgando
este término que ha sido ampliamente aceptado desde el &mbito de la educacion al de las
relaciones sociales y las empresas.
Goleman (1995) define la inteligencia emocional como:
La capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los
demas, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que sostenemos con
los demés y con nosotros mismos. Se trata de un término, pues, que engloba
habilidades muy distintas -aunque complementarias- a la inteligencia académica,
la capacidad exclusivamente cognitiva medida por el cociente intelectual. (p.50)
Goleman (1995) adapta el modelo de inteligencia emocional creado por Mayer y
Salovey (1990) incorporando al concepto las siguientes cinco habilidades emocionales y
sociales bésicas:

« Conocimiento de las propias emociones. La aptitud para reconocer un sentimiento
0 una emocién en el momento en el que se manifiesta es considerado fundamental
para la inteligencia emocional. S6lo quien sabe cdmo y por qué se siente de una
determinada manera, podra lograr manejar sus emociones y controlarlas de
manera adecuada y voluntaria.

o La capacidad de controlar las emociones. Las personas que adolecen de esta
facultad poseen constantemente tensiones desagradables que atormentan y
perturban el equilibrio de su estado interior. No se puede elegir las emociones,
pero si esta en nuestro poder guiar las reacciones emocionales. Lo que se realice
con estas (manejarlas de manera inteligente), depende de la inteligencia

emaocional.
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« La capacidad de motivarse uno mismo. El dominio de la vida emocional hacia un
objetivo resulta principal para estimular y perseverar en la motivacion, atencion y
creatividad. Las personas que poseen esta habilidad tienden a ser mas eficaces y
productivas en el dia a dia.

o EI reconocimiento de las emociones ajenas. La empatia que se asienta en la
conciencia emocional de cada persona constituye una habilidad fundamental.
Consiste en la capacidad que disponen las personas para reconocer las emociones
de los demas, siendo capaces de ponerse en su lugar y razonando de manera
adecuada a sus reacciones emocionales.

La empatia hacia otras personas exige la predisposicion a aceptar las emociones,
escuchar manteniendo la atencion y ser capaz de interpretar los pensamientos y
los sentimientos que no se hayan expresado de manera verbal.

« El control de las emociones. Consiste en la habilidad para socializarnos de manera
adecuada con las emociones ajenas.

Las personas socialmente inteligentes (Goleman, 1995) son capaces de conectar con

el resto de las personas, perciben rapidamente sus reacciones y sentimientos, y debido a
esto, pueden solucionar los conflictos que se producen mediante la interaccion humana.

En conclusion, existe un consenso general sobre la existencia de unas competencias

emocionales que tendrian que aprender todas las personas. La estrategia para progresar

en las competencias emocionales es designada como educacion emocional.

3.1.3. La educacién emocional

Las dificultades emocionales pueden producir ansiedad, estrés, depresion, violencia,
fobia escolar, conductas indisciplinares, etc. Diversos estudios sefialan que el
analfabetismo emocional posee efectos negativos en las personas y sobre la sociedad
(Goleman, 1995). Respecto a la educacion emocional, Bisquerra (2000) la define como:
“un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de
las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con objeto
de capacitarle para la viday con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social ”
(p.587).

Es importante realizar una correcta educacion emocional ya que, mediante una
adecuada ensefianza, las personas pueden ser conscientes de sus emociones Yy
pensamientos y, por tanto, poder dominarlos logrando perfeccionar el desarrollo personal

y social, puesto que permitira una mejor comunicacién de las propias emociones teniendo

13



en cuenta las de los demas. Segln Bisquerra (2011) las competencias emocionales son:
la conciencia emocional, la regulacion emocional, las habilidades de vida y bienestar, la
competencia social y la autonomia emocional, segin se sefialan en la Figura 2. El
desarrollo de estas conforma el contenido basico de la educacién emocional.

Figura 2

Contenidos de la educacion emocional

Conciencia

Habilidades de emocional

vida y bienestar Competencias

emocionales

Regulacion
emocional

Autonomia
emocional

Nota. Tomado de Bisquerra (2011).

Para avanzar en las competencias emocionales es necesario una practica continua y
un buen entrenamiento. Ejecutar adecuadamente las competencias emocionales y poseer
un buen desarrollo de la inteligencia emocional, no asegura que una persona pueda no
hacer el mal, reclamando que, en el transcurso de la ensefianza de la educacion emocional,
los ideales éticos estén siempre presentes. Por consiguiente, la educacion emocional y la
educacion moral van intrinsecamente unidas y se deben ensefiar a la vez (Bisquerra,
2011).

3.1.4. La regulacion emocional

La regulacién de las emociones (Bisquerra, 2011) es un elemento esencial de la
educacion emocional, ademas de que propicia un correcto desarrollo psicomotor. Es
importante no confundir la regulacion con la represion; la tolerancia a la frustracion, el
manejo de la ira, la capacidad para retrasar gratificaciones, las habilidades de
afrontamiento en situaciones de riesgo, el desarrollo de la empatia, etc., son aspectos de
la regulacion.

A medida que los nifios/as crecen, el control de las propias emociones se transforma
en un proceso de autocontrol, ya que aprenden a evaluar, regular y modificar sus propios
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estados emocionales (Palacios e Hidalgo, 1999). A partir de los 6 afios, los nifios/as son
capaces de ocultar sus sentimientos al resto de personas, mediante el cambio de la
expresion conductual externa siendo conscientes que su apariencia externa no implica un
cambio en su estado emocional interno. Desde los 6 afios, el procedimiento mas utilizado
para modificar un estado emocional no deseado consiste en tratar de cambiar una
situacion que lo provoca, para conseguir lograr un estado diferente que provoque una
emocion positiva. Esta estrategia se empleara durante toda la infancia, siendo cada vez
mas perfecta (Harris, 1989). Otra estrategia utilizada es pedir ayuda a otras personas.
Hasta los 6-7 afios, los padres son la principal fuente de consuelo; a medida que pasan los
afios, las peticiones seran dirigidas a otros/as nifios/as, siendo importante el rol de los
amigos.

La mayor parte de los nifios/as con dificultades en la motricidad, tienen también
problemas emocionales que afectan no s6lo al &ambito motriz, sino también al desarrollo
social y psicologico, desencadenando en la desconfianza hacia uno mismo, problemas en
la autoestima (baja autoestima), inseguridades, ansiedad, etc. Por esta razdn, es
fundamental que los nifios conozcan y adquieran técnicas para la regulacion y manejo de
las emociones. Las técnicas, entre otras, que se pueden ensefiar basadas en diversos
psicélogos actuales son:

o Respiracion. La respiracion puede emplearse como una herramienta para la
regulacién emocional en determinados momentos. Ademas, la préctica diaria de
ejercicios sobre respiracion fomenta un estado de calma y una mejor calidad de
vida. Consiste en realizar una respiracion lenta y regular (Achilli, 2020).

« Introspeccion. Se trata de la capacidad para reflexionar y tomar conciencia sobre
las propias ideas, acciones, emociones 0 sentimientos que nos permiten
entenderlos (Garcia, 2021).

« Autoafirmaciones positivas. Consiste en frases positivas que se dicen en voz alta
hacia uno mismo y de manera reiterada, con el objetivo de mejor la autoestima,
percepcion y seguridad sobre si mismo (Verdejo, 2021).

e Zona de calma. Se sitlia un espacio especifico para conseguir volver a la calma,
ante una situacion de enfado, estrés, agitacion, ... Con el objetivo de regular sus
emociones y entrar en un estado de tranquilidad (Garcia-Campayo et al., 2017).

o Mindfulness. Se trata de una técnica que se basa en la aceptacion de lo que sucede

en el momento, tratandolo de aceptar sin juzgarlo.
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En el siguiente apartado se incide en esta técnica que sera relevante en el desarrollo de

este trabajo.

3.2.Mindfulness

Hasta la actualidad existen numerosas definiciones del término Mindfulness. Autores
como Kabat-Zinn (2003) define el Mindfulness como: “El estado particular de
conciencia que surge al poner la atencién, de forma intencional y sin juzgar, en el
momento presente, viviendo la experiencia momento a momento.” (p.87).

Otros como Bishop (2004) lo sefialan como: “Una forma de conciencia centrada en
el presente no elaborativa, no juzgadora en la que cada pensamiento, sentimiento o
sensacion que surge en el campo atencional es reconocida y aceptada tal y como es” (p.
32).

En este sentido, Garcia-Campayo y Navarro (2018) lo denominan como: “Un estado
de la mente que consiste en estar atento al momento presente sin juzgar” (p. 42)

Simon (2007) determina esta técnica como: “La capacidad humana, universal y
basica, que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente
momento a momento. Es la practica de la autoconciencia” (p. 8)

En suma, todas las definiciones del Mindfulness coinciden en indicar que la técnica
busca proporcionar atencién hacia los estados emocionales, generando conciencia sobre
estos, ademas de tomar conciencia del momento presente.

Esta técnica, aunque estd tomando auge en la actualidad, tiene sus origenes a finales
de siglo VIl a.C., ligado al budismo. El vocablo Mindfulness es una palabra inglesa que
procede del término sati (parte esencial de una préctica budista) escrito en lengua Pali,
que significa “consciencia o atencion plena”. En espafiol se ha traducido como: atencion
plena o plena conciencia. En Occidente, este concepto fue introducido por John Kabat-
Zinn (1990) mediante el Programa de Mindfulness Basado en la Reduccion del Estrés,
que aspiraba a dar ayuda a los pacientes de un centro médico para lograr reducir el estrés
y el dolor crénico. A partir de entonces, el empleo de esta técnica se ha extendido por
todo el mundo en diferentes ambitos, incluso la educacion.

La principal utilidad del Mindfulness es promover y establecer el control, el bienestar
personal y la supresion del estrés/ansiedad permitiendo lograr una conciencia libre de
juicios. Este método pretende que la persona dirija su propia atencion, observando y
entendiendo sus pensamientos, pero omitiendo cémo se siente en cualquier momento,

manteniendo el control sobre sucesos inmanejables.

16



3.2.1. Beneficios del Mindfulness

El empleo de esta estrategia contiene numerosos beneficios a corto y largo plazo. Entre

las multiples ventajas que se obtienen mediante la practica del Mindfulness, se pueden

sefalar:

Reduce el estrés: Si las hormonas del estres estan en continua liberacion, el cuerpo
permanece en una situacion fisica de sobreesfuerzo que puede provocar el
agotamiento del sistema inmune y asi mismo, en un ciclo de estrés (Krech y
Holley, citado en Garcia-Campayo et al., 2017). El Mindfulness puede ayudar a
reducir los efectos negativos del estrés ya que permite aceptar las situaciones,
tomar conciencia de los pensamientos y reacciones, conectar con la propia
respiracion y comprender mejor el origen de las respuestas estresantes.

Fomenta el bienestar: Diversos estudios sefialan que el empleo de esta técnica
reduce la ansiedad y la depresion, aumenta los pensamientos positivos, disminuye
el cansancio, el dolor y las quejas psicosomaticas y favorece el desarrollo de
sentimientos positivos (Garcia-Campayo et al., 2017).

Aprendizaje 6ptimo: Su empleo mejora la atencion y la funcién ejecutiva del
alumnado y, por tanto, la mejora del aprendizaje (Ritchhart y Perkins, citado en
Garcia-Campayo et al., 2017

Clima positivo en el aula: EI Mindfulness se plantea como una posible técnica
para prevenir el acoso escolar. Su uso en el aula puede hacer que los alumnos/as
sean conscientes del sufrimiento y al presenciarlo, actien conmovidos para
ponerle fin (Gonyor, citado en Garcia-Campayo et al., 2017).

Conexion con el mundo: EI empleo de esta técnica puede fomentar la compasion
hacia los problemas del mundo contribuyendo a la construccion de personas

comprometidas y bondadosas (Zajonc, citado en Garcia-Campayo et al., 2017).

3.2.2. Empleo del Mindfulness en las aulas

Esta técnica se puede utilizar de maltiples maneras mediante distintos ejercicios. ES

importante dedicar un periodo corto de tiempo para explicar la finalidad de la préactica

para favorecer su comprension.

La participacion de las personas no debe ser obligatoria, pero aquellos que no lo hagan

deben de guardar silencio. Este método se puede llevar a cabo en las aulas de Educacién
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Primaria, independientemente de la edad, aunque la duracion de las practicas pueda variar
en funcién de ella y del tiempo que lleven practicandolo. Ante todo, el tiempo que se
dedique tiene que resultar comodo para el nifio, ni que se exceda ni que sea escaso. Se
aconseja que las primeras préacticas sean cortas, de 2 0 3 minutos y ampliarlas a 4 0 5
minutos para los nifios/as de 4 y 5. Para el resto de las edades, las sesiones deben durar
entre 5 y 10 minutos, con el objetivo de que no desemboque a la frustracion (Garcia-
Campayo et al., 2017).

La psicologa y psicopedagoga Teresa Arévalo (2015) propone una serie de pautas
para aplicar esta técnica en las clases. Recomienda practicarla en el mismo momento, los
mismos dias a la semana y a la misma hora. Aconseja estar en un lugar tranquilo, sin
ruidos (evitando asi cualquier distraccion), con una temperatura estable y en un lugar
comodo para el cuerpo. Ademas, puede ser un lugar cerrado o al aire libre en la naturaleza.
La posicion corporal que se debe adoptar es la espalda recta sin tener ningun tipo de
tension. Sugiere repetir los ejercicios que mas puedan gustar en la clase, ya que cada uno
puede provocar una experiencia distinta y, ademas, que el adulto los realice también.
Asimismo, propone valorar el esfuerzo realizado y al finalizar los ejercicios, preguntar a
cada uno/a por las experiencias que han tenido en el transcurso.

El juego y la diversion deben aparecer en la préctica del Mindfulness, sobre todo para
el alumnado joven (Greenland, citado en Garcia-Campayo et al., 2017). Tienen que sentir
curiosidad, por lo que el juego simbolico, la risa, etc. son aspectos fundamentales.
Ademas, la variedad fomenta la participacion y el interés en el alumnado; aunque la
practica de las mismas actividades ligeramente cambiadas puede aportar a los nifios

diferentes resultados y por ello no resulte una situacién aburrida.

3.2.3. Programas de intervencion en la escuela

A lo largo de los ultimos afios, han aparecido una gran cantidad de programas sobre el
bienestar emocional y el Mindfulness orientados a la escuela proponiendo diversas
intervenciones en Educacion Infantil y en Educaciéon Primaria. Entre ellas se pueden
sefalar las siguientes:

e Programa “Treva”

Este programa nace en el seno de la escuela espafiola siendo el primero que aborda la
relajacion y meditacion en las aulas, con los objetivos de perfeccionar el rendimiento
academico, mejorar la salud, instruir la interioridad y perfeccionar la convivencia.

TREVA (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas al Aula). Creado por el profesor
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Luis Lopez-Gonzalez (2013), esta formado por doce unidades (atencion, respiracion,
visualizacion, silencio mental, voz y habla, relajacién, conciencia sensoperceptiva,
postura, energia, movimiento, enfoque emocional o focusing y centramiento), que se
aprenden de forma individual y se agrupan segun el objetivo. (Lépez-Gonzalez, citado en
Garcia-Campayo et al., 2017).

e El programa aulas felices

“Aulas felices” es el primer programa educativo propio y original en Espafia basado
en la psicologia positiva, la neurociencia y la educacion positiva (Arguis et al., 2012).
Sus creadores son el grupo SATI, formado por cuatro personas (M? del Mar Salvador
Monge, Ricardo Arguis Rey, Silvia Hernandez Paniello y Ana Pilar Bolsas Velero) en
Zaragoza en el afio 2009.

Este programa esta destinado a alumnos/as entre los 3 y los 18 afios. Se compone de
un total de 321 estrategias concretas en las que se combinan el aprendizaje de los
contenidos escolares y el bienestar en las clases. Sus objetivos son: potenciar el desarrollo
personal y social del alumno y promover la felicidad del alumnado, los profesores y las
familias (Equipo SATI, citado en Garcia-Campayo et al., 2017).

Sus propuestas generales se articulan en torno a tres ejes: meditacion basada en la
respiracion, técnicas de relajacion o meditacion y atencion plena en la vida cotidiana.

e Programa crecer respirando

Programa de prevencion primaria basado en el Mindfulness para ser adaptado en los
colegios e incorporado en el curriculo escolar. Sus objetivos se basan en la organizacion
CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning), que plantea la
integracion del aprendizaje socioemocional para aplicar las cinco competencias
cognitivas, emocionales y comportamentales: autoconciencia, conocimiento emocional,
toma de decisiones responsables, habilidades sociales y autorregulacion (Davidson et al.,
2012).

Este programa va dirigido a los nifios entre los 7 y los 12 afios. Aunque con
adaptaciones se puede aplicar a nifios entre 5 y 6 afios y adolescentes de 12 a 14 afios.

El objetivo general es el desarrollo de la competencia socioemocional y de la
regulacién atencional. En concreto, se basa sobre el Modelo de las tres A: atencion,
autorregulacion y amabilidad, que se desarrollan por medio del Mindfulness. La
metodologia es participativa y constructiva, es decir, los nifios aprenden desde las
experiencias que ellos viven en primera persona (Garcia y Luna, citado en Garcia-

Campayo et al., 2017).
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e Programa escuelas despiertas
Basado en el Mindfulness, es un enfoque pedagdgico dirigido al alumnado, el
profesorado y los centros educativos. Se fundamenta en tres pilares: el primero es
“Presencia” con el que se pretende ayudar a despertar la presencia en los educadores con
el fin de promover oportunidades para que los maestros puedan investigar en si mismos
y en la vida, la conciencia, las sensaciones, la forma, las percepciones y las formaciones
mentales. El segundo pilar es “Comunidad” ya que el desarrollo de comunidades de
aprendizaje y practica fomenta originar una mayor comprension de la educacion. Por
ultimo, el tercer pilar es “Servicio”, los educadores adquieren conciencia del bienestar
que genera el Mindfulness y lo transmiten al alumnado, familias o grupos de referencia,
lo que a ellos les ha permitido despertar su felicidad (Aguilera, citado en Garcia-Campayo
etal., 2017).
e Programa Horeb
El programa Horeb va dirigido a nifios desde los 6 a los 18 afios con los objetivos de
trabajar la interioridad por medio de la atencidn plena para formar una cultura compasiva
de acogida y de cuidado de la creacion y desarrollar la mente compasiva para aminorar la
“mente amenazante” determinada por el estrés, el consumismo, la competitividad y la

agresividad (Jaldn et al.,2015).

3.3.  Relacion entre las emociones y el Mindfulness

La puesta en préactica del Mindfulness propicia estados de &nimo positivos y otorga
destrezas para calmar los negativos, formandose asi una técnica para la regulacion
emocional (Ramos y Hernandez, 2008). EI método Mindfulness tiene como principal
objetivo conseguir aceptar las emociones propias de la misma manera en la que nacen,
sin evitarlas o controlarlas. De esta forma, se evita la aparicion de la frustracion o la
ansiedad que se produce al someter a una persona a una situacion que no se puede
modificar (Funes, 2020). Ademas, proporciona un método o técnica para dirigir las
emociones, reacciones, actitudes o pensamientos y poder hacer frente a las situaciones
que ocurren. Todo esto se logra a partir de la practica y en la depuracion de la conciencia
plena.

El Mindfulness permite aceptar la realidad, tomando conciencia de lo que ocurre y por
ello, permite comprender las emociones propias y las de los demas (Ramos y Hernandez,

2008). Ademas, numerosos estudios sefialan los beneficios que aporta en el control del
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estrés y en la salud la practica del Mindfulness, para las personas en general y para los
docentes y alumnos en particular (Funes, 2020).

La conciencia sobre las emociones se desarrolla con su préctica debido a que origina
atencion en direccion hacia los estados emocionales. La practica del Mindfulness
posibilita distinguir las emociones, dandoles un sentido y, por tanto, tener conciencia
sobre ellas (Ramos y Hernandez, 2008). Esta técnica se encuentra asociada con la
autoestima, el optimismo, la positividad, ... lo cual nos proporciona de inteligencia
emocional (Brow y Ryan, 2003).

Como conclusién, aplicar el Mindfulness en las aulas resulta clave para el trabajo de

las emociones, constituyendo asi una técnica muy util para la educacién emocional.
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4. Propuesta didactica
4.1.  Introduccién

Tras la investigacion y recopilacion de la informacién sobre las emociones, el
Mindfulness y diferentes programas educativos relacionados con el tema de este trabajo,
he disefiado una propuesta de intervencién con un total de ocho sesiones que aborda el
empleo del Mindfulness en el conocimiento y control de las seis emociones bésicas. Las
actividades estan destinadas al primer curso de Educacion Primaria.

En cada una de las sesiones de esta propuesta, se incluyen actividades en las que se
tienen presentes las emociones, la inteligencia emocional y la educacion emocional. En
la primera sesion se presentan las emociones y en la Gltima, se realiza un juego a modo
de repaso. Con su puesta en practica se aspira a desarrollar las competencias y objetivos

que se marcan, basandose el curriculo del Real Decreto 126/2014 de Educacion Primaria.

4.2.  Objetivos
- Generales:
« Desarrollar el aprendizaje y conocimiento de las seis emociones béasicas.
 Descubrir las emociones de las personas.
* Promover el autocontrol.
- Especificos:
 Poder relajarse a traves de la respiracion.

 Favorecer la imaginacion y la creatividad.

4.3. Competencias

Entre las competencias sefialadas en el Real Decreto 126/2014 de Educacién Primaria,
en esta propuesta didactica se abordan las siguientes: competencia en comunicacién
linglistica, competencia para aprender a aprender, competencia cultural y artistica,
competencia social y ciudadana y competencia de autonomia e iniciativa personal.

e Competencia en comunicacion linguistica (CCL): A lo largo del desarrollo de
las actividades de la propuesta, el alumnado llevara a cabo la comunicacion
entre sus compafieros de clase y con el profesor, pudiendo expresar sus
emociones por medio del lenguaje.

e Competencia aprender a aprender (CAA): Esta competencia se pone en

practica por medio de las actividades que promueven la reflexion sobre
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situaciones que han vivido antes o averiguar la respuesta ante cuestiones que
se plantean.

e Competencia cultural y artistica (CCA): En varias actividades deberan expresar
determinadas emociones por medio de dibujos.

e Competencia social y ciudadana (CSC): En el desarrollo de la propuesta y el
aprendizaje y consciencia de las emociones, mejorard sus relaciones
interpersonales.

e Competencia de autonomia e iniciativa personal (CAIP): Las actividades
proporcionaran independencia en el alumnado a la hora de tomar sus propias
decisiones en la clase y otorgandoles libertad de movimientos en la

dramatizacion, el dibujo, etc.

4.4. Temporalizacion

Esta propuesta cuenta con un total de ocho sesiones de 50 minutos aproximadamente
cada una; la primera es una introduccion al tema, las seis sesiones siguientes se dedican
a cada una de las emociones bésicas y la octava es un repaso de todo lo aprendido.

Esta planteadas para realiza una sesion por semana, por lo que esta propuesta ocupa

un total de 8 semanas, es decir, alrededor de dos meses.

4.5.  Metodologia

La metodologia ideada es diferente, dependiendo de la sesién. Algunas veces se
trabajara de forma individual, otras de manera cooperativa todos juntos o por grupos,
segun la actividad.

Cuando el alumnado trabaje de manera conjunta o en grupos, se lleva a cabo un
aprendizaje colaborativo, en el cual los nifios cooperan y se ayudan entre todos; sin
embargo, cuando trabajan de manera individual, deben reflexionar por si solos y realizar
de manera autonoma su aprendizaje. Cabe destacar que, aunque algunas actividades las
realicen individualmente, la mayor parte de las actividades de la propuesta poseen una
parte en comdn donde comparten sus pensamientos entre sus comparieros, favoreciendo
asi la participacion, el aprendizaje y el papel activo del alumno.

Ademas, en el desarrollo de la propuesta de intervencién se pretende alcanzar un
aprendizaje significativo (Ausubel, 2002), El alumnado construye su aprendizaje,

unificando los conocimientos que ya poseian, con los nuevos contenidos que se aprendan.
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4.6. Destinatarios

Los destinatarios indicados para la propuesta de intervencién son el alumnado de 1° de
Educacion Primaria. Lo ideal seria llevar a cabo estas sesiones para una clase de una ratio
de 20 a 24 alumnos/as; ademas de que deberian mostrar una actitud participativa y

cooperativa los nifios/as de la clase, con el fin de alcanzar los objetivos marcados.

4.7.  Contenidos
Los contenidos que se trabajan a lo largo de esta propuesta de intervencion han sido
extraidos del Decreto 24/2014 y son:
Bloque II. (El ser humano y la salud) Ciencias de la naturaleza.
e Lasemocionesy los sentimientos.
Bloque 1. (Habilidades perceptivo-motrices basicas) Educacion fisica.

e« Toma de conciencia del propio cuerpo en relacion con la tensiéon y
relajacion.

Bloque Il. (Actividades fisicas artistico-expresivas) Educacion fisica.

o Exteriorizacion de emociones y sentimientos a través del cuerpo, el gesto
y el movimiento, con desinhibicion.

Bloque I. (La identidad y la dignidad de la persona) Valores sociales y civicos.

o El autoconcepto. La identidad personal. La toma de conciencia de uno
mismo, emociones y sentimientos. La autopercepcion positiva de las cualidades
personales. La descripcidn fisica. El vocabulario de las emociones.

o« La autonomia. El autocuidado. La autorregulacion de conductas
cotidianas. El control de impulsos. La relajacion.

4.8.  Sesiones

A continuacion, se presentan las ocho sesiones sobre las emociones y la técnica del
Mindfulness. En el transcurso de las sesiones aparecen las diferentes emociones de
manera consecutiva, con una sesion inicial a modo de introduccion y una sesion final
como repaso y recordatorio. Posteriormente se lleva a cabo una propuesta de evaluacién

de los conocimientos que han adquirido los alumnos durante la propuesta de intervencion.
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4.8.1. 1%sesion

Tabla 1

Introduccion de las emociones

12 actividad

Tiempo: 20 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Seis cartulinas con el nombre

e« Conocer y aprender las seis |de una emocion diferente para cada
emociones basicas. alumno/ a.

e Poder distinguir qué emocion

produce una situacion.

Desarrollo: Para el comienzo de la sesion el alumnado tendré que responder en voz alta
unas preguntas segun el maestro se lo indique. Las cuestiones son: “;Conocéis qué son
las emociones?”, “; Qué emocion sientes ahora mismo?”, “; Dime el nombre la emocion
que realizo ahora mismo?” (Interpretar una de las seis emociones: sorpresa, miedo,
tristeza, alegria, enfado y asco).
A continuacion, se explicaran las seis emociones junto con la expresion facial y
corporal que conlleva. Después, se entregaran seis cartulinas en las que en cada una
pone una emocion. Seguidamente, se expondra una situacion y el alumnado tendra que
ensefar la primera cartulina de la emocion que les produzca y explicar el porqué.
Situaciones:

e Veraun perro.

e Serompe tu juguete favorito.

e Tienes verdura para comer.

e Llegas acasay hay un regalo encima de la cama.

e Discutes con tu mejor amigo.

e Ves basura caminando por el monte.

e Dormir en el monte en una tienda de campafa.

e Estas solo en casay oyes un ruido.

e Estu cumplearios.

e Te encuentras dinero en la calle.
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Para finalizar esta primera actividad, el alumnado que quiera podra explicar una
situacion que vivieron fuera de la escuela y la emocion que le produjo y explicar el

porqué.

Tabla 2

Cortometraje “Monsterbox”

22 actividad

Tiempo: 20 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Ordenador, proyector para la
e Conocer las diferentes emociones | visualizacion del cortometraje y seis
que expresan cada personaje del | cartulinas con el nombre de una emocion

cortometraje. diferente para cada alumno/a.

Desarrollo: Para la segunda actividad se visualizara del cortometraje “Monsterbox”, en
el que constantemente se producen emociones en los personajes. Se llevaran a cabo dos
visualizaciones; en la primera no se realizaran pausas, mientras que, en la segunda, el
maestro/a detendrd el corto en cada emocion que muestren los personajes para que el
alumnado responda de cudl se trata (como ayuda seguiran teniendo las cartulinas en las

gue en cada una esta escrita una emocion).

Tabla 3

Recordamos lo aprendido

3?2 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Proyector para la

e Repasar las emociones vistas. visualizacion del cortometraje.

Desarrollo: Para finalizar la sesion, se recordaran las escenas vistas en el cortometraje
y las emociones que sentian los personajes, con el objetivo de recordar las seis

emociones basicas trabajadas al comienzo de la sesion. Se preguntara al alumnado por
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https://www.youtube.com/watch?v=iSexOBHpGxE&list=PLqMnhHQETVCDU40X0uy_Xmjo3prSWFDbu&index=3

qué creen que se produce esa emocion en la escena y, ademas, tendran que imitarla.

Por ejemplo:

Emocion: Sorpresa.
Estaba sorprendida por la caseta que le habia hecho a un péjaro.

Imitacién:

4.8.2. 2%sesion
Tabla 4

Mural de la alegria

12 actividad

Tiempo: 40 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Pizarra, papel para el mural y
e Conocer y reflexionar sobre la | hoja “Yo me siento alegre cuando...”.
emocion “alegria”.
« Reconocer cuando se siente alegre

cada alumno/a.

Desarrollo: Al comienzo de la sesion se preguntaran varias cuestiones al alumnado:
“¢Cuando sentis alegria?”, “;Cuando estais alegres, os sentis bien o mal?”, “;Sueles
estar mucho tiempo alegre a lo largo del dia?”.

Después de dialogar sobre las preguntas y reflexionar sobre ello; el profesor escribira

en la pizarra “yo me siento alegre cuando...”. Cada alumno/a expresara en voz alta y
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en orden cuando se sienten alegres. A continuacion, se les entregara un papel en el que

tendran que completar la frase que han expresado anteriormente. Ademas, deberén

incluir su nombre, ya que cuando acaben y decoren la hoja, tendran que pegar cada

uno/a su frase en una cartulina a modo de mural.

Ejemplo de la hoja a completar:

-

O @0 .0 @0 o

oy

\? YO ME SIENTO ALEGRE CUANDO

-
(=] e —
o [ ] -
— -\_Jr r
. —

[
\_/ —

Ejemplo del mural:

28




Tabla 5

El circulo de la atencion

22 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Materiales: Campana, vaso y agua.

Objetivos:

Despertar la concentracion y el

el

entre

equipo

en

trabajo

alumnado.
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Desarrollo: Para esta actividad, se retiraran las sillas y las mesas a los extremos de la
clase, para dejar espacio en el centro del aula. Se organizara a la clase en dos grupos.
El profesor elegira dos objetos diferentes, para un grupo una campana y para el otro,
un vasito lleno de agua (se intercambiaran los objetos una vez terminen). El alumnado
tendrd que pasar el objeto a su compariero/a poniendo atencion y evitando que la
campana haga ningun ruido o sin derramar agua del vaso.

Al terminar, se les preguntara que les ha parecido la actividad y qué sensaciones han

tenido al realizarla.

4.8.3. 3%sesion

Tabla 6

El enfado

12 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.
e Conocer y reflexionar sobre la

emocion “enfado”.

Desarrollo: Para el comienzo de la sesion, se realizard una tertulia. Se preguntaran
diferentes cuestiones para propiciar que los alumnos participen y hablen. Las preguntas
seran: “;COmMO 0s sentis cuando os enfadais?”, “;Cuando es la tltima vez que os
enfadasteis?”, “;Soléis enfadaros muchas veces a lo largo del dia?”, “;Cuando estais
enfadados os sentis bien o mal?”, etc.

En esta parte de las cuestiones, se pretende gue todo el alumnado participe y hable con

naturalidad al resto de sus compafieros.

Tabla 7

El globo

22 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.
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e Asimilar que el enfado no es una
emocion negativa.
e Aprender una técnica que poner en

practica cuando estén enfadados.

Desarrollo: En primer lugar, se advertird al alumnado que la emocidon del enfado es
algo normal y ademas saludable. No se debe reprimir esta emocion en los nifios, sino
de que comprendan lo que significan y conozcan alguna técnica para remediarlo.

A continuacion, se pedira que los nifios se levanten de la silla, se queden de pie y que
cierren los o0jos. Acto seguido, tendran que inhalar aire e imaginarse que se inflan como
si fueses globos gigantes. Cuando no puedan mas, de manera muy pausada deberan de
exhalar el aire simulando que se desinflan. Se volvera a realizar un par de veces mas y
después de esto, podran volver a abrir los ojos.

Se preguntard al alumnado como se sienten en ese momento. Se finalizara con la
conclusion de que en cualquier momento que se sientan enfadados o furiosos, pueden

realizar esta técnica para relajarse.

Tabla 8

Retrato

3?2 actividad

Tiempo: 30 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Hoja con las expresiones de la
o Aprender el gesto facial que | cara desordenadas, cartulina, tijeras,
acompafia a las  distintas | pegamento, lapicero, pizarra y pinturas.
emociones.
e Desarrollar su creatividad vy

repasar la técnica aprendida.
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Desarrollo: Después de la actividad anterior, se entregara a cada alumno un folio con
el dibujo de unos ojos, cejas, nariz y boca enfadada. Se encontraran cada parte de la

cara dispersa por la hoja, y tendran primero que pintar como ellos quieran cada

&
N

elemento para posteriormente recortalo.

Hoja:

-

Después, se repartiran unas cartulinas de colores de manera aleatoria en la que cada
uno tendra que colocar cada parte de la cara enfadada de manera correcta para
conseguir plasmar la emocion que han trabajado.

Mientras, el profesor escribira en la pizarra para ayudar al alumnado las frases de: “El
enfado” y “Técnica: el globo”; para que cuando vayan acabando, el profesor indique
que deben escribir en la parte de arriba de la cartulina la emocion trabajada y en la parte

de abajo la técnica que han aprendido.
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Ejemplo:

4.8.4. 42sesion

Tabla 9

El miedo

12 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Obijetivos:
e Conocer y reflexionar sobre la

emocion “miedo”.

Materiales: No se necesita de material.
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Desarrollo: Se comenzaré la sesion con una charla con el alumnado de la clase. Cabe
destacar que esta emocion deben sentirla y expresarla, permitiendo asi que en un futuro
no realicen conductas violentas o depresivas.

En primer lugar, el profesor comentara a los nifios: “Los miedos se esconden en nuestro
cerebro y éste se encarga de dominar nuestros pensamientos y es el que ordena al
corazon que lata més deprisa, acelerandose mas de lo habitual. Es por ello por lo que
todo el mundo siente miedo alguna vez, sin importar lo mayor, valiente, grande o
atrevido que sea”. Después de aclarar y expresar esta explicacion al alumnado, se
llevard a cabo la charla en la que el profesor preguntara varias cuestiones para permitir
que los nifios hablen. Las preguntas seran: “;Soléis sentir miedo?”, “;Cuando es la
ultima vez que sentisteis miedo?”, ““; Os gusta sentir miedo?”, “; Como os sentis cuando
tenéis miedo?”, etc.

En esta parte de las cuestiones, se pretende gque todo el alumnado participe y hable con

naturalidad al resto de sus comparieros.

Tabla 10

El susurro de tu nombre

22 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Obijetivos: Materiales: No se necesita de material.
o Propiciar ternura y calidez hacia

uno Mismo.

Desarrollo: (Parte preparatoria) Se prepara al alumnado para la practica. Todo el
material que se encuentre en su mesa tendra que ser recogido. Los nifios separaran sus
pupitres y adoptaran en la silla una posicién comoda, con la espalda bien colocada y
recta y las manos sobre las piernas. El profesor observara a los alumnos y corregira a
los que estén mal colocados. Después de esto, tendran que ir cerrando los 0jos y
mantener su atencion hacia si mismo.

(Parte central. Duracion: 5 minutos) Durante los primeros minutos se comenzara
explicando al alumnado que tienen que imaginarse que se llaman a ellos mismos por

su nombre en un tono enfadado, como dando a entender que han hecho algo mal.
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Seguidamente deben observar como se siente y reacciona su cuerpo ante esta situacion.
En los siguientes minutos tendra que imaginarse que se llaman por su nombre, pero
esta vez de manera amable, como si fuese la persona que mas le quiere. Acto seguido
tienen que observar como se ha sentido y como ha reaccionado su cuerpo ante esta
situacion. Para acabar, en el Gltimo minuto, tendrdn que reflexionar sobre las dos
situaciones experimentadas y recordar que cuando se sientan tristes, enfadados, con
miedo, etc., pueden pronunciar su nombre con suavidad y amabilidad para conseguir
calma y bienestar.

(Parte final) Para finalizar, aconsejamos al alumnado que realicen unos ejercicios, El
maestro los realizara con ellos para que les sirva de ejemplo. Moveran los pies con
suavidad, después las manos, acto seguido son suavidad movimientos circulares con
los hombros; después se realizaran varias repeticiones de inspiracion profunda, para

después expulsar el aire detenidamente para acabar abriendo los 0jos.

Tabla 11

El fantasma ahuyenta-miedos

3?2 actividad

Tiempo: 30 minutos aprox.

Obijetivos: Materiales: Pinturas, mural del fantasma,
e Conocer aquello que les da miedo. | gomets, pegamento y folios de colores

o Enfrentar sus miedos | DIN A6.
expreséndolos en un papel.

o Desarrollar su caracter creativo.

Desarrollo: Para esta actividad se les presentara al alumnado al “fantasma ahuyenta-

miedos”. Se colocard en el medio de la pizarra para que todos los nifios puedan verlo.
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Se les explicara que este espectro es especial, ya que su objetivo no es dar miedo a las
personas, sino ahuyentar el temor que le puede producir una determinada cosa a una
persona. Todos los nifios se preguntaran cdmo lo hara; por ello el profesor aclarara que
el fantasma sélo puede lograrlo si los nifios dibujan lo que a ellos les da miedo en un
papel y se lo pegan al cuerpo del fantasma.

Seguidamente, se entregara a cada alumno un folio de color diferente en el tamafio DIN

A6 para que dibujen. Podran utilizar los colores de pintura que quieran.

MI MIEDO ES:
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Cuando vayan terminando tendran que ensefarle el dibujo al profesor, ya que sera este
el que dé el visto bueno y permita pegarselo al fantasma con pegamento para que
ahuyente su miedo.

Cuando todo el alumnado haya pegado su miedo, se decorara al fantasma con gomets
para que se llene de color y formas.

Ejemplo de como quedaria el fantasma:

o A

Por ultimo, el nifio voluntario podra salir a explicar su dibujo y por tanto su miedo al

lado del fantasma y al resto de sus comparfieros.

4.85. 5%sesion

Tabla 12

El asco

12 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.
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e Conocer y reflexionar sobre la

emocion “asco”.

Desarrollo: Al comienzo de la sesidn se explicard la emocién del asco al alumnado.
Primeramente, se expondra: “El asco es una emocion de desagrado respecto a algo o
alguien. Nos hace que nos alejemos de aquello que no nos gusta. Todos tenemos asco
hacia algo, pero no alo mismo. Una persona puede percibir el asco hacia algin alimento
0 cosa, pero en cambio, en otra persona puede no provocar esa emocion”.
Seguidamente, se preguntara al alumnado varias cuestiones para hablar de ello y seréan:
“.Qué es lo que os produce mas asco?”, “;Cuando algo os da asco qué hacéis?”, “;Qué
provoca en vuestro cuerpo esta emocion cuando la sentis?”.

En esta parte de las preguntas, se pretende que todo el alumnado participe y hable con

naturalidad al resto de sus compafieros.

Tabla 13

¢ Qué sientes?”

22 actividad

Tiempo: 25 minutos aprox.

Obijetivos: Materiales: Pegamento, punzones, hojas

e Conocer y reflexionar sobre la | con las emociones, proyector, ordenador y
emocion “asco”. palos de madera.

e Reconocer cuando se siente asco

cada alumno/a mediante la

visualizacion de imagenes.

Desarrollo: Para el desarrollo de esta actividad se van a realizar dos partes. La primera
consiste en que se le entregara al alumnado un folio con dos caras: una de asco y otra

feliz.
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Deberan cortar con punzones estas expresiones faciales. Una vez las tengan recortadas

se les entregaran dos paletas de madera. Deberan poner pegamento en la parte mas alta
para después colocar la parte de atrés, obteniendo asi un mango con el que sujetar
ambas expresiones.
Una vez todo el alumnado haya acabado, se comenzara con la segunda parte. Los nifios
tendran en la mano las dos expresiones y el profesor proyectara diversas fotografias.
Cuando visualicen cada foto deberan elegir qué emocion les produce la imagen. El
profesor preguntara a diferentes alumnos sobre el porqué de su eleccion, permitiendo
asi que los nifios expresen sus emociones al respecto.

Ejemplos de imagenes que se pueden proyectar:
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Tabla 14

Caminando como si...

3?2 actividad

Tiempo: 15 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.
e Reconocer la emocién del asco
mediante el movimiento y la
simulacion de distintas

situaciones.

Desarrollo: Para la puesta en practica de esta actividad, el alumnado se encontrara de
pie en medio del aula. Para ello, se retirara las sillas y las mesas a los extremos de la
clase dejando espacio en el circulo.
Consiste en una practica de meditaciéon caminando. Comenzaran a andar libremente
por el espacio libre de la clase, con los ojos abiertos, con su espalda estirada y a un
ritmo normal. El profesor realizara la actividad con ellos, y cada cierto tiempo, dara la
orden de cdmo deben caminar él y el resto de la clase. Después de dar varias érdenes,
pedird voluntarios entre el alumnado para dar una orden sobre lo que ellos quieran.
Debera decirlo en voz alta sin detenerse. La tematica sera sobre la emocién trabajada
en la sesion (el asco).
Ejemplos que se pueden utilizar:

e Vamos a caminar como si... estuviésemos pisando barro.

e Vamos a caminar como si... tuviésemos cucarachas en los pies.

e Vamos a caminar como si... estuviésemos comiendo un bocadillo de

algo que no nos gusta.
e Vamos a caminar como si... se nos hubiese caido un zumo en toda la

ropa.

41



4.8.6. 62sesion

Tabla 15

La tristeza

12 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.

e Conocer y reflexionar sobre la

emocion “tristeza”.

Desarrollo: Al igual que en el desarrollo de las sesiones anteriores, se partira de la
explicacion por parte del profesor sobre la nueva emocion que se va a trabajar: la
tristeza.

Para comenzar, el maestro partird con una breve explicacion de esta emocion y aclararé
que: “Todos, en algin momento, sentimos tristeza por diversos motivos como por
ejemplo el fallecimiento de una persona, cuando no se logra algo que se ansiaba,
despedidas, discusiones con otras personas, etc. La tristeza conlleva en muchas
ocasiones a llorar y por ello caen algunas lagrimas de los ojos. Sentir tristeza o llorar
no implica debilidad, sino que permite valorar la alegria cuando se puede sentir
después. Ademas, esta emocion favorece a tener precaucion ante posibles peligros”.
Después de la explicacion, se preguntara al alumnado varias cuestiones para realizar
una charla en grupo con todos los alumnos y serdn: “;Cudndo es la Gltima vez que os
sentisteis tristes?”, “;Cudl fue el motivo de la ultima vez que llorasteis?”, “;Cémo os
encontrais cuando estais tristes?”, “; A quién buscais cuando estais tristes?”, etc.

En esta parte de las preguntas, se pretende que todo el alumnado participe y hable con

naturalidad al resto de sus comparieros.

Tabla 16

El nifio llorén

22 actividad

Tiempo: 30 minutos aprox.
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Objetivos: Materiales: Folios de la lagrima,
o Conocer y reflexionar sobre la | punzones, pegamento, l&piz y mural del
emocion “tristeza”. “nifio llorén”.
e Reconocer cuando se siente triste
cada alumno/a.
o Fomentar las relaciones

interpersonales.

Desarrollo: Toda la clase dispondra de un folio en el que se encontrard dibujada una
lagrima. El alumnado tendré& que escribir brevemente una frase sobre el motivo por el
que alguna vez han llorado. Despues de escribirlo, se lo deberan de ensefiar al maestro
que después de ver si la frase se encuentra correctamente escrita podran pintarla como
ellos quieran y después deberan recortarlas con un punzon.

Ejemplo de la lagrima:

Me
enfadé

con mi

madre

Una vez todo el alumnado haya terminado, el profesor les presentara al “nifio lloron”
que se encuentra llorando y se colocara en una parte de la pared del aula. Tendran que
pagar sus lagrimas bordeando al nifio, simulando que son suyas. Después de esto, el
maestro leera en voz alta las lagrimas de todos, pudiendo algin alumno aclarar la
frase que ha escrito en su respectiva gota.

Ejemplo del resultado del “nifio llorén”:
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Tabla 17

Abrazos blanditos

3?2 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos:

Reconocer cuando se siente triste
cada alumno/a.

Ofrecer un recurso para regular su
tristeza en determinados

momentos.

Materiales: Libro “Cuando estoy triste” y

conejo de peluche.
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Desarrollo: Para esta actividad, se les presentara a un peluche, un conejo blanco, que
sera el protagonista del cuento “Cuando estoy triste” de Tracey Moroney (2007) que se
va a leer. Este libro esta protagonizado por un conejito que vive distintas situaciones
cotidianas en la vida de los nifios y por ello se sentirdn identificados. Después de la
lectura, el docente explicara que el peluche se quedara en la clase pudiendo, el alumno,
recurrir a él para darle un abrazo cuando se sientan tristes, permitiendo asi que se
sientan mejor.

Este recurso permanecera en clase el resto de los dias, ocupando un lugar visible y

accesible para ellos.

4.8.7. T%sesion

Tabla 18

La sorpresa

12 actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Obijetivos: Materiales: No se necesita de material.

e Conocer y reflexionar sobre la

emocion “sorpresa’.

Desarrollo: Para terminar con la Gltima emocion, se partira de la explicacion por parte
del profesor sobre la que se va a trabajar: la sorpresa.

Para comenzar, el maestro partira con una breve explicacion de esta emocion y aclarara
que: “La sorpresa ocurre cuando sucede algo que no se espera. Como por ejemplo
cuando nos hacen un regalo, aparece alguien que no se esperaba ver, ocurre algo que
no se suponia, etc. A veces, esta emocion conlleva curiosidad hacia aquello que no se
esperaba”.

Después de la explicacidn, se llevara a cabo la habitual charla en la que se preguntara
al alumnado varias cuestiones para todos los alumnos y seran: “;Cuando es la tltima
vez que sentisteis sorpresa?”, “;Cuando sentisteis sorpresa era por algo que no 0s
esperabais?”, “;Coémo os encontrais cuando estais sorprendidos?”, etc.

En esta parte de las preguntas, se pretende que todo el alumnado participe y hable con

naturalidad al resto de sus compaiieros.
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Tabla 19

Respirar puede calmar

2% actividad

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: No se necesita de material.
« Conocer técnicas de relajacion.
o Reconocer cuando se siente

sorprendido cada alumno/a.

Desarrollo: Antes de llevar a cabo la actividad principal de la sesion, se realizara la
actividad de Mindfulness con la finalidad de que consigan relajarse, ya que la emocion
de la sorpresa puede hacerles que tengan nervios. Esta actividad consiste en realizar
una respiracién completa para conseguir utilizar toda la capacidad pulmonar ya que
resulta eficaz para determinados momentos de agitacion, inquietud o alteracion, en los
que se pueden sentir como si les faltase el aire.

El profesor se ubicara en frente al alumnado para que todos puedan verle y les sirva de
ejemplo la primera vez. Se animara a los nifios a ponerse una mano en el abdomen y
otra en el pecho. Se inicia con una inspiracién profunda y pausada, sintiendo como la
mano que se encuentra en el abdomen comienza a levantarse. Se continla inspirando
mientras la mano ubicada en el pecho se eleva y se infla la zona de las costillas. Se
continlla y cuando no se puede inspirar mas, se retiene el aire el aire durante unos
segundos y se empieza con la respiracion, realizando el proceso al revés.

Se haran alrededor de 4 o 5 repeticiones mas.

Tabla 20

El libro sorpresa

3?2 actividad

Tiempo: 30 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Papel con el nombre de cada

. alumno/ay los libros que se repartan entre
e Conocer y reflexionar sobre la y q P

o ., el alumnado.
€mocCion sorpresa .
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e Fomentar las relaciones
interpersonales.

e Promover la lectura entre el
alumnado.

o Experimentar la emocion

“sorpresa’.

Desarrollo: Para el desarrollo de esta sesion, dos dias antes de ponerla en préactica, se
Ilevard a cabo un sorteo entre el alumnado. Se elaborard una lista con el nombre de todo
el alumnado, el profesor los recortara uno a uno y los pondré boca abajo en su mesa.
Por orden, iran saliendo para coger un papel (deberan ver qué compafiero le ha tocado
junto al profesor para evitar que les toque su nombre y si esto pasara, que cogiesen
otro). Después de esto, el profesor aclararé que deben traer un libro envuelto que hayan
leido para darselo al compafiero que les ha tocado el dia que se realice la sesion.

(Tendran de margen dos dias y asi se evitara que ningun alumno se quede sin su libro).
Para el dia de la sesion, se comenzara esta actividad después de la tertulia sobre la
introduccién de la emocion. Se comenzaré por el primero de la lista. El primar alumno
saldra a la zona de la pizarra con el libro que ha elegido y dird en voz alta el nombre
del compafiero que le ha tocado, para que salga también. Le dara el paquete para que
lo desenvuelva y descubra el titulo. Después de verlo, tendra que hacer un breve
resumen para dejar intrigado a su compariero. Seguidamente, el nifio que ha salido a

recibir su libro dira en voz alta el nombre de la persona que le ha tocado y se procedera

a realizar lo mismo, y asi sucesivamente con el resto del alumnado.

4.8.8. 8%sesion

Tabla 21

Iniciacion a la actividad

12 parte

Tiempo: 10 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: Pizarra, tiza, ordenador y
e Aprender la forma de juego de la | proyector.

oca.
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e Conocer cémo estéa configurado el
tablero segun la tematica de las

emociones.

Desarrollo: Antes de poner en préctica la propuesta programada para la ultima sesion,
se partira de la explicacién por parte del profesor para conocer las reglas y la
configuracion de la actividad.

Se proyectara el tablero de “la oca de las emociones”, favoreciendo asi que el alumnado
pueda observar a la vez que el profesor explica las casillas. Comenzard aclarando que
el tablero esta formado por seis colores y cada uno de ellos esta emparejado con una
emocion; el rojo con el enfado, el verde con el asco, el morado con el miedo, el amarillo
con laalegria, el azul con la tristeza y el naranja con la sorpresa. Estas casillas mandaran
realizar alguna accién que los nifios/as deberan responder o hacer.

Ademas de explicar los colores, se proyectaran los diferentes dibujos y los lugares en
los que se encuentran en el tablero especificando su funcion. Los dados tendran la rima
“de dado a dado y tiro porque son cuadrados” y si cae en una tendré que trasladarse a
la que tenga el mismo dibujo, pero de diferente casilla y podra tirar otra vez los dados.
Lo mismo sucede con la oca, si en algiin momento cae en la casilla de este animal, dird
larima “de ocaaocay tiro porque me toca”, tendra que trasladarse a la oca mas cercana
y volver a tirar los dados. Asi mismo con el dibujo del puente, si caen en el tendran que
decir “de puente a puente y tiro porque me lleva la corriente” y tendra que trasladarse
al que tenga el mismo dibujo, pero de diferente casilla y tendra tirar otra vez los dados.
Para los dibujos de la posada y la cércel, se aclarara que tendran que estar dos turnos
sin tirar si caen ahi, en cambio, el pozo s6lo serd un turno sin tirar. Por Gltimo, se
explicara que la casilla donde hay una calavera significa que, si caen ahi, volveran a la
casilla de salida.

Podran hacer preguntas al final de estas aclaraciones. En la pizarra, el maestro apuntara
lo que significa cada simbolo explicado anteriormente.

Ademas, se formaran grupos de 5/6 personas por tablero, con la finalidad de que sea
dinamico y que no pasen mucho tiempo sin tirar. Cada alumno/a tendra una ficha y se

movera con el nimero que saque en el dado.

48



Tabla 22

La oca de las emociones

Desarrollo de la actividad

Tiempo: 30-40 minutos aprox.

Objetivos: Materiales: 4 tableros de la oca, fichas
e Practicar los conocimientos | para cada alumno/a, un dado por grupo y
aprendidos sobre las emociones. la pizarra.
« Fomentar las relaciones

interpersonales.
o Respetar el orden y a sus comparieros.

e Cumplir normas.

Desarrollo: Con el tablero, un dado y varias fichas, se ird avanzando se ira avanzando por
las diferentes casillas hacia el final. Ademas, por unas casillas se retrocederd o se
adelantard, se subiran o se bajara, pero sobre todo y lo més importante, se expresaran las
distintas emociones vistas a lo largo de la propuesta.

Oca de las emociones:

15
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4.9. Evaluacion

La evaluacion continua busca valorar el trabajo individual del alumno/a, la actitud, la
participacion, la motivacion, las competencias adquiridas y el aprendizaje de las técnicas
de Mindfulness. Esta evaluacion se lleva a cabo mediante la rdbrica siguiente a
cumplimentar por el profesorado desde la primera sesion hasta la ultima. EI maestro/a

concluird con una nota final en base a la nota media que ha obtenido de todas las sesiones.
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Tabla 23

Evaluacién continua de las sesiones

con sus compafieros y en el

desarrollo de la sesion.

con sus compaiieros y en el

desarrollo de la sesion.

sus compaferos y en el

desarrollo de la sesion.

NOMBRE Mal (0) Total Obs.
ALUMNO
Trabajo Se esfuerza y se involucra en la | Ha intentado esforzarse e | No se esfuerza ni se involucra
individual realizacion del trabajo personal. | involucrarse en algunos | en el trabajo personal.
momentos  del  trabajo
personal.
Actitud Muestra una excelente actitud | Muestra una buena actitud | Muestra una mala actitud con

relacionados con la conciencia

emaocional.

conocimientos relacionados

con la conciencia emocional.

Participacion | Se.  mantiene  participativo | Suele  ser  participativo | No participa durante la sesion,
durante  toda la  sesion, | durante la sesion, | no interviniendo en ningun
interviniendo siempre que se le | interviniendo a veces. momento.
permite.

Competencias | Ha adquirido los conocimientos | Ha  adquirido  algunos | No ha  adquirido los

conocimientos relacionados

con la conciencia emocional.

Técnicas de

Mindfulness

Muestra interés y ejecuta las
técnicas de Mindfulness

impartidas de manera 6ptima.

Ejecuta las técnicas de

Mindfulness impartidas.

No muestra interés ni ejecuta
las técnicas de Mindfulness

impartidas.
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5. Conclusiones

A través de la investigacion y analisis bibliografico de documentacion sobre las
emociones y el Mindfulness he podido profundizar y conocer estos términos para elaborar
mi propuesta de intervencion en relacion con los conocimientos nuevos aprendidos sobre
herramientas o técnicas que resultan fundamentales para el aprendizaje emocional del
alumnado. Los diferentes programas e intervenciones que se realizan en la actualidad
empleando la técnica de la atencion plena permiten concluir que los resultados obtenidos
en base a la aplicacion del Mindfulness permiten como son la reduccion de los niveles de
estrés o ansiedad, la mejora en la capacidad para gestionar las emociones y el bienestar
de la persona.

Desde mi punto de vista, actualmente en el sistema educativo en Espafia, no se da
importancia ni se dedica tiempo suficiente a la educacion emocional del alumnado, es
decir, a la capacidad de que cada uno/a pueda conocer y expresar sus emociones sin miedo
y conocer y emplear técnicas para su gestion. EI manejo emocional de estas juega un
papel importante para lograr procesos de aprendizaje mas efectivos. Es por ello que esta
propuesta de intervencién pretende dar respuesta a la necesidad de incluir la educacién
emocional de manera sistematica en las aulas para que el alumnado adquiera una serie de
competencias emocionales que le permitan desenvolverse a lo largo de su vida, pueda
distinguir sus propias emociones y las de los demas y aprenda métodos para regularlas
que le permita llevar una vida mas consciente y manteniendo el bienestar emocional.

A pesar de gque no se ha llevado a cabo en el ambito educativo, se realizé con el fin de
que se pudiese poner en practica por otros profesores que quieran utilizarla o incluso, me
pudiese servir a mi en un futuro como maestra.

Mediante la elaboracién de esta intervencion, he aprendido numerosos temas que
desconocia al comenzarla. Ademas de que, finalmente, considero que la union del
Mindfulness con las emociones puede ser un verdadero éxito, siendo algo esencial que se
deberia de llevar a cabo en la escuela.

Cabe destacar, que diariamente se producen nuevas investigaciones, aparecen nuevas
herramientas y métodos mas innovadores y con ello, se deberian de realizar cambios en
la propuesta. Ademas de que se podria aplicar a otros cursos de Educacién Primaria
adaptando algunas actividades de las sesiones.

A pesar de ello, considero que he cumplido mis objetivos en el trabajo realizado. Al

comienzo queria realizar una propuesta innovadora, pero no poseia los suficientes
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conocimientos como para realizarla. Tras la indagacién, puedo concluir que la
intervencion estd enfocada totalmente en el alumnado, siendo siempre ellos/as los
protagonistas en el desarrollo de las sesiones, favoreciendo asi la motivacion y el

bienestar de los nifios/as y consiguiendo asi un aprendizaje mas eficaz y ludico.
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