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RESUMEN

Durante aproximadamente un afio se investigo acerca del tema de Mindfulness. Se busco
su concepto, sus técnicas y sus beneficios. Luego, se indagd en cémo las técnicas podrian ser

atiles a docentes dentro y fuera de la institucion.

A partir de la investigacion, se trabajo con ocho docentes, durante ocho sesiones
con el fin de que se aprendiera del tema y las técnicas de Mindfulness para tener una “mente y
atencion plena” dentro y fuera de la institucion y asi poder brindar a los estudiantes una mejor
educacion. En esta oportunidad, se realiz6 la practica para validar la investigacion con docentes
de un colegio privado, Equity American School, dentro de la ciudad de Guatemala. Luego, se
realiz6 un manual con conceptos y técnicas de Mindfulness validado por tres expertos en
Mindfulness y tres personas adicionales, entre ellas psicopedagogas, directoras, y coordinadoras
para que los docentes de dicha institucién tengan un recurso al que puedan acudir en cualquier

momento.
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. INTRODUCCION

Mindfulness es un tema que avanza con el tiempo y las necesidades del ser
humano. El prestar atencion a los detalles de la vida y a estar con una mente plena y
presente se ha convertido en una necesidad de la actualidad por la cantidad de

distracciones y estimulos que hay alrededor.

A partir de la consulta de distintos expertos como Collard, P, 2015; Achtyl, 2011, y
Anchor, S, 2010 y el anélisis de esta investigacion, se puede decir que Mindfulness es un
tema que relne técnicas de relajacion, para que las personas que lo utilicen tengan un
momento con ellos mismos, conectandose a través de todos sus sentidos, profundizando

en su yo interior, y la consciencia con aceptacion y apertura.

Otro aspecto importante que avanza con el tiempo y las necesidades del ser
humano es la educacion. Cada vez, como docentes, se encuentran mas retos al ensefiar.
Los alumnos del siglo veintiuno tienen nuevas necesidades y requieren de un docente
presente en el aula, tanto fisica como emocionalmente, para que el proceso de aprendizaje
se desarrolle con éxito. Los alumnos necesitan aprender estrategias que los rete a pensar,
analizar, cuestionar y participar (Achtyl, 2011). Por esta razon, es importarte cuestionar,
¢Estan los docentes haciendo los cambios necesarios para estar presentes y enfocados
para asi brindar a los estudiantes una mejor educacion? ¢Con instruccion, pueden los
docentes aprender técnicas de Mindfulness e implementarlas tanto en su rutina personal

como laboral?

La investigacion tiene como supuesto, “Utilizando técnicas de Mindfulness se
lograra tener una mente plena al momento de trabajar con los alumnos y en cualquier
momento de estrés, tanto en el ambito laboral como en el personal. Las técnicas de
Mindfulness minimizan distractores externos y ayudan al docente a estar presente en

clase y con sus responsabilidades dentro y fuera de la institucion”.



Para lograr dicho proceso se llevo a cabo una investigacion cualitativa en la
que se fundamentd con conceptos, teoria y técnicas de Mindfulness. Se trabajé con el
objetivo general de proponer diferentes técnicas de Mindfulness Utiles para docentes
para que ellos las utilicen antes de empezar una leccién o en cualquier momento del

dia para brindar a los estudiantes una mejor educacion.

La investigacion se trabajo dentro del Colegio Equity American School. Esta es
una institucion pequefia, la cual cuenta con docentes y estudiantes de distintas
nacionalidades y es conocida por ofrecer una educacion con base en valores y de rigor

académico.

El tema a tratar dentro de la investigacion, como antes mencionado, fue
Mindfulness, las partes que se ven afectadas al utilizar las técnicas, la importancia de un
maestro presente y como se une Mindfulness con la educacion. Para esto, se utilizaron
distintas fuentes, y se fue analizando la informacion valida para el tema y lo relevante

para utilizarlo dentro de la educacion.

Dentro de los logros de la investigacion se pudo notar que los docentes
participantes aprendieron de Mindfulness y entendieron la importancia de tener una
mente presente al estar con sus estudiantes. Experimentar los ejercicios tanto en el
colegio con sesiones guiadas, como fuera del colegio por su cuenta; y brindar un manual
con distintas técnicas de Mindfulness a la institucion para que pueda tenerlo como un
recurso para el personal docente. En lo contrario, las limitaciones que se encontraron en
la investigacion fueron el no contar con un equipo grande de docentes, por lo que los
resultados se basan en una poblacién pequefia y se pudo notar que el docente debe ser
consciente en el uso de las técnicas de Mindfulness para que este sea efectivo y los

resultados sean visibles.

Esta investigacion permitié tener una perspectiva del docente hacia la importancia
de los cambios, motivaciones intrinsecas y a tener conciencia del trabajo y la efectividad

con la que este se realiza.



1.  MARCO CONTEXTUAL

A. DESCRIPCION GENERAL

La investigacion fue planteada para ser desarrollada con docentes de la institucion
Equity American School, ubicada en la 15 avenida A, 21-00, zona 13 de la ciudad de

Guatemala. Su horario de atencion es de 7:00 am a 4:00 pm.

El colegio estd conformado por cinco personas de administracién, entre ellos
directores; catorce docentes en el area de Pre-primaria y Primaria; nueve docentes en el
area de secundaria, y una bibliotecaria. En esta ocasion, se trabajé con ocho docentes de

la primaria.

En la institucion existe un programa llamado “College Prep” que consiste en preparar
a los estudiantes para optar en el futuro a universidades extranjeras. Este es impartido
desde la Preprimaria hasta Secundaria, por lo que el nivel académico es alto y estricto.
Por esta razon, sus docentes son cuidadosamente escogidos y preparados para brindar a
los estudiantes la mejor educacién. (Equity American School, 2018)

B. AMBITO SOCIAL Y CULTURAL

La institucion fue fundada hace 30 afios, en el afio 1988, por un matrimonio
norteamericano: Lynn y Bonita Justice. Se mudaron a Guatemala junto con sus ocho hijos
con expectativas de buscar un colegio que brindara a sus hijos las mismas oportunidades
que en Estados Unidos. Al no encontrar lo que buscaban, fundaron una nueva institucién
que impartiria clases a pocos alumnos, con educadores dedicados, preparados vy
motivados para educar a los estudiantes (Equity American School, 2018).

Después de dos afios de operar exitosamente, recibieron una visita de un

representante de “Overseas Schools Division of the U.S Department of State” el cual
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acredita a colegios americanos en un pais extranjero, y fue asi como empez6 a crecer y a
ser reconocido por las comunidades americanas y extranjeras viviendo en Guatemala.
Decidieron conservar su cultura norteamericana y agregar aspectos de otras culturas

representadas en la institucion (Equity American School, 2018).

A pesar que la institucion ha crecido conforme a los afios, sigue siendo una
instituciobn  pequefia ya que su objetivo principal es brindar a los estudiantes una
experiencia de comunidad, seguridad, y motivacion en un ambiente familiar y de amistad
entre culturas, tradiciones y respeto hacia la pluriculturalidad (Equity American School,
2018)

C. FiSICO Y GEOGRAFICO

El colegio cuenta con instalaciones las cuales incluyen un auditérium, biblioteca, un
salon de usos multiples y dos canchas de juegos. La estructura cuenta con dos edificios,
uno de Pre-Primaria y Primaria y otro para la Secundaria. EI edificio de la Primaria, la
seccion de Pre-Primaria cuenta con dos aulas amplias, una para Pre-Kinder y Kinder y un
area de juego en comun. En Primaria, se cuenta con seis aulas, una para cada grado, dos
aulas para clases de orquesta, una clase para el departamento de espafiol, una cocina,
areas para comer y areas verdes. La infraestructura de Secundaria cuenta con ocho
salones, siendo estos: Tecnologia, Matematica, Ciencias, Historia, Espafiol, Francés,

Gramatica, Literatura, una cocina, areas para comer y areas verdes.

D. FACTORES POLITICOS Y ECONOMICOS QUE AFECTAN A LA
INSTITUCION

La mayoria de la poblacion de la institucion es proveniente de nacionalidades
asiaticas y norteamericanas y una minoria guatemaltecos, chilenos, indios y colombianos.
El estatus econdmico es alto y muchos de los padres de familia trabajan en altos cargos
politicos en Guatemala.



E. MISION

«Equity American School is a unique multicultural pre-kindergarten through 12th grade
college preparatory school that serves the local and international community in
Guatemala City. We provide a safe and caring learning environment with small classes
and an engaging U.S. curriculum designed to prepare our students for continued
academic success at other international schools and U.S. universities. Our dedicated
staff, inquiring students, and supportive parents communicate effectively and work
together to prepare students to embrace a dynamic and demanding future. In addition to
providing an excellent academic preparation, we foster and encourage community
service, student leadership, and high moral standards, in order to prepare our students to
reach their highest attainable goals in whatever endeavor they choose» (Equity
American School, 2018).

Traduccion: «Equity American School es un colegio de pre—kinder a doceavo,
multicultural, que prepara a los estudiantes para la universidad. Sirve a la comunidad
local e internacional en la ciudad de Guatemala. Proporcionamos un ambiente de
aprendizaje seguro y solidario con clases pequefias y un plan de estudios de Estados
Unidos acoplamiento disefiado para preparar a nuestros estudiantes para el éxito continto
académica en otras escuelas internacionales y universidades de Estados Unidos. Nuestro
personal dedicado, estudiantes inquisitivo, y los padres de apoyo comunicarse de manera
efectiva y trabajan juntos para preparar a los estudiantes para un futuro dindmico y
exigente. Ademas de proporcionar una excelente preparacion académica , que promuevan
y estimulen el servicio a la comunidad , el liderazgo de los estudiantes, y los altos
estandares morales, con el fin de preparar a nuestros estudiantes a alcanzar sus metas mas

alto posible en cualquier decision que elijan». (2018)



F. VISION

«Equity American School strives to provide a fulfilling educational experience that
prepares our students to become honorable, proactive citizens and leaders of the 21st

century». (Equity American School, 2018)

Traduccion: “Equity American School se esfuerza por ofrecer una experiencia educativa
satisfactoria que prepara a nuestros estudiantes a convertirse en ciudadanos, y los lideres

del siglo 21 proactivos y honorables.

G. FILOSOFIA

Su curriculo de estudios abarca desde preescolar hasta doceavo. Su educacion se
enfoca en el constructivismo, las competencias, y el aprendizaje con valores, incluyendo
entre ellos respeto y servicio. Se utilizan “Core Values” o Valores esenciales que son
rigor académico, respeto, integridad y servicio. Unido a esto, trabaja el programa de
“Habits of Mind”.

Por su misma filosofia de valores, el objetivo del colegio es trabajar con clases no
mas grandes de dieciséis alumnos. El idioma principal es el inglés. Los alumnos reciben
clases especiales de media hora o cuarenta y cinco minutos de espafiol, orquesta, baile,
educacion fisica y arte. También se cuenta con un programa de EFL (English as a Foreign
Language) para los estudiantes de nuevo ingreso los cuales su lengua materna no es el

idioma inglés. (Equity American School, 2018)

Durante el afio escolar, los alumnos realizan dos veces el MAP test, para medir su
rendimiento y crecimiento académico durante el ciclo escolar. El colegio tiene distintas
actividades durante el afio para que los nifios se desarrollen de manera integral y estas
incluyen: musica, arte, baile, servicio comunitario y aprendizaje de paises del mundo
(Equity American School, 2018).



La Institucion se basa en “The Texas Foundation” y tienen altos estandares de
reclutamiento, material y equipamiento basados en esta misma fundacién. Los docentes
deben cumplir con una filosofia, deben ser un buen ejemplo para los estudiantes y para la
comunidad, tener una planificacion altamente preparada y que la educacion se base en un

ambiente positivo y adecuado para el aprendizaje de los estudiantes.

“Desde los docentes, hasta las personas que trabajan en los buses, son personas

preparadas y apasionadas por su trabajo” (Equity American School, 2018).

Equity American School es un colegio con horario americano. El afio escolar consiste
en ciento ochenta dias, empezando la segunda semana de agosto y terminando la ultima

semana de mayo.

Se incluyen dentro del horario, asuetos por dias festivos guatemaltecos asi como dias
festivos americanos. Ya que se considera que es importante tomar encuentra ambas
culturas. Se incluyen también eventos culturales como la “International Fair” y
“Thanksgiving Feast”; de expresion artistica como el “Winter Program” y el “Talent
Show”, y de servicio a la comunidad “Service Projects”. Cada una de estas actividades

con el objetivo de promover la pluriculturalidad, tradiciones y talentos de los estudiantes.

H. ORGANIZACION

La institucion Equity American School es un colegio organizado por una junta
directiva de cinco personas. Entre estas estan: Mrs. Bonita Justice, Directora General; Mr.
Lynn Justice; Director Ejecutivo, Mrs. Patricia de Galindo, Directora de Primaria; Mr.
Steven White, Director de Secundaria y Pablo Godoy, Gerente General. (Equity
American School, 2018)



I. POBLACION

Dentro de la poblacion de Equity American School, hay diferentes nacionalidades que
incluyen: norteamericanos, coreanos, chinos, indios, espafioles, colombianos, chilenos y
guatemaltecos. Es una poblacién con bastante pluriculturalidad. Se cuenta con una
seccion de cada grado, cada seccidn tiene no mas dieciséis alumnos. La mayoria de la
poblacién habla el idioma inglés como lengua materna, de lo contrario se le refuerza para

que pueda sentirse en un ambiente agradable. Hay un total de 140 alumnos en el colegio.



1. MARCO CONCEPTUAL

A. MINDFULNESS

A partir de distintas fuentes y analisis se puede decir que Mindfulness es un tema que
retine técnicas de relajacion, para que las personas que lo utilicen tengan un momento con
ellos mismos, conectandose a través de todos sus sentidos, profundizando en su yo

interior, la consciencia con aceptacion y apertura.

Es importante conocer acerca del tema de Mindfulness y sus origenes porque es una
nueva tendencia que los cientificos apoyan, ya que confian en beneficios para las
personas que lo practican. Segun Archtyl (2011), Mindfulness se define como un centro

de atencion en el cual se estd enfocado en el momento presente.

Mindfulness es una técnica que se basa en tener la habilidad de concentrarse,
enfocar la atencion y controlar la respiracion. Con esta, se puede aprender a reducir el
estrés, y a optimizar la capacidad de aprender. Al practicar técnicas de Mindfulness,
segun Archtyl (2011), debe tomar en cuenta las siguientes areas:

e Conciencia en si mismo: conociendo sentimientos, intereses, valores, fortalezas y
autoestima.

e Autocontrol: saber regular emociones para regular el estrés. Controlar impulsos,
saber superar los obstaculos.

e Conciencia social: entender la diferencia de perspectivas y tener empatia con
otros, reconocer y apreciar similitudes y diferencias de familiares, comparieros de
colegio y comunidad.

e Buenas relaciones: mantener relaciones sanas a base de cooperacién, respeto,
resistir presion social negativa, prevenir y manejar conflictos y resolver conflictos
interpersonales.

e Toma de decisiones: incluir estandares éticos, académicos y comunitarios al

tomar decisiones.



Mindfulness se ha utilizado desde hace mucho tiempo para reducir el estrés. Se cree
que la practica de técnicas de Mindfulness produce cambios funcionales y estructurales
beneficiosos en el cerebro. Se han comprobado también modificaciones estructurales y
activaciones en las partes primitivas del cerebro las cuales son las encargadas de afrontar

posibles amenazas. (Collard, 2015)

1. ORIGEN DE MINDFULNESS

Mindfulness o atencion plena se origin6 alrededor del afio 2500 antes de Cristo
proveniente de las tradiciones hindles, budistas y taoistas. Buda descubrio, a base de la
meditacion, que las emociones pueden ser fuente de sufrimiento y que al entender que la
vida se trata de pequefios momentos Yy si la persona es capaz de aceptarlo, las emociones
se pueden volver transitorias y el sufrimiento disminuye. El, al igual que el Mindfulness,
se basaba mas en aprender a cambiar su estilo de vida mas que en una religion. (Collard,
2015)

El taoismo también influye en el concepto de Mindfulness. Segin el taoismo, la
fuente principal de sabiduria viene de escuchar nuestra intuicion, mas que en cumplir las
normas sociales y la importancia de vivir el momento presente, el aqui y ahora, para
poder dejar a un lado los pensamientos de preocupacion y los pensamientos no deseados.
El Tao tiene mucha semejanza con Mindfulness ya que se observan los procesos internos
y estos nos dejan conocer a nuestra mente en distintos momentos. También se aceptan los
sentimientos en lugar de reprimirlos y esto hace que la persona se enfoque en un

momento especifico (Collard, 2015).
En los afios setenta las personas interesadas en el yoga y la meditacion viajaban a

los paises orientales para aprender técnicas de Mindfulness y luego al volver

empezaron a ensefiarlas en los paises occidentales. (Collard, 2015)
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Durante la guerra de Vietnam el monje Thich Nhat Hanh, quien dedicé su vida al
Servicio Social, empez6 a ayudar a las personas que habian perdido todo en la guerra
ofreciéndoles una educacion de meditacion para poder animar el espiritu y asi mantenerse

enfocados hasta en las circunstancias dificiles o adversas. (Collard, 2015)

2. EL CEREBRO Y MINDFULNESS

Segun Martinez (2016), tras un estudio se pudo notar que las areas del cerebro
responsables del procesamiento sensorial, la planificacion, la formacién de la memoria, el
control de las emociones, y la regulacion de la atencidon son mas activas al momento de
practicar ejercicios de Mindfulness. Para estar conscientes de los cambios en nuestro
cerebro es importante conocer el funcionamiento de las siguientes areas para comprender
cdmo nuestro cuerpo y cerebro cambia al momento de recibir nuevos estimulos o al hacer

los ejercicios de Mindfulness.

Partes del cerebro involucradas al practicar técnicas de Mindfulness:

Amigdala

La amigdala tiene forma de almendra, con un tamafio de una pulgada. El
ser humano tiene dos amigdalas, situados en lo profundo de los Iébulos
temporales del cerebro a centimetros de las orejas. Estas se conectan con varios
nervios que conectan al cerebro como el neo-cortex y la corteza visual. Las
amigdalas funcionan como el “guardaespaldas” del cerebro, ya que su funcion es
reaccionar al miedo, peligro y amenaza. También tienen como funcion de sentir
ciertas emociones como miedo o placer y el procesamiento emocional y social al

reaccionar a distintas situaciones (Archtyl, 2011).

Segun Archtyl (2011), es importante conocer la funcion de las amigdalas
ya que esto al momento que una persona tiene un estado emocional positivo, las
amigdalas mandan sefiales de manera correcta y el cerebro es capaz de reaccionar

de manera consciente y razonable. Cuando una persona estd en un estado
11



emocional negativo, como estrés y miedo, las amigdalas previenen a que la
informacion pase de manera efectiva, bloqueando el pensamiento elevado y el
juicio. Esto hace que el proceso de respuesta sea reflexivo de luchar contra el
estimulo o congelarse. Segun Collard (2015), la préactica de Mindfulness aumenta
nuestro bienestar y desarrolla ciertas estructuras cerebrales.

Corteza cerebral

Esta es la encargada de las funciones cognitivas, sensoriales y motoras.
Regula el apetito, suefio, funciones reproductoras y la expresion de las emociones.
Esta dividida en cuatro l6bulos que son: frontal, parietal, temporal y occipital.
Cada una tiene distintas capacidades cognitivas de razonamiento, atencion,

comprension y emocion.

El I6bulo frontal y pre-frontal estan situados en la parte posterior al cerebro.
Son los encargados de los pensamientos complejos, la concentracion y la
asociacion. Es la encargada de dirigir nuestra atencion de forma selectiva, de
filtrar imégenes y pensamientos no relevantes. Esta area del cerebro es muy
importante en la meditacion. El l6bulo parietal es el encargado de las
percepciones sensoriales, el habla y la atencion selectiva. El 16bulo temporal es en
donde se encuentra el hipocampo y la amigdala. El lobulo occipital es el
responsable de procesar la informacion visual y el reconocimiento visual.
(Collard, 2015)

Hipocampo

El hipocampo es otra estructura del sistema limbico. Esta ubicado en la parte
interna del cerebro, desempefia principalmente funciones importantes en la
memoria y el manejo del espacio. El hipocampo es el encargado de asistir el
manejo de la respuesta de la persona hacia el miedo o hacia las amenazas. Se
puede comparar con un archivo o una caja fuerte ya que es el encargado de la

memoria y el aprendizaje. EI hipocampo es el encargado de recordar nimeros de
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teléfono, direcciones, leer, escribir, las matemaéticas entre otros. Existen
enfermedades relacionadas con el hipocampo; entre ellas la enfermedad de
Alzheimer, en la cual aparecen sintomas primarios de problemas de memoria y
desorientacion (Mandal, 2016).

Segun Collard (2014), el hipocampo es fundamental para la formacion de la
memoria y los recuerdos con carga emocional. En esta region se tiene un valor
emocional a la informacion sensorial y es por lo que podemos revivir experiencias

positivas 0 negativas después de muchos afios.

Encéfalo

El encéfalo estd organizado por diferentes regiones y cada una tiene distintas

funciones. Las tres areas principales son: encéfalo posterior, medio, y anterior.

El encéfalo posterior es el encargado de los reflejos, la respiracion, el latido
cardiaco, la coordinacion del movimiento y la percepcion sensorial. El encéfalo
medio es el encargado de controlar la temperatura, la percepcion, la expresion
emocional y de optimizar los movimientos. EIl encéfalo anterior o cerebro esta
dividido en dos hemisferios en donde se encuentra el tdlamo y el hipotalamo. En

el encéfalo anterior se encuentra la corteza cerebral.

Al momento de practicar Mindfulness hay una conexién entre el cuerpo y la mente
por lo cual es tan importante conocer las distintas partes del cerebro y sus funciones. Al
trabajar con técnicas de Mindfulness se activa la mente y se combina con la tension
muscular para poder tener una respuesta en el sistema nervioso y asi reducir el estrés o la

ansiedad.
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3. INFLUENCIA DE MINFULNESS EN LA EDUCACION

El comportamiento de una persona, depende de diferentes factores que la persona
tiene alrededor. Al estar conscientes de cual es la actitud que se estd tomando hacia una
situacion hace que esta pueda mejorar de manera significativa. Es por eso que utilizar
técnicas de Mindfulness ayuda a mejorar el comportamiento.

e Segun Anchor (2010), en el libro The Happiness Advantage asegura que las

personas se vuelven mas exitosas y productivas cuando estan en un ambiente feliz
y positivo. El ser feliz no se basa en conformarnos en las personas que somos sino
entender que cada persona tiene el poder de cambiar y aprender nueva técnicas
para tener una constante mejora personal. El trabajo del docente requiere de una

estabilidad emocional.

El docente tiene el papel de educar tanto en el area pedagdgica como en el area
emocional. Lo que los docentes transmiten con sus actitudes, gestos, y emociones van a
influir en el éxito del aprendizaje de sus alumnos. Al sentirse pleno, en el aqui y el ahora,
el docente va a ser ejemplo para sus alumnos y la comunidad estudiantil al enfrentarse a

momentos dificiles o de retos.

Anchor (2010) menciona que al transformar los retos en oportunidades de
crecimiento, genera un mejor bienestar emocional. Las personas mas exitosas en el
trabajo y en su vida, saben que sus acciones tiene un efecto directo en los resultados que
obtienen. Biologicamente, un cerebro “positivo” tiene mas probabilidad de ser exitoso ya

que esta en un entorno que le permite desarrollarse de manera mas efectiva.

¢Como se logra tener un cerebro mas positivo? El cerebro segrega hormonas y
neurotransmisores que ayudan al estado de &nimo, como cuando experimentamos la
felicidad. Segun Investigacion Saludable (2014), existen tres hormonas responsables de
esto, las cuales son la dopamina que es la encargada del placer y la motivacion; la

serotonina, encargada de aliviar el estado de animo; y la endorfina de producir felicidad.

14



Dopamina

La dopamina es una hormona y neurotransmisor del sistema nervioso central,
liberada por el hipotdlamo. Tiene distintas funciones en el cerebro, que influyen en el
comportamiento, la cognicion, la actividad motora, la motivacién, el suefio, el humor, la

atencion y el aprendizaje (Investigacion Saludable, 2014).

Serotonina
La serotonina es un neurotransmisor del sistema nervioso. Es el encargado de la
inhibicion de la ira, agresion, temperatura corporal, presién, humor, capacidad de

descanso entre otros (Investigacion Saludable, 2014).

Endorfinas

Las endorfinas, encargadas de la felicidad, son neuro-péptidos (pequefias cadenas
proteicas) que se liberan a través de la medula espinal y el torrente sanguineo
(Investigacion Saludable, 2014). Los niveles de endorfina en la sangre se aumentan al
hacer actividades como escuchar musica, bailar, meditar, ejercicios respiratorios, Yy
caminar. Las endorfinas tienen importancia en la salud ya que promueven la calma, crean

un estado de bienestar, reducen el dolor, entre otros.

Estas al trabajar en conjunto hacen que la persona tenga una actitud mas positiva.
Pero, ¢qué pasa cuando nuestro cerebro divaga? Segln Reynoso (2015), en una pléatica
de TED explica que cuando la mente de una persona esta divagando o se siente distraida,
puede tener pensamientos autobnomos. Son principalmente de pasado y futuro. Buscan el
control de una situacion y puede causar preocupacion, angustia, estrés, miedo, depresion
ya que intentan arreglar una situacion del pasado o se sienten abrumados por el futuro y
la mente busca tener el control. La mente al estar divagando, esta en tres estados: evita o
escapa; pelea, una reaccion al miedo; se congela, sentirse colapsada o superada por una

situacién. Esto puede causar a la persona miedo, estrés o depresion.

Los recuerdos se forman de manera simultanea en el cortex cerebral y el hipocampo.

Durante una experiencia peligrosa o en la que el cuerpo experimenta miedo, nuestro
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sistema nervioso activa las funciones de emergencia y la adrenalina entra en accion. La
mayor parte de los miedos es aprendido y los temores se van desarrollando al hacernos
mayores. Nuestro cerebro tiene la capacidad de crear reacciones de pensamiento y accion
pero el miedo funciona de forma autdnoma. Esto ocurre en el hipotalamo, hipocampo, y
la amigdala. Se activa la médula adrenal y esta segrega adrenalina y noradrenalina.
(Equiluz, 2016)

Al cerebro sentirse amenazado, la amigdala manda una sefial al hipotdlamo y a la
pituitaria y se segrega la hormona de adrenocorticotropa y se libera la epinefrina. Esto,
aumenta la presion sanguinea y el azucar en la sangre para tener un nivel de energia

disponible en caso de tener que reaccionar ante la amenaza (Benavente, 2015)

Una de las metas de Mindfulness, es ayudar a la mente a que no se sienta atacada, a
que sus miedos disminuyan y cada persona tenga la capacidad de encontrar un momento
de experiencia placentera y buenos recuerdos, los cuales puedan ser almacenados en el
hipotdlamo y en la corteza cerebral y asi segregar hormonas de felicidad y que ayude al

cerebro a no estar divagando y a tener un estado de animo positivo.

16



IV. MARCO METODOLOGICO

A. PROBLEMA

La institucion Equity American School, donde se realizo el trabajo de investigacion,
es un espacio que se esfuerza por ofrecer una educacion con altos estandares de calidad
en un ambiente seguro y agradable para los estudiantes. Para que esto sea posible, se debe
contar con un equipo de docentes no solo capacitados, sino con una inteligencia

emocional estable y una mente presente.

Sin embargo, las multiples actividades que desempefia una persona como tareas de la
casa, el ir y venir en tréfico, el ocuparse de sus familias, entre otras y tener diferentes
roles en la sociedad: ser padres, hermanos, hijos, tios y estudiantes, puede que interfieran
en el estado emocional del docente y como este interactla con sus estudiantes, y esto

verse reflejado en el comportamiento de los alumnos y su rendimiento escolar.

Muchas veces, los docentes pueden sentirse abrumados en la situacion actual que
estan viviendo y necesitan tomar un respiro en el rol en el que se sitdan para estar en el

momento presente.

Segun Collard (2015), la ansiedad puede “ensombrecer la belleza e intensidad de la
vida”. Como ideal, se espera que los docentes tengan una vida plena para poder transmitir
positivismo a sus alumnos. Al momento de sentirse abrumados, estresados 0 ansiosos por
una situacion dentro de la institucion o fuera de ella, pueden opacar quien realmente son
0 la pasién por la educacién que los tiene laborando en dicho lugar y esto nuevamente

reflejado en el desemperio de los estudiantes.

Pierson (2013), en una platica de TED, hablé de la importancia que es que los
maestros y los estudiantes tengan una buena relacion, y la importancia de que el maestro
esté presente. Muchas veces, el docente estd presente fisicamente, pero por factores
mencionados anteriormente, no siempre estan presentes emocional y mentalmente. Es por

eso que algo tan sencillo como un minuto de respiracion, puede cambiar el sentido de
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toda una lecciébn o momento dentro de la clase. Muchas veces se cree que por que se
trabaja en una institucion privada, los alumnos tienen menos necesidades, pero estos
pueden necesitar la misma atencion, o0 mas, que nifios en escuelas publicas; por lo que se
cree que la practica de técnicas de Mindfulness ayuda a las personas a regresar y ser
quien realmente es y poder estar presente en cada momento. En la universidad de
América, Espafia; en el 2015 se hizo un estudio y al ver los resultados de la investigacion
se pudo comprobar que la eficiencia en las técnicas de Mindfulness mejoran los sintomas
de la ansiedad. (Yague, 2016)

Es entonces, donde en una situacion ideal, se espera que el docente pueda utilizar
algunos minutos de su dia para practicar técnicas de Mindfulness para poder estar con una

mente plena cuando lo sientan necesario.

B. PREGUNTA CENTRAL

Al tener otras actividades en la mente, y no estar presente en el aqui y el ahora,
¢puede un docente estar con la mente ausente al acompafar al estudiante en su

aprendizaje?

¢Es posible que los docentes, al utilizar técnicas de Mindfulness, minimicen tensiones
que estan presentes durante el dia y se pueda lograr un estado de consciencia superior en

“el aqui y el ahora”, para brindar a los estudiantes un mejor acompafiamiento?

C. SUPUESTO

El supuesto de esta investigacion fue que “utilizando técnicas de Mindfulness se
lograra tener una mente plena al momento de trabajar con los alumnos y en cualquier
momento de estrés tanto en el &mbito laboral como en el personal. Las técnicas de
Mindfulness minimizan distractores externos y ayudan al docente estar presente en clase

y con sus responsabilidades dentro y fuera de la institucion”.
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Se pretendié que los docentes, de manera intrinseca, hicieran los ejercicios, y que
estos los ayudaran a estar presentes en cualquier momento del dia en el lugar que lo
podian necesitar, dentro de la institucion o en casa. Tras practicar los ejercicios de
Mindfulness se esper6 que los resultados se vieran reflejados tanto en los docentes como

en los alumnos.

D. PRODUCTO FINAL

Con este modelo de trabajo de graduacion se elabor6 una recopilacion de técnicas de
Mindfulness para el equipo de docentes de la institucion Equity American School. Las
técnicas recolectadas en dicho manual son Utiles y toman pocos minutos para tener una

mente plena y brindar una educacion de calidad a los estudiantes.

Anterior a la recopilacion de técnicas, se hicieron ocho sesiones de Mindfulness.
Cuatro sesiones, se hicieron antes de empezar clases, iniciando con la teoria, como
funciona el cuerpo y las partes del cerebro involucradas. Después de la teoria,
experimentaron distintos ejercicios de técnicas para llevar la teoria a la practica. Las
siguientes cuatro sesiones, fueron sesiones semi-guiadas en donde se les dijo el ejercicio
y ellas lo realizaron fuera de la institucion para entender el concepto y practicarlo fuera
del ambiente laboral.

Como producto final, se elaboré una recopilacion de técnicas para que los docentes

puedan tener un recurso con distintas técnicas y puedan utilizar las técnicas de

Mindfulness al sentirlo necesario y en cualquier momento para revisarlo.

E. OBJETIVOS

1. OBJETIVO GENERAL

Segun el Colectivo Paulo Freire-Chile la metodologia participativa promueve un

aprendizaje activo en pequefios grupos a través de la experiencia del aprender
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haciendo, la interaccion con otros, el dialogo y el desarrollo de diversas actividades
que presentan objetivos comunes que tienen que ver con los intereses del grupo. Por lo

que el objetivo genera de este trabajo es:

e Proponer diferentes técnicas de Mindfulness Utiles para docentes y que ellos las
utilicen antes de empezar una leccion o en cualquier momento del dia para

brindar a los estudiantes un mejor acompafiamiento.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Demostrar a los docentes que haciendo cambios simples en la rutina pueden
llegar a tener una mente plena y brindar a los estudiantes una mejor

acompafiamiento en su educacion.

e Invitar a trasladar la experiencia de utilizar las técnicas en el area laboral a

su vida personal.

e Crear una recopilacion de técnicas que recupere las técnicas y

recomendaciones Utiles para docentes de cualquier institucion.

F. JUSTIFICACION

Este trabajo de graduacion se hizo con el fin de apoyar a la institucién y que su
equipo de trabajo esté enfocado y con una mente plena. Equity Americana School es
una comunidad relativamente pequefia. Consta ciento cuarenta estudiantes y veinte

docentes, contando la preprimaria, primaria, y secundaria.

De acuerdo a la mision y visién del colegio y para que estas se vivan dentro de
la institucidn, es importante que los docentes tengan un balance emocional y que se
conozcan a ellos mismos, tanto fortalezas como debilidades, para asi poder estar al
cien por ciento en lo que estan realizando. Al proporcionar a los docentes

herramientas para crecer en su yo interior y a tener una estabilidad emocional hace
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que todos se vean beneficiados. Los alumnos, padres de familia, personal
administrativo, entre otros pueden beneficiarse de cambios positivos si tan solo los

docentes encuentran el sentido de estar en el aqui y el ahora.

Anteriormente, en la institucion se realiz6 un taller de Mindfulness con los
estudiantes de cuarto primaria. Este era un grupo do catorce estudiantes, entre ellos,
cinco nifas y nueve nifios de edades entre diez y once afios. Se seleccioné este grupo
de estudiantes ya que era un grupo bastante heterogéneo en rendimiento, cultura y
comportamiento. Los talleres se hicieron en los primeros quince minutos de clase
utilizando el programa de Mind Up. Este es un programa que incluye talleres de
Mindfulness para trabajar con los estudiantes dentro del aula. EI programa ofrece
distintos ejercicios, acompafiados de teoria y material Gtil para el docente. Los
resultados fueron satisfactorios dentro de ese grupo y los estudiantes lograron entender
como funciona su cerebro y la necesidad de enfocarse en la tarea que se les da. La
maestra pudo también notar cambios en el comportamiento de sus estudiantes y su

rendimiento académico.

Sin embargo, los estudiantes beneficiados con el cambio fueron solo los
alumnos de cuarto primaria de ese afio. Al momento de querer trasladar el programa
a todos los docentes para que estos lo utilizaran dentro de su aula, no se sentian
comodos o seguros de lo que realmente se trataba Mindfulness y como este podia
beneficiar no solo a sus estudiantes pero a ellos también. Al no entender bien el
concepto de la palabra Mindfulness, y como realizar sus ejercicios el programa no
continud. Al ser este tema, de beneficio y utilidad para el siglo veintiuno, se tomé la
decision de presentar a los docentes el tema de Mindfulness, de la mano a la
experiencia de sus ejercicios para que entendieran que son ejercicios sencillos de
hacer y que se llegaran a sentir empoderados para poder transmitirlo mas adelante a
sus estudiantes. Muchas veces se quiere abarcar mucho dentro de la educacién, y se
puede llegar a olvidar que los docentes capacitados en distintas areas son un pilar

necesario para ayudar a los estudiantes a tener un mejor aprendizaje.
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G. INDICACION DE LA MODALIDAD

Paralelo a esta investigacion, se trabajo bajo un Modelo de trabajo de
graduacion. El producto final fue una recopilacion de técnicas de Mindfulness con
una breve descripcion de lo que es Mindfulness, y diez distintas técnicas, la

explicacion de para qué sirven y distintos recursos para utilizarlas en el futuro.

H. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Al estudiar los diferentes enfoques de investigacion, el mas adecuado para utilizar al
hablar de Mindfulness es un enfoque cualitativo. Segun Hernandez, (2014), al trabajar
con este enfoque “se admite la subjetividad, descripcion, comprension e interpretacion de
fenomenos a través de la percepcion y experiencias de los participantes”. Utilizar un
método cualitativo en el proceso de esta investigacion, se podran interpretar los cambios

tras utilizar las técnicas de Mindfulness.

Mindfulness es un tema subjetivo, sus cambios y beneficios pueden ser tangibles al
hacer los ejercicios de manera consciente y dedicada. Al utilizar un método cualitativo se

pueden apreciar mas los resultados de las personas participantes en dicha investigacion.

|. TIPO DE INVESTIGACION

La investigacidn-accion es una forma de investigacion que permite vincular el estudio
de los problemas en un contexto determinado con programas de accion social, de manera

que se logren de forma simultanea conocimientos y cambios sociales. (Vidal, 2007)

Segun Hernandez (2014), en los estudios de investigacidn accion, se elabora como
minimo un reporte producto de la recoleccion de los datos sobre el problema de
investigacion y las necesidades. Se elabora otro reporte con los resultados de la
implementacion del plan. “El reporte del diagnéstico debe incluir el analisis de los puntos
de vista de todas las personas involucradas en el proceso. El informe de los resultados de

la implementacion del plan contendrd las acciones llevadas a cabo, donde y cuando se
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realizaron tales acciones, quiénes las efectuaron, de qué forma, y con qué logros y
limitantes. Ademas una descripcidn de las experiencias en torno a la implementacién de

los actores que se beneficiaron del plan. (Hernandez, 2014)

Investigacion-Accion segin Gomez (2014), busca cambiar una realidad. Se centra en
buscar un cambio educativo y la transformacion social y “se orienta hacia la resolucion
de problemas mediante un proceso ciclico que va desde la "actividad reflexiva™ a la

"actividad transformadora".

Con esta investigacion-accion se busco que los docentes en la institucién tuvieran un
cambio significativo a su realidad laboral y personal la cual impactara positivamente en
el clima laboral. Para que este fuera mas agradable para los estudiantes y asi poder tener
un docente emocionalmente estable y con mente presente. Se quiso lograr que las
personas participantes tuvieran una experiencia “transformadora” y lleguen a utilizar las

técnicas en el area laboral como en su vida personal de manera constante o frecuente.

Como resultado de esta investigacion, se eligieron las mejores estrategias para la
recoleccion de datos y la validacion del disefio de la recoleccion de técnicas para que los
participantes y el resto del personal dentro de la institucion puedan utilizarlo en cualquier
momento. Se logr6 ver los cambios a través de sus comentarios, respuestas,

observaciones y entrevistas.

J. POBLACION, SUJETOS PARTICIPANTES DE LA INVESTIGACION

Segiin Gomez (2014), una poblacion se refiere a “un conjunto de todos los
individuos (objetos, personas, eventos...) en los que se desea estudiar un fenOmeno”.
e La poblacion o los sujetos participantes de esta investigacion fueron ocho

docentes voluntarios en el colegio Equity American School.
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INSTRUMENTOS

Al utilizar el enfoque cualitativo se pueden utilizar técnicas para recolectar datos,

como la observacion no estructurada, entrevistas abiertas, revision de documentos,

evaluacion de experiencias personales, registros de historia de vida, interaccion e

introspeccion con grupos o comunidades (Hernandez, 2014). En esta investigacion se

pretende utilizar las siguientes:

Entrevistas

Segun Garcia-Allen (2018) “la entrevista es una técnica cualitativa de recogida de
informacion en la que participan dos individuos (aunque pueden participar mas). Esta
no se considera una conversacion informal, puestiene una intencionalidad, un

objetivo”.

o Se utiliz6 esta técnica para recopilar informacion de los docentes que
experimentaron ejercicios de técnicas de Mindfulness.

e Diario reflexivo docente
Segun Vega (2011) un diario reflexivo docente es una herramienta para la
investigacion cualitativa. Permite analizar datos sobre el progreso personal y la

calidad del aprendizaje.

o Se les pidid a las participantes que escribieran sus experiencias después de
cada sesion de Mindfulness.
e Tabla de valoracion
Segun AGN (2017) una tabla de valoracion es una lista de asuntos o aspectos para

evaluar un documento.

o Para validar el manual, se utilizo una tabla de valoracion para

“psicopedagogos y expertos en Mindfulness para validar el manual.
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e Observaciones
Se hizo una observacion general de los docentes en cada sesion, su postura, sus

respiraciones y sus respuestas en el diario pedagogico.

K. TECNICAS DE VALIDACION

Segun Hernandez (2014), se deben proporcionar la credibilidad de la investigacion y
ver detalles especificos sobre la perspectiva teorica del investigador y el disefio utilizado.
También se debe “explicar con claridad los criterios de seleccion de los participantes,
ofrecer descripciones de los papeles que se desempefiaron, documentacion, y pruebas de

la recoleccion de datos™.

Para organizar y analizar los resultados, se utiliz6 el programa NVivo y se hizo una

triangulacion de datos.

e NVivo

NVivo es un software para las investigaciones cualitativas y mixtas. Esta
disefiado para organizar, analizar, gestionar material y encontrar perspectivas a
datos cualitativos. Es una herramienta que organiza los datos de manera eficiente
(NVivo, 2018).

Los datos cualitativos de respuestas abiertas en esta investigacion fueron
analizados por medio de dos ciclos de codificacion. Primero, se identificaron
codigos elementales, y en un segundo, se crearon categorias analiticas a partir de
los datos no estructurados de las respuestas obtenidas (Saldafa, 2013). El analisis

se llevéd a cabo en cinco pasos especificos:

1. Lectura cuidadosa de las respuestas de datos primarios de instrumentos
implementados (Richard, 2013).

2. Codificacion de primer ciclo: se codifico toda la informacion creando codigos
elementales de las respuestas y a su vez frecuencias por medio de una

cuantificacion de datos cualitativos en NVivo.

25



3. Caodificacién de segundo ciclo: los cédigos del primer ciclo fueron agrupados en
categorias analiticas y sus frecuencias fueron sumadas e integradas
analiticamente.

4. Interpretacion de datos por medio de memos analiticos describiendo los resultados
de la codificacion realizada. La descripcion analitica incluyo citas representativas
con la finalidad de “escuchar la voz” de los docentes participantes.

5. Construccion de mapas mentales y conceptuales: por medio de mapas mentales se
visualizaron las categorias y codigos obtenidos en la codificacion, mientras que
con los mapas conceptuales se vincularon distintas categorias de analisis que

fueron enlazadas e interpretadas con conceptos tedricos.

e Triangulacion de datos

Segun A. Ruiz (2018), la triangulacion de datos es una de las teorias mas
comunes del procesamiento de datos de investigacion cualitativa. Eleva la objetividad

del anélisis y tiene una mayor credibilidad de datos.

Para la validacion de la recopilacion de técnicas, se hizo una triangulaciéon de
evaluadores. Aqui se contd con distintas personas, entre ellas: expertos en el tema de
Mindfulness, psicopedagogas y coordinadoras, docentes y observaciones. EIl analisis

Ilevd los siguientes pasos:

1. Se marcaron con distintos colores los instrumentos y se propusieron tres distintas
categorias para analizar.

2. Se cred un cuadro para comparar y unificar respuestas de los diferentes
participantes de la investigacion.

3. Se analizaron los datos para encontrar respuestas en comun y se hizo una
triangulacién desde los distintos personajes de la investigacion.

4. Se analizaron los datos en conjunto y se hicieron conclusiones tomando en cuenta

las tres columnas.
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V. PRESENTACION DE RESULTADOS

La investigacion-accion se llevo a cabo dentro de la institucion Equity American
School. Debido a que es un colegio pequefio, la poblacién fue limitada a ocho docentes
de la primaria.

Se realizaron ocho sesiones con distintos ejercicios de Mindfulness. Cuatro de
ellas se llevaron a cabo antes de iniciar sus labores, ya que era el momento en donde
tenian més disposicion y asi podrian aprovechar a poner en practica y a ver los resultados
al trabajar con los alumnos.

Los docentes tenian una buena disposicion y entusiasmo hacia este proyecto y fue
uno de los logros que permiti6 que fuera un éxito. Aunque los ejercicios fueron
realizados con un tiempo definido, una de las limitantes al realizarlos en el centro
educativo fue que no se contaba con mas tiempo disponible para tener una experiencia
mas profunda. Sin embargo, esto si se pudo lograr en los ejercicios que se realizaron en
casa y se vio reflejado en los resultados.

Durante el programa, se llen6 un diario reflexivo docente. Posterior al programa,
se entrevistd a una muestra de los docentes involucrados y se pudo constatar que
entendieron la importancia de Mindfulness y los beneficios a corto y largo plazo. Como
instrumento final, se crearon dos tablas para expertos y psicopedagogos para medir su
conocimiento de Mindfulness, su opinion acerca de la utilizacién y la efectividad de la
recopilacién de técnicas.

A continuacidn, se encuentran distintas representaciones de como se recolectaron

los datos con su debida explicacion o analisis.

La informacidn se presenta organizada recuperada en:
a. Diarios reflexivos docentes

b. Entrevistas

c. Observaciones

d. Tablas de valor/validacion de la recopilacion de datos
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A. DIARIOS REFLEXIVOS DOCENTES

Se organiz6 la informacion en cinco distintas categorias, estas siendo: relajacion,

concentracion, motivacion, efectos fisicos y distraccion.

De acuerdo a estas categorias algunas de las frases que se tomaron en cuenta fueron:

1. Relajacién
“Menos cansado”, “dejar las preocupaciones”, “me ayudo a estar relajado”,

“despejar mi mente”, “menos cansado”, “mds tranquilo”, “oportunidad de

relajarme”, “Muy relajante”, “relajarme se sintio bien”, “me senti descansado”

2. Concentracion

2

7 I3 2 ““ 4 4
e senti concentrado”, “pude concentrarme”, ‘“‘me senti mdas concentrado y

6

)

presente”,  “concentrarme en mis tareas laborales”, “enfocar mi atencion”,
“concentrarme en mi postura’, “concentrarme en las texturas”, “conectada con
mi cuerpo”, “ aquiy ahora”, “ analizar mi lenguaje interno”, “poner atencion a

detalles”

3. Motivacion
“Refrescante”, “ayuda para seguir con mi dia”’, “metas mads alcanzables”,
“cambiar emociones negativas por positivas”, “mas fdacil seguir con mi dia
laboral” “todo se sentia mas manejable” energizarte”, “renovada”, “libre”,

“empezar mi dia feliz”.

4. Efectos fisicos

“Baja en mi ritmo cardiaco”, “mas a gusto con mi cuerpo”, “me ayudo con mi
dolor de espalda”, “mi postura”, “senti que me ayudo con la digestion”,
“ayudo con mi respiracion”, “‘pude concentrarme en mi cuerpo”, ‘“‘preste

atencion a lo que mi cuerpo necesita y como funcion”
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5.

Distraccion

“Senti que se alargo el ejercicio” escuchaba las conversaciones al fondo”, “me

’ ’

Siento preocupada”,  “se me dificulté al principio”, ‘“senti que habian

b

distracciones”, “podia escuchar los ruidos de afuera”, “me sentia tensa”,

«

al

principio fue complicado”, ‘“tenia una manana dificil”

A continuacion se presenta una grafica de barras con los porcentajes de tendencias

de las entradas en los diarios reflexivos docentes.
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ANALISIS DIARIOS REFLEXIVOS

B ANALISIS DIARIOS REFLEXIVOS

.

Efectos Psicoldgicos Efectos Fisicos

Fuente: Creacion propia con base en datos obtenidos en la presente investigacion. Grafica

de Excel.

e EI90% de las respuestas obtenidas indicaban un efecto psicologico.

e EIl 10% de las respuestas obtenidas indicaban un efecto fisico.
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EFECTOS PSICOLOGICOS
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relajacion concentracién distraccion motivacién

Fuente: Creacion propia con base en datos obtenidos en la presente investigacion.

RELAJACION CONCENTRACION DISTRACCION MOTIVACION TOTAL

28.2% 38.8% 11.8% 21.2% 100.0%

De las sesenta y cuatro entradas de los diarios docentes reflexivos se puede observar
los porcentajes de los efectos psicoldgicos:

e 28.2% de las entradas hacen referencia a relajacion

e 38.8% de las entradas hacen referencia a concentracion

e 11.8% de las entradas hacen referencia a la distraccion

e 21.2% de las entradas hacen referencia a la motivacion

Siendo este el desglose del 90% de los resultados obtenidos.

Los resultados obtenidos en la grafica anterior muestra la manera en que se
clasificaron las respuestas de las reflexiones y comentarios de los docentes participantes.
Se puede notar que las reflexiones muestran los efectos mas relevantes al utilizar técnicas
de Mindfulness y se puede por consiguiente concluir que los beneficios del Mindfulness
tienen un efecto predominantemente psicoldgico y algunas ventajas fisicas.
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B. PRESENTACION Y ANALISIS DE ENTREVISTAS

Dentro de la investigacion se hizo una entrevista la cual consistia en cuatro
preguntas estas siendo:

1. ¢Como crees que Mindfulness puede cambiar la forma en que empiezas tu
dia?
En las respuestas se encontraron palabras como relajacion, momento y
parte de mi rutina

2. ¢Crees que podrias incluir Mindfulens en tu rutina diaria?
En las respuestas se encontraron palabras como si, empezar rutina, cambio
a mi diay, soluciones

3. ¢Si tuvieras un manual con técnicas para utilizar en cualquier momento
crees que podria practicar mas Mindfulnes?
En las respuestas se encontraron palabras como si, seria una guia, tener un
momento de relajacion, Minfulness por mi cuenta, guia

4. ¢Crees que al utilizar técnicas de Mindfulness, tu concentracion y
atencion plena beneficiarian a tus alumnos?
En las respuestas se encontraron palabras como cambio, reduce el estrés,

cambio de rutina, mejor educacion a los alumnos, soluciones

Las respuestas de las personas que contestaron a la entrevista tienen aspectos en
comun. Se puede entender que las personas si se les hace atil una recoleccion de
técnicas, tienden a ser personas que estdn dentro de una rutina y que al utilizar
técnicas de Mindfulness pueden llegar a liberar su mente para tener un mejor dia

laboral y poder verlo reflejado en sus alumnos.
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NUBE DE PALABRAS 1

concentracion
relajacion

_‘mejor

tranquila

momento

mindfulness

Fuente: Nube de palabras brindada por el Software NVivo.

Con este estudio y con las respuestas obtenidas esto se puede notar que las personas
se sienten con estrés al empezar su dia. Las personas involucradas en el proceso
consideran que después de realizar ejercicios de Mindfulness, lograron sentirse mas
relajadas y listas para su dia laboral y asi poder brindar a sus estudiantes una mejor
atencion y presencia.

Al hablar de la recopilacion de técnicas de Mindfulness, consideran que es una
herramienta Gtil para cambiar de mentalidad y al tener una recopilacion de técnicas
tienen una guia para realizarlo de la mejor manera, aprendiendo tanto las técnicas como

lo que es Mindfulness.

C. PRESENTACION Y ANALISIS DE OBSERVACIONES

Durante cada sesién se realiz6 un diario reflexivo similar al que realizaron las
docentes. Aqui se apunto lo mas relevante de cada sesion. Se fue escribiendo como se
comportaba el grupo, como llegaban a la sesion, como salian de ella y los comentarios

gue se escuchaban entre ellas.
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ANALISIS DE OBSERVACIONES

I I I :

Tranquilidad Cambia Respiraciones Sesion Presentes
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5.0%

0.0%

Fuente: Creacion propia con base en datos obtenidos en la presente investigacion. Gréfica
de Excel.

TRANQUILIDAD CAMBIO RESPIRACIONES SESION PRESENTES TOTAL
35.4% 20.2% 22.2% 7.1% 15.2% 100.0%

De las observaciones a docentes se puede notar:
e 35% de las entradas hacen referencia a tranquilidad
e 20% de las entradas hacen referencia a cambio
e 22% de las entradas hacen referencia a la respiracién
e 7% de las entradas hacen referencia a la sesion

e 15% de las entradas hacen referencia a lo presente
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NUBE DE PALABRAS 2
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Fuente: Nube de palabras brindada por el software NVivo. Anélisis propio.

Dentro de la nube de palabras anterior, las palabras méas notorias son: tranquilas,
cambio, respiraciones, sesion, presentes. Se puede notar que los docentes participantes
de los talleres de Mindfulness reflejaban tranquilidad, un cambio de actitud, y paz al
hacer respiraciones. Con estas observaciones se puede concluir que utilizando técnicas de
Mindfulness se le puede mostrar a los docentes una alternativa para que su dia y su
trabajo sean mejor. La investigacion se realiz6 con docentes, sin embargo, toda la
comunidad educativa, incluyendo alumnos, padres de familia, personal de limpieza y
personal administrativo puede verse beneficiado al tener docentes presentes dentro de la
institucion. Es notable la palabra tranquilidad, ya que al utilizar técnicas de Mindfulness

el cerebro es capaz de hacer cambios al estado de &nimo y al ritmo de una situacion.

D. PRESENTACION Y ANALISIS DE TABLAS DE VALIDACION

En el proceso de validacion para la recopilacion de técnicas, se incluyeron a dos

grupos de profesionales. EI primer grupo fueron psicopedagogos que trabajan como
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coordinadores o directores en instituciones privadas.

En el segundo grupo, se incluyeron personas que conocen del tema y se han
capacitado. Dos de los tres expertos, practican Mindfulness dentro de su rutina diaria.

Psicopedagogas

Se seleccionaron a tres profesionales de la psicopedagogia ya que la recopilacion
de técnicas es para ser utilizado dentro de una institucion con docentes. Por lo que el
aporte y opinion de psicopedagogos era importante para la investigacion. Dentro de los
psicopedagogos que apoyaron el proceso de validacion, una de ellas fue también
participante de las sesiones o talleres, dandole un valor agregado a sus comentarios.

A continuacién, se muestra una tabla con un resumen de los resultados para
conocer el porcentaje de cada respuesta.

La tabla fue hecha con indicadores que se consideraron importantes al realizar la

investigacion y relevantes para la recopilacion de técnicas.
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TABLA 1 RESULTADOS DE RESPUESTAS DE PSICOPEDAGOGOS

Verdadero Falso Sin evidencia
Conoce del tema 2 1
Las técnicas presentadas son técnicas que 2 1
podria utilizar con sus docentes antes de
empezar las clases
Considera que los docentes algunas veces 3
llevan cargas emocionales al lugar de
trabajo
Considera que los docentes pueden 3
aprender técnicas de Mindfulness
Al utilizar este manual sus docentes 3
podrian tener un mejor dia y esto verse
reflejado en sus alumnos
Considera que la institucion educativa 2 1
puede verse beneficiada con este manual
Considera que los docentes a lo largo del 2 1
dia necesitan un momento para
concentrarse y regresar a estar presentes
Le daria a sus docentes este manual 3
Considera esté un manual completo 3
Agregaria algo mas 2 1

Fuente: Creacion propia con base a datos obtenidos en la presente investigacion.

Los resultados de la tabla son los siguientes:

e EI66% 0 2/3 de los psicopedagogos conocian del tema

e EI 66% 0 2/3 de los psicopedagogos consideran que las técnicas son simples
para que cualquier docente los pueda utilizar.

e EI100% o 3/3 de los psicopedagogos considera que los docentes llevan cargas
emocionales al trabajo.

e EI 100% o 3/3 de los psicopedagogos consideran que los docentes pueden
aprender técnicas de Mindfulness.

e EI 100% o 3/3 de los psicopedagogos consideran que al utilizar las técnicas
recopiladas los docentes podrian tener un mejor dia y esto verse reflejado en
sus alumnos.

e EI66% 0 2/3 consideran que la institucion educativa puede verse beneficiada

con la recopilacion de técnicas de Mindfulness
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e EI 66% 0 2/3 psicopedagogos consideran que los docentes a lo largo del dia
necesitan un momento para concentrarse y regresar a estar presentes.

e EI 100% o 3/3 de los psicopedagogos darian la recopilacion de datos a los
docentes de su institucion.

e EI 100% o 3/3 de los psicopedagogos considera que la recopilacion de
técnicas de Mindfulness es bastante completa

e EI 33% 0 1/3 de los psicopedagogos agregaria algo mas.

GRAFICA DE PIE 1

Psicopedagogos
Falso
0% Sin evidencia
20%
Verdadero
80%

Fuente: Creacion propia con base a esta investigacion. Gréafica: Excel.

La grafica anterior muestra el impacto de Mindfulness de acuerdos a las tablas pasadas a
los psicopedagogos. ElI 80% los psicopedagogos consideran que la recopilacion de
técnicas de Mindfulness tendria un impacto positivo en sus docentes. Un 20% cree que

esto no seria necesario o no tendria un impacto positivo.

Podemos notar que a partir de la tabla y la grafica que los psicopedagogos estan
dispuestos a probar distintas técnicas que ayuden a los docentes a estar presentes durante
la jornada laboral, y asi poder ser de impacto positivo y de ayuda integral a los

estudiantes.

Expertos en Mindfulness
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Se seleccionaron a tres expertos en el tema de Mindfulness porque conocer las
distintas opiniones técnicas y conceptos de personas que conocen acerca del tema es
importante para darle validez y valor agregado a la recopilacion de técnicas y a la
investigacion en general.

Se seleccionaron a tres profesionales con experiencia y pasion del tema de
Mindfulness. Se consideraban expertos al saber del tema y al utilizar las técnicas de
Mindfulness como parte de su rutina. Uno de los expertos, no solo practica técnicas de
Mindfulness, sino tambiéen a realizado estudios y practica otras técnicas de meditacion y
sanacién, como lo son las técnicas de REIKI y el yoga. Es importante incluir dentro de la
investigacion personas preparadas en distintas areas dentro de la meditacion para poder
consolidar lo que se quiere lograr y asegurarse que la forma en la que se hace es la
correcta. Al querer como producto final una recopilacion de técnicas Utiles para los
docentes, se debia conocer la postura no solo de las personas que trabajan en el area
educativa, sino también que conocen y se apasionan con el tema.

A continuacién, se muestra una tabla con un resumen de los resultados para
conocer el porcentaje de cada respuesta.

La tabla fue hecha con indicadores que se consideraron importantes al realizar la

investigacion y relevantes para la recopilacion de técnicas.

TABLA 2 RESULTADOS DE EXPERTOS EN MINDFULNESS

Verdadero | Falso Sin
evidencia
Conoce del tema 3
Las técnicas presentadas son técnicas de 3
Mindfulness
Lleva méas de un afio de conocer del tema 3
Utiliza Mindfulness en su vida diaria 2 1
Cree que ha tenido cambios significativos 3
Recomienda utilizar Mindfulness a 3
cualquier persona
Recomienda utilizar Mindfulness en 3
cualquier hora del dia
Cree que cualquier persona puede utilizar 3
las técnicas
Considera esté un manual completo 1 2
Agregaria algo mas 1 1 1

Fuente: Creacion propia con base en datos obtenidos en la presente investigacion.
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Los resultados de la tabla son los siguientes:

El 100% o 3/3 de los expertos conoce bien el tema de Mindfulness

El 100% 0 3/3 de los expertos aprueba que las técnicas son de Mindfulness
El 100% o 3/3 de los expertos lleva mas de un afio de conocer del tema.

El 66% o 2/3 expertos utilizan Mindfulness todos los dias. EI 33% o 1/3
expertos utiliza Mindfulness regularmente pero no diario.

El 100% o 3/3 de los expertos considera que utilizar Mindfulness genera
cambios significativos en su vida

El 100% o 3/3 de los expertos recomienda utilizar técnicas de Mindfulness
en cualquier hora del dia.

El 100% o 3/3 de los expertos cree que cualquier persona puede utilizar
las técnicas.

El 33% o 1/3 expertos considera que la recopilacion de técnicas realizada
esta completo. EI 66% de los expertos considera que le falta incluir
algunos aspectos.

33% o 1/3 considera que se podria agregar algo mas. ElI 33% o 1/3
considera que no tiene impacto si se agrega algo mas o se deja igual. El

33% 0 1/3 considera que no se debe agregar nada mas.

39



GRAFICA DE PIE 2
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Fuente: Creacion propia con base a esta investigacion. Gréafica: Excel.

La efectividad las técnicas de Mindfulness segun los expertos. ElI 86% de los
expertos en Mindfulness considera que los usos diarios de las técnicas expuestas tienen
un impacto positivo en las personas. Por lo que si los docentes las utilizan todos los dias,
los resultados de sus estudiantes van a ser mejores. Es importante que los docentes
puedan tener una mente presente y positiva para darle a los estudiantes una oportunidad

de aprender significativamente y con un maestro presente.

Los expertos estan de acuerdo de las técnicas que se utilizaron y consideran que si
pueden ser utilizadas por cualquier persona que quieran utilizarlas y que se pueden
aplicar en cualquier momento del dia. Al esto ser cierto, le da la oportunidad a todos los
docentes de tener una herramienta que los ayude a regresar a su trabajo, al momento

presente después de cualquier situacion.

E. VALIDACION DE COMENTARIOS

Debajo las tablas de valoracién se incluyd un apartado para que los psicopedagogos y

los expertos expresaran su opinién acerca de la recopilacion de técnicas.
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Para organizar los datos y ver frecuencias y similitudes en respuestas se utilizaron

matices. Se trabajo la informacidn utilizando las siguientes categorias:

1. Técnicas utiles

© 0 N o g Bk~ w DN

A continuacién, una gréafica de barras con los nodos utilizados y la cantidad de veces

Faltantes

Concepto claro

Efectividad de técnicas

Beneficios reflejados en estudiantes

Resolucién de problemas

Equilibrio

Concentracion
Capacidad cognitiva

10. Claridad de técnicas

en porcentaje de cada una de ellas.

GRAFICA DE BARRAS 3
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TOTAL

23.2%

13.2%

11.3%

9.9%

9.9%

9.3%

7.3%

6.6%

6.6%

2.6%

100.0%

Fuente: Gréfica de barras Analisis propio.
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Dentro de las cuarenta respuestas que se analizaron en la grafica anterior, siendo

cuarenta el 100% se indica lo siguiente:

23% considera las técnicas utiles.

13% considera que el concepto presentado es claro y cierto.

El 11% consideraba que se debian hacer algunos cambios.

El 10% considera que las técnicas son efectivas para docentes.

El 10% considera que es de beneficio para los estudiantes.

El 9% considera que ayuda a la resolucion de problemas.

El 7% considera que no ayuda a la persona a tener un equilibrio.
El 6% considera que no ayuda a la concentracion.

El 6% considera que existe mejora en capacidad cognitiva.

El 3% considera que se necesita mas claridad en algunos conceptos.

Luego de observar y analizar los comentarios tanto de los psicopedagogos como

los expertos se logra identificar que ambos apuntan a una direccion similar. Los sujetos

encuestados de ambos rubros ven utilidad en las técnicas, no solo para el uso en centros

educativos sino que también para el uso de las técnicas de manera cotidiana como una

forma de vida. Es debido a este consenso que se decide unir comentarios de ambos para

mejorar la recopilacion de técnicas de Mindfulness.
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VI. ANALISIS DE RESULTADOS

Segln Hernandez (2014), en el andlisis se da en forma paralela, de forma no uniforme
y cada resultado es peculiar. “En el analisis de datos muchas veces los datos no son
estructurados, son variados, y es trabajo del investigador darles una estructura. En esencia
los resultados son a base de observaciones y narraciones de los participantes (visuales,

fotografias, grabaciones, textos escritos, expresiones verbales y no verbales”.

En este trabajo, efectivamente, el anlisis de los datos se hizo a través del analisis de
las observaciones, comentarios, respuestas en entrevistas, conversaciones, Yy

experiencias.

Lo que se pretende es validar y hacer conclusiones para ver si el supuesto:
“Utilizando técnicas de Mindfulness se tendra una mente plena al momento de trabajar
con los alumnos y en cualquier momento de estrés en el ambito laboral. Las técnicas de
Mindfulness minimizan distractores externos y ayudan al docente estar presente en clase
y con sus responsabilidades dentro de la institucion” y concluir si este es verdadero o

falso.

Con el objetivo de conocer la opinién de distintos expertos acerca de Mindfulness,
y asi crear en los docentes una experiencia significativa del uso de sus técnicas, y como
producto final hacer una recopilacion de técnicas fue necesario reunir informacién

utilizando los instrumentos descritos previamente.

Para validar el supuesto, se hizo una triangulacion de datos, en donde se tomaron
todos los resultados de los instrumentos antes presentados individualmente y se cred una
tabla para organizar por categorias los aspectos que se creyeron mas importantes de lo

que se buscaban en la investigacion.
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Los resultados obtenidos se presentan a continuacion:

1. Conocimiento general y utilidad de Mindfulness

e Aqui se buscd qué tanto se sabia del tema y que tan Gtil encontraron los docentes

las técnicas presentadas durante los talleres.

Observaciones Validacion de Docentes
realizadas por el expertos
investigador a los
docentes
Los docentes no habian | Todos los expertos Previo a las

Conocimiento | utilizado técnicas de encuestados, sesiones, seis de
general de Mindfulness. conocen a cerca de ocho de los
Mindfulness las técnicas y docentes tenian
beneficios de utilizar | conocimiento
Mindfulness. general del tema.
Al finalizar las Cinco de seis de los | A pesar de las
Beneficios sesiones, se observo a | expertos consideran | dudas, los docentes

generales de
Mindfulness

los docentes mas

relajados.

que las técnicas
empleadas
adecuadamente
benefician en la
estabilidad

emocional de una

persona.

consideran que las
técnicas empleadas
benefician a
mantener un
equilibrio

emocional
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Recopilacion de técnicas de Mindfulness

e Se pretendio encontrar las opiniones de las personajes de la investigacion para

saber qué tan funcional podia ser una recopilacion de técnicas y que aspectos del

mismo se podian mejorar.

Observaciones
realizadas por el
investigador a los

docentes

Validacion de

expertos

Docentes

Contar con una guia

La recopilacion de

La recopilacion de

Requisitos | utilizada por el experto | técnicas tiene la técnicas es una
generales permitia sequir el informacion adecuada | herramienta amigable
para orden adecuado de la | para llevar a cabo que las personas las
practicas sesion. sesiones de pueden utilizar dia a
exitosas Mindfulness. dia.

Es necesario incluir Es necesario incluir 25% de los docentes
Areas una serie relacionada herramientas comentaron que es
generales con cémo lidiar con tecnoldgicas y de necesario incluir
de posible los distractores reflexion sesiones dirigidas que
mejora puedan utilizarlas

empleando un
dispositivo

electrénico.
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3. Beneficios en el desemperio del personal docente.

e Aqui se busco como se sentian los participantes, el &rea emocional. CoOmo esto

podia cambiar e influir en el desempefio de los docentes. Como podia hacer

cambios emocionales en las personas que lo utilizaban.

Observaciones
realizadas por el
investigador a los

docentes

Validacion de expertos

Entrevista a

docentes

Alcances
generales del
uso de

Mindfulness

Al iniciar las
sesiones el docente
mostré una actitud
escéptica. Sin
embargo, conforme
se realizé la sesion,

la postura corporal

mostraba relajacion.

Los expertos
consideran que
Mindfulness permite
emplear técnicas de
autoconocimiento y

relajacion.

Los docentes
mencionan que las
sesiones permiten
relajarse, tomar un
descanso durante
un tiempo

especifico.

Percepciones
generales
luego de

préactica

La mayoria de
docentes llegaron
pensando en las
tareas pendientes y

se notaban tensos.

Los expertos
concuerdan que el
estrés es un factor
que influye en
desempefio laboral

del docente.

Las personas que
emplearon las
técnicas
mencionaron que
tenian una mejor
actitud hacia las
labores por

realizar

Los datos recabados reflejan que la mayoria tienen un conocimiento basico en

Mindfulness y sus técnicas. Los docentes, después de aprender la teoria, conocen la

importancia del aqui y el ahora para ser mas productivos y enfrentar sus retos diarios de

una manera mas asertiva.
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Tanto docentes como expertos consideran que es una herramienta que beneficia
a la persona para regular su estado emocional. Este andlisis puede ser respaldado por la
teoria. Segun Collard (2015) Mindfulness se ha utilizado hace mucho tiempo para reducir
el estrés. Se cree que la préactica de técnicas de Mindfulness produce cambios funcionales

y estructurales beneficiosos en el cerebro.

Para poder implementar Mindfulness con el personal docente de un centro educativo,
es fundamental contar con una guia escrita. Esto permite tener una guia con la
informacion méas importante de dicho programa. Para mejorar la recopilacion de técnicas
de Mindfulness y la utilidad del mismo, se debe contemplar los distintos tipos de
aprendizaje de sus usuarios, asi ellos puedan tener mas apertura al practicar las técnicas y
volverlo parte de su rutina tanto laboral como personal. Para lograr esto, se pueden
incluir; audios, videos y aplicaciones tecnol6gicas para que sea mas completo y
significativo para los docentes y su manera de aprender.

Las técnicas de Mindfulness generan efectos psicologicos y fisicos cuando son
utilizados de manera consciente y constante. Esto permite que el desemperfio laboral del
docente mejore y pueda manejar los niveles de estrés del dia a dia de manera mas

asertiva.

Al conocer el programa de Mindfulness dentro de su rutina, notaron los beneficios
que aplicar las técnicas de Mindfulness pueda tener en su trabajo con los alumnos y en su

vida personal.

Segun Anchor (2017) en su libro The Happiness Andvantage menciona que el trabajo
del docente requiere de una estabilidad emocional. Al hacer técnicas de Mindfulness se
pretende que los docentes mejoren su concentracion en lo que estdn haciendo en el
momento y asi se pueda mejorar su estabilidad emocional y esto se pueda ver

influenciado en su desempefio laboral y en su relacidn con los estudiantes.
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A. ALCANCES Y LIMITACIONES

Dentro de los alcances y limitaciones de este modelo de trabajo de graduacion

podemos notar lo siguiente:

1. ALCANCES

e Los docentes se interesaron en aprender nuevas técnicas para su crecimiento

personal. Era una actividad voluntaria y los participantes fueron constantes.

e Los docentes participantes aprendieron de Mindfulness y entendieron la

importancia gue es tener una mente presente tanto para estar con Sus

estudiantes como para practicarla dentro de su rutina personal.

e Los participantes pudieron hacer los ejercicios tanto en el colegio con sesiones

guiadas, como fuera del colegio por su cuenta. Algunos tuvieron problemas
para encontrar un momento para enfocarse y estar presentes, pero sus

reflexiones muestran que sus logros fueron satisfactorios.

e Proporcionar un manual a la institucion para que pueda tenerlo como un

recurso para el personal docente.

2. LIMITACIONES

El grupo del personal docente en la institucion es pequefio por lo que la
poblacién con la que se trabajo fue limitada.

El docente debe ser consciente en el uso y ejecucion correcto de las técnicas de
Mindfulness para que este sea efectivo y los resultados sean visibles.

En la institucion, no hay horario asignado de recreacién para los docentes.
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VII. CONCLUSIONES

Después de realizar la investigacion y trabajar con un grupo de docentes y expertos
para contestar si el supuesto “utilizando técnicas de Mindfulness se lograra tener una
mente plena al momento de trabajar con los alumnos y en cualquier momento de estrés
tanto en el ambito laboral como en el personal. Las técnicas de Mindfulness minimizan
distractores externos y ayudan al docente estar presente en clase y con sus
responsabilidades dentro y fuera de la institucion”, es verdadero, al utilizar las técnicas
se logra tener una mente plena en cualquier momento. Los ejercicios de las técnicas de
Mindfulness tienen el beneficio de ser sencillos de realizar y de tomar tan poco como un

minuto o tan largos como la persona lo sienta necesario.

El objetivo general de la investigacién fue proponer a los docentes técnicas de
Minfulness en cualquier momento del dia. Los docentes tuvieron una respuesta positiva
hacia la experiencia. En cada sesion lograron estar mas comprometidos con las técnicas.
Lo cual muestra que su experiencia durante el dia después de tener un momento de mente

presente fue de su beneficio.

Como objetivos especificos se queria demostrar a los docentes que los cambios
simples a la rutina laboral y personal pueden mejorar su vida y la de los estudiantes. Se
pudo notar que los docentes adoptaron las técnicas, buscando las que més les funcionaban
dentro de su rutina para mejorar su rendimiento laboral y al momento de ir a casa y
afrontarse a problemas en ella, utilizar lo que mas les convenia en el momento. Otro del
0s objetivos era crear una recopilacion de técnicas distintas para que los docentes las
conocieran y las practicaran en su tiempo. Esto les permitio a los docentes seguir el

programa de Mindfulness después de terminadas las sesiones.

Durante esta investigacion se realizaron distintos instrumentos para medir distintos

aspectos para al final poder concluir y validar el supuesto de la investigacion.
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Al ser una investigacion cualitativa, se tuvieron distintas respuestas. A partir de las
respuestas se tomd en cuenta aspectos tales como, sentimientos de los participantes,
posturas, comentarios y analisis de respuestas dentro de los diarios reflexivos docentes,

comentarios, opinion de expertos, entre otros.

Con base en sus reflexiones, se pudieron dar cuenta del impacto positivo que estas
practicas pueden tener, tanto en ellos como en sus alumnos, y se mostraron interesados a
continuar aprendiendo del tema y aplicando las estrategias en sus actividades diarias. Los
educadores mencionaron que se sentian mas enfocados y con una mentalidad mas
positiva luego de realizar lo ejercicios. Ademas, se dieron cuenta que los beneficios no
eran solo psicologicos sino tambien fisicos y esto hacia que la relacion con sus
comparfieros y alumnos fuera mas cordial ya que podian enfrentar los retos desde una

perspectiva mas propositiva y menos confrontativa.
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VIilIl. RECOMENDACIONES

A la institucion

1. Tener constantes talleres de capacitaciones para los docentes, no solo e temas

académicos, sino también de crecimiento personal.

Adecuar un salén de maestros o un espacio en donde los docentes puedan
tener un lugar para relajarse y trabajar con tranquilidad.

El colegio tiene pocos alumnos pero es un colegio con prestigio. Recordar a
los docentes la importancia de una mente sana para poder brindar la mejor
educacidn a sus alumnos y que los padres de familia puedan ver los resultados

en sus hijos.

A los docentes

1. Recordar que una mente plena da espacio a una oportunidad de ser mejor

persona y vivir de manera consciente.

Hacer ejercicios de Mindfulness.de manera constante. Recordar que puede
tomar unos segundos, y esto puede hacer que el dia cambie de sentido.
Mientras mas encuentres el sentido de Mindfulness y mas lo practiquen,
podran encontrar que tener una mente plena puede cambiar tu cuerpo y tu
mente de manera positiva.

Recordar que dentro de la sociedad siempre vamos a tener muchos roles. Pero
dentro de la institucion es necesario enfocarse en los alumnos. Ellos son el
futuro de Guatemala y del mundo. Es responsabilidad de los docentes brindar
la mejor educacion que esta dentro de sus manos. Con la ayuda de ejercicios

de Mindfulness es algo que se puede lograr.
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X.

ANEXOS

e Diarios reflexivos docentes.
A. AP

Sesion 1 Encontré muy refrescante el receso de la musica para seguir con mi
dia.

Sesién 2 La reflexion de la textura me ayudé mucho a estar relajado y
concentrado.

Sesion 3 Este ejercicio me ayudo a bajar mi ritmo cardiaco y acercarme a mis
actividades con mas concentracion.

Sesion 4 Este espacio con esta actividad me ayudo a despejar mi mente lo
cual me permitié buscar nuevas soluciones a mis actividades
cotidianas.

Sesioén 5 Senti todo era mas alcanzable ya que estaba mas relajado.

Sesion 6 Me ayudo a relajarme y olvidarme de esas emociones negativas que
me estaban abrumando.

Sesion 7 Luego de la sesion me senti méas concentrado y presente.

Sesion 8 Senti que este ejercicio se alargd y no me senti tan relajado al final.

B. CA

Sesién 1 Me percate que luego de la actividad estaba mas relajada y se me
hizo més féacil seguir con mi dia laboral.

Sesion 2 Me pareci6 un bonito escape de la rutina y me hizo sentir relajado.

Sesion 3 Me senti muy relajado y menos abrumado.

Sesion 4 Esta actividad me ayudo a cuantificar mis metas y programar mis
actividades. Todo se sentia mas manejable.

Sesién 5 Al concluir con el ejercicio me senti menos cansado y como que mi
dia fue més cort6.

Sesion 6 Me ayudo a dejar las preocupaciones del trabajo en el trabajo y estar
mas tranquilo en casa.

Sesién 7 Me senti mucho mas a gusto con mi cuerpo al salir de esta actividad.

Sesién 8 Me senti mucho mas a gusto con mi cuerpo al salir de esta actividad.
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C. GM
Sesion 1 Este ejercicio me ayudo a relajarme y concentrarme mas en mis
tareas laborales.
Sesién 2 Esta actividad me ayudo a enfocar mi atencién en la textura. Luego
de esto senti que fue mas facil concentrarme.
Sesion 3 Esta actividad me resulto renovadora, al finalizar me senti muy
energizado.
Sesion 4 Esta actividad me dio la oportunidad de relajarme y de dejarme de
preocupar de cosas triviales. Muy relajante.
Sesion 5 Este ejercicio me ayudo con mi dolor de espalda. Concentrarme en
mi postura y relajacion se sintié bien.
Sesion 6 La repeticion de este poema me ayudo a dejar de pensar en los temas
dificiles de mi dia.
Sesion 7 Senti que este ejercicio me ayudo con la digestion, luego de esto
dormi mejor.
Sesion 8 Me quede dormido en esta actividad, desperté muy descansado.
D. J
Sesion 1 Muy relajada- La posicion con piernas cruzadas me gusto, pero me gustaria tener la sesion acostada.
Sesion 2 Me gusto sentir la textura de la hoja. Hubiera querido tenerlas en la mano.
Sesién 3 Relajada pero escuchando las conversaciones al fondo.
Sesion 4 Es muy relajante el empezar el dia diferente.
Sesién 5 Se me dificulto un poco al no tener guia
Sesién 6 “Soy libre ahora, pero estoy ocupada”. Me identifique tanto con este poema.
Sesion 7 Me senti tan relajada que estaba a punto de dormirme.
Sesion 8 Estos sonidos me hicieron sentir curiosidad. Experimente lo que han de sentir mis hijos al jugar carritos.
E. KB
Sesion Me senti relajada y calmada. Es una Buena forma de empezar mi dia concentrada en mi respiracion y mis pensamientos.
1
Sesion Curiosa. Estudiar un objeto abrio mi mente a buenas memorias y a empezar mi dia feliz.
2
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Sesion
3

Después de la sesion, me senti mas conectada con mi respiracion. Me tomo mas esfuerzo respirar profundo, pero me ayudo a
calmarme.

Sesion Esté sesi6n me trajo calma para empezar mi dia.
4
Sesiéon | Se me hizo dificil hacerlo por mi cuenta. Habian mas distracciones en mi casa, aunque planee con anticipacion que no sucediera. Al
5 final, pude enfocarme en mis pensamientos y en la importancia de ser positiva.
Sesion | Fue mas facil trabajar sola el dia de hoy. Creo que pude poner en perspectiva mis pensamientos y problemas.
6
Sesion | Me ayudo a enfocarme en mi respiracion. Se me es dificil respirar profundo, pero creo que es por la culpa del bebe dentro de mi.
7
Sesion | Lastimosamente no puedo escuchar a la naturaleza desde donde estoy. Puedo escuchar buses, carros, bocinas de carros, y me hace
8 pensar en cuanta contaminacion que existe. Me ayudo abrir los 0jos y ver a los arboles que se movian por la ventana. Me hizo
pensar también en lo majestuoso que es el mundo en el que vivimos.
F. AA
Sesion | Mas relajado- estaba enojado antes de empezar y despues sentia mas calmado y relajado
1
Sesion Me conecte con mi sentido del tacto la hojita tenia muchas chibolitas y partes lisos y despues me quede con un sensacién de tacto a
2 tocar las cosas cuando llegue a mi escritorio
Sesion | Senti que era corto el sesion pero fue porque estaba muy tenso tal vez necesitaba un poco mas tiempo que el normal para
3 concentrarme
Sesion Hoy si fue de lo mejor mi dia arranco bien y todo el dia era capaz de concentrarme en todo sin que lo alrededor me afectaba
4
Sesion | hoy en la mafiana levanté y hizo los ejercié cuando baje a tomar mi café senti que mi dia iba a ir muy bien con un arranque positivo
5 haciendo lo en casa fue mejor ya que me pudo dedicar el tiempo por mi mismo.
Sesion | Hizo los ejercicios y después fue al gimnasio senti realizado que logre hacer mas tiempo de ejercicio y me esforcé haciendo pesas
6
Sesion | Me encanta haciendo respiraciones ya que puedo concentrarme en mi cuerpo y super conectarse de como siento, si soy tenso,
7 prepararme para tener un buen dia, visualizarme que me va a ir super bien y después asi es!
Sesion | Ahora que escucho.. Que bulla que hay por mi casa! Wow!! Era temprano pero habia muchas ruidos afuera. Que interesante que
8 nunca di cuenta antes.
G M
Sesion | Fue una buena forma de empezar el dia para poder enfocarme en el aqui y ahora.
1
Sesién | Tomarme el tiempo para observar objetos cotidianos, me ayud6 a concentrarme solo en una cosa y no tener la mente tan dispersa.
2
Sesion | Durante esta sesidn tuve que apresurarme para llegar a tiempo y al principio me sentia muy acelerada. Conforme hicimos el
3 ejercicio me pude relajar y enfocar en lo que estaba pasando y me ayudé a pasar un mejor dia.
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Sesion

En esta sesion me fue mas facil hacer una conexion con mi respiracion y esto me ayudd a enfocarme mas en el ejercicio.

Sesion | Realizar estos ejercicios sola fue un poco mas complicado de lo que pensé porque debia estar pendiente de muchas cosas al mismo

5 tiempo. Sin embargo, utilizar la alarma fue una gran ayuda para no tenerme que preocupar del tiempo.

Sesion | Hacer consciente los pensamientos negativos que tenemos es un paso muy importante para entender a veces cdmo nos sentimos. En

6 este ejercicio pude tomarme el tiempo para analizar mi lenguaje interno y evaluar en qué debia mejorar.

Sesion | En general, no solemos ponerle atencion a lo que sienten nuestros sentidos por separado. Este ejercicio me ayud6 a entender mi

7 mundo desde mi otra perspectiva y me ayudé a relajarme al poderme enfocar en una sola cosa.

Sesion | Los sonidos de nuestro alrededor son cosas que pasamos por alto muchas veces. Se sintié bien tomarme un tiempo para escuchar

8 como se oye mi entorno y asi poder entender mas de €l al mismo tiempo que me ayudaba a relajarme y a enfocarme en el presente.
H. BL

Sesion Me senti muy bien. Més relajada para empezar mi dia. Tuve una mafiana dificil y fue bonito cambiar el mindset.

1

Sesion Al sentir la hoja pude darme cuenta de los detalles de la vida. Es tan impresiénate como algunas veces perdemos la curiosidad al

2 detalle.

Sesion las respiraciones me hacen pensar que muchas veces no presto atencion a lo que mi cuerpo necesita y como esté funciona.

3

Sesion Es una buena forma de empezar el dia. Me gusta tener la opcién de estar sentada, parada o acostada.

4

Sesion Se vuelve un poco complicado al hacerlo sola. Pero es un momento de pensar y estar conscientes.

5

Sesion | Cuando pensé en el poema, pude darme cuenta de lo importante que es sentirme libre. Y consciente.

6

Sesion | Cada vez puedo estar mas presente en el momento. Puedo ver la importancia de las respiraciones.

7

Sesion Me gusta poder escuchar distintas cosas. Estar consciente de lo que escuchas es algo muy interesante. Muchas veces se te va la vida

8 sin darte cuenta en los detalles pequefios.

57




7| Clasificacion 7| Etiquetas del conector
7| Velores del atributo o
o | [ Atributos

E| A

[ Notas Entrevistas [ Anzlisis Entreviss /AResultados de Consultadefrec 1" Reflexiones [ K< oM

01 Primer Ciclo
02 Segundo Ciclo

02 Comentarios

Agregar elementos asociados

|& RD 15 elementos  _# Editable

Entrevistas a docentes
El

1. ¢Como crees que Mindfulness puede cambiar la forma de empezar tu dia?

Creo que podria ayudarme a enfocarme mas y a poder tener prioridades més claras. Me
ayudaria a no estresarme por todo lo que tengo que hacer porque seria un recordatorio

del aqui y el ahora y podria ser de mucha ayuda en mis tareas diarias.
2. ¢Crees que podrias incluir Mindfulness en tu rutina diaria?

Si, creo que seria una buena practica que haria que tuviera una perspectiva mas precisa
y real de lo que tengo que hacer en mi dia a dia y me ayudaria a eliminar estrés

innecesario.

3. Si tuvieras un manual con técnicas para utilizar en cualquier momento, ¢crees que

practicarias mas Mindfulness?

Si, creo que seria méas practico porque podria tener una guia certera de lo que tengo que

hacer y haria mas facil solo ejecutarlo.

4. Crees que al utilizar estas técnicas, tu concentracion y atencién plena
beneficiarian a tus alumnos?
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Considero que los alumnos son lo mas importante en mi trabajo. Algunas veces tengo

muchas cosas en la mente y aunque intente que esto sea cierto no siempre es posible.

Creo que al usar estas técnicas, puedo aprender a tener una mente mas presente en lo

que estoy haciendo.

E2

1. ¢Como crees que Mindfulness puede cambiar la forma de empezar tu dia?

Me ayudaria mas para terminar mi dia porque necesito liberar mi mente.

Si,

2. ¢Crees que podrias incluir Mindfulness en tu rutina diaria?

podria, pero tendria que ser consistente. A veces por el tiempo caigo mucho en la

rutina y me cuesta incorporarme a algo nuevo.

Si,

E3

3. Si tuvieras un manual con técnicas para utilizar en cualquier momento, ¢crees que

practicarias mas Mindfulness?
lo haria, pero mejor si es audio. Si son instrucciones leidas me distraigo mas rapido.

4. Crees que al utilizar estas técnicas, tu concentracién y atencién plena

beneficiarian a tus alumnos?

Si- Yo soy una persona con varios roles. Prefiero caer en la rutina para que todo
salga con exactitud. Yo sé que esto no siempre es lo 6ptimo, creo que al utilizar
Mindfulness puedo aprender a estar consciente pero como dije anteriormente, la

consistencia es importante.

1. ¢Como crees que Mindfulness puede cambiar la forma de empezar tu dia?
Pienso que al principio del dia me funciona porque arranco mas enfocada y relajada.
2. ¢Crees que podrias incluir Mindfulness en tu rutina diaria?

Si lo hago por cierto en las colas para comprar y cuando me siento muy estresada.
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3. Si tuvieras un manual con técnicas para utilizar en cualquier momento, ¢crees que

practicarias mas Mindfulness? Si, creo que me seria muy util.

4. Crees que al utilizar estas técnicas, tu concentracion y atencion plena

beneficiarian a tus alumnos? Si, creo que si se vieran beneficiados.

Psicopedagogos/Expertos/Comentarios

e Psicopedagogos
Caso 1
Incluir como crear relajacion dentro del salon de clases cuando se maneje un caso dificil

que se relacione con una situacion vivencial del docente en tiempo presente.

Caso 2

Considero que es un manual que permite tener una vision clara de lo que es Mindfulness.
El docente se afronta dia a dia con situaciones que provocan estrés Yy fatiga en los
mismos. Es comdn ver a docentes cansados emocionalmente al finalizar el dia. Por lo
tanto, la institucion puede invitar a los docentes a utilizar estas técnicas de relajacion
como una herramienta para poder tener una mejor estabilidad emocional. De esta manera,
el ambiente laboral y la productividad serd mejor. No solo se benefician los docentes,

sino los alumnos y la institucién educativa.

Caso 3
Te recomiendo que incluyas a los estudiantes dentro del desempefio del maestro ya que

esa es la meta final. Beneficiar a los estudiantes.

e Expertos en Mindfulness

Caso 1
Considero que los beneficios de ejercicios de meditacion guiada (citada en ocasiones

como meditacion transcendental) como lo es el Mindfulness estan muy bien
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documentados y su popularidad Unicamente continuara en acenso. Un manual para uso
dentro de una institucion educativa tiene un potencial casi ilimitado, empezando como
bien se explica arriba con docentes y lograndose extender en un futuro a alumnos. No
limitaria el alcance de un manual de este tipo a un medio escrito. Considero que con los
avances tecnoldgicos y la facilidad con la que hoy en dia se puede crear una aplicacién en
el futuro cercano puede que este proyecto se apoye en las distintas herramientas
tecnoldgicas disponibles para el uso de las técnicas y adicionalmente catalogue los

beneficios de los sujetos con el fin de crear pardmetros que guien a mejoras.

Considero que las técnicas expuestas en este documento tendréan a corto plazo:
0 Alivio de ansiedad, lo cual a largo plazo puede llegar a equilibrar el sistema

nervioso que puede extenderse a equilibrio hormonal.

Aumento en la eficiencia laboral, a corto plazo se puede notar mayor satisfaccion
en el &mbito laboral que puede llegar a manifestarse como liderazgo y mejores relaciones
profesionales.

Mejora en la capacidad cognitiva, esto se puede llegar a evidenciar en un
aprovechamiento de capacitaciones y mayor retencion de informacion.

Salud arterial, técnicas como las mencionadas en este documento han sido ligadas
directamente a mejoras en algunos casos con una disminucion de problemas arteriales de
hasta treinta por ciento en sujetos con mas de cincuenta y cinco afios de edad. Con el
tiempo esto se puede extender a disminucion de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Caso 2

El manual estd muy completo y facil de entender aunque no se tenga la experiencia de
haberlo practicado.

Agregaria una parte donde a nivel grupal (3 0 4) expresen cOmo se sienten, expresion de
sentimientos porque ayuda al auto conocimiento y autocontrol.

También es conveniente practicarlo al inicio de actividades que requieren concentracion
(actividades de logica y matematicas, también después del recreo o cuando se percibe en

el grupo una situacion que esté causando tension.
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Caso 3
No mencionas que cuando se hacen observaciones de lo visto, oido o escuchado o sentido
siempre se debe de hacer sin ejercer un juicio, o sea “estoy enojada y eso es malo”

El No. 6 y 7 son iguales o0 demasiado parecidos

Observaciones a docentes/Diario reflexivo docente del investigador

Sesién 1. Saben lo que es, sin embargo, se sienten un poco fuera de su zona de confort.
No estdn muy seguras de como sentirse. Hicieron bastantes preguntas al hablar del tema.
Era un tema gque habian escuchado pero que no sabian en realidad de que se trataba. Fue
una sesion al parecer exitosa. Creo que entendieron de qué se trataba y después de un

momento se miraban mas tranquilas de lo que estaban haciendo.

Sesion 2. Vinieron més tranquilas. Sentian que ya sabian un poco més a lo que venian. Al
darles una hoja se sintieron un poco confundidas, algunas creyeron que se trataba
solamente de respiraciones. Les parecié muy interesante. Los comentarios que realizaron
fueron que como es de linda la naturaleza que cuenta con muchos detalles y que a veces

simplemente se pierden dentro de la rutina.

Sesion 3. Las respiraciones se hicieron con mucha mas consciencia. Hoy era un dia
ocupado en el colegio, pero lograron enfocarse unos cuantos minutos para que la sesion
fuera de éxito. Algunas se miraban ansiosas al comenzar, pero después de unos minutos y
al entrar al espacio preparado para ellas, se sintieron mejor. Es interesante ver como

puede cambiar su estado de animo al tan solo respirar.

Sesion 4. La mayoria llegd antes de tiempo. Los comentarios que se escuchaban antes de
empezar era que ya estaban preparadas para el dia que las esperaba. Era un dia importante
y que un poco de relajacion antes de empezar el dia iba a ser de beneficio. Me gusto ver

cdmo empiezan a apropiarse del concepto y empiezan a hacer Mindfulness algo de ellas.

Sesion 5. Esta fue una sesién diferente, ya que es la primera por su cuenta. La mayoria

tuvo dificultad para hacerlo sola. Es algo que se debe tomar en cuenta, sin embargo, es la
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idea de Mindfulness, tener un tiempo en donde se pueda separar y pensar en uno mismo y
utilizar la técnica mas funcional para la situacion y el momento. Pienso que al cambiar la

dinamica pueden sentirse un poco abrumadas.

Sesion 6. Muchas comentaron a cerca del poema. Creo que al agregar algo como un
poema le da un poco de mas significado a la sesion. Esto es lo que mas disfruto de

Minfulness. La versatilidad que se puede tener entre cada ejercicio.

Sesion 7. Considero que las respiraciones las estan haciendo con mucha mas
consciencia en este momento. Se sienten relajados y presentes. Comentan que les ha sido

de ayuda conocer las técnicas.

Sesion 8. Esta ultima sesion fue de reflexion de los sonidos. Me gustan sus comentario
de como podian prestar atencion a cada sonido que habia a su alrededor. Los comentarios
son buenos. Creo que entendieron el concepto de Mindfulness. Me gusta como esto se
volvié en ocho sesiones algo que puede ayudarlas a ser mejores docentes y personas. Es
importante que sepan cémo hacerlo por ellas mismas ya que la idea es que esto se haga

en cualquier situacién y en cualquier momento.

Tabla de triangulacién de datos

La informacidn de la tabla 1 fue recabada durante el proceso de la investigacion se
ordend de la siguiente manera para el analisis:
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Conocimiento general y
técnicas de Mindfulness

Manual de técnicas de

Mindfulness

Conoce del tema

Considera que los
docentes algunas veces
llevan cargas
emocionales al lugar de
trabajo

Las técnicas presentadas
son técnicas que podria
utilizar con sus docentes
antes de empezar las
clases

Considera que sus
docentes pueden aprender
técnicas de Mindfulness

Las técnicas presentadas
son técnicas de
Mindfulness

Considera que sus
docentes a lo largo del
dia necesitan un
momento para
concentrarse y regresar a
estar presentes

Lleva mas de un afio de
conocer del tema

Utiliza Mindfulness en su
vida diaria

Cree que cualquier
persona puede utilizar las
técnicas

Cree que ha tenido
cambios significativos
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