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Resumen

Este trabajo de fin de master tiene como objetivo general disefiar una propuesta de
intervencion no implementada de Mindfulness y técnicas teatrales para fortalecer la
inteligencia emocional en estudiantes de 5° de primaria, con un total de 11 sesiones de 50
minutos cada sesién, una vez por semana. La educacién de hoy en dia aun se basa en un
sistema educativo que poco aporta a los alumnos del siglo XXI a nivel emocional; este aspecto
también influye en la capacidad de atencidn, asi como a nivel académico y social. Este trabajo
final de Master relaciona la practica del Mindfulness junto con estrategias teatrales enfocadas
al desarrollo de la inteligencia emocional con la finalidad de fortalecer la autoestima, las
relaciones interpersonales e intrapersonales, reducir el estrés, la ansiedad y la falta de
empatia. Esta propuesta intenta que los estudiantes sean el centro de su aprendizaje,
motivandolos a lo largo de todo el proceso a participar y reflexionar con el propdsito de

solventar esta realidad.

Palabras clave: Mindfulness, Teatro, Inteligencia emocional, Primaria.
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Abstract

The general objective of this final Master's project is to design a proposal for an
unimplemented Mindfulness intervention and theater techniques to strengthen emotional

intelligence in 5th grade students, with a total of 11 sessions, 50 minutes each once a week.

Today’s education still is based in an educational system that contributes very little at
emotional level to 21st century students; this aspect influence on the attention capacity and
at academic and social level. This final Master’s work relates Mindfulness practice all together
with theater strategies focused on the development of emotional intelligence, in order to
strengthen self- esteem, interpersonal and intrapersonal relationships, reduce stress, anxiety
and lack of empathy. This proposal makes students be the center of their learning, motivating
them to participate and reflect throughout the entire process with the purpose to solve this

reality.

Keywords: Mindfulness, Theater, Emotional Intelligence, Primary school.
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1. Introduccion

Este trabajo de fin de master estd basado en una propuesta de intervencion no implementada
que pretende a través de la practica de Mindfulness y haciendo uso de técnicas en teatro,

fortalecer la Inteligencia Emocional en 5° de primaria.

Se da inicio al trabajo compartiendo la siguiente cita cuyo contenido expresa de manera clara
el punto de partida de este proyecto. “El signo de que se ha estudiado es una mente calmay
controlada. El signo de que se ha meditado es la ausencia de pasiones” (Namkhai 2018, p.38).
Segun el autor, una persona que logra una mente integrada, es aquella en la que ha surgido
una autentica comprensién de la practica la cual se ve reflejada en la calma y el equilibrio de
emociones. Tal y como menciona Thich Nhat Hanh (2019) la quietud es la base de la
comprension profunda y para ello es necesario tener una mente tranquila. Para observar con
claridad lo que refleja el fondo del agua. Es decir, para poder percibir el movimiento y la

manifestacion del mundo interior es necesario la quietud de la mente.

En esta linea, la practica de Mindfulness en educacién, ayuda a aquietar la conciencia y
dirigir la atencion al aqui y ahora. Mindfulness, es una manera de liberar a la conciencia de
estar al servicio de las emociones. Autores como, Extremera y Fernandez-Berrocal (2003)
concuerdan en que los alumnos emocionalmente inteligentes son aquello que logran
bienestar emocional y mayor ajuste psicoldgico. Logrando mejores relaciones
interpersonales, sociales, reduccion de comportamientos disruptivos y un optimo

rendimiento escolar.

En las siguientes pdaginas se presentara la justificacion del tema, el problema planteado vy la
seleccidn de los objetivos. Luego el desarrollo del marco tedrico como base de sustento
sobre los que se apoya la propuesta de intervencion no implementada, las conclusiones a

las que se llega, limitaciones y la prospectiva.
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1.1. Justificacion de la tematica

La motivacion de implementar métodos que vayan mas alla de lo académico, ha sido algo
de interés a lo largo de mi carrera como educadora a través del teatro. Fundamentalmente
para abriry crear espacios en donde el estudiante pueda desarrollar la atencién para lograr
un mayor conocimiento de si mismo, aprender a relajarse, desarrollo de inteligencia social,
paciencia, resiliencia y autorregulacion de las emociones. Mindfulness, es un camino para

aprender a controlar las emociones y ayudar a fortalecer el bienestar emocional.

Segun Kabat-Zinn (2013) Mindfulness es la accion de focalizar la atencion de manera
intencionada en el momento presente, en el aqui y el ahora. Los beneficios son la intencién
consciente y la capacidad de indagar y discernir de manera clara y con lucidez logrando una
escucha profunda. Esta practica permite reducir el estrés y la ansiedad y ayuda a reconocer

las emociones.

En los ultimos anos se han llevado a cabo programas de Mindfulness dirigidos a estudiantes
en etapa escolar con la finalidad de desarrollar la atencidn plena en el rendimiento académico
y la inteligencia emocional. Ello ha logrado alcanzar un gran impacto y repercusién positiva en
los estudiantes y poco a poco los educadores encuentran en esta una herramienta de gran
beneficio, ya que ayuda a fortalecer capacidades y habilidades emocionales en sus

estudiantes.

El término Inteligencia Emocional (IE en adelante), aparece por primera vez en 1990 con
Salovey y Mayer quienes la consideraban como la habilidad para reconocer, comprender y
gestionar las propias emociones y las de los demas. De otro lado, Lopes y Salovey (2004) y
Mayer y Cobb (2000) apuntan que si bien la escuela del siglo XXI, reconoce la importancia de
un aprendizaje a través de habilidades cognitivas; del mismo modo lo es el aprender a
desarrollar otras capacidades como las habilidades sociales y emocionales que ayuden a

integrarse al mundo globalizado y cambiante.

Goleman (1995) afirma que ademas de los aspectos cognitivos e intelectuales, también es

importante el desarrollo de la IE en los dominios en donde las habilidades como la motivacién,
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la autorregulacién emocional, la empatia, la perseverancia de cara a la frustracién, tienen una
gran influencia en las competencias cognitivas. Afios mas tarde, Goleman (2006) considera
gue Mindfulness debe ser un método a ser tomado en cuenta, ya que la atencidn propiamente
dicha trae beneficios como el estar menos distraido y reduccién de la ansiedad. Pero que se
le ha puesto poco énfasis en la educacién, a la importancia de la atencién como habilidad
fundamental que influye en el proceso de aprendizaje, manejo del mundo interior y potenciar

el modo de aprender del nifio.

Ademads, como sefiala el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, en el que se establece el
curriculo basico de Educacion Primaria, menciona que el fin de la educacidn es lograr el
desarrollo de la persona tanto a nivel individual como social, asi como fortalecer el bienestar.
La Asamblea General de las Naciones Unidas (2011) reconoce la felicidad como un objetivo
humano fundamental en la resolucién 65/309. Es decir, la felicidad vuelve a hacer agenda de
la politica global. Se entiende como un estado de plenitud, bienestar y la posibilidad del
florecimiento de las capacidades y potencialidades humanas desde una mirada holistica del

desarrollo humano.

En otro orden de ideas, en cuanto al teatro en la educacién seguin Navarro y Nufiez (2007)
permite el desarrollo y descubrimiento de la persona y ademas al ser una herramienta que se
trabaja de forma grupal ayuda a potenciar la interaccion social con los demas. En ese sentido
es un aporte para el fortalecimiento de la Inteligencia Intrapersonal e Interpersonal,
consideradas en la teoria de las inteligencias multiples de Gardner (1993). Moreno (1999
citado en, Navarro 2006) menciona que la dramatizacion como parte del proceso de
crecimiento personal y grupal a través del juego dramatico, tiene como finalidad el motivar al
estudiante a que tome conciencia de si mismo, de los demas y del mundo que les rodea.
Motos (2014) agrega que ello puede constituir un espacio para el cultivo de la educacidn
emocional y la inteligencia interpersonal. Stanislavski (2003) plantea la técnica de la ‘memoria
emotiva’, basandola en evocacion de sentimientos basados en hechos, que al expresarlos
reflejan la psicologia del personaje. Es decir, partiendo de esta técnica el actor hace uso de su
memoria como mecanismo de ayuda para recordar y repetir sensaciones vividas con

anterioridad.

10
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Por ultimo, tal y como menciona Laferriére (1999) el teatro es una herramienta que se puede
utilizar en la escuela como instrumento pedagégico y no solo tiene beneficios educativos, sino
qgue influye en el nifio a nivel social logrando que tome conciencia de su entorno permitiéndole
una gran capacidad participativa que ayuda a resolver problemas que surgen en la vida diaria

de manera individual o colectiva.

Son estas las razones por las cuales, se hace necesario una educacién que mire hacia adentro
para conocerse a si mismo y actuar en consecuencia hacia los demds. Partiendo de la practica
de Mindfulness, utilizando dinamicas teatrales se pueden desarrollar destrezas que ayudan al
manejo de las emociones en distintas situaciones emocionales para lograr una perspectiva
que conciba al estudiante de manera integral. Este trabajo de fin de Master intenta proponer
un programa de Mindfulness y técnicas teatrales para el fortalecimiento de la IE en

estudiantes de 5° de primaria.

1.2. Planteamiento del problema

Los estudiantes en la actualidad viven bajo estrés y ansiedad ya sea en el colegio por los cursos,
tareas escolares que deben cumplir a cabalidad, las actividades deportivas y el uso excesivo
de redes sociales. Agregado a esto la presion de los padres que abogan por el conocimiento

cognitivo.

Castejon y Pérez (1998) inciden en que el auto concepto académico, motivacion,
concentracién esfuerzo y actitud de los nifios puede estar influenciado por los padres y que
ademas impacta en los procesos cognitivos y de aprendizaje. Bisquerra (2003) menciona que
el objetivo ultimo de la educacidn es el auto-concepto desarrollo integral de la persona en dos

grandes aspectos: cognitivo y emocional.

Aunque hoy en dia se considera que la IE es necesaria para lograr una visidn positiva y
optimista frente a contextos o emociones cambiantes. Los estandares de la sociedad de cara
a lo que se debe cumplir y alcanzar, prestan mayor atencién a lo que sucede fuera de uno. Es
asi que se resta importancia para atender el mundo interior, las emociones y el conocimiento

de si mismo. Bisquerra y Pérez (2007) refieren que estudios realizados dentro y fuera del

11
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contexto escolar afirman que a medida que los estudiantes adquieren mayor competencia
emocional, mejora el comportamiento positivo. Ello pone en evidencia que las habilidades
emocionales contribuyen al bienestar personal y social del alumnado. Por lo tanto, es
necesario una educacién que trabaje dichos aspectos. Siegel (2007) menciona que existe la
tendencia de mirar hacia afuera para satisfacer la insatisfaccién del mundo interior. Frente a
esto, el autor plantea las siguientes preguntas ¢ Qué queremos de los nifios?, ¢ Qué cualidades

se desea que ellos desarrollen para que le sirvan en su vida adulta?

En cuanto a disefios de programas de Mindfulness e IE, se destacan el programa Inteligencia
Emocional Plena (PINEP, Enriquez et al., 2012) el programa Técnicas de Relajacién Vivencial
Aplicadas al Aula (TREVA) Luis Lopez-Gonzalez (2010), el método de Eline Snel: Mindfulness
para nifios edad 8-12 afios (Snel, 2015b) el programa Social Emotional Ethics (SEE, Emory
University, 2019).

En relacion al teatro, las técnicas de Grotowski (1970), Stanislavski (2003) y Dettoni (2012)
creadora de la metodologia Teatro de conciencia, sirven para fortalecer la relaciéon con el
cuerpo las relaciones intrapersonales e interpersonales y para el desarrollo de la IE

respectivamente.

En este trabajo de Fin de Master (TFM) se plantea una propuesta de intervencién con un grupo
de 18 alumnos (10 nifias y 8 nifios) de 5° de primaria. Los alumnos en mencién presentan
problemas de ansiedad generados por la alta demanda y exigencia del entorno escolar y
familiar, comportamiento disruptivo y baja capacidad para las relaciones intrapersonales e
interpersonales. Lo cual, en varias oportunidades ha generado bloqueos que han decaido en

un inadecuado desarrollo emocional, social y académico.

Partiendo de la identificacidn de esta problematica y el interés de fortalecer en los nifios la
inteligencia emocional a través del Mindfulness. Esta propuesta toma como base el programa
La Atencidn Funciona (Snel, 2015) el programa Social Emotianal Ethics (SEE, Emory University,
2019) respectivamente, presentandolos como estudios relevantes sobre resultados dptimos
obtenidos de esta variable. Con el apoyo de la validacién de la Teoria de las Inteligencias

Multiples de Gardner (1993) se emplearan algunos juegos y dindmicas dramaticas de

12
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naturaleza intrapersonal e interpersonal que sirvan como instrumento para favorecer la
utilizacion de las aptitudes y expresion propia del alumnado. De esta forma, se intenta que el
nifo pueda expresar, comunicar con libertad para favorecer la utilizacion de aptitudes
creativas y expresion propia. Es asi como se pretende que el estudiante en 11 sesiones
encuentre un terreno seguro y un clima de confianza donde desarrollar la escucha atenta, la
mirada profunda, descubra su propia capacidad de reflexién, observe el mundo interior y
exterior. Convirtiendo esta capacidad en una habilidad para fortalecer la IE que permita
desenvolverse de manera compasiva y empatica, dejando atras las reacciones automaticas
para convertirse en nifios sabios, en donde el clima de paz, armonia y felicidad sean los pilares

de vida.

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo General

Disefar una propuesta de intervencion no implementada de Mindfulness y técnicas teatrales

para fortalecer la inteligencia emocional en estudiantes de 5° de primaria.

1.3.2. Objetivos Especificos

Los objetivos especificos necesarios para lograr alcanzar el objetivo general son:

Revisar bibliografia relevante sobre Mindfulness.

Exponer las teorias sobre Inteligencia emocional.

e Seialar experiencias pedagdgicas para fortalecer la inteligencia emocional a través de
Mindfulness.

e Recopilar bibliografia sobre la importancia del teatro como recurso pedagédgico para la
educacién emocional.

e Disefiar 11 sesiones de un programa de Mindfulness y técnicas teatrales para
fortalecer la IE en estudiantes de 5° de primaria.

e Plantear un disefo coherente de evaluacién de los objetivos de la propuesta de

intervencién no implementada.

13
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2. Marco teodrico

En este apartadoy para apoyar la propuesta de intervencion no implementada; se ha realizado
una seleccion de autores considerando aquellos mas citados y referenciados de la tematica o
apoyados por expertos. Ademas, para la seleccién de articulos y publicaciones, se ha tenido
en cuenta el impacto de la revista en la que se publican y el afio, priorizando aquellos mas
recientes o actuales. Las busquedas se han realizado en Dialnet, repositorio de la biblioteca
de UNIR, Google Académico, entre otros. También se han consultado Trabajos de Fin de

Master y Tesis como guias.

Es asi que se exponen los fundamentos de Mindfulness e Inteligencia Emocional de los
diferentes autores y estudios relevantes, resaltando los aspectos mas importantes de los
mismos dentro del modelo educativo. También se detalla e/ Método de Eline Snel:
Mindfulness para nifios edad 8-11 (12) afios. Manual para entrenadores 2 (2015b) vy el
programa Social Emotianal Ethics (SEE, Emory University, 2019) como propuesta para
fortalecer las IE en el alumnado. Por ultimo, se expondran los distintos autores que opinan
sobre los beneficios de la actividad teatral y sus implicancias en el fortalecimiento de las IE
para concluir con algunos programas en intervenciones en Mindfulness, IE y teatro. A

continuacioén, se pasara a explicar con mayor profundidad cada epigrafe.

2.1. Mindfulness

En este apartado se desarrollard el origen y concepto, tres dimensiones del Mindfulness
seleccionadas para el desarrollo de la propuesta, algunos estudios sobre los efectos positivos
que generan el Mindfulness en la educacién y la revisién de programas en la materia en

mencion y relacionados con la educacién.
2.1.1.0rigen y concepto

Mindfulness fue ensefiada y practicada desde hace mas de 2500 aios por el Buda Siddharta
Gautama Sakyamuni. Maestros de diversas tradiciones budistas mencionan que, para cultivar

una conciencia meditativa y un bienestar duradero, es necesario la practica de Mindfulness

14
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(Shonin, Van Gordon y Singh, 2015). Es asi que el principal objetivo de las ensefianzas de Buda
fue y continda siendo en la actualidad la erradicacién del sufrimiento humano. La palabra
Mindfulness corresponde a una clase de meditacion llamada meditacién Vipassana cuyo
nombre completo es Anapavipassana que significa plena consciencia de la respiracion. A esta
practica meditativa la Psicologia Budista la diferencia en dos tipos de meditacidn: la
meditacidn insight (vipassana o mindfulness) y la meditacidon concentracidon (samatha o

samadhi) (Bishop et al., 2004).

En el diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE, 2019) se define la palabra meditaciéon
como la accién y efecto de meditar y la palabra meditar como pensar atenta y detenidamente
sobre algo. En occidente se emplea el termino al inglés Mindfulness para hacer referencia a
meditacion la cual es una palabra que tiene varias acepciones al castellano y que a su vez hace
referencia a la palabra en pali, Sati. Algunos autores la llaman atencion plena, otros,
conciencia plena y otros usan el termino Mindfulness. Lo cierto es que Sati significa prestar
atencion en el aqui y ahora como también se refiere a recordar el prestar atencidn. Son estas
dos funciones las que se refieren a atender y darse cuenta las cuales estdn incluidas en el
significado de Mindfulness (Shonin, Van Gordon y Singh,2015). Como se puede constatar la
practica de Mindfulness es en algun sentido similar a la meditacién y para algunos autores
ambos términos son intercambiables, aunque la meditacion Vipassana es la que mas se ajusta

a occidente.

Existen diferentes autores que interesados en la practica de Mindfulness, han definido el
mismo concepto, pero poniendo énfasis en diferentes aspectos. A continuacidn, se destacan

algunos autores.

Hanh y Weare (2017) la definen como “Un tipo de energia que nos ayuda a estar presentes en

el aqui y ahora. Conscientes de lo que sucede en nuestros sentimientos y en nuestro cuerpo”.

(p. 10)

La autora Deborah Schoeberlein y la doctora Suki Sheth (2015) entrenadoras en Mindfulness
mencionan que “La Atencién Plena o Mindfulness es una manera consciente intencionada de

sintonizar con lo que esta pasando dentro de nosotros y a nuestro alrededor”. (p.19)
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Eline Snel (2013) terapeuta quien ha desarrollado un método de meditacién para los nifios,
apunta que “Mindfulness es simplemente estar conscientemente presente, queriendo
comprender qué es lo que ocurre, desde una actitud abierta y amable. Sin Juzgar, ignorar o

dejarse arrastrar por todo el ajetreo de cada dia. Esta aqui presente”. (p.17)

Para concluir, Jon Kabat-Zinn (2013) un eximio doctor en medicina quien introdujo en
occidente a través de su programa Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) como, “la
conciencia que aparece al prestar atencién deliberadamente y sin juzgar al modo en que se

despliega la experiencia instante tras instante en el momento presente”. (p.66)

Como se ha podido constatar existen diversos modos de definir el concepto Mindfulness vy,
aungue muchas de estas definiciones parece que expresan una forma distinta. Lo cierto es
que todos concluyen que la practica del Mindfulness es la capacidad de estar atento en el
momento presente en el aqui y el ahora de manera relajada, flexible, plena y sin un juicio de
valor. Es esa energia que al estar atentos permite la posibilidad de contemplar de manera

amable lo que esta sucediendo dentro y fuera de uno.

2.1.2.Dimensiones

A continuacion, se presentan tres dimensiones del Mindfulness que se encuentran

pertinentes considerar para la realizacién de esta propuesta.

EMPATIA:

Las distintas tradiciones budistas para definir la palabra empatia tienen un dicho que
denominan La ley de Oro: Trata a los demas como te gustaria que te traten a ti. Aristoteles
empled la palabra empdtheia para referirse a lo que esta o se encuentra afectado o

emocionado, a lo que siente en cierta forma dentro.

Segun Goleman en el capitulo dedicado a la empatia del libro Inteligencia Emocional (1995)
comenta que los informes desde el campo de la neurologia facilitan datos importantes en
donde encontrar los fundamentos cerebrales de la empatia. Menciona que el cerebro esta

disefiado para reaccionar ante expresiones emocionales concretas y, que en estudios
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realizados con animales por Brothers (1989 citado en, Goleman 1995) se encuentran hallazgos
neuroldgicos que sugieren una conexion entre la amigdala y el drea visual del cértex; lugar
donde se encuentra la empatia. Goleman continua, con los estudios realizados por Levenson
(1992 citado en, Goleman 1995) los cuales sugieren un origen similar de la empatia en los
humanos. Ademas, agrega que Hoffmann (1984 citado en, Goleman 1995) un investigador de
la empatia, sostiene que es ahi donde se encuentran los origenes de la moral. Es la capacidad

de ponernos en los zapatos o en el lugar del otro, el fundamento de la comunicacion.

Por otro lado, Jinpa (2015) apunta que en la actualidad desde la ciencia aparece un paulatino
reconocimiento a la importancia de que la naturaleza del ser humano, no es solo la de un ser
egoista. Yaque ademas del interés personal de cada quien, también se reconoce la capacidad
de cooperacion entre los seres. Menciona que estudios cientificos demuestran que el ser
humano es motivado por la empatia; la cual es una habilidad natural que tienen las personas

para comprender y compartir la experiencia sobre los sentimientos de los demas.

Finaliza mencionando que existen dos componentes que son clave para definir la empatia uno
es la respuesta emocional ante los sentimientos y la otra la comprensidn cognitiva frente a la
situacion del otro. Dicha respuesta emocional ante lo que a una persona le sucede tiene una
resonancia en el otro debido a que éste, reconoce en si mismo lo que al otro le ocurre

generando una especie de dolor.

Jinpa (2015) menciona que segun Lipps (1903 citado en, Jinpa 2015) la palabra alemana
einfiihlung, empatia o endopatia, se traduce como sentirse dentro de y se refiere a imitacion
interna, experiencia de la conciencia ajena. Es decir, al percibir y observar en el otro una
emocion, esta se reproduce en el mismo estado emocional. Ello se ha confirmado mediante
el descubrimiento de las neuronas espejo en investigaciones neurocientificas (Rizzolatti et al.,

1996).

El término empatia fue acunado en el afio 1909 por el psicédlogo britanico Edward Titchener,
el cual lo emplea para traducir la palabra en aleman einfiihlungsvermégen, cuyo significado
literal es ser sensible a los sentimientos del otro, ser capaz de sentir, cualidad de sentirse

dentro (Fernandez-Pinto et al., 2008).
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Hoy en dia se usa el termino empatia para sefialar la habilidad de ponerse en el lugar de los
demads. Algunos especialistas, mencionan la empatia como una respuesta natural del ser
humano que se basa en la comprension frente al estado de la otra persona y que se puede
desarrollar gracias al aprendizaje y la experiencia (Moya-Albiol,2014). Las investigaciones
sobre empatia llegan a la conclusién de que el ser humano nace con una predisposicion
bioldégica a ser empdtico que se desarrolla en mayor o menor medida dependiendo del

ambiente en que crece, la misma interaccion social, las experiencias, etc. (Moya-Albiol, 2014).

Por lo tanto, educar en empatia permite pues la posibilidad de entenderse y relacionarse entre
las personas como base para construir una relacién a nivel emocional (Bellosta-Batalla et al.,

2017).

Siegel (2007) afiade que es aqui donde Mindfulness permite y fomenta el amor incondicional,
la compasidon hacia uno mismo y hacia los demas. Lograr una actitud afectiva frente al otro da
la oportunidad de percibir e integrar a la humanidad, compartir y relacionarse creando asi

vinculos sobre los que se construye la empatia (Salzberg,2011).

COMPASION:

Existen evidencias cientificas que apoyan el fundamento de una conducta compasiva.
Sustentada que tanto para uno como para los demas, es de beneficio para la salud fisica
emocional y mental. Las investigaciones sugieren que la compasién despierta la solidaridad y

una accién compasiva.

El Dr. Thupten Jinpa (2015) un erudito de la compasiéon quien desarrollé el programa,
Entrenamiento del Cultivo de la Compasion en la Universidad de Standford, define la
compasion como, “Un sentimiento de preocupacién que surge cuando nos enfrentamos al
sufrimiento de otra persona y nos sentimos motivados a ver aquel sufrimiento aliviado”. (p.

154)

Segun Ortega (2016) la compasién es una relacién ética de compromiso entre quien
compadece y el compadecido y que solo se alivia cuando el otro es atendido, cuidado, y se

recupera. Es en este acto de priorizar al otro antes que, a uno mismo, cuando uno se vuelve
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un sujeto moral. Schopenhauer (1993) apunta que la compasidn como motivacién altruista es
auténticamente moral. La compasién es pues un valor que permite conmoverse, considerar
el dolor o el sufrimiento ajeno. Como mencionan Poch y Vicente (2010) la compasién es un
acto de amor que lleva a hacerse cargo del otro y acompaiiarle. Es un valor que se puede
educar para el desarrollo de las distintas capacidades de las personas de manera que alcance

una ética responsable a nivel auténomo y social.

Jinpa (2015) anota que educar en la compasién posibilita responder al sufrimiento del otro
desde el entendimiento, la amabilidad y paciencia en vez de responder con miedo. Es la
compasion lo que conecta la empatia con actos de amabilidad, generosidad y altruismo. Luego
continla mencionando que la compasién intensifica la captacion de las emociones de los
demds, sobretodo la angustia. Ademas, mejora la sensibilidad del propio cuerpo y el corazoén;
siendo esta el receptdculo de resonancia empatica del sufrimiento de los demas. Por ultimo,
Goleman y Davidson (2018) apuntan que Mindfulness, permite ir un poco mas alld de nuestro
dominio personal y es a través del cultivo de la compasién que se podra reconocer las

necesidades de los demas y la propia humanidad a una escala mas amplia.

RESPIRACION:

Para vivir es necesario respirar, segun, Garcia-Grau, Fusté y Bados (2008) resulta importante
aprender a respirar correctamente ya que gracias a la respiracion se puede obtener oxigeno,

elemento fundamental para producir la energia necesaria para vivir.

El ser humano recibe oxigeno a través del aparato respiratorio. Tal como se muestra en la
figura 1, el aparato respiratorio estda compuesto por fosas nasales, boca, faringe, laringe,

bronquios y pulmones.
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Figura 1. Anatomia del aparato respiratorio en nifios.

Cavidad Nasal

Traquea

Pulmén Derecho

Bronquiolo

Sacos Alveolares
y los Alvéolos

Faringe
Epiglotis
Laringe
Bronquio

Pulmén
Izquierdo

Cavidad Pleural

Nota: Adaptado de Anatomia del aparato respiratorio en nifios, 2020

Stanford Children’s Health, Fuente:
https://www.stanfordchildrens.org/es/topic/default?id=anatomadelaparatorespiratorio-90-

P06043

Mas adelante, Garcia-Grau, Fusté y Bados (2008) agregan que durante el proceso de la

respiracion el diafragma cumple una funcién importante. Al inspirar el musculo se contrae,

aumenta el volumen de la cavidad toracica y entra mas aire a los pulmones. Al espirar el

diafragma se relaja, presiona los pulmones y estos a su vez, expulsan el aire hacia el exterior.

20


https://www.stanfordchildrens.org/es/topic/default?id=anatomadelaparatorespiratorio-90-P06043
https://www.stanfordchildrens.org/es/topic/default?id=anatomadelaparatorespiratorio-90-P06043

Maria de Lourdes Velaochaga Guinea

Mindfulness y técnicas teatrales para fortalecer la inteligencia emocional en 52 de primaria

Figura 2. Manual de entrenamiento en la respiracion.

Nota: Adaptado de Manual de entrenamiento en la respiracion, 2008

Facultad de Psicologia. Departamento de personalidad, evaluacion y tratamientos
psicoldgicos. Fuente:

https://www.researchgate.net/publication/37911206_Manual_de_Entrenamiento_en_Respi
racion

Como se deja ver en la figura 2, la respiracion es de suma importancia para la vida. Una técnica
que se usa en la actualidad en occidente para lograr salud mental y bienestar es la respiracion
consciente, controlada o diafragmatica. Dicha técnica consiste en respirar lento dirigiendo el
aire hacia dentro para lograr utilizar el diafragma. La finalidad es lograr relajarse, mejorar el

metabolismo y reducir el estrés.

En la actualidad, la salud mental y el bienestar han tomado un rol importante en la vida de
las personas. Variedad de estudios cientificos ponen en evidencia el impacto positivo que
resulta de comprender la influencia que tiene la salud mental para lograr una vida sanay en
plenitud (Roses, 2005). Segun Bashin et al. (2013) la respiracion consciente o diafragmatica,

aumenta la actividad del sistema nervioso parasimpdtico y disminuye la actividad del sistema
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nervioso simpatico. Esto permite que el organismo logre estados de calma. Como se puede
constatar resulta imperativo aprender a respirar correctamente para lograr una buena salud

mental y bienestar.

Respirar es vida. Tal como afirma el profesor universitario e investigador de la historia antigua
del Tibet Namkhai Norbu (2008) la respiracién estad conectada y condicionada a la mente.
Cuando se esta nervioso, se respira de forma nerviosa y cuando se esta alegre se respira con
alegria. Por lo tanto, si se tiene un mayor control de la respiracion todo serd mas facil. La
importancia de la respiracion en oriente radica en que se le considera el puente que conecta
el cuerpo con la mente. Si el cuerpo y la energia estan relajados, la mente también lo esta. La
respiracion se relaciona con cada movimiento de la vida: movimientos de la mente, la energia

y el cuerpo.

Por otro lado, se comprueba en el programa MBSR creado por Kabat-Zinn (2003) que el yoga
y la meditacién como exploracién corporal y practica de atencion plena son dos componentes

gue ayudan a la mejora de dolores crénicos, salud mental y bienestar.

Como se ha podido destacar en este apartado, estas tres dimensiones son consideradas
importantes: el cultivo de la empatia y la compasidn para comprender la perspectiva del otro
y vivir en un mundo solidario donde el nifio descubra, aprenda, desarrolle vinculos consigo y
con los demas. La respiracion diafragmatica o consciente dirigida para lograr salud y bienestar
y porque es la manera mas simple de practicar Mindfulness, lograr fortaleza en el interior y

vivir felices.

2.1.3. Programas Mindfulness

Cada vez se realizan mas estudios sobre los efectos positivos que generan los programas del
Mindfulness en la educacidn. Es por eso que hoy en dia donde mas se emplea el Mindfulness,
es en el dmbito de la educacidn tanto con los educadores, para lograr bienestar, reducir el
estrés, satisfaccion personal y profesional; como con el alumnado, desarrollar la atencidn,
reducir la agresividad y generar espacios de inclusién, cooperacién, paciencia, empatia y

compasion (Mafias et al., 2014).
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Los estudios demuestran que los efectos de la practica del Mindfulness, ayudan a reducir el
estrés, sintomas de ansiedad y depresion mejorando el bienestar y la salud mental (Brown et

al., 2007).

En el ambito de la educacidn profesores y alumnos también experimentan estos problemas.
Es por eso y en vista de la situacion actual del alumnado que los estudios cientificos
demuestran los siguientes beneficios de practicar las dindamicas de Mindfulness en el ambito

de la educacion:

a.- Reduce el nivel de estrés, ansiedad y depresion (Jain et al., 2007; Shapiro, Brown y Biegel,

2007).

b.- Mejora la regulacion emocional y estados psicoldgicos positivos (Ditto, Eclache y Goldman,

2006; Jain et al., 2007).

c.- Ayuda al desarrollar la creatividad (Langer, 2006).

d.- Potencia las habilidades interpersonales (Goleman,2006).

e.- Aumenta la empatia (Saphiro et al., 2007).

f.- Cultiva la autocompasion (Leary, Tate, Adams, y Hancock, 2007; Shapiro et al., 2007).

A continuacidn, se presentan algunos programas relacionados con Mindfulness en la

educacion.

Programa AEMind (Asociacién Espanola de Mindfulness y Compasion, 2014) es una asociacién
cientifico- profesional integrada por profesionales en psicologia, psiquiatria, investigadores,
docentes y profesionales sanitarios. Interesados en difundir, aplicar e investigar sobre las
practicas de Mindfulness y la compasidn, para mejorar la salud fisica y el desarrollo emocional

en la sociedad y la educacion en todos los rangos de edad.

Escuelas Conscientes (2014) es una propuesta creada por el Grupo Mindfulness y AEMind,

basada en un programa especializado en Mindfulness para nifos. Cuyo objetivo es ayudar en
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el dmbito familiar y escolar, brindando las herramientas necesarias para que puedan enfrentar
el stress, regular emociones, desarrollar la atencién y la capacidad interpersonal e

intrapersonal.

El enfoque del programa, gira alrededor del desarrollo de cuatro habilidades bdsicas que se
relacionan entre si y se entrenan de manera progresiva: enfoque, calma, conexién y
compasion. Cabe destacar que las intervenciones se realizan con nifios de 8 a 12 afios de
edad, como también con padres y profesores. El propdsito es de mejorar el estilo educativo
familiar y el proceso de ensefianza aprendizaje. De esta manera los estudiantes que participen
podran desarrollar las capacidades de resiliencia, armonia y autorregulacién emocional dentro

de un ambito de soporte escolar y familiar.

Durante la primera jornada realizada en abril del 2014, se presentaron las ideas principales
relacionadas con Mindfulness, educacién y el aporte en los niflos que habian participado;
destacandose los siguientes beneficios: Habilidad para relajarse, relacionarse e interactuar
entre compafieros, mejora el auto concepto y el estilo educativo. Satisfaccidon de los padres
en la crianza. También, se comparten algunos comentarios sobre los beneficios mencionados
por los ninos que participaron: ‘Asi estamos mas concentrado’, ‘No me pongo nerviosa por lo
que tengo que hacer mafiana’, ‘Asi me siento mejor’, ‘Para Tranquilizarme’, ‘Me sirve mas o

menos para todo, etc.’

Programa Inner Kids (2000) es un programa fundado por la reconocida lider internacional
Susan Kaiser Greenland. El programa creado en los Estados Unidos tiene el objetivo de
ensefiar temas universales que promuevan una cosmovision sabia y compasiva, en escuelas y
familias. Esto se logra, empleando actividades basicas en Mindfulness para desarrollar lo que

denominan ABCs (Attention, Balance, Compassion).

El programa Inner Kids, desarrolla habilidades sociales, emocionales y académicas para la vida.
En cuanto al Mindfulness y meditacidn se exploran pensamientos, (emociones y sensaciones
fisicas); conciencia de la experiencia externa (gente, lugares cosas); conciencia de experiencias
interdependientes. Para introducir los temas y desarrollar las habilidades se emplean cinco

métodos: analisis, escaneo corporal, ancla, visualizacién y atencién.
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El programa esta disefiado para adaptarse libremente a las necesidades de los nifos,
siguiendo la secuencia de jugar, practicar, compartir, aplicar. Es decir, se utiliza el juego para
continuar con dindmicas de introspeccion sobre la experiencia y luego poder relacionarlas con
sus vidas de modo que puedan comprender la importancia de ayudar a sus familias y sus
comunidades. El programa dirigido a nifios de primaria consta de un total de ocho sesiones
impartidas dos veces a la semana. Para adolescentes el formato es de 10 a 12 sesiones una

vez a la semana.

Programa La Atencidn Funciona, creado por Eline Snel (2013) terapeuta holandesa e
instructora de Mindfulness quien ha fundado en el mismo afio, la Academia AMT (Academy
for Mindful Teaching). La finalidad es el de entrenar en el método partiendo de la practica a
educadores y profesionales del sector salud mental. Snel, es autora de los libros Sitting Still

like a frog (2013) y Respirad (2015a) ambos libros best sellers, traducidos a mas de 30 idiomas.

La Atencion Funciona, es un programa para nifios y adolescentes entre 4 a 19 afios, y cuyos
fundamentos se basan en el programa de entrenamiento creado en 1979 por Jon Kabat-Zinn
(2003), Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Snel, es la precursora en adaptar el
método de Kabat-Zinn para nifios y jovenes el cual ha adecuado al nivel de maduracién
intelectual y emocional. El programa ha sido probado y contrastado antes de su presentacion
en el 2009, en escuelas, institutos y centros de salud mental. Hoy en dia, el método se imparte

en varios paises por facilitadores que han sido entrenados en Europa, Asia y Latino América.

El programa esta disefiado para cada franja de edad divididas en 4 libros segun grupo de
edades. Libro verde para nifios de 4 a 7 aiios, libro rojo para nifios de 8 a 12 afios, libro dorado
para adolescentes de 12 a 14 aiios, libro azul para adolescentes de 13 a 18 afos. El método
consiste en un entrenamiento metddico que dura 8 semanas en sesiones de 50 minutos para

los grupos libro verde y rojo. 10 sesiones de 60 minutos para los grupos libro dorado y azul.

Durante el entrenamiento los nifios aprenden a calmar, estabilizar, enfocar y desplazar la

atencidn. A dirigir la atencion del mundo exterior al mundo interior sin juzgar o reaccionar
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impulsivamente, solo observar. Esto lo logran llevando la atencién al vientre y utilizando la
respiracion como puente entre el cuerpo y la mente. Ademas, aprenden a gestionar las
emociones, sensaciones, sentimientos, pensamientos. Darle una atencidon amable, aceptarlos

como son para ser amables consigo mismo y con el entorno que les rodea.

El Método de Eline Snel: Mindfulness para nifios edad 8-11 (12) afios. Manual para
entrenadores 2 (2015b) sobre el cual se basa la propuesta de intervencidn consta de 8 sesiones

las cuales se dividen de la siguiente manera como se observa en la tabla 1
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Tabla 1: Descripcidn del programa para nifios de 8 a 12 afios de Snel

Método Eline Snel - La Atencion Funciona
Mindfulness para nifos y nifas

Edades 8-12 Anos

Fuente: Elaboracidn propia basado Método de Eline Snel: Mindfulness para nifios edad 8-11

(12) afios. Manual para entrenadores 2, 2015b
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2.2. Inteligencia emocional

A continuacién, se pasa a desarrollar el origen y concepto de la IE; Inteligencia emocional;

Inteligencia emocional y Educacién; modelos de Inteligencia emocional.

2.2.1. Origeny concepto

Para comprender el concepto de IE y hacer entendible el comportamiento humano y la
influencia de las emociones en el bienestar emocional, individual y social; requiere de indagar

sobre los términos de las palabras Inteligencia y Emocion.

INTELIGENCIA:

Segun la RAE (2019) la inteligencia se define como “la capacidad de resolver problemas.

Habilidad, destreza y experiencia” (definicion 2,5).

Las investigaciones sobre inteligencia datan desde el siglo XIX. Fue Binet (1890) que
interesado en medir este constructo y atendiendo la solicitud del Ministerio de Instruccién
Publica en Francia. Elabora un test de inteligencia para identificar a los nifios que si podian ir
a la escuela de quienes necesitaban una educacién especial. Mas adelante Stern (2015)
difunde el concepto de cociente intelectual (Cl) creando una tabla que se sigue usando en la

actualidad para medir la inteligencia: edad mental entre la edad cronolégica por cien.

Por ultimo, Thurstone (1938) plantea que la inteligencia esta conformada por varios
componentes independientes entre si y analiza siete habilidades esenciales: comprension,
fluidez verbal, habilidad numérica, representacidn espacial, memoria, razonamiento y rapidez
de percepcion. Se considera esta teoria como la antesala de la teoria de las inteligencias

multiples de Gardner (1993).
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EMOCION:

El concepto de emocion, la RAE (2019) la define como “alteracién del animo, intensa y
pasajera, agradable o penosa, que va acompafada de cierta conmociéon somatica. Interés,

generalmente expectante con que se participa en algo que esta ocurriendo” (definicion 1,2).

Segln Goleman (1995) la raiz etimolégica nace en el verbo latino movere (moverse). Ademas,
el prefijo ‘e’, que significa movimiento hacia. Por lo tanto, deduce que la emocidn es un

impulso que nos lleva a actuar.

Bisquerra y Pérez (2007) la definen como un estado del organismo complejo de perturbacion

Yy que las emociones son una respuesta a un suceso interno o externo.

Si bien Goleman (1995) encuentra el significado desde la etimologia para concluir que las
emociones conducen a la accién, Bisquerra y Pérez (2007) mencionan que es un estado del
organismo complejo que perturba y la RAE (2019) la define como conmocidén somatica, algo
que sobrepasa al cuerpo de las personas. Se concluye que las tres definiciones concuerdan

con que la palabra emocién siempre va acompafiada de un impulso que lleva a actuar.

INTELIGENCIA EMOCIONAL:

Gardner (1993) en la Teoria de las Inteligencias Multiples, plantea ocho inteligencias de las
cuales dos de ellas se relacionan con aspectos emocionales y tienen que ver con la IE. Estas
son la llamada inteligencia interpersonal, relacionada con una inteligencia social (Zirkel, 2000)

y la inteligencia intrapersonal, relacionada con una inteligencia personal (Sternberg, 2000).

Partiendo de estas dos inteligencias, aparece el concepto de IE por primera vez con Salovey y
Mayer (1990) el cual fue introducido en dos articulos. En el primer articulo en 1990, definieron
la IE como la habilidad de manejar y regular las propias emociones, sentimientos y acciones;
con el propédsito de promocionar el desarrollo personal y la capacidad de reconocer las
emociones en otros. En el segundo articulo de Mayer y Salovey (1997) demostraron de
manera empirica como la IE puede ser evaluada como habilidad mental. Afirmando que la

emocioén y cognicion pueden ser combinadas para la realizacién en procesamientos de la
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informacidn. La IE, puede ser representada por cuatro dimensiones: La percepcion de los
estados emocionales, adecuada comprension de la naturaleza afectiva, facilitacién emocional,

capacidad de regular las emociones para el desarrollo y percepcion personal.

En 1995, Goleman popularizo el constructo en el libro Inteligencia Emocional, mencionando
que la IE consiste en un conjunto de destrezas que determinan de la siguiente manera la
conducta del individuo. Las destrezas implican: conocer las emociones propias, ser capaz de
manejarlas, motivarse, reconocer las emociones de los demas y la capacidad de relaciones
interpersonales. Goleman (1998) destaca cinco dimensiones basicas en la inteligencia

emocional las cuales se pasan a explicar mas adelante.

Por otro lado, autores como Bar-On (1997 citado en, Enriquez-Anchondo 2011) menciona que
es el conjunto de capacidades, competencias y habilidades no cognitivas que influyen en la
propia habilidad para lograr el éxito y que impactan en el modo de afrontar aspectos

relacionados con el contexto.

Se concluye que son tan necesarios los aspectos cognitivos e intelectuales, como el
fortalecimiento de IE para procesar las emociones personales, sociales, motivarse a si mismo
y reconocer las emociones de los demads; para asi lograr el desarrollo de habilidades de

adaptacion para alcanzar bienestar.

2.2.2. Modelos de Inteligencia emocional

Luego de hacer un repaso al constructo de IE, y su importancia en el ambito del manejo de las
emociones. Se presentaran dos modelos que expresan las claves para educarlas y aportar mas

inteligencia a las emociones.

1) El modelo de habilidades revisado de Mayer y Salovey (1997) tabla 2, el cual se basa en el
procesamiento de informacidén con una visién mas dirigida a la IE, que permite tanto en el
maestro como en los alumnos promover y llevarlas a la practica mediante el proceso de la

ensefanza-aprendizaje.
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2) Modelo mixto propuesto por Goleman (1995) tabla 3, con una nocién mas amplia de la
educacion emocional, la cual incluye aspectos relacionados con la personalidad, las

competencias sociales y emocionales, motivacién habilidades cognitivas.

Tabla 2: Modelo IE de Mayer y Salovey

Modelo IE de Habilidades

Mayer y Salovey (1997)

HABILIDAD CONCEPTO

- Habilidad para reconocer los sentimientos en uno como en los

Percepcion demas.
Emocional - Identificar las emociones, expresiones faciales, cuerpo y de
voz.

Comprension - Habilidad para solucidn de problemas asi como para identificar
Emocional la semejanza entre algunas emociones.

Fuente: elaboracion propia basado en Mayer y Salovey, 1997

Como se puede observar en la tabla 2, se hace énfasis en una conducta emocional
enfocdndose en habilidades mentales para comprender la informacion que provee la emocién
cuando esta aparece, con la finalidad de mejorar el procesamiento cognitivo. Mayer y Salovey
(1997) consideran que estas cuatro habilidades emocionales, se perciben durante el proceso
de ensefianza aprendizaje. Agregando que la educacién emocional consiste en procesar las
emociones unido a la razoén con la finalidad de obtener un razonamiento asertivo para poder
gestionar adecuadamente la vida emocional. Es por ello que estas habilidades emocionales le

facilitan al educador, trabajar e impulsar el desarrollo emocional en el nifio.

A continuacidn, se pasa a presentar la tabla 3, Modelo Mixto de Goleman.
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Tabla 3: Modelo Mixto de Goleman

Modelos Mixtos

Goleman (1995)

COMPETENCIA CONCEPTO

- Capacidad de reconocer las emaociones y la manera en que
estas impactan en las acciones y desempefio personal.

Conciencia de uno
mismo - Se puede desarrollar tomando conciencia de la emocién que se

experimenta, comprender por qué surge, aprender a relacionar
los sentimientos, acciones y palabras.

- Capacidad de administrar y controlar las emociones disruptivas
y los impulsos internos que surgen en las situaciones. Equilibrio

Autorregulacién entre emociones positivas y negativas.

- El objetivo es mantener la calma y el autocontrol emocional en
momentos dificiles.

- Impulso o tendencia a actuar y comportarse focalizando la
Motivacion energia de una manera determinada con la finalidad de facilitar
objetivos.

- Capacidad de ser sensible y comprender los estados de dnimo
Empatia de los demas. Se le relaciona con la inteligencia interpersonal
de Gardner (1993).

- Conducta de la persona que expresa puntos de vista,
sentimientos, actitudes ante situaciones sociales que se
presentan y de manera que estas sean aceptadas por los

Habilidades Sociales ,
demas.

- También relacionada con la inteligencia interpersonal de
Gardner (1993).

Fuente: elaboracién propia basado en el Modelo Mixto, 1995

En cuanto al Modelo Mixto de Goleman (1995) toma como referencia el modelo de Salovey y
Mayer (1990) para aportar una idea mas amplia de la IE. La cual es una combinacién de
atributos relacionados con la personalidad, incluso mas importantes que el Coeficiente
Intelectual. Estos rasgos o atributos de la personalidad, estdn relacionados con las

competencias de las cuales dependen el logro académico. Incluye que habilidades como el
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auto-control, persistencia, capacidad de motivarse a si mismo entendidas como IE, pueden

ser ensenadas a los nifos.

Se concluye que tanto el modelo de Mayer y Salovey (1997) como el modelo de Goleman
(1995) intentan dar respuestas a un paradigma educativo como la IE. Queda claro que la toma
de conciencia de las emociones, regular los estados de animo, expresar sentimientos
constituyen habilidades fundamentales. Si un nifio muestra limitaciones en las habilidades
fundamentales, le sera mas dificil manejar el estrés, la preocupacién, ansiedad y

consecuentemente afectara el rendimiento académico.

2.2.3. Inteligencia emocional y Educacion

En el campo de la educacidn la inteligencia emocional es un constructo de interés por el papel
gue juegan las emociones en el ambito de la educacidn. En este apartado se expondrd lo que
entienden algunos autores por educacidon emocional como también, se presentaran algunos

modelos de educaciéon emocional.

Fernandez-Berrocal y Ruiz (2008) afirman que tanto profesores como padres de familia estan
convencidos sobre la vital importancia de desarrollar las habilidades emocionales para el
desarrollo social y evolutivo de los estudiantes. Algunos estudios cientificos confirman que
para potenciar la IE, es necesario llevar a cabo una serie de ejercicios con la finalidad de
desarrollar habilidades y competencias emocionales (Fernandez-Berrocal y Ramos ,2004). La
educacién emocional es vital y debe estar presente a lo largo de la educacién escolar
universitaria, adulta. La educaciéon emocional es la puesta en practica de IE (Bisquerra et

al.,2012).

Bisquerra (2000) entiende la educaciéon emocional como un proceso continuo y permanente
gue potencia el desarrollo de las competencias emocionales como aspecto fundamental para
el desarrollo humano. La finalidad es capacitar para la vida, aumentar el bienestar social y
personal. Los problemas que se presentan social y personalmente se deben a la falta de una

alfabetizacion emocional. Bisquerra (2003) agrega que es una herramienta positiva y
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favorable para las personas ya que sirve para prevenir comportamientos y evitar conflictos en

la toma de decisiones que pueden ser negativas y destructivas.

En el Informe Delors realizado para la UNESCO (Delors et al.,1997) se hace hincapié en la
importancia de la educacion emocional y por lo tanto un aspecto relevante que se debe incluir
para el desarrollo cognitivo de la persona. Ademads, afiade la importancia en profundizar con
el objetivo de obtener las herramientas que ayuden a prevenir y evitar situaciones de conflicto
provocadas por aspectos emocionales. Ademas, se mencionan cuatro pilares en donde se
enmarca la educacion del siglo XXI: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a convivir
y aprender a ser. Entre los valores que se deben fomentar en los nifios para desarrollar los
cuatro pilares destacan: la solidaridad, empatia, resolucion de conflictos y las habilidades

sociales.

Cullell y Escudé (2003) destacan que estos pilares deben formar parte del quehacer en las
escuelas para asegurar el rendimiento académico y el bienestar. Bisquerra (2003) anota que
el concepto, “Aprender a ser” o “Condcete a ti mismo”, debe estar presente en la educacion
como autoconocimiento de la dimension de las propias emociones; las cuales se relacionan

con el pensamiento y los comportamientos que de ello se desprende.

Como se ha podido demostrar, la educacién emocional es de suma importancia en la etapa

escolar ya que ademads es cuando uno es mas sensible y receptivo a los aprendizajes.

2.3. El Teatro

Seguidamente se pasa a desarrollar algunas técnicas teatrales, una breve revisién del teatro
como recurso pedagdgico a lo largo de la historia de la humanidad y para finalizar el apartado

se pasa definir el teatro y el juego dramatico para el desarrollo de la IE.

2.3.1. Evolucién del teatro como recurso pedagdgico

Los inicios del teatro se dan desde la existencia de la humanidad. Los hebreos empleaban Ia
actividad dramatica para instruir al pueblo y en Atenas los comedidégrafos a través de las

representaciones eran considerados los maestros de la juventud y de la sociedad de entonces.
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En la antigua Grecia, Platdn decia que para lograr un desarrollo natural del ser la educacién
debia tener sus bases en el juego. Puntualmente se refiridé a la gimnasia ya que a través de
ésta el hombre podia lograr una educacion estética en el cuidado del cuerpo y una educacién
ética en el cuidado del alma a través de la musica. Mas adelante aparece Aristételes (s. IV a.
C) dando importancia al juego y a la dramatizacion para la educaciéon del nifio pues
consideraba que el ser humano aprende por imitacién. Mencionaba que en toda actividad
dramatica por imitacion del personaje y los sentimientos uno accedia a la catarsis como el

ingreso a una purificacion (Cutillas, 2005).

Por otro lado, es en la Edad Media y Renacimiento en donde aparece el teatro infantil con la
participacion de nifios como actores. Luego, el teatro hace su ingreso en las universidades al
considerarse un instrumento para el aprendizaje de las lenguas a través de la argumentacién
dramatica. Es a finales del s. XVI que el teatro se emplea en todas las escuelas jesuitas y
europeas. En el s. XVIl con Rousseau se da comienzo a un intento de ideas sobre pedagogia
teatral. El defendia que el aprendizaje en el educando era un proceso de educacién natural,
en libertad y dirigido hacia aquello que es de interés y cuya finalidad es la preparacion para la
vida. Claramente manifestd su gusto hacia el teatro como herramienta pedagdgica al sefialar
gue no se debia menospreciar el arte de actuar y que las lecciones habia que ponerlas en

acciones mas que en palabras (Cutillas, 2005).

Pestalozzi (s.f. como se citd en, Cutillas 2005) principal exponente de la metodologia activa de
la ensefanza, sostenia que el aprendizaje del nifio era de manera natural y que se lograba a
través de la observacion y la imitacién. En el s. XIX, aparece una renovacién del teatro
siguiendo los lineamientos de Rousseau, pero fue Frobel (s.f. como se citd en, Cutillas 2005)
quien postuld que habra educacién activa cuando la finalidad sea el conocimiento de si mismo.

Ello se consigue a través del juego puesto que el nifio es accion y fantasia.

Sin ir muy lejos, los cimientos de la pedagogia Montessori (1912, como se cité en, Cutillas,
2005) se basan en la actividad motriz y sensorial del nifo. En el s. XX Dewey (s.f. como se citd
en, Cutillas 2005) impulsé actividades en el alumnado que permitan adquirir conocimiento y
desarrollo de destrezas. Entre las que se destacan la actividad dramatica entre otras y con la

finalidad de acercar al alumnado a su realidad. El psiquiatra y educador Jacob L. Moreno
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(1972) fue el creador del psicodrama; la cual es una técnica que sirve para explorar la verdad
y la realidad expresada en publico mediante métodos dramaticos como la improvisacidn,
espontaneidad y la creatividad. Postulando que eran factores importantes en la terapéutica
educativa para la resolucién de conflictos interpersonales, la cooperacién y colaboracion

(Cutillas, 2005).

En otro orden de ideas, el escritor infantil, Gianni Rodari (1973) menciona que tanto las artes
en general como el teatro y la dramatizacion son los grandes aportes para el desarrollo de la

creatividad y la capacidad de accién e independencia.

Desde otra perspectiva, Cafias-Torregrosa (2009) agrega que el teatro es una de las formas de
expresion mas completas que incluye dos maneras de expresarse de forma creatividad
espontdnea: el movimiento y la palabra. Por ultimo, Motos (2013-2014) afirma que es a través
de la expresion dramatica y el teatro que el nifio es capaz de desarrollar creatividad, expresion,

musica, habilidades sociales y de comunicacién.

Como se puede apreciar el teatro ha estado presente desde hace mucho tiempo ha sido y
continla siendo considerado una herramienta pedagédgica a lo largo de la historia de la
humanidad. Como bien dice Bercebal citado en Cutillas (2005) ‘El teatro es un arte, el teatro
es una ceremonia. El teatro es espectdculo, el teatro es una liberacidn individual y colectiva.

El teatro es un juego, el teatro es un arte colectivo, el teatro es un arte complejo.’

2.3.2. Técnicas teatrales

En este apartado se hara un breve repaso sobre Stanislavski y Grotoswki, dos personalidades
del ambito teatral del siglo XX. Para realizar una breve retrospectiva sobre la interpretacion
teatral a partir de las aportaciones de ambos directores teatrales; se toma como referencia
los libros: Teatro de laboratorio de Grotowski (1970) y El trabajo del Actor de Stanislavski
(2003).

A principios del S. XX fue Stanislavski quien empezd a observar la necesidad de hacer un
cambio en el modelo de interpretaciéon que vaya mas alld de una diccién exagerada o una

interpretacion sobre actuada. Es entonces que empieza a investigar sobre una linea mas
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natural de interpretacién, la cual tiene a la realidad como referente para intentar de este
modo encontrar organicidad en el actor al momento de asumir un personaje. Por otro lado,
Grotowski (1970) a través de su técnica y busqueda de la expresion fisica y vocal desarrolla

nuevas formas de interpretacion teatral.

Stanislavski (2003) plantea la técnica de la ‘memoria emotiva’, basada en la evocacién de
sentimientos en hechos, que al expresarlos reflejan la psicologia del personaje. Es decir,
partiendo de esta técnica el actor hacia uso de su memoria como mecanismo de ayuda para
recordar y repetir sensaciones vividas con anterioridad. Stanislavski (2003) en su libro E/
trabajo del actor sobre si mismo, principalmente aborda lo que Ilama la preparacién del
aparato interno y externo previo a asumir un personaje y lo divide en dos partes. Se destaca
a efectos de la propuesta que se desarrolla en el apartado final, la primera parte ya que aporta
a la propuesta de juegos dramaticos bajo la cual se pretende desarrollar la vida interior y

exterior del nifo. En el trabajo sobre las vivencias se desarrollan los siguientes conceptos

Circunstancias dadas: Pueden ser planteadas por el dramaturgo o del imaginario

del actor al momento de ejecutar y también la escenografia, el lugar, etc.

e Elsi magico: Lo que realiza el actor en las circunstancias del personaje.

e Imaginacion: Herramienta que el actor emplea para crear visualizaciones
interiores, desarrollar la actuacién, enriquecer las circunstancias dadas por el autor
de la obra; para llevar la ficcion de la obra a un acontecimiento artistico.

e Laatencidn en escena: Elemento esencial que el actor debe tener para llevar toda
su atencion a vivir con veracidad el personaje. Lo que llama la accidn: interior y
exterior.

e Unidades y tareas: Division que realiza el actor basadas en las acciones y objetivos
del personaje. Las tareas son las actividades que realiza para lograr el objetivo.

e Feysentido de verdad: Ambas cualidades necesarias para actuar con veracidad en
escena. Son conceptos que van de la mano ya que para que algo sea verdad debes
primero creer y esto lo relaciona con la cualidad estética, artistica.

e Comunicacion: Escucha o comunicacion para la interaccidén entre el actor, la escena

y los demas personajes.
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e Subconsciente: Para que la actuacion se mantenga viva y organica debe darle
espacio al subconsciente.
e Memoria emocional: El actor recuerda las emociones vy las trae a la realidad para

crear el personaje.

En cuanto a Grotowski (1970) exigia un alto nivel de compromiso y creatividad por parte de
los actores en su teatro de laboratorio. La mayor aportacién es el método de las acciones
fisicas para lo cual implementa los impulsos como forma de trabajo del actor dentro de un

referente de vida, contexto social y de cotidianeidad.

La manera de trabajar la denomind, ‘La via negativa’ (Grotowski, 1970) consiste en eliminar
aquellos obstaculos que impiden al actor desarrollarse en el proceso de actuacién de manera
libre; en donde el actor se entrega con humildad a los procesos con la finalidad de
desenmascarar lo que llama ‘disfraz’. Es de esta manera que podra desarrollar el arte de la
actuacion desde una perspectiva transparente y bajo un desprendimiento de los conceptos
previamente adquiridos por la educacidn. Desde aqui el cuerpo y la voz podran construir un
personaje gracias a los impulsos organicos desprovisto de lo intelectual hacia lo que llama
‘cuerpo memoria’. La metodologia consiste en pedir al actor una busqueda de recursos desde
la via interna y externa sacando la esencia de la expresion del cuerpo como aporte a esa
blusqueda de la verdad en el actor y el acto escénico. Ademas, llama ‘Teatro laboratorio” a un
sistema de vida, un acto de entrega que va mas alla de lo superficial y de una profesion para

sobrevivir en el sistema.

Se puede concluir que ambas técnicas sirven de soporte para desarrollar dindmicas o juegos
teatrales para el fortalecimiento de la IE. La técnica de Grotowski como recurso para el
fortalecimiento y relacidn con el cuerpo de manera orgdnica y la técnica de Stanislavski para
ayudar a fortalecer las relaciones interpersonales e intrapersonales, capacidad de escucha

atenta y empatia con los demas.
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2.3.3. Eljuego dramatico para el desarrollo de la Inteligencia emocional

Siguiendo esta linea se amplia la investigacién hacia el teatro en tanto la dramatizacion o juego
teatral, como herramienta en la etapa escolar para sociabilizar y expresar el mundo interior.
De la misma manera, se apuesta por el teatro como estrategia expresiva en el desarrollo del

Mindfulness cuyo propdsito es el fortalecimiento de la IE.

El teatro segin Navarro y Nufiez (2007) permite el desarrollo y descubrimiento de la persona
y al ser una herramienta que se trabaja de forma grupal; ayuda a potenciar la interaccién social
con los demads. En ese sentido es un aporte para el fortalecimiento de la Inteligencia
Intrapersonal e Interpersonal consideradas en la teoria de las inteligencias multiples de

Gardner (1993).

Segun aporta Laferriere (1999) el teatro tiene beneficios a nivel educativo en tanto adquisicion
de conocimientos y a nivel de educacion social dentro de los contextos en los que se mueve
el nifo. Entre las habilidades sociales desarrolladas en el nifio las cuales se relacionan con IEy
Mindfulness se destacan las siguientes: 1) Consciencia grupal, 2) Integracién, el juego
dramatico mezcla de lo personal y lo colectivo, 3) Confianza en si mismo y en los demas, 4)
Capacidad de concentracion en el rol y situacién, 5) Atencion al entorno y la escucha activa

como vehiculo comprender el entorno (Lafarriere 1993 citado en, Navarro y Nuiiez 2007).

Asi mismo Cutillas (2005) hace mencién al teatro como un excelente medio para conocer y
valorar las emociones y sentimientos que se suscitan en las relaciones humanas con la
finalidad de explorar aquellas emociones que socialmente son reprimidas; tales como

agresividad, risa, miedo.

Por otro lado, existen diferentes conceptos sobre teatro en el ambito de la educaciéon los
cuales son utilizados como técnicas para aplicar en distintos contenidos escolares con el fin

de lograr objetivos especificos.

La siguiente figura 3, ayuda a entender lo que abarca el ambito mostrando las diversas

técnicas dramaticas segun su aplicacién.
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Figura 3. Técnicas dramdticas.
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Fuente: Motos, 1992 (en Navarro y Nufiez 2007. p.231)

Como se puede apreciar en la figura 3, existen variedad de técnicas, pero este proyecto se
centrara en la dramatizacidn y el juego dramatico ya que en el dmbito educativo son las mas
empleadas. El juego en jévenes y nifios muchas veces toma la idea de teatro en donde el
cuerpo es el vehiculo a través del cual permite socializar, explorar de manera creativa y
expresar. A esto se le denomina juego dramatico o también se le suele llamar dramatizacién.
Navarro y Nufiez (2007) sostienen que el drama permite el desarrollo de la creatividad ya que
al crear nuevas historias uno puede utilizar recursos como la musica, linglisticos, corporales,
gestuales, etc. Este desarrollo personal creativo de crear historias, forma parte de la practica

de la dramatizacidn.

El juego, permite en un espacio creativo a desbloquear y liberar la expresién, permite
descubrir nuevas experiencias de acuerdo a la capacidad del nifio de tal suerte, que elimina

los obstaculos motivacionales mientras que adquieren confianza en si mismos y en sus
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capacidades. Se incorpora la cita textual de (Slade 1978 citado en, Navarro y Nufiez 2007)

quien afirma:

El juego es el modo que tiene el nifo de pensar, probar, relajarse,
trabajar, recordar, competir, investigar, crear, ensimismarse [...]. Si el
juego es la manera normal que tiene el nifio de vivir, constituye en tal

caso el mejor modo de enfocar cualquier forma de educacidn. (p.54)

En esta misma linea en el teatro con ninos, el miedo a salir a hablar en publico, el empleo de
la respiracidn para relajarse y para la emision de las palabras. Tomar conciencia del aire que
ingresa al cuerpo, las pausas, los silencios, el ritmo interior en armonia con el cuerpo, las
distintas expresiones gestuales que transmiten estados de dnimo, la comunicacion corporal,
la interaccidn con el espacio escénico y los demas actores en concordancia con la escena. Todo
ello requiere de empatia con el publico con el personaje y los demas actores en escena,
paciencia, amor, flexibilidad para conocerse. El teatro al igual que el Mindfulness ayudan al

conocimiento de si mismo y por ende a una vida mas facil y mejor.

Continuando y desde otro punto de vista, segin Flemming (1997 citado en, Navarro 2006) la
dramatizacién en la etapa escolar de educacién primaria, tiene un fuerte caracter
motivacional. Es un espacio de encuentro para exploracion de ideas Tejerina (1994 citado en,
Navarro 2006) ayuda al desarrollo creativo. Motos (2003 citado en, Navarro 2006) es un
recurso para la creacidn de contextos en la adquisicion de aprendizajes. Neelands (1992 citado
en, Navarro 2006) es una herramienta para la educacién en valores y habilidades sociales, asi
como potenciar las habilidades linglisticas y expresivas. Moreno (1999 citado en, Navarro
2006) la dramatizaciéon como parte del proceso de crecimiento personal y grupal a través del
juego dramatico, tiene como finalidad el motivar al estudiante a que tome conciencia de si
mismo, de los demas y del mundo que les rodea. Motos (2014) agrega que ello puede
constituir un espacio para el cultivo de la educaciéon emocional y la inteligencia interpersonal.
Goleman (1996 citado en, Navarro y Nufiez 2007) agrega que ambos son campos

fundamentales para el desarrollo sano e integral de la personalidad del nifio.
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Se puede constatar al teatro, la dramatizacién y el juego dramatico en la educacién como
ayuda al desarrollo de la IE; ya que a través de esta herramienta se trabajan habilidades
sociales y personales las cuales permiten dejar fluir las emociones dando paso a la
comprension del otro a través de la empatia. Asi mismo, en cuanto atencién, concentraciény
escucha es una excelente herramienta de soporte para las actividades y dindamicas del

Mindfulness.

2.4. Intervenciones de Mindfulness, Inteligencia emocional y Teatro

Entre algunos programas desarrollados que incorporan Mindfulness para el desarrollo de la
IE, ademas de técnicas teatrales que refuerzan aspectos de ambas variables. Se destacan los

siguientes:

Programa Inteligencia Emocional Plena (PINEP), creado por Enriquez et al. (2012). Fue
disefado para desarrollar la inteligencia emocional a través de herramientas que proporciona
Mindfulness. Este programa basado en la practica formal (sentado sobre un cojin) e informal
(estar presente en la vida cotidiana) tiene la finalidad de permitir en el profesorado y
estudiantes, encarar situaciones emocionales con atencion plena de manera compasiva y

experiencial.

PINEP, es un programa flexible que se adapta a las necesidades del grupo y que incorpora el

entrenamiento de la mente de dos formas.
1). Toma dindmicas de programas Mindfulness (Kabat-Zinn, 1990).

2). Mindfulness como herramienta para que los estudiantes puedan entrar en contacto con
su propia experiencia emocional para abordar el espectro compasivo y de distanciamiento de

la experiencia; logrando autonomia en la toma de decisiones.

Se destaca que toman como referencia la definicion de IE, desarrollada por Mayer y Salovey
(1997) por lo que se toman distintas situaciones intrapersonales e interpersonales que

requieren habilidades emocionales en mayor o menor proporcidn, seglin sea el caso.
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Programa Técnicas de Relajacién Vivencial Aplicadas al Aula (TREVA), desarrollado por Luis
Lépez-Gonzalez (2010) por el Instituto de Ciencias de la Educacién (ICE) de la Universidad de
Barcelona. El programa es el resultado de un largo proceso de investigacion y experiencia
fundamentado en bases psicoldgicas entre las que destacan la neurociencia. Tiene como
objetivo llevar al aula la relajacién y meditacién de manera sencilla con la finalidad de dar
respuesta a la necesidad del docente de calmarse. También se atiende a los nifios a través de
la relajacién y meditacién como recurso pedagdgico para el aprendizaje y desarrollo integral

del alumno y el docente.

El programa TREVA, se compone de doce unidades didacticas TREVA o doce técnicas de
relajacidn vivencial aplicadas al aula. Mindfulness aparece en una de las unidades didacticas
del programa y los resultados se relacionan de manera positiva ya que les permite a los
alumnos relajarse, mejorar el clima del aula, asi como el grado de competencia emocional y

el rendimiento académico (Lépez-Gonzalez, 2011).

Las doce unidades se componen de la siguiente manera: autobservacidn, respiracion,
visualizacion, silencio mental, voz y habla, sensorial, la postura, energia corporal, movimiento
consciente, centramiento, focusing y relajacion. De estas doce unidades se desprenden nueve
técnicas, las cuales se agrupan mediante ejercicios dependiendo del objetivo a alcanzar:
relajacién, concentracion, energizar. Los objetivos del programa son: educar en salud,

desarrollar la inteligencia emocional y mejorar el rendimiento escolar (Lépez-Gonzalez, 2007).

El programa TREVA, esta dirigido a variedad de publico: escolar, bachillerato, universitario,
docentes, familias entre otros miembros de las comunidades educativas. El programa se
difunde en Catalunya, Cantabria, Pais Vasco, Madrid y Valencia. Entre los beneficios llevados
a la prdctica que se han logrado se encuentran: capacidad de relajar y bienestar, autocontrol
emocional, mejora del clima en el aula, rendimiento académico y inteligencia emocional.

Reduccién del stress, fomento de la reflexion.

Programa Aulas Felices, desarrollado por el equipo SATI (Atencién Plena) cuyos autores lo
conforman especialistas en pedagogia, educacién infantil y psicélogos; entre los que destacan

Arguis, Bolsas, Hernandez y Salvador (2012). Aulas Felices, se basa en una recopilacion de
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orientaciones cuya finalidad es intervenir entre los nifios de 3 a 18 afios y el profesorado desde

la psicologia positiva y Mindfulness. Los objetivos principales del programa son:

1) Aumentar la felicidad en los alumnos profesores y todo el plantel educativo.

2) Potenciar el desarrollo social y emocional del estudiante. Aulas felices, es un programa de
libre distribucion que ofrece mas de 300 actividades, diversas metodologias y sugerencias de
como llevarlas a cabo y que pueden adaptarse para cualquier asignatura, tutoria y educacién

en valores.

Social, Emotional and Ethical Learning SEE Learning. El programa ha sido desarrollado por la
Universidad de Emory (2019) en colaboracién con el Dalai Lama quien durante muchos afios
ha mostrado interés en la iniciativa de educar la mente y el corazon, bajo una vision compasiva

y ética del mundo y la humanidad.

Es un programa de educacién con enfoque universal y ético, basado en una aproximacién
cientifica con el propdsito de llevar la ética al desarrollado integral del estudiante desde una

perspectiva holistica.

La creacidn del programa ha sido un largo proceso de investigacién, exploracion creativa y
comprobacién. Incluye en el equipo a expertos en psicologia del desarrollo, educacion,

neurociencia y atencion basada en traumas.

El programa esta familiarizado con el trabajo de Goleman sobre la IE (2015) Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning, CASEL desarrollado por Dusenbury, Weissberg,
Goren y Dromitovich (2012 y 2013) y el programa Trauma Resource Institute, TRI siendo una
de sus principales promotoras, Elaine Miller- Karas (2015). SEE Learning, incorpora la practica
educativa relacionada con las denominadas habilidades emocionales y la educacién integral
entre las que se mencionan: la educacion por la paz, la educacion del caracter, atencion plena
y atencién basada en traumas. En el programa, también se incluye, el entrenamiento de la
atencion, cultivo de la auto compasion y la compasion, habilidades de resiliencia basadas en

el trauma, pensamiento sistémico y discernimiento ético.
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Por ultimo, cabe sefialar que el programa es gratuito y tras una preparacién del profesorado,
se les proporciona las herramientas y planes de estudio especificos necesarios para cultivar
las competencias sociales emocionales y éticas entre las edades de 4 a 16 anos. El programa

incluye:

1). Tres dominios: personal, social y sistémico.

2). Tres dimensiones: atencién, compasidon y compromiso.

Ademads, es un modelo pedagdgico cuyo propdsito es lograr en los estudiantes una percepcién
critica para luego pasar a la comprension incorporada. Se emplean cuatro claves de
aprendizaje: pedagogias comprometidas de aprendizaje, perspectivas cientificas,
pensamiento critico y practicas reflexivas. El objetivo final es que el alumnado, profesores y el
plantel educativo sean capaces de llevar una vida feliz y significativa. A continuacién, se

presenta la tabla 4, sobre el marco de referencia del cual se basa la propuesta de intervencion.
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Tabla 4: Marco de referencia programa SEE Learning de Emory University

SEE LEARNING de Emory University

Cinco Caracteristicas

MARCO DE REFERENCIA

Cinco Experiencias

Siete Capitulos

- Cultivo de la compasion,
valores basicos,
inteligencia ética.

- Entrenamiento de la
atencion como habilidad
continua.

- Pensamiento sistémico.
Aprender a comprender la
propia vida emocional,
sistémica,
interdependencia.

- Enfoque basado en la
resiliencia y el trauma.
Ensefia el sistema
nervioso, autorregulacion
corporal, nivel de stress.

- Herramientas para
explorar la vida interior por
si mismos. Los valores
éticos surgen de la
reflexion y el pensamiento
critico.

Educativas

- Check In: Los estudiantes
se preparan para aprender.

- Presentacion y debate:
plantear el tema de
aprendizaje.

- Actividad de percepcion:
impulsar la comprension y
la percepcién personal.

- Practica reflexiva:
personal por lo general
silenciosa para internalizar
lo experimentado y
aprendido.

- Informe: dejar a los
estudiantes con preguntas
finales y permitir el
intercambio en grupo.

- Creando un saldn de clase
compasivo.

- Fomento de la resiliencia.

- Fortalecer la atencidny la
conciencia de uno mismo.

- Navegar por las
emociones.

- Aprendiendo unos de
otros.

- Compasion por uno
mismo y los demas.

- Estamos todos juntos en
esto.

Fuente: elaboracion propia basada en el programa Social Emotional and Ethical Learning,

2019

En relacion al teatro, se cita a Pax Dettoni (2012) creadora de la metodologia, Teatro de
conciencia, herramienta para el desarrollo de la Inteligencia emocional y la inteligencia del
corazon (conciencia) en el nifio, maestro, padres de familia y sociedad. Dettoni (2012) destaca
la mirada hacia el mundo interior para lograr el conocerse a si mismo, ser capaz de ponerse

en ‘los zapatos del otro’ y conseguir bienestar y armonia. En este orden de ideas, se menciona
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gue un primer paso es el reconocimiento de las emociones sobre las cuales basa y direcciona

el programa.

Para concluir, la técnica de Grotowski (1970) sirve de recurso para el fortalecimiento y relacién
con el cuerpo de manera organica y la técnica de Stanislavski (2003) para ayudar a fortalecer

las relaciones interpersonales e intrapersonales.

Por otro lado, tal como se menciona en el epigrafe de teatro sobre juego dramatico en donde
algunos de los autores relevantes como Laferriere (1999) Cutillas (2005) Navarro y Nufez
(2007) Motos (2014) se destaca que el juego dramatico permite el descubrimiento de la
persona, desarrolla la creatividad, ayuda a fortalecer el trabajo cooperativo, conciencia en si
mismo y cultivo de la educacién emocional y IE. Aspectos fundamentales para el desarrollo

sano e integral de la personalidad del nifio.
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3. Propuesta de intervencion

A continuacidn, se presenta la propuesta de intervencion siguiendo como guia distintos
puntos en el proceso de elaboracién y posibilidad a futuro de implementacién en clase con el

grupo de alumnos elegidos.
3.1. Justificacién de la propuesta de intervencion

Una vez presentado el marco tedrico se pasa a justificar la propuesta. Esta propuesta de
intervencion no implementada que se desarrolla a continuacion va dirigida a alumnos de 5°
de primaria. La propuesta esta basada en el manual para nifios de 8 a 12 afios del programa
La atencidn funciona, SEE learning y técnicas teatrales para el entrenamiento de la atencidny
juegos de creacion propia basados en la experiencia personal; siendo la respiracidn el puente

entre la mente y el cuerpo con la intencién de fortalecer la IE en los estudiantes.

Asi mismo, la propuesta se apoya en autores como Goleman (1995) Mayer y Salovey(1997)
Bisquerra (2003) practicas basadas en Mindfulness, Kabat-Zinn (2013) practica informal,
meditacion Vipassana, actividades de profundizacion interior del alumnado basadas en
Stanislavski (2003) y Grotowski (1970) técnicas de Rodari (1973) el informe Delors (1997) entre
otros. En donde se destaca la importancia del fortalecimiento de la empatia, solidaridad,
alfabetizacién emocional, habilidades sociales, el juego en la dramatizacidn como experiencia

para reforzar la motivacion, confianza y conocimiento de si mismo.

Por lo arriba expuesto son estas las razones que han motivado a plantear la presente
propuesta de intervencién no implementada; cuya contribucidn se pasa a explicar en el disefio
de la propuesta. Con ello se pretende que el alumnado adquiera las competencias
emocionales, con la intencién de mejorar el estado de dnimo, emocional y la capacidad de
relacionarse del alumnado para mejorar el clima de grupo, los intereses, necesidades y el
desarrollo integral del alumnado; los cuales se pasan a exponer en la contextualizacién de la

propuesta.
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Finalmente, se destaca que, debido a la naturaleza flexible y abierta de las actividades
propuestas, podrian ser aplicables en distintos centros escolares publicos, privados
asociaciones familiares o programas a nivel privado; con absoluta libertad de poder elegir las

actividades mas afines y necesarias al grupo.

3.2. Contextualizacién de la propuesta

Para la contextualizacidn de esta propuesta de intervencion no implementada se toma como
referencia un centro escolar privado, internacional, bilinglie y de caracter laico. El centro
educativo esta ubicado a las afueras del centro en la ciudad de Lima-Perd, rodeado de
vegetacidny a pocos kildmetros del litoral frente al océano pacifico. En cuanto a lo académico
llevan un programa internacional de proyeccion global y cursos relacionados con la historia 'y
realidad nacional. Es importante destacar que uno de los tres pilares sobre los que se sostiene
la filosofia educativa del colegio son los programas académicos en artes escénicas, cuyo
propésito es darle a la educacion un enfoque creativo y desarrollo de confianza en si mismo

del alumnado. El teatro es una de las areas artisticas que se imparten.

La clase a la que va dirigida la propuesta es la seccion de 5° grado A, la cual consta de 20
alumnos: 8 nifios y 12 nifias. En clase se ha observado que los alumnos, se distraen con
facilidad debido a la serie de estimulos del entorno. La etapa psicoevolutiva de los alumnos
de la muestra, segln Piaget (1981) estan las operaciones concretas, camino de la ausencia de
estructuras de las operaciones formales, pudiendo realizar juicios objetivos y afianzando las

estructuras de pensamiento.

Asi mismo se observa niflos con estrés, comportamiento disruptivo, falta de empatia y por
momentos baja motivacidon y autoestima. Ello, debido al cansancio ocasionado por la
exigencia académica, examenes y deberes que cumplir para las distintas asignaturas o
actividades extracurriculares. Por otro lado, una gran parte del alumnado en trabajos grupales
dificilmente logra llegar a un consenso; lo cual repercute al momento de realizar las
actividades. Otro aspecto es que, al momento de realizar circulos de reflexion, se perciben
limitaciones en cuanto a capacidad para poder expresar en palabras la propia opinién y

flexibilidad para escuchar a los demas.
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Como se sefala en el apartado anterior, el grupo a quienes va dirigida la intervencién es
creativo, pero se encuentra desmotivado. La novedad en esta propuesta es que se incluiran
dinamicas teatrales de conocimiento si mismo, respiracion y reflexion continua para ayudar a
estar presentes en el aqui y ahora. Ademas de dindmicas para desarrollar la empatia y mayor

conciencia en los sentimientos, sensaciones de si mismo y los demas.

3.3. Disefio de la propuesta

Cada sesion de aprendizaje esta disefiada para un minimo de 50 minutos, pero se sugiere que
se tome mas tiempo si la ocasion lo amerita y los alumnos son capaces de hacerlo. Ademas,
se lleva a cabo todo lo necesario para desarrollar la propuesta a lo largo de las 11 sesiones en
las que Mindfulness y técnicas teatrales, propician la capacidad de resolucién de problemas a
través de la experiencia basada en situaciones cotidianas que serviran para lograr fortalecer

la IE.

A continuacion, se pasa a plantear los objetivos, la metodologia a utilizar en la propuesta, el

desarrollo en detalle del proyecto, tiempo de duracién, recursos necesarios y evaluacion.

3.3.1. Objetivos

Se detallan los objetivos bajo los cuales se pretende que cada nifio vaya alcanzando de

acuerdo a sus capacidades y ritmo de aprendizaje.

A) Fortalecer la atencidon y la conciencia de si mismo con la respiracion (averiguar lo que
sucede en el mundo interior como en el exterior).

B) Aprender a estar presente a través de la conciencia del cuerpo.

C) Reconocer y distinguir las emociones, sensaciones, pensamientos las intensidades y
los desencadenantes.

D) Reconocer las igualdades y diferencias con los demas.

E) Cultivar la capacidad de comprender la interdependencia.
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3.3.2. Metodologia a utilizar en las sesiones de intervencion

En referencia a la metodologia a utilizar en la propuesta para fortalecer la IE, resulta
importante destacar que esta propuesta se centra en el proceso de aprendizaje mas que en la
obtencion de un resultado final. Se considera la capacidad, experiencia, proceso de
introspeccién y busqueda interior de cada alumno; bajo una perspectiva basada en fortalezas

de cara a un aprendizaje que se va construyendo poco a poco.

En cuanto a dinamicas, se prioriza el aprender a navegar en las emociones, conciencia del
cuerpo, pensamientos, respiracién desarrollo de la empatia y compasién con la finalidad de

permitir conocerse a si mismos para comprender a los demi3s.

Las actividades a llevar a cabo pueden ser individuales, grupales y en parejas destacando el
uso continuo de la indagacidn o preguntas en las sesiones y actividades. La bitdcora se emplea
como diario de viaje, la campanita para volver a la atencion consciente. De esta manera se
podra experimentar y promover el intercambio de opiniones, experiencias, establecer una
relacion de grupo, lograr un espacio de reflexién, introspeccién individual y grupal. Por otro
lado, para interactuar unos con otros, se utilizan técnicas y juegos teatrales para abrir espacio
donde desarrollar la creatividad, despertar la motivacién, superar miedos, exponer sus
sentimientos e ideas con libertad, tomar conciencia de si mismo y desarrollar habilidades

sociales.

3.3.3. Desarrollo de la propuesta de intervencion

SESION 1: OBSERVO CON ATENCION

OBIJETIVO: A

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Se va a empezar la leccion sobre el entrenamiento de la atencion, Mindfulness.

Durante las proximas 11 sesiones, se aprenderd a ver, sentir y oir con el corazén bien
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abierto a lo que sucede en el aqui y ahora. Algunos ejercicios pueden parecer raros o
dificiles, pero eso no es ningun problema. En cada sesidn se utiliza la campanita para
volver a la respiracidn y conectar la atencién al ahora; el uso de la bitacora que se
pasara a explicar al final de la sesidén. Se invita a los alumnos a sentarse en circulo. Es
el momento de la pausa donde se toma un tiempo para conectar con ellos mismos.
Anexo 1: Pausa (10 minutos). Es aqui donde mas uso se da a la campanita, al inicio y al
final de la dindmica de la respiracidon. En este momento siempre la columna derecha
para que el aire fluya con naturalidad.

Tarjetas Eduyoga, juego de yoga (www.eduyoga.es). Se escogen 5 tarjetas, los nifios

se disponen en el suelo con las manos sobre la barriga. A medida que se avanzan en la
dinamica los nifios siguen las instrucciones de las tarjetas compartiendo ideas sobre
como realizar las posiciones corporales de los distintos animales en la tarjeta.
Indagacién: ¢éQué es lo que percibe en el cuerpo cuando respira?, ¢Por qué cree que
es asi?, ¢Por que cree que a veces se siente cansado? (10 minutos).

Pizarra interactiva imagen de rana: Indagacidn: ¢Se ha fijado alguna vez muy
atentamente como es una rana? Conclusion: la rana esta quieta, despierta, atenta,
respira inflando la barriga salta cuando lo necesita y no se cansa arrastrada por todo
tipo de planes. Se vera si el nifo lo puede lograr. Los nifios se estiran en el suelo,
escuchar pista 1 libro Sitting Still like a frog (Snel, 2013). Los nifios imaginan que son
una rana para aprender a estar sentados tranquilos y atentos. Lo importante es parar
y observar, darse cuenta y volver a la respiracion como principio para aprender a estar
atento. Conclusion: Se puede aprender de una rana a no reaccionar inmediatamente.
Cuando se oye, se piensa o se ve algo, se vuelve a la respiracion (15 minutos).

Circulo en el suelo, uno sale fuera de clase al que se le llama 2, se escoge a uno del
circulo al que se le llama 1 quien sera el guia. 1, hace un movimiento sutil que todos
repiten. Ejemplo: mover una mano que esta apoyada en la rodilla mientras 2, entra a
clase. 1, va cambiando de movimiento, los demas lo siguen; 2, se mueve fuera del
circulo y tiene 3 oportunidades para adivinar quien es el guia. Cuando termina el juego,
se escogen a otros 2. Entre juego y juego se puede hacer preguntas de indagacion:
édurante el juego notd que estaba en un lugar distinto?,équé pasa con la respiracién?

(10 minutos).
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5. Cierre: Pausa-Anexo 1. Siempre sonar la campana al inicio y final de la pausa.
conclusién: A través de la indagacién, se concluye que cuando notas nervios o
distraccion llevas el aire a la barriga, vuelves a la respiracion. Volver a la respiracion es
importante, no se pierde, no se deja olvidada, siempre esta ahi para uno. Aprender a
estar atento es algo muy especial. Se entregan las bitacoras la cual acompafia en todas
las sesiones para escribir lo que se haya experimentado en el viaje hacia el interior de
uno mimos. Se puede dibujar, pegar figuritas, escribir, colorear o no hacer nada o lo
que le de la gana. Se anota en la bitacora las impresiones sobre la observacion atenta
y la respiracion. La profesora también tiene una bitacora donde ird anotando todo lo

relevante a cada sesién (5 minutos).

RECURSOS: cuaderno de bitacora para cada participante, libro: Snel, E. (2013). Sitting Still like

a frog. Shambala Publications (Cd. track 1), Eduyoga, juego de yoga. www.eduyoga.es Pizarra

interactiva, dibujo de la rana. Anexo 1: Pausa, campanita, lapiz.

SESION 2: CON ATENCION DESCUBRO MI MUNDO INTERIOR

OBJETIVO: A

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Pausa, Anexo 1, campana. Brevemente recordar la sesién anterior sefialando que en
esta sesion se continda entrenando la atencién (5 minutos).

2. En parejas frente a frente. Uno es 1y otro 2. 1 le dice a 2, palabras sueltas sin relacién
entre estas por 30 segundos. Al sonar el tambor 2, inventa una historia con las palabras
que recuerde de 1. Al sonar el tambor, se repite lo mismo, pero ahora 2 le dicealy1
inventa la historia. Al sonar el tambor, caminar por el espacio, cambio de pareja para
rapidamente ponerse de acuerdo quien es 1y 2. Se repite el ejercicio. Indagacion: ¢La
respiracion era superficial o profunda ?, ¢Por qué cree que era asi?, ¢Qué ha sentido
en su cuerpo durante el ejercicio? ¢Nervios o alguna otra cosa? Continuar con la

dinamica, pero ahora prestando atencion a la respiracion y volver a ésta cuando sea
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necesario. Indagacion: ¢Alguna diferencia? ¢Donde se llevd la atencidn? éSe queria
ganar recordando todas las palabras? (15minutos).

3. Se experimenta la diferencia entre observar para lograr algo y observar con atencion
a partir de una mente tranquila. Bandeja con objetos diarios
(cubierto, carrito tijera, etc.) Bitacora y lapiz. Parte 1: Quitar la tela que tapa los
objetos de la bandeja. Los alumnos tienen 15 segundos para asimilar los objetos de la
bandeja y recordar la mayor cantidad. Tapar bandeja, 20 segundos para escribir lo que
recuerdan. Indagacién: ¢ Qué ha sentido en su cuerpo durante el ejercicio?, éHa notado
pensamientos?, ¢COmo era su respiracion? Parte 2: Realizar el mismo ejercicio, pero
antes ir a anexo 1, ejercicio de respiracion, sonar campanita. Volver al ejercicio de la
bandeja. Indagacion: ¢éQue es lo que ha sentido ahora?, ¢Cudles son las diferencias
entre antes y después? Conclusion: Es importante escuchar a los nifios para concluir el
punto 4 (15 minutos)

4. Cierre: circulo en el suelo. Conclusién: para respirar no se necesita hacer nada especial,
sucede por si misma, de lo que se trata es darse cuenta de lo que sucede dentroy fuera
de uno para estar atento. Cuanto mas la entrenas, mas crece el musculo de la atencién
y todo es mas facil. Anotan en la bitdcora las impresiones sobre la observacién atenta

y la respiracién (15 minutos).

RECURSOS: Bandeja con objetos cotidianos, tela, bitacora, campana, tambor, lapiz.

SESION 3: RESPIRO, ESCUCHO MI CUERPO

OBJETIVO: B

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Seinvita a los alumnos a ponerse de pie en circulo, caminar normal, lento, rapido, por
toda la clase haciendo uso de la expresidn corporal, movimientos pequeiiitos, grandes
como un gigante. Tomar conciencia del cuerpo y las variaciones de la respiracidén segun

las velocidades y la postura. Mientras se va caminando, se les pide levantar brazo
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derecho, izquierdo, saltar como intentando coger la manzana de un arbol, con uno,
con ambos brazos. Indagacién: éSiente dolor muscular?, ¢Qué percibe?, ¢Existen
diferencias entre los brazos?, ¢Cuando siente que se retiene la respiracién?
Conclusion: de este modo podran descubrir las partes del cuerpo tensas, relajadas y
qgue cuando se retiene la respiracion es la sefial para avisar que el cuerpo ha llegado al
limite

(15 minutos).

2. Grupos de 4, invitar a los alumnos a crear con el cuerpo un gran arbol, unos pueden
ser la copa, otros el tronco, los frutos. Segun la posicidon de cada uno, deben estar
atentos para dar espacio a que la respiracién fluya. Crear una gran montafia por donde
cae una catarata de agua, etc. Indagacién: ¢Qué nota ahora en su respiracion?, ¢Qué
sucede cuando su columna esta recta y cuando no lo esta?, ¢Qué partes del cuerpo
estan en contacto con el suelo y cuales en contacto con el companero?, ¢Siente calor,
frio, cansancio, dolor? Los alumnos contindian caminando por el espacio, se detienen
con el sonido del tambor, contraer los musculos éQue siente? ahora soltarlos como
un monton de tallarines cocidos éCual es la diferencia? A continuacion, se realizan
sombras chinescas, un tacho a contraluz, la tela blanca se puede colgar desde el techo
0 engrapar en marcos que se puedan sostener en pie. Ubicdndose detras de la tela
expresan con las sombras reflejadas en la tela grupalmente las distintas formas
creadas al inicio (25 minutos).

3. Cierre: en circulo sentados ir a Anexo 1. Intercambiar sensaciones vividas con el
cuerpo, la respiracion y sus limites. Conclusidon: el cuerpo siempre esta enviando
sefales y hay que aprender a escucharlas, se debe aprender a cuidar el cuerpo cuando
se camina, se come, se esta sentado. El cuerpo es la casa de uno que acompanfa toda
la vida. Cada alumno anota sus impresiones en la bitacora de viaje. Para la siguiente
sesion se debe haber leido el cuento E/ gigante egoista de Oscar Wilde (1888). Se

subird el link a la plataforma del colegio (10 minutos).

RECURSOS: Tambor, bitacora, lapiz, campanita, Anexo 1, pizarra interactiva, tela grande,

tacho de luz, El gigante egoista (https://www.youtube.com/watch?v=f3RhwmQZcZo).
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SESION 4: DESCUBRIENDO LAS EMOCIONES

OBJETIVO: C

DESCRIPCION

1.
2.

Anexo 1 (3 minutos).

Los alumnos han leido el cuento el Gigante egoista de Wilde (1888), a continuacion,
haran un resumen grupalmente. Pizarra interactiva, un dibujo del gigante realizado por
la maestra. Hoy se va a hablar de los sentimientos. ¢ Cuales cree que son las emociones
del gigante en el cuento? Alumnos participan hasta averiguar en grupo guiado por la
maestra que existen 4 emociones basicas (enfado, tristeza, miedo, alegria) Para
reforzar los conceptos se realiza la siguiente indagacion: ¢Quién se ha enfadado,
entristecido esta semana?, ¢ Qué nota cuando tiene miedo, alegria?, ¢Qué cara pone
cuando esta enfadado, triste, alegre, asustado? participan expresando con el rostro.
Indagacién: ¢Qué es una emocidn? anotar las definiciones de los alumnos. Grupos de
5, dibujar al gigante en papel craft. Cada grupo escoge una de las emociones que deben
expresarse con el cuerpo y cara del gigante. Colgar trabajos alrededor de la clase (20
minutos).

4 sombreros de colores sobre la mesa, el grupo decide el color que tiene la emocién
del gigante, escogen un breve momento del cuento en donde el gigante expresa la
emocion. Ejemplo: sombrero rojo: momento en que el gigante esta enfadado. Los
alumnos practican el momento, el gigante lleva el sombrero, pueden utilizar los cubos
como material para recrear el espacio. La profesora pasa por los grupos para colaborar
(15 minutos).

Cada grupo actua poniendo énfasis en la emocién del gigante y la reaccién de los nifios;
expresando con cuerpo, cara y voz. Se pueden usar los cubos para trabajar niveles o
transformarlos en algin mobiliario necesario para la escena. Prestar atencidn a la
respiracion. Conclusion: ¢Por qué el gigante tiene esa emocién?,

¢Por qué los nifos sienten esa emocidn? Los alumnos deben escribir la respuesta sobre

el dibujo del gigante. Pizarra interactiva, dibujo del gigante. Observar las diferencias
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entre las respuestas al inicio y final de la sesién y agregar las especificaciones de la
intensidad de la emocidn. Se agregan las nuevas opiniones (10minutos).

5. Cierre: circulo, Anexo 1. ¢Qué ha aprendido sobre las emociones? Anote en la bitacora
lo que ha aprendido, impresiones y experiencias. Continta la siguiente sesién (5

minutos).

RECURSOS: Anexo 1, Papel craft, bitacora, cartuchera para dibujar, 5 sombreros de distinto

color, varios cubos de 40 x 40 x 40, cuento, pizarra, dibujo del gigante, campanita.

SESION 5: SENTIMIENTOS

OBIJETIVO: C

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Anexo 1. Sonar campanita. (3 minutos)

2. Brevemente recordar la sesidon anterior. Cada grupo revisa en el dibujo del gigante lo
anotado sobre la emocién. {Recuerdan en cual parte del cuerpo siente el gigante la
emocion? la sefialan en el dibujo ¢Cual era la sensacién del gigante? Una sensacion es
algo fisico que sientes en el cuerpo. éCalor en la cabeza por el enojo?, éFrio en los pies
por la tristeza? La sensacién puede ser agradable desagradable o neutra. ¢Creen que
el gigante tuvo una sensacion agradable, desagradable o neutra?, ¢Recuerdan alguna
vez haber sentido una sensacidn agradable, desagradable, neutra en el cuerpo? Cada
grupo escribe la palabra sensacién y anota una lista de sensaciones. La profesora apoya
a los grupos a lo largo de la dindmica si fuera necesario (20 minutos).

3. Acontinuacién, en el siguiente ejercicio se trabaja con las sensaciones. Los alumnos se
mueven indistintamente por el espacio, se detienen y con los ojos cerrados buscan un
comparfiero de clase. La idea es intentar que los alumnos se agrupen con quienes no
se relacionan mucho. Durante esta dindmica dejar libertad para el desarrollo, sin dar
conceptos ya que poco a poco irdn descubriendo. Dar espacio, libertad de bisqueda,

los nifios son creativos. La profesora va nombrando las emociones, las parejas
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rapidamente se ponen de acuerdo para expresar la sensacidon que la emocién produce
en el cuerpo. Por ejemplo: triste, frio (cierra el cuerpo), enojo, calor (estira el cuerpo),
miedo hormigueo (mueves el cuerpo). Indagacion: ¢ Cémo es la sensacién, agradable,
desagradable, neutra? Cuando es desagradable usar una de las respiraciones de pausa
Anexo 1. Cuando es neutro el alumno la observa, lo importante es darse cuenta sin
juzgar. A continuacion, los alumnos caminan por el espacio de manera individual,
observar si existen elementos rojos que ya estan en el aula. ¢Qué sienten con el color
rojo? Levantar la mano quien nota alguna sensacion agradable, desagradable, neutra.
De ser desagradable ellos escogen el ejercicio de pausa, Anexo 1 que quieran realizar
(20 minutos).

4. Cierre: en circulo las bitdcoras, escriben o dibujan, en grupo se comparte la
experiencia. Conclusién: ¢Qué aprendiste hoy? menciona algunas palabras que
describen sensaciones. ¢Qué hacer cuando tienes una sensacion desagradable? (10

minutos).

RECURSOS: Anexo 1, campanita, cartuchera personal, dibujos en papel craft, bitacora,

tambor.

SESION 6: UNA CHISPA DESENCADENANTE

OBJETIVO: C

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Anexo 1, campanita (3minutos).

2. Se recuerda un momento en donde los alumnos hayan tenido alguna emocion.
Recordar lo que es una emocién, sensacidn, puede ser agradable, desagradable
neutra. Una emocién se manifiesta porque existen situaciones desencadenantes. Se
recuerda el cuento del gigante egoista como ejemplo. Se explica que la palabra chispa
es cualquier cosa que puede ser un detonante emocional que intensifica hasta volverse

un incendio y por eso es una chispa que desencadena algo. También se usa como
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ejemplo algunas situaciones personales para explicar lo que es la chispa. La intensidad
de la emocidn puede ser zona alta (incendio), zona ok (control), zona baja (sin animo,
triste) Ejemplo: No estudiar para un examen, se cae el agua y uno se moja la ropa (10
minutos).

3. Colocar 3 cuerdas en el piso una es la zona alta, zona ok, zona baja. Anexo 2: QR 1(a).
Incluye historia sobre un personaje llamado Juan que enfrenta tensiones hasta perder
el control. Poner pausa cuando los alumnos levanten la mano al momento de notar
una chispa que Juan experimenta. Por grupos de 4 se colocan en la zona donde crean
esta Juan y la expresan corporalmente. Indagacion: éCual fue la chispa?, ¢Por qué se
ha parado donde esta?, ¢{Qué emocidn siente Juan?, ¢Qué puede pasar si Juan
estuviera atento?, ¢ Codmo puede ayudarse a si mismo para disminuir la chispa? Seguir
la secuencia hasta terminar el audio (30 minutos).

4. Cierre: circulo, conclusidn: todos experimentan malos momentos que estresan o
abruman y por eso se practican métodos como la respiracion para calmar el cuerpoy
la mente y asi entrenar la atencién. Las bitdcoras, escriben o dibujan, en grupo se

comparte la experiencia (10 minutos).

RECURSOS: 3 cuerdas, bitacora, campana, cartuchera, Anexo 1, movil para escuchar Anexo 2:

QR 1(a) ( https://www.youtube.com/watch?v=_7ril7RLhWg&t=69s )

SESION 7: LA FABRICA DE LOS PENSAMIENTOS

OBJETIVO: C

DURACION: 50 min

DESCRIPCION

1. Anexo 1 (3 minutos).

2. En las ultimas dos sesiones se ha estado hablando acerca de los sentimientos,
sensaciones. Estos van de la mano con los pensamientos y hoy se va a hablar de los
pensamientos. ¢ Qué es un pensamiento?, §COmo son los pensamientos? Quizas puede

responder: raros, dificiles, alegres, preocupaciones, hermosos, divertidos, te gusta, no
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tanto, pasados, futuros, a veces quitan el suefio. ¢Acaso parecen como una vocecita
que te habla al oido y parece como si estuvieras hablando contigo mismo? (10
minutos).

3. Se pide a los alumnos que se sienten o estiren. Anexo 3: QR 2(b), Cuenta cuentos.
Escuchar el audio sobre las historias mentales que son como vocecitas que hablan con
uno mismo todo el tiempo. Indagacién: ¢Cémo se siente después de hacer esta
dinamica? Cierra los ojos y piensa en nada, ¢ Lo ha logrado? A veces la vocecita no para,
pero otras veces ayuda con las tareas (10 minutos).

4. Se pide a los alumnos escuchar las preguntas y observar qué responde la vocecita
interior. Entre preguntas repetir la frase: escucha tus pensamientos. éCudnto es 5
x47?,éCudl es su plato favorito?, § Qué es lo que mas le molesta, gusta ?, ¢ Qué ha notado
de sus pensamientos al hacer este ejercicio? Al finalizar anexo 1 para recordar siempre
volver alarespiracion y calmar a la vocecita cuando esta a tope de actividad fabricando
pensamientos (10 minutos).

5. Cierre: Anexo 4, desarrollo individual y anexo 5, desarrollo en parejas. Pegar en las
bitdcoras. Conclusion: ¢Cémo podria ayudar si aprende a reconocer entre las
emociones, sensaciones y pensamientos? Cuando estas preocupado dos cosas: darse
cuenta, llevar la respiracidén de la cabeza a la barriga. En esta sesién se trabaja los
aspectos negativos de las emociones como contraste que va mejorando en las sesiones

8, 9, finalmente se muestra en la 10 (20 minutos).

RECURSOS: Campanita, Anexo 1, Anexo 4: Qué me preocupa ultimamente, Anexo 5:
Estrategias para manejar emociones y pensamientos, bitdcora, mdvil para escuchar Anexo 3:

QR 2(b) ( https://www.youtube.com/watch?v=fzUiUJKYISI&t=18s )

SESION 8: APRENDO SOBRE MI MISMO Y LOS DEMAS

OBIJETIVO: D

SESION: 50 min

DESCRIPCION
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1. Inicio: Anexo 1 (5 minutos).

2. Hoy se va a hablar sobre la escucha atenta. Asi como se presta atencion a lo que
sucede, también se puede tener una escucha atenta hacia los demas. ¢ COmo se siente
cuando alguien no le escucha y te juzga?, ¢Cdmo se siente cuando alguien le escucha
atentamente y no le juzga? Cada alumno escribe o dibuja en la bitdcora 2 didlogos. Se
forman grupos de 4, escoger entre las posibilidades escritas o dibujadas: cuando no es
escuchado y cuando si. Este ejercicio se debe realizar de manera dindmica intentando
gue no haya pausa entre una pareja y la siguiente. Al tambor, sale una pareja al centro
del circulo, uno le dice al otro la frase cuando no es escuchado, el compaiiero reacciona
de manera corporal y vocal, (se mueve, se voltea, lo juzga), sonido de tambor, regresan
a su lugar, al mismo tiempo otra pareja sale en direccién hacia el centro, tambor, se
continua hasta que todos hayan participado. Se pueden usar los cubos libremente (30
minutos).

3. Conclusién: circulo sentados. ¢Qué nota cuando es oyente?, ¢{Qué nota cuando es
interlocutor?,¢ Al escuchar atentamente?,é Qué sensacién tiene al ser escuchado y al
no escuchar?, ¢Qué diferencias y similitudes nota en relacién a los comentarios de sus
comparieros? Conclusidn: ¢{Qué aprendiste hoy sobre la escucha atenta? Escuchar
atentamente significa escuchar con respeto y empatia. Intentar ponerla en practica

desde hoy hasta la préxima sesion. Continuamos la préxima sesion (10 minutos).

RECURSOS: Anexo 1, Cubos de 4x4x4, bitdcora, campana, cartuchera.

SESION 9: AMABILIDAD Y EMPATIA

OBJETIVO: D

SESION: 60 min

DESCRIPCION
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1. Semicirculo, se continla trabajando sobre la sesion anterior. ¢ Alguno sabe lo que es
ser amable?, iTener empatia?, ¢ Entre ustedes se conocen bien?, se realiza el siguiente
juego para ver que tanto se conocen. Se reparten tarjetas A5 a cada alumno, la
profesora participa. Cada uno piensa en tres cosas, 2 son verdaderas que vivieron y les
gusta y 1 es falsa, ficcién. Se deben escribir como afirmaciones. A continuacién, por
turnos los demds intentan reconocer las 2 verdaderas y la falsa. ¢ Por qué piensa eso?,
¢Cuales son las suposiciones o conjeturas? Una vez que se entiende la dindmica, se
forman grupos de 4 para continuar. A cierto momento suena el tambor y se forman
nuevos grupos de 4 para continuar la dindmica. Realizar por lo menos 3 cambios.
Indagacién: ¢{Qué has aprendido sobre los compaferos?, ¢Qué sucede cuando nos
conocemos mejor?, ¢Cudndo realizas suposiciones sobre las ideas que tenemos de
alguien? ¢Coémo es cuando alguien lo escucha atentamente sin juzgarle?, {Cuando
encuentra antipatica a otra persona? (20 minutos).

2. Notar lo que sucede cuando se practica la amabilidad y escucha atenta sin juzgar. En
circulo uno coge la pelota diciendo algun cumplido a un compafero haciendo
referencia a lo que hace a aquella persona, ser tan especial y hermosa. Ejemplo: Juan
eres valiente y generoso, gracias por compartir tu lonchera conmigo. Lanza la pelota
al aire, Juan la coge vy sigue la dinamica. Al finalizar la ronda, en parejas inventan un
didlogo de 4 frases cotidianas en donde se deja ver la amabilidad y empatia. Opcién de
usar vestuario, cubos, tachos de luces de colores. Las parejas van saliendo una detras
de otra al sonido del tambor. (20 minutos)

3. Cierre: bitacora. ¢Por qué es importante conocer a los demas?, ¢Cudles son los
beneficios de la escucha atenta? Todos somos diferentes y eso es lo maravilloso (10

minutos).

RECURSOS: bitdcora, campanita, hojas A5, cartuchera, tachos de luces, cubos 4x4x4,

vestuario, pelota.

SESION 10: COMPASION HACIA UNO MISMO Y HACIA LOS DEMAS.

OBIJETIVO: E
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SESION: 50 min

DESCRIPCION

1. Se va a explorar la practica del didlogo positivo con uno mismo y los demas. Lluvia de
ideas ¢En qué ocasiones dice cosas amables o positivas y cuando negativas? Hacer las
mismas preguntas, pero en relacién a los otros, intentar que todos los alumnos
participen y quede claro el concepto pensamiento positivo: frases que motivan vy
ayudan a salir adelante, superar obstaculos (10 minutos).

2. La idea con la dindmica 3 y 4 es que el alumno identifique cuales son los didlogos
internos negativos y los positivos. Caminando por el espacio al sonido del sonido del
tambor formar un circulo en grupo, tambor, caminando, tambor, cuadrado, tambor,
caminando, tambor, tridngulo, tambor, observar los pensamientos que aparecen
mientras realizas las tareas si son negativos o positivos y por qué. A continuacién, la
misma dindmica con la variacidn que entre sonido de tambor decir en voz alta la frase
gue viene a la mente. Misma indagacion (10 minutos).

3. Variacion: En circulo, parejas, sonido del tambor, un alumno dice una frase negativa.
Ejemplo: no voy a poder, su pareja le da solucién a la frase. Ejemplo: respira y pide
ayuda. Se continua con la siguiente pareja hasta terminar la ronda. Las parejas tienen
2 minutos para crear una escena de 30 segundos mdaximo e incluir las dos frases, la
negativa y la positiva. Encontrar soluciones espontaneas y creativas (10 minutos).

4. Pizarra interactiva, se anotan diferentes situaciones relacionadas con el tema.
Ejemplo: un nuevo nifio se ha caido y se hizo dafio: que torpe soy. Pronto sera el
partido de futbol: no meteré gol. La mama de un amiguito tiene cancer terminal: no
tengo amigos, Maria ha faltado al colegio y necesita ponerse al dia: soy la peor, se
reirdn de mi. La clase se divide en dos grupos y la idea es crear un comercial que trate
y promueva la comunicacién positiva y empatia, debe tener un conflicto para que los
alumnos logren diferenciar los momentos en que hay empatia y pensamiento positivo
o no. Usar cubos y tachos de luz libremente. Indagacion: i Dénde notaron momentos

de empatia o no?, ¢Cédmo se puede mejorar la actitud de los personajes sobre una
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vision empatica?, ¢Qué necesita el personaje principal para sentirse mejor?, ¢Una
comunicacién positiva y otra negativa? (10 minutos).

5. Cierre: bitacoras. En estas dos ultimas sesiones se ha explorado y aprendido por qué
es importante mostrar, amabilidad, compasiéon y de qué forma podemos serlo.
Conclusion: Un nifo piensa que ninguna de las fotos para el trabajo grupal salié bien
y se siente angustiado por eso. Anotar en la bitdcora ¢ Qué podria decirle?, ¢Con cual
accién podria alentarlo y ayudarlo? Puede ayudar siendo compasivo y empatico esas
son conversaciones positivas, Utiles, verdaderas. Pero cuando se quiere desanimar a
alguno, decir cosas malas y poco utiles eso es conversacion negativa. De la misma

forma que uno se anima a si mismo, se puede hacer con los demds (10 minutos).

RECURSOS: bitdcora, campanita, tambor, campana, cubos 4x4x4, tachos de luz, pizarra

interactiva.

SESION 11: CIERRE: ULTIMA SESION
OBJETIVO: A, B,C, D, E

SESION: 50 min

DESCRIPCION: Durante la semana se ha organizado por el chat de la plataforma escolar una

lonchera compartida para la ultima sesidn y los alumnos se han organizado en grupos de 5.

1. Anexo 1 (5 minutos)

2. Se pide a los alumnos formar grupos de 10, 2 papeles craft, pegados previo a clase
con cinta masking tape y separados en espacios. Se pide a los alumnos ponerse
alrededor del mismo y poner a cada recuadro un numero del 1 al 10 Escoger 2
sesiones y dibujar lo que mas les haya gustado y aprendido y por qué. A continuacion,
por grupos representan los dibujos de cada recuadro, se puede usar vestuario, luz,
cubos, musica. Se concluye la sesidn con la lonchera compartida y un juego libre o
baile a eleccidon del grupo. Cada alumno se le entrega la autoevaluacién final.

(50minutos).
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RECURSOS: Anexo 1, bitdcora, campanita, papel craft cartucheras, lonchera compartida,

autoevaluacion, vestuario, tachos luz, cubos 4x4x4, musica, cinta masking tape.

3.3.4. Temporalizacion: cronograma

Las actividades contenidas en la propuesta se realizan en 11 sesiones, siendo 1 sesién por

semana de 50 minutos de duracion cada sesion. Se puede elegir cualquier dia de la semana

para realizar las sesiones.

Tabla 5: Temporalizacion

TEMPORALIZACION

1 Observo con atencion

2 Con atencion descubro mi mundo interior
3 Respiro, escucho mi cuerpo

4 Descubriendo las emociones

5 Sentimientos

6 Una chispa desencadenante

7 La fabrica de los pensamientos

8 Aprendo sobre miy los demas

9 Amabilidad y Empatia
10 Compasion hacia uno mismo y hacia los demas

11 Cierre: ultima sesion

Fuente: elaboracion propia
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3.3.5. Recursos necesarios para implementar la intervencion

Tabla 6: Lista de recursos

LISTA DE RECURSOS

Personales Docente

Espaciales Aula

Bitacoras, lapiz, papel A4, A5, Papel craft, bitdcora, libro
Sitting Still like a frog ( Snel, 2013) Shambala Publications
(Cd. track 1), Anexo 1: Pausa, dibujo de la rana, Anexo 4: Qué

Papeleria me preocupa Ultimamente, Anexo 5: Estrategias para
manejar emociones y pensamientos, Anexo 6: Cuestionario
alumnos, Anexo 7: auto evaluacion final, Anexo 8: Rubrica de
evaluacion.

Movil, altavoz, ordenador, pizarra interactiva, Anexo 2: QR
Tecnolégicos 1(a) Dia_dificil_juan_qgrl, Anexo 3: QR 2(b)
Historias_mentales_qr2

Eduyoga- juego de yoga www.eduyoga.es , El gigante egoista
(https://www.youtube.com/watch?v=f3RhwmQZcZo), Anexo
2: QR 1(a) Dia_dificil_juan_qrl-

Enl
niaces (https://www.youtube.com/watch?v=_7ril7ZRLhWg&t=69s),
Anexo 3: QR 2(b) Historias_mentales_qr2
(https://www.youtube.com/watch?v=fzUiUJkYISI&t=18s)
Sonoros y .
. Tambor, campanita, tachos de luces.
luminicos

Telas, vestuario, varios cubos de 40x40x40, pelota, 3 cuerdas,
Otros bandeja con objetos cotidianos, 5 sombreros de distinto color,
lonchera compartida, cartuchera con lapices de colores.

Fuente: elaboracion propia
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3.4. Disefio de la evaluacion de la propuesta de intervencion

La evaluacién por parte de la profesora sera de continua observacidn externa, con una
evaluacion previa, anexo 6 - cuestionario alumnos, preguntas para los participantes a entregar
antes de la primera sesién, durante las sesiones la profesora ird anotando en su bitacora
personal que sera un documento de registro con todo lo que encuentre importante comentar
sobre el proceso, puede agregar fotos sobre los trabajos realizados en cada sesién, dibujos,
figuras, etc. La evaluacién final Anexo 8, rubrica Likert, para que la profesora complete al final
del proceso tomando en cuenta la bitdcora personal y los elementos de auto evaluacién del
alumnado. Asi pues 1: logro satisfactorio, 2: logro en proceso, 3: necesita mejorar. Por parte
de los alumnos, deben completar el anexo 7- el cual consiste en una auto evaluacion final para
los alumnos en donde plasman sus conclusiones apoyandose en la experiencia personal la cual

también se vera reflejada en la bitacora personal de cada uno (ver Anexos).
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4. Conclusiones

A continuacidén, se pasan a exponer las conclusiones finales sobre lo expuesto en el presente
trabajo. Con este TFM se ha intentado alcanzar el conocimiento necesario sobre como
Mindfulness ayuda a fortalecer la IE en una clase de teatro. Para llegar a las conclusiones es

pertinente tomar en cuenta el objetivo general

Disefiar una propuesta de intervencion no implementada de Mindfulness para fortalecer la
inteligencia emocional en estudiantes de 5% grado de primaria en una clase de teatro. Se
consiguié en su totalidad. Al ser un objetivo amplio y general se pasa a tomar en cuenta los

objetivos especificos para un mayor detalle de las conclusiones.

Revisar bibliografia relevante sobre Mindfulness: el objetivo se ha conseguido
completamente ya que se han llevado a cabo investigaciones sobre las teorias mas relevantes
las cuales se desarrollan en varios epigrafes donde se explica la practica Mindfulness y sus
beneficios aportando una visidn integral concluyendo todas en que la practica regular de
Mindfulness permite desarrollar la capacidad de estar atento en el aqui y ahora. Del mismo
modo se han recogido algunos programas los cuales demuestran que la practica del
Mindfulness disminuye el estrés, la ansiedad, nerviosismo fortalece las emociones y la

atencién apoydndose en la respiracién.

Definir el concepto de Inteligencia emocional: el objetivo se ha conseguido completamente ya
que a través de las distintas investigaciones sobre las teorias mas relevantes desarrolladas en
varios epigrafes donde se desarrolla el constructo y sus beneficios se concluye la importancia
que la IE tiene para el desarrollo de habilidades tales como manejar y regular las propias
emociones, sentimientos y acciones permiten el desarrollo personal y el correcto

desenvolvimiento de los nifios en etapa escolar.

Sefalar experiencias pedagdgicas para fortalecer la inteligencia emocional a través de
Mindfulness: El objetivo se ha logrado completamente debido a que tras la revision de
experiencias y programas pedagdgicos de gran impacto, se destaca la importancia

significativa del Mindfulness como herramienta para entrar en contacto con la propia
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experiencia y gestién emocional encarando situaciones emocionales con atencidn plena de
manera compasiva y experiencial en el ambito educativo y cuya intencidon principal es la de

aumentar la IE.

Recopilar bibliografia sobre la importancia del teatro como recurso pedagdgico para la
educacion emocional: Tras una revision exhaustiva de programas y técnicas teatrales se
determina que el objetivo se ha alcanzado completamente, debido a que el teatro es una
gran herramienta pedagodgica que aporta como recurso al desarrollo y fortalecimiento de las
habilidades corporales relaciones interpersonales e intrapersonales, conciencia de si mismo,
siendo un gran recurso que ayuda a la practica del Mindfulness para el cultivo de la educacidn
emocional y IE. Aspectos fundamentales para el desarrollo sano e integral de la personalidad

del nifio.

En cuanto a los objetivos: Disefiar 11 sesiones de un programa de Mindfulness y técnicas
teatrales para fortalecer la IE en estudiantes de 5° de primaria. Plantear un disefio coherente
de evaluacion de los objetivos de la propuesta de intervencion no implementada. Se
expusieron los propésitos de la propuesta, de tal modo que teniendo en cuenta el sustento,
desarrollo y lo expuesto anteriormente se podria considerar que la puesta en practica del
Mindfulness y las técnicas teatrales como herramienta pedagdgica, logran ser un potente
instrumento para el desarrollo de las habilidades propias de la IE. Ya que estas despiertan en
el alumnado la participacién colaborativa, desarrollo de la creatividad, empatia, compasion,
fortalecimiento de las relaciones intrapersonales e interpersonales. De este modo se intenta
que los alumnos comprendan cual es la mejor manera de cuidarse a si mismos y a los demas
en relacion a la salud mental, bienestar emocional y social con la finalidad de construir un

mundo en armonia y felicidad.
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5. Limitaciones

5.1. Limitaciones

Como en todo proceso se hace necesario destacar las limitaciones durante el desarrollo para
gue se puedan establecer mejoras de cara hacia el futuro. La principal limitaciéon en este
Trabajo de fin de Master, se ha localizado en el tiempo para encontrar los recursos, reposar
las ideas, organizarlas, reflexionar, profundizar y crear. Muy por encima de que han sido bien
planificadas las entregas a lo largo de un trimestre; todo el proceso se ha vuelto una aborigen

de premura, sensacién de que “te estadn pisando el poncho” para llegar a las fechas de entrega.

En cuanto al marco tedrico ha sido una real limitacién desconocer cémo buscar la informacion,
procesarla, sintetizarla, seleccionar cual es la mas util para desarrollar los objetivos
planteados. Lo mismo en relacién a las referencias bibliograficas, citar y referenciar
correctamente utilizando la normativa APA creando pesar, aunque en varias oportunidades
se ha intentado disfrutar del proceso. En cuanto a teatro se reconoce una limitacién por la
falta de informacion sobre el teatro como herramienta aplicada a IE y Mindfulness. Hubiera
sido de gran utilidad encontrar investigaciones realizadas sobre los beneficios del teatro para
el fortalecimiento de la IE. Pero, al parecer éste es un proyecto innovador. Otra limitacién que
se podria destacar es que, si bien habia un interés por desarrollar mas actividades,

nuevamente por falta de tiempo no se han podido llevar a cabo.

5.2. Prospectiva

Consideraciones para la linea de mejora en el futuro, se podria llevar a cabo un trabajo de
investigacion sobre los beneficios del teatro en la practica del Mindfulness con el objetivo de
fortalecer la IE. De otro lado con mas tiempo se podrian desarrollar mayor cantidad de
sesiones en las cuales se puedan incluir actividades y dindmicas que permitan reforzar los

distintos aspectos que se abarcan en cada objetivo.
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Quizds y como parte de la unidad, se podria plantear, si asi lo desean los alumnos, una
presentacion grupal o clase abierta en donde los alumnos muestren algunas de las dinamicas

trabajadas y sus propdsitos.

Ademas de estas consideraciones se invita a los educadores previo a llevar a la practica la
unidad, tomar un curso de Mindfulness de 8 semanas, asi como llevar un curso breve de teatro
a modo de capacitacién. De este modo la experiencia personal lograria ser un aporte para

integrarse y complementar la implementacién de la unidad.
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8. Anexos

8.1. Anexo 1: pausa

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

PAUSA

Sonar la campana al inicio y al final de la pausa

Inspiro y sé que estoy inspirando
espiro y sé que estoy espirando
Inspiro y soy consciente de mi
cuerpo

Espiro relajo mi cuerpo

Inspiro mi cuerpo se calma
Espiro cuido mi cuerpo

Inspiro sonrio a mi cuerpo
Espiro relajo mi cuerpo

Inspiro, siento gozo estoy vivo
Espiro me siento feliz

Inspiro estoy aqui ahora

Espiro disfruto del aqui ahora
Inspiro consciente de mi postura
estable

Espiro disfruto de la estabilidad
Inspiro soy consciente de todo
mi cuerpo

Espiro relajo todas las tensiones

de mi cuerpo

9) Inspiro soy consciente de mis
emociones
Espiro y las abrazo con ternura

10) Inspiro me siento como el
espacio
Espiro me siento libre

11) Inspiro extiendo los brazos y
abrazo a mis amigos
Espiro relajo mis brazos y sonrio
a mis amigos

12) Inspiro entrego paz a mis amigos
Espiro y sonrio a mis amigos

13) Inspiro me recuesto en mis
amigos
Espiro relajo mi cuerpo con mis
amigos

14) Inspiro abrazo y doy amor a mis
amigos
Espiro y suelto todo y dejo que

se relaje
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8.2. Anexo 2: QR 1(a)

Velaochaga, L. (2020, diciembre 9a). Dia_dificil _juan _qr1 [Video]. Youtube.

https://www.youtube.com/watch?v=_7ril7ZRLhWg&t=69s
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8.3. Anexo 3: QR 2(b)

Velaochaga, L. (2020, diciembre 9b). Historias_mentales_qr2 [Video]. Youtube.

https://www.youtube.com/watch?v=fzUiUJkYISI&t=18s
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8.4. Anexo 4: Qué me preocupa Ultimamente

Los pensamientos

¢Qué me preocupa uUltimamente?

1. Que me acosen
Pienso en:

2. Quedarme sin amigos/as
Pienso en:

3. Quiero lastimarme a mi
Pienso en:

4. Quiero lastimar a otros
Pienso en:

5. Que me peleo
Pienso en:

6. Nolovoy a lograr
Pienso en:

7. No tendria que haber hecho eso
Pienso en:

8. Dudo de mi
Pienso en:

9. Alguien esta molesto conmigo
Pienso en:

10. En alguien enfermo que va a morir
Pienso en:

11. Tengo mucho miedo

Pienso en:
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8.5. Anexo 5: Estrategias para manejar emociones y pensamientos

Emociones y pensamientos riesgosos

1.

Nombra una emocién o pensamiento:

¢Cuando alguien podria sentir esa emocion, pensamiento?

¢ Todos experimentan esa emocidon o pensamiento?

¢Qué sensaciones estan asociadas con esa emocion o pensamiento?

¢Cuales son las sensaciones o emociones opuestas?

Estrategias para manejar emociones y pensamientos

P w N

¢Qué puedes hacer con tu cuerpo?
¢Qué puedes hacer con tu mente?
¢Qué puedes hacer con otras personas?

¢Qué puedes hacer si ves que otra persona tiene esta emocién?
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8.6. Anexo 6: Cuestionario alumnos

Para completar por el alumno/a antes de la primera sesion

Nombre:
1. ¢Sile cuesta concentrarse como lo nota?
2. éSabes como llevar cuerpo y mente a la calma? ¢Qué hace?
3. éCémo disfruta del silencio?
4. ¢ldentifica cuales son las diferentes emociones en si mismo y en los demas?

Escribelas.

¢Le cuesta comprender a los demas? ¢Por qué?

Siente estrés, preocupacion, ansiedad o agitacion. ¢En qué situaciones? ¢Con
qué frecuencia?

¢Qué cosas le gusta hacer con sus amigos?

¢Qué te resulta dificil de hacer?

¢Qué cosas le han molestado, o le molestan? Marca con un circulo las que crea
que son: falta de suefio, inquietud, no atreverte a decir: no, dificultad para poner

l[imites. Escribe otras.

10. ¢Cudles son sus preocupaciones?

11. Enumera algunos momentos que siente falta de confianza en si mismo.

12. {Qué le gustaria aprender en estas 11 semanas?
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8.7. Anexo 7: Auto evaluacion final

Auto evaluacidn final alumno/a.

éExplica qué le han parecido las 11 sesiones y por qué?

¢Considera que ahora se concentra mejor? ¢Por qué?

Cuando el cuerpo y mente le manda senales ¢ Qué hace para calmarlo?
¢Cree que ha aprendido a controlar sus emociones? ¢Cémo?

¢Que ha aprendido a hacer cuando sientes estrés o estas perturbado?
¢Como comprende y puede ayudar a los demas?

éCual es el momento que mas le ha gustado y por qué?

¢Cuadl es el momento que le ha sido mas dificil y por qué?

W 0 N o Uk~ W N R

¢Cual ejercicio es el que le ha gustado mas y por qué?
10. ¢Cémo puede aplicar para la vida lo que ha descubierto con su experiencia?
11. ¢De qué manera ha ayudado al grupo durante las 11 sesiones?

12. ¢{Para qué le ha servido tener una bitdcora de viaje?
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8.8. Anexo 8:

Tabla 7: Rubrica de evaluacion

RUBRICA DE EVALUACION

Nivel de logro

INDICADORES 1. Logro 2.Logroen 3. Necesita

satisfactorio proceso mejorar

Aprende a estar presente a través de la
conciencia del cuerpo

Reconoce y distingue los pensamientos,
intensidades y desencadenantes

Cultiva la capacidad de comprender la
interdependencia

Recoge en la bitacora reflexiones sobre
las experiencias en cada sesién

Fuente: elaboracion propia
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