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Cultivar salud integral en niños a través de la implementación de rutinas de atención plena en la educación primaria
 

Programa de mindfulness para primaria: Mi fortaleza interior

Este trabajo tiene como objetivo demostrar cómo, trabajando las técnicas REMIND (relajación y mindfulness) en la educación primaria, se puede enseñar a crear hábitos de relajación y
autorregulación que abren el camino hacia la calma interior, que es la esencia de cada niño y niña.
El programa tiene como fin cultivar el autoconocimiento, base fundamental para la autorregulación, creando y fortaleciendo la habilidad de mirar hacia dentro, poder encontrar nuestra naturaleza
innata y mejorar la eficacia de saber llegar al equilibrio emocional y mental sin ayuda externa.
La muestra de estudio está formada por 21 estudiantes de primaria entre ocho y nueve años. El programa aplicado recibió el nombre Mi fortaleza interior, y tuvo una duración de 20 horas,
constituidas por 13 sesiones de 90 minutos cada una. Mediante un estudio de metodología mixta se pretende evaluar los efectos del mindfulness en la capacidad de relajación y autorregulación del
alumnado. A través de ejercicios creativos, basados en la psicología positiva, se pretende fomentar el autoconocimiento del grupo.
Se han encontrado resultados significativos, demostrando que en un programa de 20 horas niños de primaria aprenden técnicas para relajarse y regular sus emociones. Los resultados obtenidos
indican también que los niños han utilizado las herramientas aprendidas fuera del programa de manera voluntaria e independiente.
Se discuten los resultados obtenidos y se plantea la importancia de implementar el mindfulness en nuestro sistema educativo como instrumento para una vida en plena salud y un mejor rendimiento
académico.
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Planteamiento del tema

Las niñas y niños de nuestra era son los que sufren las consecuencias de un estilo de vida apurado, alterado y enfocado en los valores externos y una seguridad exclusivamente material.

Como resultado de una vida fuera del equilibrio los niños sufren trastornos mentales, como los trastornos de ansiedad social, trastorno por déficit de atención e hiperactividad y la depresión,

que es una de las principales causas de enfermedad y discapacidad entre los adolescentes a nivel mundial (OMS. 2020).

La educación tiene la necesidad de enseñar el camino del autoconocimiento para que los niños y las niñas aprendan cómo llegar al espacio de su interior donde habita paz dentro del silencio,

que tiene toda capacidad de guiarnos hacia los caminos adecuados en momentos difíciles, los que forman parte de la vida de cada uno de nosotros. Desde este sitio de calma se podrán

mantener relaciones intrapersonales como las interpersonales más pacíficas, que les ayuden a mantenerse centrados, atentos y presentes en sus rutinas escolares y extraescolares.

Diferentes investigaciones (Goleman, 1996) (Valenzuela‐Santoyo y Portillo‐Peñuelas, 2018) (Taylor et al., 2011) (Schonert‐Reichl et al., 2015) (Durlak et al., 2011) nos demuestran la gran

importancia de la educación socioemocional como vía para el cultivo del autoconocimiento y el fomento de la autorregulación entre niños. Vemos que la ciencia ha llegado a la misma

conclusión que la filosofía urgía mostrarnos ya en el año 1953 (Krishnamurti, 2017, p. 50‐51):

«Hemos separado el intelecto del sentimiento, y hemos desarrollado el intelecto a expensas del sentimiento. Somos como un objeto de tres patas con una pata más larga
que las otras, y por lo tanto no tenemos equilibrio.

Hemos sido educados para ser intelectuales: nuestra educación cultiva el intelecto hasta hacerlo perspicaz, astuto, ambicioso y, por ello, ha llegado a desempeñar el papel
más importante en nuestra vida. La inteligencia es mucho más que el intelecto, porque integra la razón y el amor. Sin embargo, sólo puede haber inteligencia cuando hay
conocimiento propio, cuando hay profunda comprensión del proceso total de uno mismo».

Conociendo la necesidad de nuestra educación este programa fue desarrollado poniendo énfasis en la educación de la interioridad, teniendo como objetivo desarrollar un mejor conocimiento

de uno mismo (Torralba, 2019) a través del concepto de la inteligencia emocional (Goleman, 1996).

El programa se basa en el aprendizaje socio emocional (Goleman, 1996) (Lantieri, 2008) poniendo énfasis en la educación emocional (Bisquerra, 2012) (Lantieri, 2008) como herramientas para

el autoconocimiento y la autorregulación.

Dichas técnicas sirven como prevención de estados ansiosos en la infancia y adolescencia, con el fin de vivir una vida plena dentro de un máximo bienestar físico, mental y emocional y como

resultado poder mantener un alto grado de atención y concentración en el aprendizaje escolar. (Schonert‐Reichl et al., 2015) (Moffitt et al., 2011).

Las investigaciones llevadas a cabo dentro del ámbito educativo nos confirman que implementando ejercicios de mindfulness, aunque sea solo unos minutos por ejemplo al inicio del día, lleva
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a grandes cambios de actitud y en el bienestar de los niños (Goleman y Davidson, 2017). Lo que tiene como resultado una mejora en el clima del aula, una mejora de concentración de los niños,

y fomenta la autorregulación del alumnado (Amundsen et al., 2020).

Destinatarios

El programa está creado para alumnos de primaria en todos los diferentes centros educativos (escuelas públicas, escuelas concertadas, escuelas privadas, grupos de crianza).

La intervención se ha realizado con 21 alumnos de entre ocho y nueve años en una Escuela pública de Barcelona, Escola Poble Sec. Los alumnos provenían de un contexto cultural variado y

tenían niveles de aprendizaje diferentes.

Marco teórico

Según la constitución de la OMS (1946) la salud es:

Un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Como consecuencia de esta sabiduría el programa Mi fortaleza interior

quiere integrar la educación de la interioridad y técnicas REMIND para poder enseñar a las niñas y los niños hábitos que les den herramientas para llegar a un estado de salud integral.

El programa quiere desarrollar actitudes y habilidades que ayuden a los niños y las niñas a entender y regular sus emociones (Weare, 2013) (Amundsen et al., 2020) y llegar a un mejor

autoconocimiento, entender las emociones de los demás y como resultado tener un grado mayor de atención y concentración en el ámbito escolar (Durlak et al., 2011).

Como explica Torralba (2019, p. 47): La educación de la interioridad tiene como finalidad desarrollar una relación con uno mismo que sea de carácter consciente. Para que nuestra sociedad

altamente desequilibrada pueda llegar a un estado de salud holístico debe de haber cambios en la educación; echamos en falta una educación integral de la interioridad.

El mindfulness es una óptima herramienta ya que produce resultados positivos en la salud y en la educación (Weare, 2013). Daniel Goleman, pionero en dedicar su vida desde los años setenta a

estudios científicos de los efectos del mindfulness en el cerebro, la mente y el cuerpo formula muy bien la necesidad del cambio en la educación tradicional:

«Los estudiantes estarán más dotados para la vida si en su programa de estudios, además de los fundamentos académicos, se incluye una preparación en los fundamentos de las habilidades

sociales y emocionales. A lo largo de la vida resultan esenciales una mayor autoconciencia, una mejor capacidad para dominar las emociones perturbadoras, una mayor sensibilidad frente a las

emociones de los demás y una mejor habilidad interpersonal; pero los cimientos de estas aptitudes se construyen en la infancia» (Lantieri, 2008, p.16).

Para que haya cambios en nuestras conductas a largo plazo tienen que producirse cambios en nuestros cerebros. También aquí hay evidencia que practicando atención plena regularmente se

producen cambios en la estructura cerebral (Goleman y Davidson, 2017).

Una investigación novedosa de la neurocientífica Eleanor Maguire nos ha demostrado que la estructura y la función del cerebro no se fija durante la infancia, sino que el cerebro mantiene su

neuroplasticidad (la capacidad de cambiar) a lo largo de la vida (Maguire et al., 2006), da evidencia del impacto de nuestras experiencias, nuestros hábitos y nuestras actividades diarias en el

desarrollo de nuestro cerebro (Lantieri 2008).

Una vez adoptado un nuevo hábito tiene la posibilidad de crear una nueva estructura cerebral y así cambiar nuestras conductas, nuestra personalidad (Dispenza, 2017) y al final cambiar nuestra

realidad. Teniendo en cuenta que nuestra personalidad está creada por creencias y hábitos y nuestra realidad está creada por nuestra personalidad (Dispenza, 2017).

"

«Se pretende crear los hábitos a través de la repetición de actividades realizadas a principio de cada sesión (ritual de inicio)»

"

El neuropsicólogo Dr. Richard Davidson fue uno de los primeros científicos que empezó a investigar los efectos de la meditación y la práctica del mindfulness a nivel neuronal. Su trabajo da

evidencia a que tan solo dos semanas de práctica ayudan a que haya menos dispersión mental y una mejora en la atención y mejora en la memoria, que, como comenta (Goleman y Davidson,

2017) es una significante mejora para estudiantes antes de importantes exámenes. El trabajo de Davidson y Kabat‐Zinn, entre otros, exponen que las mejoras no solo a nivel mental y emocional

son importantes, sino también a nivel de salud (Davidson, Kabat‐Zinn, Schumacher, 2003) (Goleman y Davidson, 2017).

Estas observaciones nos confirman que hay una necesidad de incluir las prácticas de mindfulness en el currículum escolar para que el uso de las técnicas se vuelva constante y para aportar

herramientas a los estudiantes que les sirvan a largo plazo en la mejora de su rendimiento académico y para la mejora de su salud.

Objetivos del programa

1. Generales

El objetivo general es diseñar, implementar y evaluar un programa piloto de mindfulness y creatividad en el aula de primaria, con el fin de darles a los niños herramientas para fomentar la

relajación, aprender a regular sus propias emociones y cultivar el autoconocimiento.

2. Específicos

Los objetivos específicos son crear hábitos de atención plena, que los niños sepan utilizar de manera independiente durante su tiempo escolar y extraescolar que les ayuden a llegar a estados

de calma y paz en momentos necesarios.

Se pretende crear los hábitos a través de la repetición de actividades realizadas a principio de cada sesión (ritual de inicio). Las actividades son la respiración consciente, la respiración

profunda y la auto observación. El ritual de inicio tiene también como objetivo que las tutoras presentes practiquen con el grupo y puedan empezar a utilizar las técnicas aprendidas de

manera habitual en su jornada escolar. Complementariamente el programa trabaja las fortalezas personales a través de ejercicios creativos con el fin de desarrollar el autoconocimiento.

Contenidos

Mi fortaleza interior desarrolla actividades de atención plena (mindfulness) a lo largo de las primeras sesiones que son la base para ejercicios del inicio que se repiten en cada sesión. Estas

rutinas, llamadas ritual de inicio están enfocadas a la respiración con el objetivo de mejorar la relajación, la atención y la concentración de los niños y en la autoobservación como camino

hacia el autoconocimiento y la autorregulación. Las rutinas forman parte importante del programa, ya que se basan en el concepto de la neuroplasticidad y sus efectos sobre nuestras vidas

(Maguire et al., 2006).

Se han creado estas rutinas fáciles de aplicar también con el fin de que las tutoras presentes durante el programa aprendan a utilizarlas como herramientas de atención plena durante o al

principio de sus clases. Se parte aquí de las investigaciones que demuestran que tan solo aproximadamente 10 minutos de mindfulness al día para niñas y niños de primaria son suficientes para

que haya cambios significativos en su atención, concentración, empatía hacía los demás compañeros y para la mejora del clima en el aula en general (Goleman y Davidson, 2017) (Bisquerra,

2012).
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La parte innovadora de este programa son las actividades centrales enfocadas a sentir gratitud, felicidad, paz y alegría. Son ejercicios que trabajan con las habilidades creativas del alumnado,

como por ejemplo la redacción de una carta de agradecimiento después de un ejercicio de relajación, en el cual el grupo piensa en lo que más agradece en su vida. Estas actividades fueron

inspiradas en la psicología positiva (Seligman, 2012) para aprender a activar imágenes agradables como vía de poder sentir emociones positivas voluntariamente.

Este método ayuda a expandir el campo electromagnético del corazón (Childre, 2017) y favorece de gran forma al bienestar total (Dispenza, 2017).

El contenido del programa se basa en los siguientes integrantes:

a). Respiración (práctica de respiración profunda, práctica de respiración consciente, observación de la propia respiración y práctica de la relajación física, mental y emocional a través de la

respiración).

b). Educación emocional (aprendizaje de las diferentes emociones y sus familias, conocimiento de mis propias emociones, observación del propio estado emocional).

c). Psicología positiva (curiosidad, creatividad, propósitos, afirmaciones positivas, motivación, agradecimiento).

d). Conciencia corporal (conocimiento del propio cuerpo, aprendizaje de la relajación física y su importancia para la relajación mental y emocional, práctica de las posturas del Yoga,

observación del propio cuerpo y del estado físico, práctica de la atención plena en las actividades cotidianas, aprendizaje de enfocar la atención plena en el propio cuerpo).

e). Visualización (práctica de visualización positiva guiada para aprender a visualizar imágenes positivas y el poder acceder a ellas cada vez que uno lo necesite para bajar el estrés, práctica

de visualización positiva guiada con ejercicio de pintura).

Actividades a realizar

respiración consciente y respiración profunda

auto observación

aprendizaje de las diferentes emociones y sus familias

práctica de comer consciente

ejercicios de yoga

práctica de la relajación profunda

visualización positiva con ejercicio de dibujo

visualización positiva con ejercicio de escritura

ejercicios que trabajen los propósitos, la motivación, la gratitud y las afirmaciones positivas

Metodología

La metodología es activa — participativa, experiencial, conceptual, trabajo individual, en pequeños grupos y con entrega de fichas.

Los rituales del inicio y al final son todos:

activo participativo

experiencial

trabajo individual

Recursos

• Materiales y medios técnicos

Pizarra, colchonetas, libretas, lápices, colores, fichas que se imprimieron antes de cada sesión, cartulinas grandes de dinA5 que se crearon en la sesión y se colgaron en el rincón Mindful en el

aula, música‐ altavoces.

• Otros recursos

Patio de la escuela, un terrado donde nos hemos estirado para hacer ejercicios de respiración sin mascarillas al aire libre.

Temporalización

El programa está creado por dos bloques.

El primer bloque son las actividades llamadas ritual de inicio que se realizan al inicio de cada sesión donde el alumnado practica la respiración consciente, la respiración profunda y la auto

observación y a continuación anota en un cuaderno las sensaciones que ha podido observar a nivel físico y / o emocional. La duración de esta actividad es de aproximadamente 20‐30 minutos.

El segundo bloque está formado de actividades enfocadas a la educación emocional y a la psicología positiva con el fin de practicar el autoconocimiento. La duración aquí se adapta a la

duración de las sesiones y las necesidades de cada institución.
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Se puede aplicar el primer bloque independientemente y de esta forma alcanzar el objetivo de crear hábitos de atención plena.

Evaluación

Los resultados de la evaluación cualitativa han presentado que, a lo largo del programa, cada vez más niños demostraban interés por los ejercicios llamados ritual de inicio y han podido

mantener un estado de calma y silencio durante un tiempo alargado a medida que iba avanzando el programa. Los comentarios de los niños y las familias recibidos a lo largo del programa han

revelado que la mayoría de los niños han llegado a un estado de relajación física, mental y emocional a través de los ejercicios de mindfulness en las sesiones y han practicado algunos de

manera voluntaria fuera del programa para regular sus emociones o para relajarse.

"

«Los cambios en los cerebros comienzan cuando empezamos a repetir una actividad»

"

Se ha podido atestiguar durante las actividades de escritura y dibujo que se han realizado después de una relajación profunda y después de una visualización, que la atención se ha mantenido

puesta plenamente en la creación durante un tiempo prolongado.

Se presentan algunas citas de los niños y las familias recogidas a lo largo del programa:

«la respiración me relaja y hace que me olvido de las preocupaciones por un rato», «he hecho la respiración de la mano en la noche cuando no podía dormirme»,«he hecho la observación

corporal antes de dormir y antes del partido de fútbol para estar más concentrado», «a mi me ha gustado todo el proyecto porque me ayuda a tranquilizarme», «cuando hacía los ejercicios

de respiración me quedaba tranquila», «la respiración me ayuda cuando estoy distraída», «cuando empiezo las clases de mindfulness estoy muy cansado y después de hacer las respiraciones

me siento con más energía», «hoy hemos hecho la respiración de la mano con G. cuando estaba llorando para que se tranquilizase», «hoy en el comedor, cuando no nos gustó la comida

hemos hecho la respiración de la mano para que se nos hiciera más fácil comer», «en racons hemos hecho la respiración de la mano para poder trabajar más calmadamente», «en clase de

música hemos hecho las respiraciones cuando se empezó a producir mucho ruido», «he visto a mi hijo haciendo la respiración de la mano antes de irse a dormir»,«mi hija está practicando

la respiración con la pluma y dice que le relaja», «he leído las anotaciones de mi hija en su diario de emociones y me ha sorprendido lo detallado que sabe expresar sus estados físicos y

emocionales, me ha encantado», entre otros.

Hallazgos de la evaluación cuantitativa Tabla 1.

RESPUESTA

numerológica y porcentaje

si/muchas veces un poco

a veces

muy poco

pocas veces

no / nunca

Me ha gustado el proyecto 18 / 85,71% 2 / 0,42% 1 / 0,21%

He aprendido as nombrar cómo me siento: 17 / 80,95% 3 / 0,63%

He aprendido a conocer mejor cómo está mi cuerpo: 15 / 71,42% 3 / 0,63% 3 / 0,63%

He podido practicar lo que he aprendido en algún momento de mi día: 7 / 33,33% 10 / 2,1% 2 / 0,42% 1 / 0,21%

La respiración ayuda a relajarme: 14 / 66,66% 5 / 1,05% 1 / 0,21%

La respiración me ayuda a estar más contento‐a: 14 / 66,66% 2 / 0,42% 3 / 0,63%

La respiración ayuda a concentrarme y a escuchar mejor: 11 / 52,38% 7 / 1,47% 2 / 0,42%

cuando me enfado o estoy triste noto lo que me pasa: 10 / 47,61% 4 / 0,84% 3 / 0,63% 1 / 0,21%

El cuestionario repartido al alumnado antes de acabar el programa (tabla 1) nos revela el impacto que han tenido los ejercicios de respiración en los estados físicos y emocionales de los niños y

el aprendizaje cognitivo que esa experiencia lleva consigo.

A este cuestionario se le ha añadido un folio donde los niños anotaron su opinión sobre el programa en propias palabras. Los resultados de este cuestionario nos muestran que el 47,61%

mencionan la respiración como herramienta para llegar a un mayor bienestar y 28,57% manifiestan con sus propias palabras que se han podido relajar mediante los ejercicios de mindfulness

practicados.

Conclusiones

Los resultados obtenidos muestran que los niños han podido disfrutar mucho del programa y han aprendido técnicas de relajación y autorregulación. También se ha visto que un ejercicio

de respiración fue adoptado por el profesorado como herramienta de fomentar calma y concentración dentro del aula y se sigue aplicando en el centro.

Se atestigua que la idea de basar el programa en rutinas, con el fin de que los niños incorporen técnicas de relajación y autorregulación y las repitan sin tener que pedir ayuda y sin la

necesidad de un recurso externo, ha funcionado muy bien.

Podemos concluir que el ritual de inicio ha llevado a que el 33% de niños hayan podido practicar las técnicas REMIND fuera del colegio de manera voluntaria e independiente, ya que se

ha logrado crear un nuevo hábito. Este hecho nos demuestra que el objetivo de facilitar herramientas a los niños para la relajación y autorregulación fue alcanzado. Este hallazgo está de

acuerdo con la observación de que para que haya cambios en nuestras conductas a largo plazo tienen que producirse cambios en nuestros cerebros.

Después que los niños acogen alguno de los hábitos, por ejemplo tomar tres respiraciones profundas para relajarse ante cualquier situación estresante, y lo aplican en su día a día, se

pueden producir cambios en la estructura neuronal que favorecerán su conducta en el futuro.

Los cambios en los cerebros comienzan cuando empezamos a repetir una actividad. La repetición activa la neuroplasticidad (Maguire et al., 2006), por lo cual podemos decir que, las

rutinas hechas a principio de cada sesión, reproducidas de la misma forma durante todo el programa, han activado ese proceso.

Conociendo el hecho de la neuroplasticidad la educación debería tomar provecho

y educar a los alumnos y las alumnas en hábitos sanos a nivel mental y emocional, para poder llegar a un estado de salud holístico. Esta observación es un recurso pedagógico importante a

destacar de la investigación como propuesta para el entorno escolar.

Varios autores han demostrado que las técnicas del mindfulness aumentan la complejidad y la densidad de las conexiones neuronales que se ocupan de las habilidades cognitivas como la

atención y la consciencia de uno mismo como la introspección (Davidson, Kabat‐Zinn, Schumacher, 2003) (Davidson, Lutz, 2008), lo que llevó a crear actividades basadas en las técnicas

REMIND para facilitarles a los niños herramientas de cultivo del autoconocimiento. Se han unido estas herramientas con actividades artísticas trabajando las fortalezas personales con el

fin de practicar la activación de emociones positivas. El grupo ha demostrado que en cada ejercicio creativo ha podido mantener un ambiente calmado y concentrado sin mayores

distracciones. Las observaciones hechas han revelado que durante estas actividades los niños han podido aumentar la creación y han podido mantener la atención puesta en la tarea

durante tiempos largos. Lo que nos muestra que se ha podido practicar dos competencias a la vez, la creatividad y la atención.
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La recomendación es acompañar ejercicios de mindfulness con actividades artísticas, teniendo en cuenta la naturaleza ingeniosa de las niñas y los niños y el hecho de que este tipo de

práctica fomenta el conocimiento de uno mismo. Sería conveniente seguir investigando los efectos sobre la atención, la concentración, la relajación y el autoconocimiento del alumnado

que resultan de actividades creativas.

A pesar de los resultados positivos el estudio presenta algunas limitaciones que obligan a seguir investigando. Cabe señalar el hecho que la muestra fue pequeña y que no hubo grupo de

control. El uso obligatorio de mascarillas anti Covid no permitió realizar los ejercicios de respiración planificados en la clase, por lo cual se tuvo que salir al terrado a principio de cada

sesión para hacer respiraciones al aire libre sin mascarilla. En consecuencia, se han tenido que acortar las actividades creativas que formaban el núcleo de cada sesión, por falta de

tiempo. Se ha tenido que invertir dos o más sesiones para cada tarea y no se ha podido llevar a cabo tres de las seis actividades artísticas programadas.

En conclusión, este trabajo revela la facilidad y rapidez con la cual se pueden aportar instrumentos de relajación y autorregulación a los niños y las niñas de primaria y enseñarles a

utilizarlos voluntariamente. Se apunta a la importancia de seguir explorando este tipo de intervenciones e incluir los programas de atención plena en el currículum escolar para que los

nuevos hábitos aprendidos no se olviden y se sigan practicando durante toda la trayectoria escolar, creando así la base para una vida sana.
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mostrado la necesaria curiosidad y apertura hacia lo desconocido. Se agradece mucho a la tutora del trabajo, Judit Ruiz, sin su ayuda y gran apoyo este trabajo no se hubiera podido
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