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C JUSTIFICACION DEL PROYECTO )

El mundo en el que vivimos nos obliga, en ocasiones, a una sobre estimulacion
ala que no estamos acostumbrados, lo que nos genera un estrés y una ansiedad
dificiles de gestionar. Nos hemos convertido en seres multitarea, es decir, que
hacemos varias cosas a la vez. Nos falta disfrutar mas del momento presente.
Por ello, se hace necesario contar con momentos de tranquilidad tanto fisica
como mental.

Llevamos tiempo observando en las aulas la falta de atencién y concentracion
por parte del alumnado en diferentes momentos del dia. Lo que les dificulta
adquirir los conocimientos y aprendizajes de manera eficaz. Puesto que somos
un colegio donde no trabajamos de manera mecdnica, en el que intentamos
que cada alumno y cada alumna construya su propio aprendizaje, creemos que
la practica de mindfulness se ajustara de manera adecuada al proyecto del co-
legio ya que favorece la preparacion profesional, el crecimiento personal e inte-
lectual, la convivencia y las relaciones sociales. El proyecto estd en sintonia con
nuestro objetivo en la educacién, y proporciona, ademas, herramientas para
educar a personas libres, responsables y duefias de su propia vida y felicidad.

Este proyecto de innovacion surge de un grupo de profesores que mediante
formacion personal o profesional somos conscientes de los beneficios de las
practicas de mindfulness.

Varios son los estudios que demuestran la eficacia de la practica de mindfulness
o atencion plena en alumnado de diferentes etapas educativas. Esto es debido
a que forma parte de una educaciéon socioemocional completa, que tiene la
capacidad de actuar sobre el cerebro, convirtiéndose en una via para gestionar
situaciones cotidianas generadoras de estrés y, a su vez, reforzar la atencién, el
autocontrol, la compasién o la resiliencia.

La practica de técnicas relacionadas con el mindfulness tiene un efecto positivo
sobre las funciones ejecutivas del cerebro que se tornan imprescindibles en la
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formacion de individuos sanos e integros (i.e., la atencion, la memoria de traba-
jo, la regulacién emocional o la flexibilidad).

Nuestro planteamiento parte de la formacién y la educacion integra del ser hu-
mano, asi como de la intencidon de dotarle de herramientas que le capaciten,
tanto en el dmbito académico como en el fisico y el afectivo-social. Por lo tanto,
ensenar a nuestros alumnos y alumnas, desde edades tempranas, a conocerse
a si mismos para conocer a los demas, calmar la mente y centrar la atencién, se
convierte en herramienta necesaria para la obtencion del bienestar personal y
social. Es esta, y no otra, la esencia del verdadero aprendizaje.

[ OBJETIVOS

« Dotar al alumnado del conocimiento y la practica de mindfulness para que
puedan aplicarlo en sus propias vidas.

« Formar al profesorado interesado en el proyecto.
« Mejorar la capacidad de atencion y el rendimiento académico del alumnado.
« Dotar al alumnado de herramientas para regular las emociones.

- Disminuir la ansiedad, el estrés, la fatiga, los miedos y las inseguridades, tan-
to de docentes como de alumnos y alumnas.

- Potenciar la empatia, la gratitud y la amabilidad a través de la aceptacion
verdadera sin juicios de valor.

« Reducir la conflictividad en el colegio.

- Reforzar la autoestima y las habilidades sociales del alumnado.
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(DESTINATARIOS, DESTINATARIAS Y PARTICIPANTES)

El equipo de trabajo que ha llevado a cabo el proyecto ha sido un grupo de
profesores y profesoras del Colegio Hipatia: Mdnica Vaquerizo (tutora de 6° de
Primaria y coordinadora del proyecto), Lorena Silvan Marin (tutora de 6° de Pri-
maria) y Juan Carlos Ledén (tutor de 4° de Primaria).

Estd dirigido a alumnado y profesorado del C.E.M. Hipatia-FUHEM de las si-
guientes aulas:

- 2 aulas de Educacién Infantil (3 afos).

« 4 aulas de 1° de Primaria hicieron sesiones de yoga en Educacioén Fisica.
+ 1 aula de 2° de Primaria.

+ 4 aulas de 4° de Primaria.

+ 2 aulas de 5° de Primaria.

+ 3 aulas de 6° de Primaria.

« 2 aulas de 1° de ESO.

+ 4 aulas de 6° de Primaria hicieron sesiones cortas de yoga en inglés.
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( DESARROLLO DEL PROYECTO |

Las principales acciones que se desarrollaron en el proyecto se centraron en tres
lineas de trabajo: a) evaluaciéon de alumnado y profesorado, b) formacién y c)
creacion y puesta en practica de actividades.

A continuacion, describiremos cada una de estas lineas de accién.

a) Evaluacion de alumnado y profesorado

Durante el curso 2016/2017 se realizaron dos evaluaciones iniciales con el obje-
tivo de medir el grado de conocimiento e interés que generaba el mindfulness.
La primera consistié en una encuesta voluntaria a todo el personal docente de
Hipatia. La segunda evaluacion, fue la encuesta inicial de los alumnos/as de 4e,
50y 6° de Primaria.

De la primera evaluacién, en la que participaron 51 profesores, podemos ex-
traer las siguientes conclusiones:

« Un 55% del profesorado que completd la encuesta es consciente de apre-
surarse tanto, entre una actividad y otra, que no presta atencién a cada una
de ellas.

« Un 59% se reconoce en situaciones en las que estd haciendo una tarea y
escuchando a alguien al mismo tiempo, no prestando la atencion suficiente
a cada una de ellas.

« Un 41% encuentra dificultades para percibir y disfrutar de los olores y aro-
mas como comida, perfumes o naturaleza.

« Un 74% dice que suele caminar rdpido para llegar a donde va, sin prestar
atencidén a lo que experimenta durante el camino.

« Un 35% encuentra dificil estar centrado/a en lo que esta pasando en el presente.

Teniendo en cuenta la evaluacion inicial realizada a los alumnos/as (119 res-
puestas), la mayoria de las respuestas han tenido unos resultados tan diferentes
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que, ponen de manifiesto la heterogeneidad de nuestro alumnado. Esto, nos
ha dificultado la labor de extraer conclusiones que permitan obtener un perfil
de las necesidades del alumnado. Algunos de los aspectos a resaltar son los
siguientes:

« Un 60% reconoce no ser capaz de hacer una pausa antes de reaccionar de
manera inmediata ante una situacion dificil.

« Un 46% tiende a distraerse cuando realiza alguna tarea.

Los indicadores que utilizamos para medir el grado de cumplimiento de aplica-
cion de las actividades y la opinidon sobre ellas, fueron las evaluaciones realiza-
das por el profesorado que las llevaron a cabo en sus aulas.

Asimismo, como principales conclusiones podemos decir que, los profesores y
profesoras colaboradoras coinciden en que las sesiones propuestas estan bien
programadas en tiempo, forma y contenido y, que son adecuadas para los alum-
nos/as. También, el profesorado demandé en sus evaluaciones actividades cor-
tas para llevarlas a cabo de manera mas sistematica en el aula, en diferentes
momentos del dia.

Para evaluar la acogida por parte del alumnado de las practicas y su repercusion,
se han tenido en cuanta las reflexiones y observacién de alumnas y alumnos,
tras la aplicacion de cada practica. De manera global, podemos decir que el
alumnado ha participado de buen grado y observamos que las sesiones pro-
puestas han permitido profundizar en aspectos como la atencion, la autorregu-
lacion de emociones y la amabilidad.

b) Formacion

Para poder implantar con éxito la practica de mindfulness en el aula fue necesa-
ria, primeramente, la formacién del profesorado, puesto que es dificil transmitir
aquello que no se domina o no se ha experimentado en primera persona.

La formacién intercentros que planteamos con Sukha mindfulness se organizé
en dos fases. En la primera, los instructores trabajaron con los profesores para
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experimentar la practica de mindfulness en primera persona. En la segunda
fase, ensefiaron cémo llevar al aula la practica de mindfulness utilizando como
vehiculo el protocolo Crecer Respirando.

Los profesores que terminamos la primera fase de la formacién con éxito que-
damos muy satisfechos y, realmente, senté las bases para poder realizar la se-
gunda parte, puesto que es muy necesario el poder vivenciar e interiorizar las
practicas de mindfulness antes de poder desarrollarlas en el aula.

En esta fase, aprendimos realmente como llevar al aula las practicas de mindful-
ness con un programa organizado en 9 sesiones, de aproximadamente 45-60
minutos, en las que se trabaja la atencién, la autorregulacion y la amabilidad. El
instructor nos guié en el proceso y los profesores que recibimos la formacién
seguiremos aplicandolo en el aula sistematicamente.

La formacion fue fundamentalmente practica e, incluso, pudimos guiar ejer-
cicios de mindfulness entre el propio equipo, asi como reflexionar y aprender
cooperativamente con las aportaciones de los companeros y companeras. Tam-
bién ha supuesto un espacio de encuentro entre el profesorado para compartir
reflexiones sobre, por ejemplo, la necesidad de respetar los ritmos de apren-
dizaje de los alumnos/as y, los beneficios de aplicacion de estas practicas, que
suponen una educacién emocional basada en el alumno/a.

¢) Creacion y desarrollo de actividades

En las actividades propuestas se han diferenciado 3 niveles, disefiando sesiones
para el alumnado de Infantil a 3° de Primaria, de 4° a 6° de Primaria y para Edu-
cacion Fisica. Las actividades que se propusieron para Secundaria eran adapta-
ciones de las sesiones de 6° de Primaria.

Estas actividades han permitido trabajar el concepto de mindfulness o atencién ple-
na, reflexionar sobre los beneficios de estas practicas, como la autorregulacién de
los estados emocionales y realizar practicas guiadas. Mediante juegos, cuentos, vi-
deos, reflexiones y practicas guiadas se han trabajado aspectos fundamentales de
la educacién emocional, tales como la autorregulacion, la atencién y la amabilidad.
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Ademas de las actividades que se crearon en el proyecto, pudimos llevar a la
practica las actividades del programa “Crecer respirando” organizado por los
instructores de mindfulness.

Asimismo, se desarrollaron las siguientes acciones en el Colegio Hipatia:

Decoracion del pasillo y escaleras: alumnos y alumnas de 4° de Primaria,
desde la asignatura de Arts, elaboraron mensajes de contenido mindfulness
para decorar cada uno de los escalones que llevan de la planta baja a la
primera. Ademas, se han colgado imagenes que complementan estos men-
sajes en las paredes de las escaleras.

Espacio de mindfulness y convivencia: preparacion de un espacio dentro de
un aula del colegio para realizar actividades de mindfulness y convivencia,
conjuntamente con el equipo del proyecto de innovacién de Convivencia.
Desde la asignatura de Arts de 6° de Primaria, se propuso al alumnado que
disenase, en equipos, como queria que fuese su aula ideal para realizar min-
dfulness y actividades de convivencia.

« Aulas silenciosas: reduccién del ruido de algunas aulas mediante la colo-

cacion de pelotas de tenis reutilizadas en las patas de las sillas. Para ello,
solicitamos donaciones de pelotas de tenis ya usadas a diferentes clubes de
tenis de la zona, realizamos un corte en ellas y, las introdujimos en las patas
de las sillas, observando una disminucion significativa del ruido en el aula.

Sesiones cortas de yoga en inglés en algunas clases de 6° de Primaria: es-
tas sesiones se realizan una vez a la semana en el comienzo de las clases
de inglés. La practica de yoga y mindfulness se complementan y ayudan
a conectar al alumnado con el propio cuerpo y, a partir de ahi, les ayuda a
centrarse en el momento presente y trabajar méas concentrados después de
las sesiones.

« Yoga en Educacion Fisica: el profesor Juan Carlos Ledn, participante del pro-
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(VALORACI()N DE LOGROS Y POSIBILIDADES FUTURAS )

Como sabemos, nuestro Proyecto Educativo procura la formacion de nuestro
alumnado de una manera integral, teniendo en cuenta el desarrollo de la per-
sona en todas sus facetas. La incorporacién de las practicas mindfulness en el
aula casa a la perfeccidén con esta idea globalizadora del ser, atendiendo a su
disposicion y su lugar en el mundo que le rodea, pero ante todo, se trata de
una apuesta por el autoconocimiento y la aceptacion de uno mismo, para pasar
luego al conocimiento y la aceptacién de quienes nos rodean.

De esta forma, se proporciona al alumnado las herramientas que le permiten re-
flexionar y profundizar en lo mas hondo de su ser, fomentando tres elementos que
vertebran un desarrollo saludable: la autorregulacion, la atencion y la amabilidad.

Gracias a que mindfulness incrementa las habilidades atencionales de las perso-
nas que lo practican y que este cultivo de la atencién plena, a largo plazo, esta
relacionado con el éxito escolar, creemos que los beneficios de la aplicacién de
estas practicas justifican la apuesta por las mismas dentro de los colegios de
FUHEM.

Por otra parte, es importante tener en cuenta que, para poder guiar las practi-
cas mindfulness con éxito se requiere de una amplia formacién y, fundamental-
mente, la interiorizacion de dichas practicas por parte del profesorado. Por este
motivo, solamente hemos podido comprobar el cumplimiento de los objetivos
propuestos en nuestros proyectos puntualmente, es decir, después de la apli-
cacién de las practicas tanto formales como informales en cada sesién en el
aula; pero el andlisis final de la consecucién de dichos objetivos y el impacto
que estos tienen en la vida de alumnado y profesorado en el centro requieren
de un estudio a largo plazo. Por lo tanto, la observacién del cumplimiento de
estos ambiciosos objetivos no termina con el proyecto de innovacién, sino que
se necesitara mas tiempo para la observacién y dependerd, en gran medida, de
la continuidad y sistematicidad que los profesores den a la aplicaciéon de min-
dfulness en sus aulas.
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Asimismo, con la realizacion de las dos formaciones, se ha dedicado un espacio
en el colegio para cuidar el bienestar psicolégico del profesorado y, lo mas im-
portante, dotar al profesorado participante de herramientas que le permiten
guiar al alumnado en su desarrollo personal y su bienestar psicolégico.

Desde la puesta en marcha de este proyecto, ha habido un interés creciente por
gran parte del profesorado en la aplicacién de las practicas mindfulness. Este
hecho constata, por una parte, que se observa una necesidad de intervencién
en la parte mas emocional de la educacién y, por otra, que hay una intencionali-
dad por parte del profesorado de darle continuidad al observar los efectos que
se producen en el alumnado.

Para el desarrollo del mindfulness, el profesor/a adopta el rol de instructor de min-
dfulness, guiando y acompanando al alumno/a en su aprendizaje, que debe ser
experiencial y en primera persona (un aprendizaje cooperativo y co-constructivo).

Debido a que se comparten las experiencias en primera persona en el grupo de
la clase, es necesario establecer un ambiente de escucha y comunicacién cons-
ciente. El instructor debe apoyarse en una “pedagogia de la pregunta” que invi-
te alalumnado a indagar en aquello que estd descubriendo con la aplicaciéon de
las practicas de mindfulness y se cree una comunicacién consciente que le lleve
a entender mas alla de la pregunta.

Ademas, en la aplicacion de estas practicas mindfulness el instructor debe invi-
tar arealizarlas pero nunca obligar, dando diferentes opciones para una practica
o dindmica, de manera que se pretende el ser inclusivos. En el aula, se procura
abrir un espacio en el que todo el alumnado participe, desde la diversidad y el
respeto. Asimismo, pone en practica la regulacién de los turnos de participacién.

Por ultimo, cabe sefalar que ha sido llamativo el efecto contagio por el interés
de estas practicas. Se ha creado un clima de cierta expectacion hacia el con-
cepto mindfulness, lo que parece ser muy positivo para la propuesta de futuras
formaciones relacionadas con este dambito, con el fin de darle continuidad al
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proyecto. Pues serd esta, la formacion al profesorado, la tinica via de llevarlo al
aula con coherencia y responsabilidad.

Por todo lo expuesto anteriormente, confiamos en el mindfulness como herra-
mienta educativa en cualquier nivel educativo y creemos necesario dar conti-
nuidad a estas practicas en nuestras aulas, mas alla de la finalizacién del proyec-
to de innovacién.
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( SUGERENCIAS DIDACTICAS |

ACTIVIDAD 1: CAE UNA ESTRELLA

Objetivos especificos/didacticos
« Profundizar sobre el concepto de mindfulness.

+ Aprender a reconocer c6mo me encuentro en cada momento (nerviosismo,
tranquilidad...).

« Aprender a reconocer los estimulos que percibimos a través de los sentidos
e identificarlos.

« Saber parary disfrutar del entorno que nos rodea.
Alumnado destinatario (etapa, ciclo, nivel, area curricular)

« La actividad ha sido disenada para alumnado de Infantil y primer ciclo de
Primaria.

Competencias y contenidos curriculares a los que se contribuye con la unidad

- En la etapa de Infantil, los contenidos que trabaja dentro del area 1: el cono-
cimiento de si mismo y autonomia personal, en el bloque 1:

- Identificacién y expresién de sentimientos, emociones, vivencias, prefe-
rencias e intereses propios y de los demds. Control progresivo de los pro-
pios sentimientos y emociones.

+ Enla etapa de Primaria, trabaja la competencia de“aprender a aprender”y la
competencia “social y civica”.

« Los contenidos curriculares que se trabajan en el drea de Valores en Primaria
con esta actividad son:

- La personalidad. El conocimiento de si mismo. La reflexion y la expresion
de pensamiento.

- Estructurar un pensamiento efectivo e independiente, empleando las
emociones de forma positiva.
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Recursos espaciales, materiales y humanos necesarios

- En la sesidn, el o la docente leerd el cuento Cae una estrella mientras se
proyecta en la PDI.

« Fuente: Vazquez, L., Cae una estrella. 2016. Dalila books.

Desarrollo: momento del curso, duracién y descripcion de las tareas a realizar

Puede realizarse en cualquier momento del curso. La duracién es de aproxi-
madamente 45 minutos y puede hacerse a la vuelta del recreo para recuperar
la calma.

PARTE 1: LECTURA DEL CUENTO (15 minutos)

Se proyecta el cuento en la pizarra digital y se lee ante el alumnado, de forma
pausada, dando tiempo a que disfruten de las ilustraciones, que identifiquen
los personajes...

PARTE 2: REFLEXION GRUPAL (15 minutos)
Posibles preguntas que invitan a la reflexion:

« ;§COmo estds ahora? ;Sabes identificar si ahora mismo estds tranquilo o
nervioso?

« Dime alguna situaciéon que te ponga nervioso y otra que te tranquilice.

« Ahora vamos a ser como Rosa. Presta atencion y dedica un tiempo a lo que
percibes a través de los sentidos. Escucha con tus oidos, respira y percibe el
olor... ;jQué percibes?

- ;Eres consciente de lo afortunada que eres por poder disfrutar de todo lo
que te rodea? ;Eres afortunada o no?

- Cada olor, cada abrazo, cada dibujo, cada paso que damos es importante
para nosotros y si lo disfrutamos lo compartiremos con los demas.
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PARTE 3: FICHA PARA COLOREARY FIJAR CONCEPTOS (15 minutos)

+ Cada alumno o alumna dispone de una ficha, de las que hay en el cuento
para colorear, en la que aparecen los personajes del cuento.

« El profesorado decide la idoneidad de que escriban en ella el nombre de
los personajes, cdmo se sienten en ese momento o que la completen con
dibujos relacionados con el cuento.

Pautas y estrategias de evaluacion de la actividad/unidad

Reflexiones orales con la guia de las preguntas anteriormente mencionadas y la
observacién del profesor.

Fuente: Vazquez, L., Cae una estrella. 2016. Dalila books.

ACTIVIDAD 2: COMIDA CONSCIENTE

Objetivos especificos/didacticos
« Realizar una practica de alimentacion consciente.

« Reflexionar sobre los beneficios de estas practicas mindfulness.

Alumnado destinatario (etapa, ciclo, nivel, area curricular)

+ La sesién se ha disefado para alumnado de Primaria, segundo y tercer ciclo,
para los cursos de 4°, 5°y 6° nivel, area de Valores.

« Competencias y contenidos curriculares a los que se contribuye con la unidad.

- Enla etapa de Primaria, trabajan la competencia de “aprender a aprender”y
la competencia “social y civica”.

« Los contenidos curriculares que se trabajan en el area de Valores con esta
actividad son:

- La personalidad. El conocimiento de si mismo. La reflexién y la expresién
de pensamiento.
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- Estructurar un pensamiento efectivo e independiente, empleando las
emociones de forma positiva.
Recursos espaciales, materiales y humanos necesarios
« Ordenador con conexién a internet, pantalla digital y altavoz.
« 25 uvas (que se podran sustituir por otro alimento).
Desarrollo: momento del curso, duracion y descripcidon de las tareas a realizar

« 25 minutos, con posibilidad de hacerse a la vuelta del recreo para recuperar
la calma.

COMIDA CONSCIENTE

Vamos a practicar la atencién plena al comer, para que el alumnado aprenda a
saborear plenamente lo que comen con cada sentido.

Repartimos una servilleta y una uva a cada alumno o alumna.

Les explicamos que vamos a comernos la uva de una manera diferente, pues
vamos a hacerlo despacio y, que deben seguir las indicaciones que vamos a
darles, sin adelantarse.

También les diremos que vamos a hacer sonar un tridngulo para indicar cuan-
do comienza y termina el ejercicio. Para realizar la practica, la primera parte la
vamos a realizar con los ojos abiertos y después, cerraremos los ojos cuando se
les indique.

Hacemos sonar el tridngulo. El profesor o profesora puede guiar el ejercicio si-
guiendo estas indicaciones:

« Vamos a hacer un ejercicio de atencién plena con una uva. Te invito a que
te pongas en una postura comoda, a que cierres tus ojos y hagas un par de
respiraciones para poder relajarte.

« Abre tus ojos ahora y sostén la uva entre tus dedos.
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Coge la uva y obsérvala como si fuera la primera vez que ves una uva. Como
si fueras un nifo o una nina a quien le hubieran dado una uva por primera
vez. Tdmate tu tiempo en mirarla, puedes girarla, acercarla, alejarla de tus
0jos (deja un minuto, mas o menos).

Mirala mas de cerca y examina sus caracteristicas: darte cuenta de sus colo-
res, de su forma, de la manera en la que la luz se refleja en su superficie, tex-
tura, sus sefales... (deja unos dos minutos). Puedes aplastarla un poquito,
para notar cobmo es.

Si te distraes, vuelve a dirigir tu atenciéon a mirar tu uva, despertando tu
curiosidad.

Ahora cierra los ojos y lleva la uva a tu oreja, intenta descubrir los sonidos
que se escuchan al moverla cerca de tu oido (deja un minuto, mas o menos).

A continuacion, lleva la uva cerca de tu nariz y huélela, intentando descubrir
todos los olores de la uva (deja un minuto, mas o menos).

Ahora acerca la uva un poco a tu bocay, date cuenta de si, a lo mejor empie-
zas a salivar, o quizas ya lo hiciste anteriormente. Pasa la uva por tus labios
y date cuenta de su textura, si es suave o no, si estd fria... (deja un minuto,
mas 0 menos).

Ahora saca un poco la lengua y chupa su superficie. No la comas todavia.
Puedes chupar su jugo. Piensa cudl es su sabor y qué sensaciéon produce
(deja un minuto, mas o menos).

A continuaciéon, mete la uva en tu bocay, sin morderla todavia, saborea su arte
exterior. Muerde ahora la uva, sin tragarla todavia, atendiendo a su interior.

« Traga ahora la uva, despacio. Presta atencién a la sensacidon de masticar y

tragar (deja un minuto, mas o menos).

Nota el sabor que deja y cualquier otra sensacién en la boca después de
haber tragado.

« También puedes observar o tomar consciencia de lo que sucede en tu men-
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poco a poco vayan abriendo los ojos.



Reflexiona y pregunta qué han sentido. Pueden contarlo por turnos. También
pueden anotarlo en un diario.

Después, podemos reflexionar en grupo sobre diferentes situaciones (a los mas
pequenos se les puede pedir que las representen con mimica):

« Cuando comen con hambre.
« Cuando comen con prisa.
« Cuando comen con ansiedad.

« Cuando comen por aburrimiento.
Comparandolas con la experiencia de comida consciente que acaban de tener:

“Habéis comido uvas miles de veces, pero ;habiais sido tan conscientes antes del
sabor que tenia?”

:{Qué es mindfulness?

El entrenamiento de la atencidon o mindfulness puede ayudarte a saber dénde
se encuentra tu atencién, por ejemplo, cuando sientes tristeza, estrés, alegria,
cuando estds estudiando o incluso, al estar relajado.

Al practicar mindfulness estas entrenando el estar en el momento presente, de
forma amable, comprensiva, sin que necesites esforzarte mucho para hacerlo
bien, de hecho, no puedes cometer errores.

¢Para qué sirve el mindfulness?

Practicar mindfulness ayuda por ejemplo, con el estrés de los controles o las
dificultades y preocupaciones de la vida cotidiana.

Al principio, la practica puede resultarte dificil, pues hay que dedicarle tiempo y
ser constante, sin embargo, puede ser muy agradable tener un momento para
dedicartelo a ti. Dedicarte atencién consciente y darte cuenta que eres bueno
tal y como eres. Darte cuenta también de cdmo te encuentras en cada momen-
to, y aprender asi a autorregularte y conocer mas sobre ti mismo.
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Pautas y estrategias de evaluacién de la actividad/unidad
« Reflexiones orales, pueden anotarse, si los alumnos/as lo prefieren, en un
diario.
Fuentes:
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2 Schoeberlein D., Mindfulness para ensefiar y aprender, 2011. Gaia Ediciones.

3 Web: http://jaimeburque.com/blog/10-maneras-divertidas-de-ensenar-
mindfulness-a-los-ninos/
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Nifios de 4° de Primaria practicando libremente durante el recreo.
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