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Resumen

En este trabajo se pretende disefiar una propuesta de intervencion no implementada para
minimizar algunos de los sintomas centrales del TDAH, a través de la practica del Mindfulness,
gue ha sido disefiada para un aula del Primer Curso del Primer Ciclo de la Educacién Primaria.
Se ha realizado una revision bibliografica con el objetivo de ofrecer una definicion del TDAH,
recogiendo las caracteristicas de este trastorno que cada vez estda mas presente en nuestra
sociedad. A raiz de esta definicién se aborda un andlisis de los tratamientos mas utilizados
para tratar el TDAH, queriendo poner la atencién en aquellas terapias conocidas como de
tercera generacioén dentro de las cuales se encuentra el Mindfulness, del cual también se han
recogido sus principales fundamentos y beneficios, asi como las principales experiencias de

esta practica en el ambito educativo.
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Abstract

This Final Master Project aims to design an intervention proposal not implemented to
minimize some of the central symptoms of ADHD, through the practice of Mindfulness, which
has been designed for a classroom of the First Course of the First Cycle of Primary Education.
A bibliographic review has been carried out with the aim of offering a definition of ADHD,
gathering the characteristics of this disorder that is increasingly present in our society. As a
result of this definition, an analysis of the treatments most used to treat ADHD is undertaken,
seeking to focus on those therapies known as third-generation among which is Mindfulness,
from which its main foundations and benefits, as well as the main experiences of this practice

in the educational field.

Keywords: ADHD, Mindfulness, Symptoms, Intervention, Primary Education.
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1. Introduccion

En este trabajo se ha optado por disefiar una propuesta de intervencion no implementada,
dada la situacidn actual que se esta viviendo, resulta practicamente imposible llegar a realizar
una implementacion de la propuesta. La primera parte del trabajo se dedicard a hacer una
breve descripcidon de la evolucidn del trastorno, asi como de las caracteristicas y sintomas que
lo definen, también se analizara cuales son los tratamientos mas utilizados hoy en dia para
combatir los efectos que influyen en todos los ambitos de la vida del aquel que lo sufre. Se
hablard a cerca de los pilares sobre los que se sustenta la practica del mindfulness, los
beneficios que tiene sobre la autorregulacion de la propia conducta y por qué podria aplicarse
como tratamiento para el Trastorno por Déficit de Atencién e hiperactividad, en adelante
TDAH. Se abordard a modo de ejemplo algunos programas de mindfulness que han sido
llevados a cabo con éxito tanto en Espafia como en otros paises, que nos serviran de base para
el disefio de la intervencion, cuyo objetivo es ayudar a minimizar los sintomas del TDAH que
mayor incidencia pueden tener en el dmbito educativo, como la falta de atencién, y la
existencia de conductas impulsivas, que pueden afectar al correcto desarrollo del aula y del

aprendizaje.

El TDAH se ha convertido en uno de los trastornos del neurodesarrollo mds habituales en los
nifios aparte, de tener una alta prevalencia en la edad adulta. Este trastorno, se manifiesta a
través de problemas en la regulacidon de la atencion que puede ir acompafiado de una
conducta impulsiva y/o hiperactiva que afecta a la esfera social y académica del nifio que lo
padece. Todavia no se ha descubierto una cura para este trastorno, de tal manera que los
tratamientos estan destinados a paliar o limitar la incidencia de los sintomas que genera el
TDAH, siendo la prescripcion de farmacos el método mas utilizadoy mas eficaz para ello, pero
debido a que sus efectos solo se mantienen a corto plazo, unido a la aparicién de ciertos
efectos secundarios, se ha puesto la vista en las llamadas terapias de tercera generacion, en
las que se incluye el Mindfulness, que ayudan a la persona no tanto a luchar contra los
sintomas, sino a convivir y regular los efectos que sobre ellos produce el TDAH (Forcadell,

Astals, Treen, Lopez y Batlle, 2016).

Por todo ello en este trabajo se pretende disefiar una propuesta de intervencion que constara

de una serie de actividades de mindfulness orientadas a reducir los sintomas del TDAH. La
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propuesta ird dirigida a un grupo de 23 alumnos, escolarizados en el primer curso del primer
ciclo de la Educacion Primaria, con edades comprendidas entre los 6 y los 7 afos, entre los
cuales hay dos alumnos que han sido diagnosticados con TDAH, se va a trabajar desde el
principio de inclusidon y por eso mismo se va a realizar las sesiones de intervencién de 30
minutos, una vez a la semana, durante la hora de tutoria con todos los alumnos del grupo,
dado que la practica de Mindfulness aporta grandes beneficios a todos los niveles, en el caso
de que llegase a implementarse la propuesta podria comprobarse cémo afecta dicha practica
a los nifios que padecen TDAH y a los que no. Sera una intervencién flexible y adaptable,
abierta a cualquier modificacién que requiera para poder ajustarse a las caracteristicas de

aquellos a quienes podria aplicarse la propuesta de intervencion.
1.1. Justificacion de la tematica

Como se ha dicho este trabajo versara sobre el disefio de una propuesta de intervencion no
implementada que tiene como base el Mindfulness utilizado como herramienta para intentar
minimizar los efectos que produce el TDAH, dada la incidencia que los mismos causan en la
vida cotidiana de estos alumnos. Esta propuesta nace de la necesidad de plantear diferentes
formas de atajar estos sintomas debido a que el tratamiento farmacolégico, aunque con alto

indice de éxito, también es responsable de algunos efectos no deseados (Forcadell et al., 2016)

El TDAH es, aun hoy en dia, un gran desconocido, pero cada vez es mayor el nimero de
personas diagnosticadas con este trastorno, quienes lo padecen tienen dificultades en el
control de sus reacciones, conductas y en la capacidad de adecuarse o regular su

comportamiento en diferentes situaciones. (Forcadell et al., 2016)

En los ultimos afios, los estudios apuntan al TDAH como un trastorno de autocontrol, lo que
incide negativamente no solo en el campo académico, si no en todos los aspectos de la vida

de aquel que lo sufre (Barkley et al. 2000).

Dada la alta incidencia y prevalencia de este trastorno en la vida de los sujetos que lo padecen
son varios los tratamientos que se utilizan para intentar paliar esos efectos. El remedio mas
utilizado es el tratamiento farmacoldgico, y ciertamente es el que mayor indice de éxito
presenta, pero debido a su eficacia a corto plazo y los efectos secundarios que puede llegar a

ocasionar la necesidad de plantear o buscar nuevos métodos alternativos que complementen
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o suplan a los tratamientos ya existentes para tratar este tipo de trastorno (Forcadell et al.,

2016).

El Mindfulness se alza como una de estas terapias alternativas para el tratamiento del TDAH
gue cada vez gana mas adeptos. Se basa, principalmente en el trabajo y desarrollo de la
atencién plena, asi como en el autoconocimiento, focalizdndose por lo tanto en uno de los
grandes problemas derivados de este trastorno, las dificultades para focalizar la atencién vy la

regulacién de la propia conducta, que pasa por un autoconocimiento (Kabat-Zinn, 2003).

A través de esta técnica el alumno aprende a centrar la atencidon en el momento presente, a
reflexionar acerca de si mismo, asi como a regular su propia conducta, logrando un retraso en
la respuesta impulsiva, que suelen presentar este tipo de sujetos. A parte de ello, se ha
demostrado que la practica regular del Mindfulness permite una modificacion de las

estructuras y las funciones cerebrales (Weare, 2012).

El mindfulness se presenta como una herramienta aliada de las terapias de tercera generacion,
gue han revolucionado en los ultimos afos la intervencion psicoterapéutica, incluyendo al
modelo conductual, el de aceptacion y comprension (Parra, Montanés, Montanés y
Bartolomé, 2012). Cada vez mas estudios vienen a constatar la eficacia de los programas de
intervencion clinica basados en el mindfulness, para el tratamiento de trastornos tanto fisicos
como psicolégicos, es por todo ello por lo que se apuesta por esta terapia para la mejora de
los sintomas del TDAH, porque como ya se ha mencionado, mejora la capacidad atencional, el
autocontrol y la autorregulacidn, capacidades que estdn mermadas o limitadas en los sujetos
gue padecen este tipo de trastornos. Estas afirmaciones se apoyan en la revisién que Forcadell
et al (2016) realiza a cerca de diferentes investigaciones que han tratado de arrojar algo de luz
sobre la eficacia del Mindfulness en el tratamiento del TDAH tanto en niflos como en adultos.
De esta revision de diferentes se desprende una mejora en la mayoria de los pacientes a nivel
atencional, y de control de la conducta impulsiva, llegandose a reducir hasta en un 30% la
incidencia de los sintomas del TDAH. De la revision realizada por Simén (2007) de diferentes
programas de mindfulness, se desprende que su practica ayuda a producir cambios a nivel
neuroldgico, activando diversas areas del cerebro relacionadas con el control de la conducta
humana. Pero hay que reconocer también que se necesitan todavia mas datos e

investigaciones para poder afirmar de manera inequivoca que el Mindfulness ayuda a la
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mejora de los sintomas del TDAH, a pesar de que la mayoria de los estudios arroja una

prometedora eficacia de este tipo de tratamiento (Forcadell et al., 2016).

La creciente fama de estos tratamientos y la presencia de los mismos en los medios, en la
sociedad, me hizo interesarme por ellos, y comenzar a investigar, lo que unido a mi profesién
docente me hizo poner la vista en cdmo este tipo de tratamientos podria ser trasladado al
aula. Siendo conscientes de los beneficios que tenia a nivel atencional y de autorregulacion,
me parecid que podria adecuarse como un refuerzo del tratamiento, unido a los ya existentes,
para tratar el TDAH, dado que es un trastorno que cada vez tiene mas presencia en las aulas,
y muchas veces no se sabe cdmo atajar, y cdmo ayudar a los alumnos que lo padecen. Dado
gue los beneficios del Mindfulness inciden sobre la mayoria de los sintomas en los que se
manifiesta el TDAH, me decanté por realizar un trabajo donde poder aportar una intervencion
basada en el Mindfulness para intentar minimizar los efectos del TDAH, dado que en la
practica no hay muchos programas que se basen en la utilizacion del Mindfulness como
estrategia de intervencion para reducir los sintomas del TDAH, como son la impulsividad y la
falta de atencidn. Esta propuesta viene apoyada en el marco de la Accién Tutorial, como tutora
de un aula del Primer Curso del Primer Ciclo de la Educacion Primaria, y dado que en el grupo
de alumnos hay varios de ellos afectados por este trastorno he decidido disenar esta
propuesta de intervencion. La Accidn tutorial es una de las vias a través de las cuales se puede
trasladar al aula de manera efectiva una atencion individualizada y personalizada para los
alumnos (Gonzalez-Benito, 2015). Tal y como establece la Ley Organica 8/2013 de 9 de
diciembre para la Mejora de la Calidad Educativa (LOMCE, 2013), la Accién Tutorial debe
orientar el proceso de ensefianza y aprendizaje hacia las necesidades individuales de cada uno
de los alumnos. y es en virtud de esta por lo que como tutora de aula he disefiado una
propuesta de intervencidn, para intentar reducir algunos de los sintomas nucleares del TDAH
como puede ser la impulsividad o la falta de atencion, a través de ejercicios inspirados en el
Mindfulness. Con esta intervencion se estaria dando una respuesta ajustada a las necesidades
de los alumnos que sufren este tipo de trastorno y lograr su insercién efectiva en el aula, a

través del principio de inclusién.
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1.2. Planteamiento del problema

En este apartado se hard una primera aproximacion al concepto tanto del TDAH como del
Mindfulness que nos ayudaran a describir la propuesta, asi como las caracteristicas de los

alumnos a los que ira dirigida la intervencion.

El TDAH es un trastorno del neurodesarrollo, que el DSM-V (Manual Diagnéstico y Estadistico
de los Trastornos Mentales) Asociacién Norteamericana de Psiquiatria (APA, 2013) define
como un patrén de comportamiento y cognitivo que afecta a todos los ambitos del sujeto que
lo padece. Segun Barkley (2002) “es un trastorno del cerebro ejecutivo, que provoca la
incapacidad del nifio para inhibir o retrasar sus respuestas, para organizar y controlar su
atencién, su conducta o sus emociones, y para hacer frente a las demandas que se le
presentan” (p. 63). Es un sindrome que afecta no solo a un ambito del sujeto, sino que incide,
de manera grave en su esfera social, familiar, educativa, psicolégica, por lo que, serd
conveniente abordar su tratamiento a través de diferentes mecanismos que ayuden a
minimizar los sintomas pero que permitan también a la persona conocer y convivir mejor con

ese trastorno (Mabres, 2013).

El tratamiento mdas generalizado para este tipo de problema es el uso de ciertos
medicamentos, en especial el metilfenidato, pero lo cierto es que la exposicion prolongada a
este tipo de farmacos puede dar lugar a ciertos efectos secundarios como insomnio, pérdida
de apetito, entre otros (Moreno,2005). Cada vez son mas los que prefieren recomendar otros
tipos de tratamientos como la intervencién educativa, terapias psicosociales, conductuales, o
las Ilamadas terapias de tercera generacidn, dentro de las que se incluye el Mindfulness

(Acebes-de Pablo y Giraldez-Hayes, 2019).

Se puede definir el Mindfulness como: “una conciencia que se desarrolla prestando atencidn
concreta, sostenida, deliberada y sin juzgar el momento presente” (Kabat-Zinn, 2013, p.1).
Kabat- Zinn (2003) sefiala como fundamentos o piezas clave de esta practica la
autorregulacién de la atencidn, el dirigir la atencidn hacia el presente, hacia el momento
inmediato. Y por otro lado la actitud con la que nos enfrentamos a esa realidad inmediata,

gue debe estar caracterizada por la apertura y la aceptacion.

El mindfulness se encontraria dentro de las terapias cognitivo-conductuales, que han

demostrado su eficacia en aspectos como la regulacidén de la atencién, el autocontrol y el
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comportamiento social, asi mismo produce cambios en la estructura cerebral (Hervas, Cebolla
y Soler, 2016). Las personas que sufren TDAH, tienen limitada la capacidad de atencidn, el
control de impulsos, aspectos que se trabajan de manera central en el mindfulness (Romina,

Soriano y Moreno, 2019).

Es por ello por lo que se pretende aqui, disefiar un programa de intervencién del TDAH basado
en la practica del Mindfulness, que complemente los tratamientos ya existentes, y que ayude
a reducir la incidencia de algunos de los efectos nucleares del TDAH como puede ser la falta
de atencién y la impulsividad. El disefio de esta intervencidén se apoyard en programas como
Aulas Felices, llevado a cabo por el Equipo Sati (Arguis, Bolsas, Hernandez y Salvador 2012), el
Programa TREVA (Técnicas de Relajaciéon Vivencial aplicadas al Aula) (Lopez-Gonzalez, 2016) y
el Proyecto HARA (Andrés, Montserrat, Santamaria, 2012). Sin dejar de lado la influencia de
los programas desarrollados en otros paises tal y como sefialan Manas, Justo, Montoya y
Montoya (2014) merece la pena destacar programas como el Inner Resilience Program
desarrollado por Lantieri (2008), Learning To Breathe disefiado por Broderick (2013). Y muy
especialmente el Programa MYmind, disefiado por Susan Bogel (Bogels, Hogstad, Van Dun, De

Shutter y Destifo, 2008).

Se trata con el disefio de esta propuesta ofrecer alternativas a la medicacion, basado en la
idea de ayudar tanto a los sujetos que lo padecen, como al entorno a convivir con el TDAH, de
tal manera que suponga la menor incidencia en su vida. A la hora de disefiar esta propuesta
hay que tener en cuenta, las caracteristicas psicoevolutivas de estos alumnos a quienes va
dirigida, cuyas edades estan comprendidas entre los 6 y los 7 afios, asi, se encuentran en el
estadio de operaciones concretas, segun determina Piaget (2007), su capacidad de
razonamiento opera con la realidad que pueden experimentar, por eso necesitan estar en
contacto con ella puesto que todavia no se ha desarrollado la capacidad de abstraccién. Se ha
producido un abandono paulatino del egocentrismo, (Piaget, 2007) lo que facilitara llevar a
cabo algunas de las practicas del mindfulness. Su capacidad de atencién comienza a forjarse
poco a poco, por lo que la falta de esta sera una sefial de alerta para detectar posibles alumnos
con TDAH. Se van a desarrollar 10 sesiones que abarcaran 10 semanas del curso escolar, y que
recogeran diferentes actividades a través de las cuales se pretende iniciar a estos alumnos en

la practica del Mindfulness. Se especificara en cada sesidn los recursos tanto materiales como
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personales que se requieren para llevarlo a cabo, asi como las instrucciones que hemos de

trasladar a los alumnos.

Este trabajo esta orientado al disefio de un programa de intervencién que tendra como base

el Mindfulness como herramienta para reducir o minimizar algunos de los sintomas del

Trastorno por Déficit de Atencidon e Hiperactividad, como son la falta de atencién vy la

impulsividad, asi como su incidencia en la vida diaria de las personas que lo padecen.

1.3. Objetivos

En este apartado se formulan los objetivos que se pretenden alcanzar con este trabajo, hacen

referencia por lo tanto a la finalidad que se busca lograr a través de la realizacién del mismo.

1.3.1.

1.3.2.

Objetivo General

Disefiar una propuesta de intervencion basada en la aplicacion del mindfulness como
practica para mejorar la atencion, la concentracion, y la respuesta impulsiva de los

alumnos con TDAH.
Objetivos Especificos

Realizar una revision bibliografica del concepto de TDAH.

Identificar los principales criterios diagndsticos del TDAH.

Exponer los tratamientos mas utilizados para frenar los sintomas del TDAH.
Reconocer las bases y los principales beneficios del Mindfulness.

Analizar programas de Mindfulness aplicados en el ambito educativo.

Revisar los programas de Mindfulness aplicados al TDAH.

Disenar una propuesta de intervencidon no implementada de 10 sesiones para mejorar
la falta de atencién e impulsividad en alumnos con TDAH.

Evaluar de manera adecuada los objetivos de la propuesta.
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2. Marco teorico

Para la realizacion del marco tedrico se ha realizado una busqueda bibliografica tanto en
bibliotecas fisicas, como en el repositorio y biblioteca de la UNIR, asi como la plataforma de
Google Académico. Se ha tratado de contrastar la informacidn por varias fuentes y escoger

aquellos datos que mas relevancia y concordancia tuvieran con el objeto de este trabajo.

En este apartado se tratard el concepto de TDAH, para lo cual se han tenido en cuenta
diferentes posturas a cerca de este trastorno. Se hard una definicion del mismo, de los
sintomas, asi como de los diferentes tratamientos que mas se utilizan para tratar el TDAH. Y
para ello nos centraremos especialmente en los Manuales de Diagndstico (DSM) publicados
por la Asociacidon Norteamericana de Psiquiatria (APA) en todas sus versiones. En cuanto a los
tratamientos seran varios los autores a los que se hara referencia entre los que se encuentran
Lavigne y Romero (2010), Orjales (2009) o Pascual-Castroviejo (2008), sus publicaciones, junto
con las de otros autores que se citaran mas adelante, serviran para esclarecer los tratamientos
gue hoy en dia mas se utilizan para tratar el TDAH, y hacia donde se dirigen las nuevas terapias
gue estan apareciendo actualmente, y que sirven de base para justificar la necesidad de la

propuesta de intervencion que se desarrollara al final de este trabajo.

A continuacion, se trataran de aclarar las bases del Mindfulness entendida como una terapia
de tercera generacion. Se tratara de definir este movimiento, terapia o practica a través de las
aportaciones de autores como Kabat-Zinn (2003), quien introdujo la practica del Mindfulness
en occidente y de otros autores como Parra et al (2012). Se centrard sobre todo en entender
las caracteristicas y beneficios de esta practica que se constituye mas bien como un nuevo
estilo de vida, que ayudaria a minimizar algunos sintomas del TDAH, como la falta de atencidn
y la impulsividad y sobre todo permite al individuo tomar el control sobre su propio cuerpo y

sus pensamientos segun autores como: Gonzalez (2014) y Secanell y Nufiez (2019).

Por ultimo, se tratara de analizar algunos de los programas de Mindfulness que han sido
llevados a la prdactica en el ambito educativo, tanto en nuestro pais, donde destaca el
programa Aulas Felices desarrollado por el Equipo Sati (Arguis et al., 2012), el proyecto
Técnicas de Relajacién Vivencial en el Aula (TREVA), (Lopez-Gonzalez, 2016) y el Programa
HARA (2000). También se tendrdn en cuenta algunos de los proyectos de Mindfulness que se

llevan a cabo en otros paises, donde su practica esta mas arraigada.
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2.1. Comprendiendo el TDAH

Se comenzard haciendo una pequena descripcion del concepto de TDAH, asi como un breve
recorrido histdrico de la trayectoria de este trastorno, después se centrara en el andlisis de los
sintomas y de los criterios diagndsticos y por ultimo se analizardn en los tratamientos mas
utilizados para tratar de mitigar o limitar los sintomas y efectos del TDAH, puesto que es un

trastorno que aun no tiene cura.
2.1.1. Concepto y Causas del TDAH.

En este apartado se tratard de dar una definicion aproximada del TDAH, con todas las
dificultades que ello entrana, puesto que no hay un acuerdo total acerca de la naturaleza y

caracteristicas de este trastorno.

Actualmente el TDAH es un trastorno que estd muy presente en la sociedad, pero no es algo
nuevo, las primeras referencias a cuadros clinicos que comparten caracteristicas con el TDAH
pueden situarse hace ya mas de dos siglos, en concreto en 1798 cuando el médico escocés Sir
Alexander Crichton publicd su obra Una investigacion sobre la naturaleza y el origen de la
enajenacion mental, aqui el autor definia los sintomas que hoy se encierran dentro del TDAH.
Crichton bautizo estos sintomas bajo el nombre de mental restlessness, que se traduce como
inquietud mental, y ponian el énfasis en la dificultad que sufrian los chicos que presentaban
este tipo de comportamientos para mantener la atencion de manera adecuada (1798, citado
en Guerrero, 2016). En 1845 en la coleccion de cuentos infantiles del Doctor Hendrich
Hoffmann se describian ciertos personajes, cuyas caracteristicas coincidian con las de aquellos
nifios que hoy son diagnosticados con TDAH (1845, citado en Guerrero, 2016). En 1899
Clouston defendid que este tipo de trastornos de hiperexcitabilidad se debia a una lesiéon en
el cértex cerebral (1899, citado en Guerrero, 2016). Pero fue el pediatra Still a quién se puede
atribuir la primera descripcién cientifica de los sintomas de este trastorno, en 1902, quien lo
defini6 como un defecto del control moral. Con el paso del tiempo, y los avances en la
medicina y mas concretamente en la neurociencia, se priorizé la hiperactividad como sintoma

predominante de este trastorno (Isorna,2013).

Hasta los afos 50 se mantuvo la idea de que este conjunto de sintomas estaba motivado por
un dafo cerebral, aunque también se manifestaban en nifios que no presentaban a priori

ninguna lesion que justificara la presencia de dicha sintomatologia. Se nombré este trastorno
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como Sindrome hipercinético, lo que llevo a considerar el TDAH como un problema solo de
conducta y no se atendid a los aspectos cognitivos que se ven afectados por este trastorno

(Guerrero, 2016).

En la primera ediciéon del Manual de Diagndstico, DSM-I de la Asociacién de Psiquiatria
Norteamericana, (APA, 1952), no se incluia el TDAH como un trastorno de la infancia. Fue en
1968, con la publicacién del DSM-II cuando se incluyé la reaccion hipercinética de la infancia
que venia a definir el trastorno como un desorden conductual de la infancia y la adolescencia
y cuyas caracteristicas eran exceso de actividad, inquietud, distraccion y la presencia de una
capacidad atencional limitada. Con el auge de las teorias cognitivas poco a poco se fue
prestando mas atencidon a los procesos cognitivos que se veian afectados por esta
sintomatologia, como la baja motivacidn, la falta de control de impulsos, la escasez de
memoria operativa, aspectos que no se habian puesto en valor hasta este momento

(Guerrero, 2016).

El DSM-III (APA, 1980) priorizé el aspecto atencional del trastorno frente al resto de sintomas,
ya no se destacaba la hiperactividad, sino el déficit de atencidon, que podia estar o no
acompanado por la hiperactividad. Esta caracteristica pasaba por lo tanto a ser una nota
distintiva que diferenciaba entre aquellos trastornos que se presentaban con hiperactividad,

y aquellos donde esta no estaba presente.

En la siguiente redacciéon del manual de diagndstico, el DSM-IV (APA, 1994), que fue
posteriormente revisado en el afio 2000 DSM-IV-TR (APA, 2000), se mantiene la misma
descripcidon del trastorno, al igual que ocurrird en el DSM-V (APA, 2013), que es la ultima
revision del manual. También se sigue manteniendo la distincién entre aquellos pacientes que

pueden presentar el trastorno asociado a la hiperactividad y sin ella.

Tomando como referencia las caracteristicas del DSM-IV-TR (APA, 2000) y en las palabras de
Barkley, se puede definir el TDAH como un trastorno del comportamiento, que se suele
diagnosticar en la infancia, y cuyas caracteristicas esenciales son la falta de atencion, la
impulsividad y la inquietud motora (Barkley, 2002). Aunque estos sintomas suelen aparecer
juntos, lo normal es que se den en diferentes intensidades cada uno de ellos, lo que hace que

la manera de comportarse el trastorno en cada persona sea totalmente diferente.
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En el DSM-V (APA, 2013), se define el TDAH como un trastorno neuroldgico, que se manifiesta
a través de un patrén de inatencién, y/o hiperactividad-impulsividad, que afecta al normal
desarrollo del sujeto. Los sintomas que dan muestra de la presencia de este trastorno deben
mantenerse al menos por un periodo de seis meses, afectando a su entorno social y

académico.

El TDAH es un trastorno del neurodesarrollo, que el DSM-V (APA, 2013) define como un patroén
de comportamiento y cognitivo que afecta a todos los dmbitos del sujeto que lo padece. Segun
Barkley (2002), “es un trastorno del cerebro ejecutivo, que provoca la incapacidad del nifio
para inhibir o retrasar sus respuestas, para organizar y controlar su atencién, su conducta o

sus emociones, y para hacer frente a las demandas que se le presentan” (p. 63).

Una vez que se ha definido el concepto de TDAH, se pondrd atencion en analizar sus posibles
causas. Esta cuestion sigue siendo hoy en dia controvertida, aunque la mayoria de las teorias
apuesta a que es un trastorno multifactorial, donde estarian presentes causas genéticas,
hereditarias y neurobioldgicas, lo que lleva a situar el origen de este trastorno en estrecha
relacion con los componentes neurofisiolégicos, hoy por hoy aun no ha podido situarse el
origen de este trastorno en una causa concreta, que puede deberse a un cimulo de factores
genéticos, bioldgicos, e incluso ambientales y sociales que hacen que el trastorno se presente

en cada persona de manera diferente (Lépez, Lopez y Diaz, 2015).

El TDAH es un trastorno de origen orgdanico, producto de deficiencias anatémico-bioldgicas,
que afectan a determinadas estructuras cerebrales. Estas deficiencias pueden estar

determinadas genéticamente o ser adquiridas (Pascual-Castroviejo, 2008).

Se debe analizar mas en detalle cudles son esas diferentes causas que llevan a situar el origen
del TDAH en uno u otro punto, en cuanto a las causas genéticas segln Hidalgo y Soutullo
(2006) el 70% de los pacientes con TDAH presentan mutaciones en varios genes que estan
relacionados con la neurotransmision cerebral de sustancias como la dopamina, que es un
neurotransmisor que cumple importantes funciones dentro del sistema nervioso, entre las
gue se encuentran la coordinacion de ciertos movimientos musculares, la regulacién de la
memoria y su influencia en los procesos de aprendizaje y en la toma de decisiones (Regarder,
s.f.). Los genes defectuosos asociados con el TDAH son aquellos que codifican los
trasportadores y receptores de la dopamina y el gen transportador de la noradrenalina, que

es una sustancia que se encarga de despertar la sensacion de euforia en el cerebro y con ello
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provoca la excitacion del cuerpo y su movimiento (Garcia-Allen. s.f). A parte de ello hay que
mencionar el hecho de que hay una mayor probabilidad de sufrir dicho trastorno cuando hay

alguno de los familiares, padres o hermanos que han sido diagnosticados con TDAH.

También seiialan estos autores como causa del TDAH los factores bioldgicos adquiridos
durante el periodo prenatal, perinatal y postnatal, como puede ser la exposicidn al alcohol, la
nicotina y ciertos tipos de farmacos por parte de la madre gestante. También influye en la
presencia del TDAH, aspectos como un nacimiento prematuro o bajo peso al nacer,
alteraciones cerebrales que afectan sobre todo al cortex prefrontal que es una de las areas
cerebrales que tiene una especial influencia en la regulacidn de la conducta, se encarga de
aspectos cognitivos como el razonamiento, la prediccién y la planificacién en la toma de
decisiones e inhibicién de la conducta (Castillero, s.f), la hipoxia que se refiere a una falta de
oxigeno en la sangre que puede llegar a comprometer el funcionamiento de ciertos drganos

vitales, o la exposicion a altos niveles de plomo durante la infancia.

En cuanto a las causas neuroanatdémicas gracias a las pruebas de imagen cerebral se ha podido
llegar a conocer la relacidn entre el cortex prefrontal y los ganglios basales, que son las areas
cerebrales encargadas de regular la atencidn, con el desarrollo del TDAH. Las resonancias
magnéticas realizadas a pacientes con TDAH, han dado a conocer que las personas que
padecen este trastorno presentan un tamafio menor en ciertas areas cerebrales como son el

cuerpo calloso, el nucleo caudado y el cerebelo (Hidalgo y Soutullo, 2006).

Sin embargo, hay quienes apuestan por situar el origen del TDAH en factores neuroquimicos,
en concreto se relaciona con la presencia de neurotransmisores como la dopamina y la
noradrenalina, que estan implicados directamente en la funcion atencional y en el control
motor. Se ha comprobado que los pacientes con TDAH, presentan ciertas afecciones en las
zonas cerebrales ricas tanto en dopamina como noradrenalina que se encargan de analizar la
informacidn, y preparar la respuesta, y que por lo tanto cumplen funciones como la inhibicién

motora, la memoria de trabajo y la planificacién (Hidalgo y Soutullo, 2006).

También se ha observado que los pacientes con TDAH padecen alteraciones en ciertas
actividades cerebrales como puede ser una disminucion del flujo sanguineo hacia el I6bulo
frontal, cértex parietal y cerebelo y a su vez un aumento de dicho flujo en el cértex
sensomotor, situando aqui los factores fisioldgicos a través de los que se pretende explicar la

existencia de este trastorno (Hidalgo y Soutullo, 2006).
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No se puede dejar de hacer referencia a los factores psicosociales, que pueden influir en la
gravedad de los sintomas del TDAH y no tanto en su origen. Dentro de estos factores
incluiriamos por ejemplo un contexto familiar inestable, crianza inadecuada, relaciones
negativas entre padres e hijos, bajo nivel socioecondmico (Hidalgo y Soutullo, 2006). También
se puede afiadir aqui los aspectos antes referidos al consumo de ciertas sustancias o farmacos

por parte de la madre, el bajo peso al nacer, la prematuridad y la exposicién al plomo.

Por ultimo, hay que anadir que el TDAH presenta ademads una alta comorbilidad, es decir, que
junto a él suelen aparecer otro tipo de trastornos asociados como, por ejemplo, el Trastorno
Negativista Desafiante, el Sindrome de Tourette, Trastornos de ansiedad, Tics, Dificultades de
Aprendizaje, lo que agravaria en gran medida las consecuencias que el TDAH tiene para
aquellos que lo sufren, aparte de ello, suelen ser nifios con una mayor probabilidad de sufrir
accidentes o lesiones, debido a su caracter impulsivo, y poco reflexivo, que marca a este tipo

de trastornos (Marino, Sanz y Fernandez, 2017).

Como se ha visto son muchas las teorias a cerca del origen y posibles causas de este trastorno,
en lo que todos coinciden es que es un trastorno del neurodesarrollo que afecta a diferentes
ambitos de la vida del paciente que lo sufre, llegando a influir en el aspecto académico,

familiar y social.

2.1.2. Criterios diagndsticos del TDAH.

En este apartado se hablara a cerca de los criterios que se han de tener en cuenta para el

diagnodstico del TDAH, asi como de las caracteristicas mas importantes de este trastorno.

El TDAH se caracteriza por la presencia continuada de varios sintomas, que deben mantenerse

como ya se indicé durante al menos un periodo de 6 meses ininterrumpidos. (APA, 2013).

Para diagnosticar este trastorno acudimos a los criterios que se encuentran en el DSM-V (APA,
2013), o la Clasificacién internacional de enfermedades (CIE-10) Organizacién Mundial de la
Salud (OMS, 1994). La presencia de estos sintomas produce una perturbacién en el entorno
familiar, académico y social de las personas que lo padecen, y precisamente esa incidencia
gue los sintomas provocan en su vida, es también un indicativo que permite el diagndstico del

trastorno (Isorna, 2013).
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Hay que partir de la base de que el diagndéstico del TDAH no es sencillo y que solo debe ser
realizado por aquellos profesionales facultados para ello, como puede ser: el pediatra, el

psiquiatra, el neurdlogo o el psicélogo clinico.

Segun el DSM-IV-TR (APA, 2002), se pueden dividir los sintomas en tres categorias aquellos

relacionados con la inatencion, la hiperactividad, y la impulsividad.

La hiperactividad puede observarse a través de un aumento de la actividad motriz, del
movimiento. A los nifios les cuesta quedarse quietos tanto en ambientes mas estructurados
como por ejemplo en clase y en ambientes mas relajados como podria ser el lugar de recreo

(Isorna, 2013).

La inatencion, por otro lado, hace referencia a la dificultad para mantener la atencién durante
un largo periodo de tiempo, en cualquier tipo de actividad y no solo en el entorno académico.
Les cuesta establecer un orden y secuencia a la hora de llevar a cabo las tareas, de ahi que se
den errores y olvidos de manera frecuente, presentan problemas para seguir las normas, lo
gue afecta sobre todo al rendimiento académico (Isorna, 2013). Por ultimo, la impulsividad se
refleja en una conducta impaciente, no es capaz de retrasar sus actos (Bastardas, Ortiz,
Sanchez y Sabaté, 2015). Suelen responder o actuar de manera precipitada. El nifio parece
estar dominado por sus impulsos (Bastardas et al., 2015). Estos aspectos seran desarrollados

a continuacion tomando como base el Manual de Diagndstico DSM-V (APA, 2013).

Pararealizar el diagndstico del TDAH se siguen los criterios marcados por el DSM-V (APA, 2013)

y son los que se indican en la Figura 1.
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INATENCION HIPERACTIVIDAD E IMPULSIVIDAD

*

No presta suficiente atencion a los detalles o se cometen
errores por descuidos.
Tiene dificultades para sostener la atencién en actividades
recreativas.
Parece no prestar atencion cuando se le habla.
Tiene dificultades para seguir las instrucciones y acabar las
tareas.
Le cuesta organizary planificarlas actividades.
Rechaza aquellas tareas que requieren un esfuerzo de
atencidn sostenido.
Suele perder el material necesario para
actividades.
Tiene poca resistencia a los estimulos externos.
Suele olvidarrealizar las tareas cotidianas.

se requiere al menos la conjuncién de seis de los siguientes

realizar las

sintomas y que se hayan mantenido durante al menos seis
meses.

*

Juguetea, golpea con las manos o los pies o se mueve en el
asiento.
Se levanta constantemente.
Suele cometer errores o trepar en situaciones donde no es
apropiado.
Es incapazde jugar de manera tranquila.
Acttia como impulsado por un motor.
Habla de forma excesiva.
Responde inesperadamente o antes de que se termine de
formular la pregunta.
Le cuesta esperar su turno.
Suele interrumpira los demas.
se requiere al menos la conjuncién de seis de los siguientes

sintomas y que se hayan mantenido durante al menos seis
meses.

- Algunos de estos sintomas ya estaban presentes antes de los doce afios.

- Los sintomas estan presentes en al menos dos contextos diferenciados.

- Los sintomas interfieren con su vida social, académica o familiar.

- Los sintomas no se deben a la existencia de ningun otro tipo de trastorno mental

Figura 1. Criterios diagnodsticos TDAH

Fuente: Elaboracion propia

La combinacion de estos criterios que se manifiestan en cada sujeto de forma diferente,

se da lugar a los distintos tipos de trastorno por déficit de atencion DMS-V (APA, 2013) tal

y como se recoge en la Figura 2.

Tipo combinado TDAH

Tipo inatento TDA

Tipo hiperactivo

- Inatencién - Falta de atencion. - Hiperactividad e
- Hiperactividad *personas con impulsividad.
- Impulsividad dificultades para *sujetos con constante

mantener la atencion.

necesidad de
movimiento.

Figura 2. Tipos de TDAH

Fuente: Elaboracién propia
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Una vez analizados los sintomas que se utilizan para el diagndstico del TDAH, se debe dar paso
a los diferentes tratamientos que actualmente se prescriben como forma de paliar los efectos
gue produce el TDAH en las personas que lo padecen, porque hay que recordar que no existe

aun una cura definitiva para este trastorno.
2.1.3. Tratamientos para el TDAH.

En este apartado se tratara de hacer una breve referencia a los distintos tipos de tratamientos
gue se utilizan para combatir los sintomas de este trastorno, que van desde el tratamiento
farmacolégico, hasta las terapias conductuales. No pretende ser este apartado un juicio acerca
de cudl es el mejor tratamiento, ya que todo dependera de la persona teniendo en cuenta que

la eleccidn de tratamiento corresponde conjuntamente a padres y profesionales clinicos.

En la mayoria de los casos se opta por un tratamiento multimodal, donde se incluye el
tratamiento farmacoldgico combinado con terapias cognitivo-conductuales, todo ello

adaptado siempre a las peculiaridades que presente el sujeto en cada caso.

Hay que valorar el hecho de que una terapia basada solo en el tratamiento farmacoldgico no
permite mejorar el rendimiento académico, por eso debe apoyarse en el tratamiento
cognitivo-conductual, que ayude al nifio a ser capaz de gestionar su propia conductay con ello

su propio proceso de aprendizaje (Herrero, Siegenthaler, Jara y Miranda, 2010).
Una vez dicho esto se pasara a hacer una breve referencia de cada tipo de tratamiento.

- Tratamiento farmacoldgico: es por excelencia la terapia mas utilizada, y suele consistir
en la administracion de sustancias psicoestimulantes, que afectan a la base
neuroldgica del TDAH (Orjales, 2009).

Estas sustancias disminuyen los sintomas relacionados con la hiperactividad y la
impulsividad, llegando a producir también una mejora en la capacidad de atencién, ya
que ayudan a reducir el nivel de inquietud de los sujetos con TDAH (Moreno, 2005).
El metilfenidato es el psicoestimulante mads utilizado en Espafia, que funciona
bloqueando el transporte de dopamina, lo que produce que aumente dicha sustancia
en la neurona sindptica, y con ello se logra una mejora de la atencidn y una reduccion
de la sobreactividad (Vasquez et al, 2010).

El metilfenidato puede ser de liberacién inmediata, que se administra por via oral a

través de comprimidos y llega al cerebro de forma rdpida a través de la sangre. Surte
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efecto en torno a las tres horas de haberse ingerido y tiene una duracion de entre tres
y seis horas, lo que significa que el sujeto deberd tomar al menos dos tomas diarias de
este tratamiento para mantener sus efectos a lo largo del dia (Lavigne y Romero, 2010).
Por otro lado, tenemos el metilfenidato de liberacién lenta, que no estd disponible en
Espana (Pascual-Castroviejo, 2008), que solo necesitaria de una toma diaria, ya que los
efectos se mantienen mas tiempo activos.

El metilfenidato puede tener efectos secundarios como alteraciones en el tracto
digestivo, en el sistema inmunitario y otras zonas cerebrales que no estan relacionadas
con la atencién o hiperactividad (Alés y Ruiz, 2013). Algunos de los efectos secundarios
mas comunes son la pérdida de apetito, el insomnio, dolor de cabeza y Tics (Moreno,
2005). También podria llegar a afectar a la produccién de la hormona del crecimiento,
por el efecto que tiene sobre el sistema endocrino (Garcia de Vinuesa, Gonzédlez y
Pérez, 2014).

Dentro de los tratamientos farmacoldgicos se ha de hacer referencia también al uso
de tratamientos no estimulantes, con sustancias como la atomoxetina, esta sustancia
funciona como inhibidor del transporte de noradrenalina, lo que hace aumentar la
cantidad de noradrenalina en el cértex prefrontal y en menor medida también los
niveles de dopamina. Se administra en una sola dosis, y hace que mejoren los sintomas
del TDAH durante todo el dia. También puede generar efectos secundarios como, por
ejemplo, disminucién del apetito, dolor de estdmago, aunque poco a poco suelen ir
desapareciendo (Lavigne y Romero, 2010).

En cualquier caso, la prescripcion del tratamiento farmacoldgico tiene que estar sujeta
a la supervision de un facultativo y tomarse con las debidas precauciones, ya que
pueden llegar a generar dependencia (Lavigne y Romero, 2010).

Hay que dejar claro también, que estos medicamentos no curan el TDAH, pero si
ayudan a la mejora de los sintomas, lo que favorece la adaptacion del nifio al entorno
familiar, social y académico. Produce una mejora de la atencién, y reduce las
distracciones, con lo que podra observarse una mejora del rendimiento académico
(Moreno, 2005). A continuacién, se presenta una tabla en la que se hace una

comparacion de los dos farmacos explicados anteriormente.
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Tabla 1. Tratamientos Farmacolégicos

Medicamento

METILFENIDATO

ATOMOXETINA

Psicoestimulante

Bloquea el transporte de
dopamina.

De liberacion inmediata: al
menos necesita de dos
ingestas diarias.

De liberacion lenta: no

No psicoestimulante.
Inhibe el trasporte de
noradrenalina.
Una sola dosis diaria.
Efectos secundarios:

e  disminucion del

apetito.

disponible en Espaiia. e dolor de estémago.

- Efectos secundarios:

e alteraciones del
tracto digestivo.

e alteraciones del
sistema
inmunitario.

. Insomnio.

e afeccidn dela
hormona del

crecimiento.

Fuente: Elaboracion propia.

- Tratamientos psicolégicos conductuales y cognitivo-conductuales: este tipo de
tratamiento debe ser disefiado acorde a las caracteristicas y necesidades concretas de
cada sujeto con TDAH. Para llevar a cabo este tipo de terapias tanto en el aula como
fuera de ella, es necesaria la colaboracién de padres, profesores, el equipo de
orientacién, quienes deben tener cierta base a cerca de la practica del Mindfulness
que trabajarian en estrecha conexién y bajo las indicaciones de los especialistas
(Moreno, 2005). Dentro de las terapias conductuales se plantea un doble objetivo por

un lado el de reforzar o desarrollar las conductas consideradas como deseables, y por
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otro reducir o eliminar las que no lo son. Este tipo de tratamientos se basa en cuatro
técnicas bdsicas como son: la respuesta condicionada, el condicionamiento operante,
la modificacion de la conducta y el aprendizaje social, aspectos que se abordardn mas
adelante. Las personas que han recibido este tipo de terapias mejoran
significativamente en el control de la impulsividad y la hiperactividad, pero uno de los
mayores limites a los que se enfrentan estos tratamientos es su escasa incidencia a
largo plazo (Fenollar, Gdmez y Muioz, 2015).

Con estos tratamientos se pretende mejorar el control del nifio sobre los sintomas del
TDAH, una mejora en la autorregulacién de su comportamiento (Orjales, 2009). Este
tipo de programas estan orientados hacia el manejo de laimpulsividad y la disminucién
de la hiperactividad motriz. Una de las técnicas que mas se suelen llevar a cabo es la
de los refuerzos positivos y los refuerzos negativos. Uno de los ejemplos de refuerzo
positivo seria la economia de fichas, en la que el nifio recibe puntos cuando realiza una
buena conducta, asi para acceder a los distintos premios tiene que obtener
determinadas puntuaciones técnica que puede ser aplicada tanto en casa, como en el
propio aula (Lavigne y Romero, 2010). El refuerzo también puede venir en forma de
felicitacion o alago, como consecuencia de la mejora en la conducta. En cuanto las
técnicas de entrenamiento cognitivo conductual se centran en el trabajo del
pensamiento del nifio, pero hay que partir del hecho, de que no resulta una tarea
sencilla (Orjales, 2009). Lo que se pretende con estas terapias es normalizar la
conducta del sujeto cambiando su forma de percibir la realidad. Se trata de que el nifio
desarrolle e interiorice practicas de autorregulaciéon y autocontrol (Fenollar, Gdmez y
Mufioz, 2015). Se suele trabajar a partir del modelamiento cognitivo, se ofrecen al nifo
modelos de conducta, ejemplificados por nifios de su misma edad y sexo, para que a
través de la observacidon vaya ejercitando las diferentes habilidades cognitivas y
estrategias de pensamiento. Estas técnicas entran directamente con el desarrollo de
la metacognicién, cuyo pilar es la autorregulaciéon de la propia conducta.

Hay que tener en cuenta que las personas con TDAH tienen limitaciones para extraer
conclusiones de la informacién que reciben, lo que afecta a su capacidad de
autorregulacion, y este tipo de técnicas le permiten ser consciente de sus limitaciones

y de cémo actuar frente a ellas (Orjales, 2009).
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Tabla 2. Terapias Psicolégicas

Modalidad

CONDUCTUAL

COGNITIVO-CONDUCTUAL

Técnicas

Programa de refuerzo:
premiar aquellas conductas
que se quiere que el sujeto
mantenga.

Extincién de conductas:
omisidn de recompensa
ante conductas no
deseadas.

Retirada de privilegios:
privar al sujeto de ciertos
premios o privilegios cuando
no cumple las normas.
Economia de fichas:
entregar fichas por cada
conducta adecuada para
canjearlas después por una
recompensa.

Contratos de contingencia:
acuerdo entre el menor vy el
adulto, donde se establecen
los compromisos de
comportamiento del nifio, y
los premios que otorgara el

adulto.

Técnicas de autocontrol:
cuyo objetivo es que el nifo
utilice  dichas  practicas
aprendidas en diferentes
contextos. Para ello debe
reconocer y evaluar su
propia conducta, serd él
mismo quien aplique los
premios % refuerzos
negativos.

Técnica autoinstrumental:
también conocido como
modelamiento cognitivo. El
ninio a través de la
observacion integra los
pasos a seguir que le ayudan
en la autorregulacion de la

propia conducta.

Fuente: Elaboracion propia.

El TDAH es uno de los trastornos de neurodesarrollo que mas presencia tiene actualmente en

la infancia (Fenollar, Gémez y Muioz, 2015). Numerosos estudios dan muestra que el

tratamiento mas eficaz es el que apuesta por un enfoque multimodal (Fenollar, Gémez y

Mufioz, 2015). Es cierto que el tratamiento farmacolégico es el mas efectivo para reducir los

sintomas centrales del TDAH, pero no ayuda a mejorar en la esfera social y conductual, de ahi

gue muchos profesionales apuesten por combinar el tratamiento farmacoldgico con las

terapias psicoldgicas (Fenollar, Gémez y Mufioz, 2015).
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2.2. Comprendiendo el Mindfulness.

En este apartado se tratara de explicar las caracteristicas y beneficios del Mindfulness, una
practica cada vez mas extendida en la sociedad occidental, que ayuda a centrarse en el
presente inmediato y a reflexionar acerca de uno mismo y nuestras experiencias, pero desde
una perspectiva serenay tranquila, lo cual puede ayudar a la mejora de los sintomas del TDAH,

ya que uno de sus objetivos es preparar al organismo para retrasar las respuestas impulsivas.
2.2.1. Concepto de Mindfulness

En este primer punto se tratara de definir las caracteristicas y principios que rigen la practica
del Mindfulness con el fin de comprender su esencia y acercar su practica a aquellos que la

desconocen.

El Mindfulness es una préctica arraigada en la tradicién budista, su nombre originario es Sati,
proviene de la Lengua pali, y evoca a la conciencia, a la atencién y al recuerdo, que son las
bases de esta forma de vivir la realidad (Simoén, 2011), mientras que en espanol podria

traducirse como atencion o conciencia plena (Parra et al, 2012).

Para situar el origen del Mindfulness, se debe remontar a hace mas de 2500 afios, naci6 de la
mano de Siddharta Gautama, el Buda Shakyamun (Parra et al, 2012), pero pese a su larga
tradicion en el mundo oriental, no fue hasta finales de los afios 70, cuando comenzd a
expandirse su prdactica por occidente, y en concreto lo hizo de la mano de Jon Kabat-Zinn,
quien siendo profesor de la Universidad de Massachussets, popularizé su utilizacién como
terapia para mitigar el dolor crénico de algunos pacientes en lo que se conoce como
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), desarrollado por Kabat-Zinn (1992) (Moiiivas,
Garcia-Diex y Garcia de Silva, 2012), junto con Kabat-Zinn otro de los responsables del
asentamiento de la practica del Mindfulness en nuestro continente fue Richard Davindson
quien estudio la relaciéon entre la practica de la atencidn plena y el desarrollo de la plasticidad

cerebral (Galvez-Galve, 2013).

En su origen el Mindfulness estaba vinculado a la practica religiosa, a lo espiritual, pero hoy
en dia, esta practica se ha alejado de ellos, y es entendido como una habilidad de la mente,
gue se basa en dos pilares fundamentales, la autorregulacion de la atencion, dirigida hacia las

experiencias inmediatas y en la aceptacion de esa realidad presente (Miré, 2012).
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El Mindfulness se basa en tres practicas fundamentales, que servirdn de base mads adelante,
para apoyar sobre ellas, las sesiones de intervencién que forman el grueso de este trabajo. De

esta manera el Mindfulness se centra en:

- La practica de la atencidon: tenemos que diferenciar aqui entre tres tipos de atencién
gue se ponen en practica con el Mindfulness, la atencion focalizada, poniendo la mete
al servicio de una sola actividad, emocién o estimulo concreto, por ejemplo, la
respiracion. La atencion abierta, dejando espacio a cualquier sensacién interna o
externa e ir reconociendo, poniendo nombre a lo que se siente, por ejemplo,
permanecer en silencio y captar los diferentes sonidos que envuelve a la persona, y
por ultimo la atencidn plena, que consiste en realizar una actividad poniendo la vista
en el proceso de realizacién de la misma, en todo lo que nos hace sentir, por ejemplo
mientras me ducho, poner atencion a como el agua cae por el cuerpo, como se mueven
mis dedos, y que sensaciones me genera esa actividad.

- La contemplacion de las sensaciones del cuerpo es una practica compartida con otras
formas de meditacién como, por ejemplo, el yoga, consiste en ir recorriendo
mentalmente del cuerpo, como una especie de escaner, siendo consciente de todo lo
gue ocurre, desde la respiracion, hasta el parpadeo.

- Llaintegracién de la atencién plena en el dia a dia, es decir, analizar desde una vision
contemplativa las diferentes actividades que se realizan a lo largo del dia, poniendo la
vista en lo que hacen sentir, independientemente de que sea negativo o positivo, se
trata de aceptar lo que viene, en el momento en que llega. (Ruiz, Rodriguez, Martinez

y Nufiez, 2014).

El objetivo principal que se persigue con el Mindfulness o Atencidn Plena no es la relajacion,
aunque forme parte de él, sino mejorar la atencién en el presente, aceptando cualquier
sensacién, emocién, o estado que nos provoque tanto fisico como mental (Dimidjian y

Linehan, 2003).

Kabat-Zinn (2003), quien impulsé la préactica del Mindfulness en el mundo occidental, presenta
como componentes clave de esta forma de relacionarse con el mundo la autorregulacién de
la atencidn, dirigir la atencidon hacia el presente, hacia el momento inmediato. Y por otro lado
la actitud con la que se enfrenta a esa realidad inmediata, que debe estar caracterizada por la

aperturay la aceptacion.
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Este mismo autor establece los siete fundamentos en los que se basa la practica de la Atencién

Plena:

- No juzgar: posicionarse como observadores neutros de lo que esta ocurriendo,
intentando retrasar la respuesta impulsiva ante determinados estimulos.

- Paciencia: entender que la vida lleva su ritmo y que las cosas ocurren cuando tienen
que ocurrir.

- Mente del principiante: tomar la forma en que alguien mira algo por primera vez, con
curiosidad, entusiasmo, evitando dejar paso a los prejuicios. Con la mirada y la mente
atenta.

- Confianza: creer en uno mismo, en sus capacidades, tiene que ver con la autoestima y
el autoconcepto, con no juzgarse.

- No esforzarse: la practica del Mindfulness, no persigue otro resultado mas alla del de
ser consciente del momento presente, aceptando tanto lo bueno como lo malo,
reduciendo el sufrimiento que nos causa los pensamientos sobre el futuro y el pasado.

- Aceptacion: acogiendo cada hecho, cada emocion, como se presenta, sin pretender
cambiarlo, ni juzgarlo.

- Ceder: conformarse con lo que viene, es una consecuencia de la aceptacion.

Son muchos los autores que, de un tiempo a esta parte, han tratado de encerrar en una

definicién lo qué es el Mindfulness algunas de estas descripciones son:

“Mantener viva la conciencia en la realidad del presente” Hanh (1975, citado en Parra et al.,

2012, p. 32).

“Prestar atenciéon de un modo particular, a propdsito, en el momento presente, y sin

establecer juicios de valor”. Kabat-Zinn (1990, citado en Parra et al., 2012, p. 32).

“Una forma de conciencia centrada en el presente, en la que cada pensamiento es reconocido

y aceptado tal y como es” (Bishop et al., 2004, p. 236).

En definitiva, la base de esta practica podria resumirse en el desarrollo y ejercicio de prestar
atencién de manera activa al momento presente, fijando la vista tanto en los estimulos
externos como internos, que nos rodean, pero teniendo en cuenta, que una nota esencial del
mismo es no juzgar, sino tomar una actitud de aceptacion de las cosas tal y como vienen

(Kabat-Zinn, 2003).
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2.2.2. Principales beneficios del Mindfulness

A continuacion, se tratara de describir los principales beneficios que se atribuyen a nivel
general a la préactica del Mindfulness y cémo puede suponer un alivio de los sintomas propios
del TDAH.

El Mindfulness abre una nueva forma de relacionarse con uno mismo y con el mundo, este
puede ser quizd, el beneficio mas importante que aporta esta practica, pero tras anos de
investigacion, desde que Kabat-Zinn puso en marcha el MBSR, se han ido dilucidando y dando
a conocer numerosos beneficios que derivan de la practica regular del Mindfulness y que
podemos agrupar, segun Secanell y Nufiez (2019) en diferentes areas.

En el plano psicolégico:

- Ayuda a la reduccién de los indices de estrés, y con ello se produce una disminucién
de estados de ansiedad, asi como la limitacion de la incidencia de las reacciones
psicosomaticas de nuestro cuerpo, cuando una alteracién psiquica o de la mente
produce una reaccion fisica o corporal.

- Mejoradel autoconcepto y la autoestima, que tienen que ver con laimageny la estima
gue cada uno tiene de si mismo, debido a la actitud que la practica del Mindfulness
nos permite adoptar, una actitud paciente, sin juicios, y basada principalmente en la
aceptacion tanto de nosotros mismos, como de aquellas situaciones que nos
sobrevienen.

- Permite una mejora en la autorregulacion emocional, pues nos habilita para afrontar
las diferentes situaciones con calmay paciencia. Nos ayuda a retrasar y limitar nuestras
respuestas impulsivas, y estos es gracias a que el Mindfulness se apoya en la practica
de la contemplacién, que nos permite también, ser mas conscientes de nuestras
emociones.

A nivel cognitivo:

- Permite una mejora de la capacidad atencional y de la concentracién, lo que a su vez
favorece la autorregulacion de los procesos ejecutivos, que son aquellos relacionados
con los procesos cognitivos y la toma de decisiones y la regulacidn de la memoria, la

planificacion y la resolucidn de situaciones, que requieren de una atencién focalizada

31



Paula Molero Sanchez
Propuesta de intervencion para minimizar los sintomas del TDAH a través del Mindfulness

A nivel social:

- Mejora la empatia, gracias al ejercicio de la compasiéon. Mejora las conductas
disruptivas y agresivas. Todo ello hace que el ambiente en el que se mueve la persona
se vuelva mds relajado y agradable.

Como se puede apreciar el Mindfulness genera beneficios y mejoras en practicamente todas
las esferas de la dimension humana, pero para el caso que aqui se trata, limitar la incidencia
de los sintomas del TDAH, los beneficios o implicaciones que mas interés suscitan por estar
relacionados con el dmbito educativo son:

- Mejora de las habilidades cognitivas como consecuencia de ello, una mejora del
rendimiento académico, que se produce gracias al desarrollo de la capacidad de
atencién sobre tareas concretas, y la capacidad de procesar la informacién mas
rapidamente.

- Aumento del bienestar, lo que implica una mejora de la autopercepcidn, autoestimay
autoconcepto, lo que facilita la autorregulacion emocional.

- Efecto positivo en el desarrollo integral del nifio, gracias a la mejora de la creatividad,
el establecimiento de interacciones sociales positivas, gracias al desarrollo de la
compasion y la empatia. (Davis y Hayes, 2012), (Palau, 2015).

Aunque este trabajo esta orientado al uso del Mindfulness como ejercicio para mitigar los
sintomas del TDAH, podemos observar que dicha practica puede extender a todo tipo de
alumnos, ya que los beneficios ayudarian a crear un clima de aula favorable para el
aprendizaje. En lo que se refiere al TDAH, vemos que el Mindfulness podria ayudar a limitar
los principales efectos de este trastorno como son la impulsividad, la falta de atencién y la

conducta hiperactiva.
2.2.3. Programas de Mindfulness aplicados al ambito educativo.

En este apartado se tratard de hacer una breve descripcién de alguno de los programas
basados en la practica del Mindfulness que se estd llevando a cabo tanto en Espafia como en
otros paises donde la practica del Mindfulness estd mdas asentada, y que serviran de
inspiracion para el disefio de la propuesta de intervencién, la cual se desarrollard mas

adelante.
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Es cierto que en Espafia alin no hay una tradicion arraigada de la aplicacion del Mindfulness
en el ambito educativo, pero si se puede encontrar algunos ejemplos que estan llevando a

cabo, en concreto en el Programa Aulas Felices, TREVA y el Proyecto HARA.

Se comenzard analizando el programa Aulas Felices, que es quizd el mas conocido, este
programa fue disefiado por el Equipo Sati, al frente del cual estan Arguis, Bolsas, Hernandez y
Salvador (2012). Esta destinado a alumnado tanto de Educacion Infantil, Primaria y
Secundaria, y se basa en la aplicacion de la psicologia positiva y tiene como objetivo el
desarrollo social y personal de los alumnos, a través de la practica del Mindfulness y de las
fortalezas personales que se puede agrupar en: Sabiduria y Conocimiento, Coraje, Humanidad,
Justicia, Moderacién y Transcendencia (Bisquerra y Herndndez, 2017). Son varias las técnicas
y practicas que se utilizan para llevar a cabo este programa entre ellas se encuentran: la
meditacién basada en la respiracion, la meditacién caminando, el Bodyscanner, ejercicios de

yoga, la practica de la atencién plena en la vida diaria (Arguis et al., 2012).

Por otro lado, el Proyecto HARA se inicid en el afio 2000 gracias a un equipo de docentes de
La Rioja, Pais Vasco, Aragén y Navarra (Andrés, Montserrat, Santamaria, 2012), que aplican el
Mindfulness en la red de colegios La Salle tanto en Espafia como en Portugal. Al igual que el
programa anterior también esta dirigido al alumnado de Infantil, Primaria y Secundaria, pero
ademas aqui también se incluye al alumnado de Bachillerato. A través de este proyecto se
pretende trabajar la dimensidn interna de la persona a través de la inteligencia emocional, del
Mindfulness y de la Educacion en Valores como el respeto, la igualdad. Se centran en la
expresion emocional y en el proceso de descubrimiento de uno mismo, asi como en el
desarrollo de la empatia. Las técnicas que se utilizan en este programa se centran sobre todo
en el trabajo corporal y la integracion emocional. Después de cada sesion los alumnos
comparten las experiencias que ha suscitado cada practica. Las herramientas prdcticas mas
utilizadas son: la respiracidn, la relajacidn, la musica, la expresion artistica y el trabajo con la

modulacién de la voz.

También se encuentra el Programa TREVA, (Técnicas de Relajacién Vivencial Aplicadas al Aula),
fue disefado por Lépez-Gonzdlez (2016) con el fin de reducir los niveles de ansiedad que
presentaban los alumnos en el ambito educativo espafiol, es un programa avalado por el
Instituto de Ciencias de la Educacidn de Barcelona y se aplica mayoritariamente en centros de

Cataluia y la Comunidad Valenciana. Consta de 12 lecciones o unidades, de las cuales nueve
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son consideradas como bdsicas y en ellas se trabajan aspectos como la atencidn, la respiracion,
la relajacidn, la visualizacidn, la conciencia sensorial, la voz o el habla, la postura, la energia 'y
el movimiento, y tres lecciones especiales en las que se incluye la atencion plena, la gestién
emocional y el centramiento. Cada una de estas practicas debe aprenderse por separado a
través de una metodologia en espiral, es decir, volviendo cada cierto tiempo a repasar los
conceptos y aspectos ya trabajados y podran ser aplicadas conjuntamente en la practica
dependiendo de los objetivos que se quiere conseguir (Lépez-Gonzalez, Alvarez y Bisquerra,
2016). Entre sus objetivos se encuentra el desarrollar la atencién y la concentracidn, dosificar
los esfuerzos, favorecer el rendimiento escolar, valorar la atencidon y el silencio, aprender a

autocontrolarse y mejorar el autoconocimiento. (Lopez-Gdonzalez, 2016).

En cuanto al plano internacional cabe decir que la practica del Mindfulness y su introduccidn
en la experiencia educativa estd mucho mas extendida que en nuestro pais. Dentro de las
practicas internacionales se puede destacar el Inner Resilience Program (IRP) disefiado por
Lantieri (2008) que esta destinado no solo a los nifios de Primaria, sino también a los padres,
a los profesores y el resto del personal no docente del centro educativo. Lo llamativo de este
programa es que incluye retiros de fin de semana, sesiones individuales y talleres junto a los
padres. También cabe sefialar el programa disenado por Broderick (2013) que recibe el
nombre de Learning to Breathe en espaiol es conocido como Aprender a Respirar es un
programa que se basa en el desarrollo de la atencidn plena por parte del grupo, supone tomar
conciencia de la experiencia del momento presente con compasion y apertura y este es el

principal objetivo de este programa, el fortalecer la atencién y la regulacién de las emociones.

Hay que tener presente el hecho de que no son muchos los programas de Mindfulness que
estdn especificamente disefiados para tratar el TDAH, sin embargo, se puede mencionar uno
de los programas que mds extendido estd en este campo como es el programa MYmind,
ideado por Susan Bogel ( Bogels, Hogstad, Van Dun, De Shutter y Destifo, 2008), estd dirigido
a nifios y adolescentes con TDAH y a sus padres. Es un programa de mindfulness en el que
participa toda la familia. El objetivo de este programa es otorgar a las familias y a los propios

nifos herramientas para manejar en su dia a dia los sintomas del TDAH.

Como se aprecia la practica del Mindfulness se centra en la mejora de los procesos de

autorregulacion de la propia conducta, aspecto que estd mermado o limitado en los sujetos
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gue padecen TDAH, y es por eso mismo por lo que se toma como base esta practica para el

desarrollo de la propuesta de intervencion que se desarrollara a continuacion.
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3. Propuesta de intervencion

En este apartado se va a desarrollar la propuesta de intervencion que viene a constituirse
como el objetivo principal de este trabajo, recordar que se trata de disefiar una propuesta de
intervencion no implementada destinada a la reduccién o limitacion de los sintomas del TDAH,

a través de la préctica del Mindfulness.

En primer lugar, se tratard de justificar la necesidad real de esta intervencion, haciendo
referencia también al contexto para el cual se ha disefiado y en el cual debiera ser aplicada
dicha propuesta. A continuacion, se explicara la propuesta en si, incluyendo objetivos de cada
una de las sesiones, temporalizacidon, metodologia, asi como materiales y recursos necesarios
para en el caso de que pudiera ser aplicada la propuesta estuviera todo descrito, de modo que
se convierta en una guia de aplicacion de esta propuesta. No se puede olvidar hacer referencia
a los criterios de evaluacidon que servirian para comprobar el efectivo cumplimiento de los

objetivos que han sido propuestos para cada una de las sesiones.
3.1. Justificacién de la propuesta de intervencion

Como se ha mencionado en apartados anteriores el TDAH es uno de los trastornos del
neurodesarrollo mas extendidos hoy en dia tanto en niflos como en adolescentes, con una
alta comorbilidad, aparte de ello, los sintomas y efectos de este trastorno afectan a diversas

esferas de la persona que lo padece, como son el dmbito académico, social y familiar.

Para el caso que aqui se trata resulta mas relevante aquellos aspectos del TDAH que pueden
afectar o incidir en la esfera académica, pero sin olvidar que todos ellos estan interconectados
y que la practica del Mindfulness pretende hacerse extensiva a todos los dmbitos de la vida
de aquel que lo préctica. Los alumnos que han sido diagnosticados con TDAH, suelen presentar
niveles de atencidn mads bajos de lo normal, ademas de que su conducta esta en muchos casos
dominada por la impulsividad y por una hiperactividad que le impide estar concentrado o
guieto en momentos que lo requiere, presentan en definitiva problemas de autorregulaciény
autocontrol que interfieren en el rendimiento académico y en el desarrollo normal de la clase

(Forcadell et al., 2016).

Hay que tener presente que los tratamientos mas exitosos son aquellos que apuestan por una

accién multimodal, de farmacos y de terapias conductuales y psicoldgicas que ayudan a limitar
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la incidencia de los sintomas del TDAH, pero también se centran en el modelamiento de la

conducta y lograr asi una mejor autorregulacion de la propia conducta.

El Mindfulness se incluye dentro de esas terapias de tercera que generacion, que estdn
empezando a ser aplicadas para el tratamiento de trastornos como el TDAH. Se basa,
principalmente en el trabajo y desarrollo de la atencidon plena, asi como en el
autoconocimiento, focalizandose por lo tanto en uno de los grandes problemas derivados de
este trastorno, las dificultades para focalizar la atencién y la regulacién de la propia conducta,

gue pasa por un autoconocimiento (Kabat-Zinn, 2003).

El mindfulness se encontraria dentro de las terapias cognitivo-conductuales, que han
demostrado su eficacia en aspectos como la regulacién de la atencién, el autocontrol y el
comportamiento social, asi mismo produce cambios en la estructura cerebral (Hervas, Cebolla
y Soler, 2016). Las personas que sufren TDAH, tienen limitada la capacidad de atenciodn, el
control de impulsos, aspectos que se trabajan de manera central en el mindfulness, que
persigue el desarrollo de una atencion plenay consciente, asi como en la capacidad de retrasar
la respuesta inmediata de los estimulos, practicas que abren la puerta a la reflexion y a la

autorregulacion de la conducta propia (Romina, Soriano y Moreno, 2019).

Es por todo ello por lo que se va a presentar el disefio de una propuesta de intervencién
focalizada en la practica del Mindfulness y su eficacia en reducir o limitar la incidencia de los
sintomas centrales del TDAH, asi como de ayudar al sujeto que lo padece a reordenar o
redirigir su conducta de forma autéonoma. Esta propuesta constara de 10 sesiones, que se
llevardn a cabo una vez a la semana, en la hora de tutoria, la tutora del grupo sera la encargada
de dirigir las sesiones, pero para ello contara con la colaboracién de la orientadora del centro
que tiene experiencia y prdctica en la aplicacidon del Mindfulness. Las sesiones tendran una
duraciéon de 30 minutos, con el fin de adaptarnos a las capacidades de los alumnos,
especialmente de los que padecen TDAH, una duracién superior incidiria negativamente en su

poder de atencion.

Esta propuesta de intervencion se va a llevar a cabo por la tutora del aula, en virtud de las
competencias que se incluyen dentro de la accién tutorial, aunque en todas las sesiones estara
asistida por la orientadora del centro, quien posee conocimientos acerca de la practica del
Mindfulness. A parte de ello dicha propuesta antes de aplicarla debe ser aprobada por el

Claustro y por lo tanto debe aparecer en los documentos de centro correspondientes como la
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Programacion General Anual, y la Programacién de aula, ademds se ha de contar con el apoyo

de las familias a quienes se informara debidamente del desarrollo y objetivos de la propuesta.
3.2. Contextualizacion de la propuesta

La propuesta de intervencién que va a ser desarrollada mds adelante estd disefiada para ser
aplicada a un posible grupo de 23 alumnos, de los cuales 12 son nifios y 11 nifias, del primer
curso del Primer Ciclo de la Educacion Primaria, con edades comprendidas entre los 6 y los 7
anos, dos de los cuales han sido diagnosticados con TDAH, ambos varones. A la hora de
planificar cualquier propuesta de intervencién en el plano educativo hay que tener presente
las caracteristicas de los nifios a los que va dirigida. Los nifios de esta edad van desarrollando
poco a poco su capacidad de abstraccion, y van mejorando en las habilidades que le permiten
organizar, estructurar la realidad, aparte de ello el lenguaje estd mucho mas desarrollado, y
favorece la interaccién con los iguales y con los adultos que forman parte de su entorno.
También van abandonando poco a poco el egocentrismo, lo que les permite comprender el
punto de vista de otros. Y comienzan poco a poco a conformar su propia imagen. Comienzan
a adentrarse en la etapa de operaciones concretas segun los estadios que describié Piaget
(2007). En el plano motor va a adquirir conciencia de su esquema corporal y es capaz de
organizar el espacio tomando el cuerpo como su punto de referencia y adquiere una gran
coordinacion oculo-manual (Padilla, 2009). Todas estas caracteristicas son compartidas por
los dos alumnos que padecen el trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad, pero aparte
de estas hay que tener en cuenta los rasgos caracteristicos de este trastorno y cuya incidencia
se va a tratar de limitar a través de esta propuesta de intervencién, como son la incapacidad
para mantener la atencién de forma prolongada y una actitud impulsivas que se manifiesta
por la incapacidad de los sujetos de autorregular y gestionar su propio comportamiento. Son
alumnos, que generalmente participan en clase, aunque los rasgos del TDAH les impiden
mantener la concentracion y a veces son un foco de distraccion para el resto de sus
compaferos, en cuanto a la familia, las de ambos alumnos mantendrian una actitud
colaborativa con el centro y los profesionales, por lo que resultaria mas sencillo la aplicacidn

de esta intervencion.

En cuanto al centro educativo se situaria en un entorno urbano, en concreto, en un barrio de
la ciudad con un nivel socioeconémico medio-alto, lo que repercutiria de manera positiva

tanto en la participacién de las familias, como en los recursos y materiales de los que pueden
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disponer los alumnos, hay que tener en cuenta que hablamos de un Colegio Publico. A parte

de ello decir, que el centro sigue una metodologia colaborativa en todos los ambitos.

Segun la Ley Organica 8/2013 de 29 de diciembre para la mejora de la calidad educativa
(LOMCE), la escolarizacién del alumnado que presenta cualquier tipo de necesidad educativa
se basara en los principios de normalizacién e inclusién, por eso mismo se tomaran las
medidas curriculares y organizativas para adecuar el procedimiento a sus necesidades y

caracteristicas especiales.

La propuesta de intervencion que va a ser presentada a continuacién y que pretende ser
aplicada en el préoximo curso 2020/2021, responde a estos principios de inclusidn y atencidn
aladiversidad, pretende ser una ayuda para que los dos alumnos que sufren las consecuencias
del TDAH mejoren en su sintomatologia y puedan participar de forma efectiva y en igualdad
de condiciones que el resto de sus comparfieros y por eso mismo y en vista del principio de
inclusion, la practica de Mindfulness y por lo tanto dicha propuesta va a ir dirigida a todo el
grupo de clase, para evitar que los dos nifios con TDAH se sientan desplazados del aula por su
problema, aparte de que como se mencionaba anteriormente el Mindfulness resulta
beneficioso para todo tipo de personas. Haciendo extensiva la propuesta de intervencién a
todo el grupo de clase no solo se intentara limitar la incidencia de los efectos del TDAH en los
alumnos que lo padecen, sino que ayudard a crear un mejor clima de clase y a que el resto de

los compafieros comprendan un poco mas a cerca de este trastorno.

Hay que tener en cuenta que para poder desarrollar con éxito esta propuesta se necesita la
colaboracién de las familias, de los alumnos y del resto de personas implicadas en la educacion
de los pequeiios, por eso mismo se pedira la colaboracion del resto de docentes que de clase
al grupo para que en la medida de los posible intente aplicar alguna de estas practicas en el
desarrollo de sus clases. También se informard a las familias en la reunidn al inicio de curso
del desarrollo de dichas sesiones, donde se explicard en que consiste la practica del
Mindfulness y los beneficios que puede suponer para los alumnos, ademas de esta reunidn
general, se tendra otra reunion individual con los padres de los alumnos con TDAH, sobre la
intencion de llevar a cabo este tipo de intervencidn, para que consulten a los especialistas por
su hubiera alguna contraindicacidn en su practica. A parte de esto recordar que la propuesta
debe ser presentada al Equipo Directivo y que tiene que aparecer reflejada en los Documentos

de Centro correspondientes como son en la Programacién General Anual del centro educativo,
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y también tiene que aparecer en la Programacion Anual que haya disefiado la tutora para con
su grupo de alumnos y en la que se recogen todas aquellas actividades que formaran parte de

ese curso escolar en este caso del 2020/2021.
3.3. Disefio de la propuesta

Este apartado contiene el grueso del trabajo en cuanto que en él se enmarca la propuesta de
intervencion que se ha disenado tomando como base la practica del Mindfulness para
minimizar o limitar la incidencia de los efectos o sintomas del TDAH en los sujetos-que los
sufren. En los siguientes puntos se ira dando respuesta a las diferentes partes que conforman
esta propuesta de intervencidn entre los que se encuentran los objetivos, la metodologia, las

diferentes sesiones y su organizacion temporal, asi como la evaluacién.

Hay que recordar que esta propuesta constard de diez sesiones de una duracién de 30 minutos
cada una de ellas, que se realizaran en la hora de tutoria una vez a la semana, con todo el
grupo de clase, con el fin de hacer efectivo el principio de inclusidon que rige en la LOMCE
(2013). Hay que tener en cuenta que se mantendrdn reuniones con los padres de los alumnos
al igual que con el resto de maestro que imparten clase al grupo para que en la medida de lo
posible introduzcan algunas de las practicas del Mindfulness tanto en el resto de las
asignaturas como que sean integradas en la vida diaria del nifio, ya que cuanto mas se

practiqgue mds y mejores resultados se obtendran.
3.3.1. Objetivos

En este apartado se recogen aquellas metas o logros que se espera que los alumnos alcancen
a lo largo del desarrollo de la propuesta, y que se atenderan a través de la realizacion de las
diferentes actividades que forman parte de las diez sesiones que componen la propuesta de

intervencion.
Los objetivos son:

Conocer la importancia de mantener la atencion
Desarrollar técnicas para mejorar la atencion

Mejorar la respiracion

1
2
3
4. Mostrar interés por las intervenciones de los compafieros
5. Aumentar el conocimiento acerca de si mismo

6

Identificar las reacciones impulsivas y mejorar su autocontrol
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7. Mantener una actitud participativa

Como se ha dicho estos objetivos son los que se pretende que el alumnado desarrolle a través
de la realizacién de las diferentes actividades que forman parte de la propuesta que se
detallara mas adelante, se centra sobre todo en el desarrollo y la mejora de la capacidad
atencional y en el control y regulacion de la impulsividad, dos de los sintomas nucleares del

TDAH.
3.3.2. Metodologia a utilizar en las sesiones de intervencién

En este punto se hablard de la metodologia que segun el Diccionario de la Real Academia
Espafiola (RAE, 2020) se define como ciencia del método, es decir, cuando se habla de
metodologia educativa nos estamos refiriendo a la forma en la que vamos a procurar que
nuestros alumnos desarrollen las competencias y objetivos que se han formulado para un
determinado periodo de tiempo. En este caso, la metodologia y la forma de guiar y de
desarrollar las sesiones deben estar orientadas a la consecucion de los objetivos que se han

descrito en el punto anterior.

Se opta por una metodologia activa, participativa y personalizada, donde el nifio es el principal
protagonista y actor en la construccion de sus aprendizajes, en este caso orientados hacia la
mejora en su autorregulacion y procesos de atencidn principalmente que son los objetivos se

buscan lograr con el disefio de la propuesta de intervencién.

Cuando se habla de una metodologia personalizada hay que partir siempre del desarrollo
individual de cada alumno, que incluye tener en cuenta no solo sus caracteristicas
psicoevolutivas, que ya han sido mencionadas anteriormente, sino también los conocimientos
previos de los que parte. Ademas, un punto clave en la atencidn personalizada es la atencidn
a la diversidad y mds en este caso donde el programa, aunque van a participar todos los
alumnos del grupo, esta especialmente disefiado para mitigar los efectos que en plano tanto
académico como personal produce el TDAH, a aquellas personas que lo padecen y que tienen

su reflejo también en el entorno en el que se desenvuelve el nifio.

Las actividades estaran también rodeadas de un ambiente ludico, ya que el juego es un
elemento integrador de los aprendizajes ya que en el entran en juego aspectos motores,
lingliisticos, sociales, emocionales, ademas resulta ser un elemento motivador, que despierta

las ganas del alumno por aprender.
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Segun se dispone en el predmbulo de la LOMCE (2013), el sistema educativo debe
proporcionar distintas formas de aprender para cubrir todas las necesidades y demandas de
los estudiantes. Tiene que aplicarse una metodologia que ayude al desarrollo del pensamiento
critico, la autoconfianza, la creatividad y el respeto a la diversidad. Es decir, se trata de aplicar
una metodologia que tenga como protagonista a cada uno de los alumnos, entendidos como

una individualidad, respetando su manera de relacionarse con el conocimiento.

También hay que tener en cuenta que es recomendable que el maestro que va a dirigir la
propuesta este formado en la practica del Mindfulness, o como en este caso que el tutor del
aula estard asistido en estas sesiones por la orientadora del centro que esta especializado en
este tipo de terapias. Como se ha mencionado antes, dicha propuesta ha sido aprobada por
el Claustro y ha sido introducida en los documentos de centro correspondiente. A parte de
ello se ha contado con la autorizacion de las familias de los alumnos que formarian parte de
la intervencién, de hecho, se ha mantenido al inicio de curso una sesidn informativa con todas

las familias, donde se ha explicado en que consiste la propuesta y los objetivos de las mismas.

También se ha mantenido una entrevista individual con las familias de los dos alumnos con
TDAH, para que nos indiquen los tratamientos que estan siguiendo los nifios y si hay alguna

contraindicacion para participar en esta intervencion.

En cuanto a los agrupamientos de los alumnos, se trabajara tanto de forma individual para
potenciar la autonomia, el autocontrol, y la autorreflexidn, asi como el esfuerzo, pero también
habra actividades donde se trabaje en grupo, ya que esta forma de trabajo favorece aspectos
como la empatia, el respeto y también ayuda a controlar los impulsos, pues obliga a tener en

cuenta la opinidn de otras personas.

En cuanto al desarrollo mismo de las sesiones, va a ser muy importante respetar los tiempos

gue se marcan en cada actividad, que se detallardn en el punto referido a la temporalizacién.

Como se ha dicho serd una metodologia activa, que toma al alumno como principal
protagonista, y que se inspira en los principios de individualizacién, entendida como atencién
personalizada, atencién a la diversidad y la inclusidn, todo ello dirigido a que los alumnos
desarrollen habilidades de autorregulacidn de su conducta y mejoren en los procesos de

atencidn, asi como ayudarles a formar una imagen sana y positiva de si mismos.
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3.3.3. Desarrollo de |la propuesta de intervencion

En este punto se presentaran las 10 sesiones que forman parte de esta propuesta de
intervencion, que se llevara a cabo durante 10 semanas, dentro del segundo trimestre, cada
una de las sesiones tendra una duracién de 30 minutos aproximadamente. Se realizard una

sesidon semanal, que estard enmarcada dentro de la hora de tutoria.

Cada sesion estara compuesta por una actividad de motivacion, una actividad principal y una

actividad de consolidacion.

Hay que tener en cuenta que posiblemente a los alumnos que padecen TDAH, les cueste
realizar las actividades mas que al resto de los compafieros, pero no hay que olvidar que el
objetivo es fortalecer esas areas, que a causa del trastorno que padecen, estdn mas limitadas
o les resulta mas dificil controlar, por eso habra que ser mas pacientes con ellos, respetar sus

tiempos y animarlos a concluir todas las actividades.

Tabla 3. Sesion 1

Sesion 1 Trabajamos la Atencion. (30 min)

1,2,3,45y7.
Objetivos. 4

La atencién como elemento necesario para la realizacidn de diferentes tareas.
Préctica de diferentes técnicas atencionales.

Desarrollo de la respiracion.

Respeto hacia las aportaciones de los compaiieros.

Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexién.

Contenidos:

Actitud participativa.

Actividades Motivacion (5 min)

En primer lugar, explicaremos a que esta dedicada la sesion de este dia, en este caso

es la atencidn y haremos una ronda de preguntas acerca de qué es la atencion.

Después daremos lugar a la actividad de motivacién que recibe el nombre de las 20
piedritas, con esta actividad lo que pretendemos es lograr un estado de serenidad y
calma 6ptimo para poder realizar las siguientes actividades. En esta actividad cada
nifio debera dibujar un circulo con una tiza en el suelo, al lado del cual él se sentarg,
una vez hecho esto a cada nifio se le entregaran 20 piedrecitas de diferentes colores,
pueden ser “pinchitos”, fichas etc. Pediremos a los alumnos que cierren los ojos y
comiencen a ser conscientes de su respiracion, de tal manera que cada vez que hagan
una inspiraciéon deben colocar una piedrecita dentro del circulo, cuando hayan

colocado todas sus piedras, en silencio, levantaran la mano y cuando el profesor les
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toque la cabeza podran abrir los ojos, deberdn esperar a que terminen todos sus
compafieros. Podremos repetir esta actividad varias veces, y comprobar como la

respiracion se va calmando poco a poco.
Principal (15 minutos)

La actividad recibe el nombre de el ruido del silencio en esta actividad necesitaremos
un movil, los alumnos estaran sentados en circulo en el suelo, con los ojos cerrados,
pondremos diferentes sonidos en el movil, el sonido ird bajando de volumen poco a
poco, y deberadn levantarse del suelo en silencio, cuando dejen de oir lo que se estaba

reproduciendo.

La siguiente parte de la actividad consiste en localizar la procedencia del sonido,
esconderemos el aparato reproductor en lugares diferentes de la clase y deberan

intentar adivinar de donde procede dicho ruido.
Conclusion (10 minutos)

Los ultimos 10 minutos de la sesion estan dedicados a poner en comun aquellos
aspectos que se han trabajado durante la sesion y que ellos mismos han sentido y
experimentado, con lo que se trata de que se conozcan mejora a si mismos y sean
mas conscientes de sus emociones. Cada alumno nos contard cémo se ha sentido
durante la sesidn, al igual que compartird con nosotros las dificultades que ha podido

encontrar.

Para finalizar realizaremos una pequefia relajacion guiada poniendo el acento en la

conciencia sobre las diferentes partes del cuerpo.

i Tizas.
Materiales

Piedras o fichas por cada alumno.

Movil o reproductor de musica.

Fuente: Elaboracion propia
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Sesion 2 Trabajamos la Impulsividad (30 minutos)
.. 3,4,56y7
Objetivos. LT
) Desarrollo de la respiracién.

Contenidos
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Identifica sus reacciones impulsivas y autocontrol
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Se seguira el mismo esquema que en la Sesion 1.
Principal (15 minutos)
Te paso la pelota.
Para esta actividad bajaremos al patio o al gimnasio, agruparemos a los alumnos por
parejas. Cada pareja deberd colocarse sentados en el suelo uno en frente del otro,
primero muy juntos, deberan pasarse la pelota rodando de uno a otro, pero no
podrdn moverse, ni estirar los brazos hasta que la pelota llegue hasta ellos, al
principio resultard mas facil porque la pelota llegara enseguida, pero después deben
ir alejdndose cada vez un poco mas y deberan seguir cumpliendo la condicion de no
moverse hasta que la pelota llegue a ellos, cada vez que alguno se mueva antes de
que llegue la pelota, deberan volver a la posicidn inicial, asi podremos comprobar
que alumnos tienen un mejor autocontrol, porque acabaran la actividad muy
distanciados el uno del otro.
Conclusion (10 minutos)
Los ultimos 10 minutos de la sesion se desarrollaran de la misma manera que en la
Sesion 1.

X Tizas
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno

Pelotas de tenis

Fuente: Elaboracion propia
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Sesion 3 Trabajamos la Atencién 2. (30 min)
N 1,2,3,45y7

Objetivos. e

Contenidos La atencién como elemento necesario para la realizacidn de diferentes tareas.
Préctica de diferentes técnicas atencionales.
Desarrollo de la respiracion.
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
La actividad de motivacién se desarrollard de la misma forma que en la Sesién 1.
Principal (15 minutos)
Los colores del mundo.
Los alumnos pasearan libremente por el aula e irdn diciendo los colores que pueden
apreciar en el aula, tienen que estar atentos porque no pueden repetir aquellos
colores que ya hayan dicho sus compafieros, después la tutora dira un color, y los
alumnos deben mencionar algo que sea de ese color, poniendo cuidado que no haya
sido antes dicho por sus compafieros.
Conclusion (10 minutos)
Igual que en la Sesion 1.

R Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 6. Sesion 4

Sesion 4 Trabajamos la Impulsividad 2. (30 min)
o 3,4,56y7
Objetivos. Y
. Desarrollo de la respiracion.

Contenidos P
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Identifica sus reacciones impulsivas y autocontrol
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Igual que en la Sesién 1.
Principal (15 minutos)
Nos sentaremos en circulo en el suelo y a cada alumno se le dara un globo, cada uno
de ellos debera contarnos una situacidn en la que el crea que perdié el control, que
se enfadd muchisimo, y después de contarnos su historia inflara el globo tanto como
el piensa que perdid el control, y lo dejara en medio del corro.
Después leeremos entre todos el cuento de “La tortuga” (Anexo 1) que nos ensefia
técnicas para el autocontrol y pondremos en practica dichas herramientas.
Conclusion (10 minutos)
Igual que en la Sesion 1

X Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.
Un globo para cada alumno.

El cuento de “la tortuga”.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 7. Sesion 5

Sesion 5

Trabajamos la Atencidn 3. (30 min)

Objetivos.

1,2,3,4,5y7

Contenidos

La atencién como elemento necesario para la realizacidn de diferentes tareas.
Préctica de diferentes técnicas atencionales.

Desarrollo de la respiracion.

Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.

Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.

Actitud participativa.

Actividades

Motivacién (5 min)

Igual que en la Sesion 1
Principal (15 minutos)
Pongo color con atencidn.

En esta actividad trabajaran por grupos de entre 4 y 5 alumnos. A cada grupo se le
dard una lamina para colorear por puntos, cada miembro del grupo solo podra
colorear aquellos espacios que correspondan a los nimeros que le han sido

otorgados, y solo podra utilizar los colores asignados a cada numero.
Conclusion (10 minutos)

Igual que en la Sesion 1

Materiales

Tizas.
20 piedras o fichas por cada alumno.
Rotuladores o pinturas.

Laminas de dibujos por nimeros.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 8. Sesion 6

Sesion 6 Trabajamos la Impulsividad 3. (30 min)
o 3,4,56y7
Objetivos. Y
. Desarrollo de la respiracion.

Contenidos P
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Identifica sus reacciones impulsivas y autocontrol
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Igual que en la Sesion 1
Principal (15 minutos)
La profe dice...
En esta actividad se comenzara con cada alumno sentado en su silla, la profesora ird
indicando diferentes acciones que han de realizar, pero deben tener cuidado porque
solo tienen que realizar aquellas acciones que vayan precedidas de la frase la profe
dice..., pero ademas de esto deben esperar 30 segundos para realizar esa accion. Por
ejemplo, nos levantamos de la silla y tocamos la pizarra, cogemos algo azul, tocamos
la cabeza del compaiiero.
Conclusion (10 minutos)
Igual que en la Sesion 1

X Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 9. Sesion 7

Sesion 7 Trabajamos la Atencidn 4. (30 min)

1,2,3,4,5y7
Objetivos. v

La atencién como elemento necesario para la realizacidn de diferentes tareas.
Préctica de diferentes técnicas atencionales.

Desarrollo de la respiracion.

Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.

Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.

Contenidos

Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Igual que en la Sesion 1
Principal (15 minutos)
Todo lo que puedo hacer

En esta actividad cada alumno debe prestar atencion a su entorno que sera el aula,
en ese mismo momento, de tal forma que en el folio deben apuntar 3 cosas que
pueden ver, tres cosas que pueden oir, tres cosas que pueden oler y tres cosas que

pueden tocar.
Conclusion (10 minutos)

Igual que en la Sesion 1

X Tizas.
Materiales
20 piedras o fichas por cada alumno.
Un folio para cada alumno.

Un boligrafo o lapicero.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 10. Sesion 8

Sesion 8 Trabajamos la Impulsividad 4. (30 min)

Objetivos. 3,4,56y7
Desarrollo de la respiracion.

Contenidos P
Respeto hacia las aportaciones de los compaiieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Identifica sus reacciones impulsivas y autocontrol
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Igual que en la Sesion 1
Principal (15 minutos)
Pintamos el mandala.
Cada alumno tendrd un mandala que el mismo habra elegido, son de tamafio
pequefio, para poder colorear en el tiempo que tenemos, la condicion es que deben
rellenar el dibujo con la técnica del puntillismo.
Conclusion (10 minutos)
Igual que en la Sesion 1

X Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.
Mandalas.

Rotuladores.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 11. Sesion 9

Sesion 9 Trabajamos la Atencién 5. (30 min)
. 1,2,3,45y7

Objetivos. 1535y

Contenidos La atencién como elemento necesario para la realizacidn de diferentes tareas.
Practica de diferentes técnicas atencionales.
Desarrollo de la respiracion.
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Actitud participativa.

Actividades Motivacién (5 min)
Igual que en la Sesion 1
Principal (15 minutos)
Estatuas vivas.
Vamos a dividir la clase en dos grupos, unos seran las estatuas y otros los escultores,
después se cambiaran los roles. Las estatuas se colocaran como ellas quieran, y
podran utilizar los objetos disponibles (folios, pelotas, ladrillos de plastico, aros,
cuerdas), los escultores tendran 1 minuto para observar la composicidn, después
cerraran los ojos y las estatuas podran cambiar de posicion y objetos, cuando pase el
tiempo los escultores deberan volver a colocar a las estatuas y los objetos en su
posicién inicial.
Conclusion (10 minutos)
Igual que en la Sesion 1

. Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.

Objetos variados, folios, aros, ladrillos de plastico, cuerdas, pelotas...

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 12. Sesion 10

Sesion 10 Trabajamos la Impulsividad 5. (30 min)

Objetivos. 3,4,56y7
Desarrollo de la respiracion.

Contenidos P
Respeto hacia las aportaciones de los comparieros.
Puesta en practica de las habilidades de autoconocimiento y reflexion.
Identifica sus reacciones impulsivas y autocontrol
Actitud participativa.

Actividades Motivacion (5 min)
Igual que en la Sesién 1
Principal (15 minutos)
Carrera de tortugas
Vamos a organizar una pequefia gymkhana en el patio del colegio, con pruebas como
carrera de sacos, llevar el huevo en la cuchara, pasar el limbo. Pero ganara aquella
persona que mas tarde en hacer todas las pruebas, siempre tendrd que estar en
movimiento no vale quedarse quieto, pero debera hacerlo a un ritmo muy lento.
Conclusién (10 minutos)
Igual que en la Sesién 1

X Tizas.
Materiales

20 piedras o fichas por cada alumno.
Sacos.

Huevos.

Cucharas.

Picas.

Fuente: Elaboracion propia
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3.3.4. Temporalizacién: cronograma

Se va a presentar a modo de tabla un cronograma en el que se refleja la distribucion temporal

de las 10 sesiones que forman parte de esta propuesta de intervencién.

Tabla 13. Organizacion temporal de las sesiones.

SESION FECHA DURACION

Sesion 1 13 de enero 30 minutos

- Actividad motivacién (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 2 20 de enero 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 3 27 de enero 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 4 3 de febrero 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 5 10 de febrero 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)

- Actividad principal (15 min)
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- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 6 17 de febrero 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 7 24 de febrero 30 minutos

- Actividad motivacién (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 8 3 de marzo 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 9 10 de marzo 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Sesion 10 17 de marzo 30 minutos

- Actividad motivacion (5 min)
- Actividad principal (15 min)
- Actividad repaso

(10 min)

Fuente: Elaboracién propia
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Dentro de la temporalizacién hemos de tener en cuenta también el tiempo que la tutora debe
dedicar junto con la orientadora del centro a preparar las actividades. Ademds de eso también
deberan reunirse semanalmente para comentar las anotaciones que se han realizado como

consecuencia de la observacion de los alumnos y que formaran parte de la evaluacion.

Merece la pena mencionar el tiempo que se dedicard a informar tanto al Claustro de
profesores, para la aprobacion de la propuesta dentro de la Programacién General Anual, asi
como el tiempo que llevard informar debidamente a los padres a cerca de dicha intervencion,
habrd una reunién grupal con las familias de los alumnos al principio de curso, y dos

entrevistas individuales con los padres de los alumnos que estan diagnosticados con TDAH.

Hay que tener en cuenta que la temporalizacién no debe hacer referencia solo al momento
en que se desarrollan las actividades, sino que requiere también reflejar, la preparacién de la
misma, la informacion a los diferentes intervinientes, asi como el tiempo dedicado a la

evaluacion.
3.3.5. Recursos necesarios para implementar la intervencion

En este punto se tiene que hacer referencia tanto a los recursos materiales como a los recursos
humanos y curriculares, que serian necesarios para llevar a la practica dicha propuesta de
intervencion. En cuanto a los recursos humanos tenemos que hacer referencia a la figura de
la tutora, que en este caso serd quien dirija el desarrollo de las sesiones, puesto que se van a
llevar a cabo en la hora de tutoria, quien estard asistida en esta tarea por la orientadora del
centro que cuenta con conocimientos sobre la practica del Mindfulness y sera quien supervise
el disefio y el planteamiento de las sesiones, participando en ellas. Hay que tener en cuenta
gue para poder desarrollar con éxito esta propuesta se necesita la colaboracidn de las familias,

de los alumnos y del resto de personas implicadas en la educacién de los pequeiios.

En cuanto a los recursos materiales han sido ya especificados en cada una de las actividades a
realizar, hay que tener en cuenta que la practica del mindfulness es una practica
contemplativa, que se basa en la observacidn, en la préctica de la respiracion y en la centraciéon
de la atencidn en el momento presente, por eso no seran necesarios demasiados materiales.

Asi aquellos que vamos a utilizar en las diferentes sesiones son los siguientes:

Tizas.

20 piedras o fichas por cada alumno.
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Sacos.

Huevos.

Cucharas.

Picas.

Objetos variados, folios, aros, ladrillos de plastico, cuerdas, pelotas...
Mandalas.

Rotuladores.

Un folio para cada alumno.
Un boligrafo o lapicero.

Un globo para cada alumno.
El cuento de “la tortuga”.

Laminas de dibujos por nimeros.

Hay que hacer una breve mencion a los espacios que vamos a utilizar para desarrollar la
propuesta de intervencién, normalmente la mayoria de las actividades se realizardn dentro
del aula de referencia de los alumnos, pero hay algunas actividades que requieren de otros
espacios, como el patio o el gimnasio.

Por ultimo, se tiene que hacer una breve referencia de los recursos curriculares que formarian
parte de esta propuesta que ha sido aqui presentada. En primer lugar, decir que dicha
propuesta debe estar recogida en la Programacién General Anual del centro educativo, y
también tiene que aparecer en la Programacion Anual que haya disefiado la tutora para con
su grupo de alumnos y en la que se recogen todas aquellas actividades que formaran parte de

ese curso escolar en este caso del 2020/2021.
3.4. Disefio de la evaluacién de la propuesta de intervencion

La evaluacion constituye una parte muy importante del proceso de ensefianza y aprendizaje y
la cual debe convertirse en una herramienta mas de formacién, a través de ella, se permite
comprobar el grado de consecucidn de los objetivos, tanto del alumnado como de los propios

docentes y su labor educativa.

En este caso la evaluacién se basara en una observacidn directa y sistematica cuyos datos se

recogeran en el diario de clase del tutor, tanto la orientadora como la tutora se reuniran
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semanalmente para comentar y poner en comun las observaciones que se hayan realizado

durante la realizacion de la sesidn de cada una de las semanas.

Para llevar a cabo la evaluaciéon de los alumnos en relacién a los objetivos de cada una de las
sesiones y actividades utilizaremos una rubrica que se detallard mas adelante, en la tabla

numero 14.

Pero antes de eso se ha decidido pasar a los alumnos la escala Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS) creada por Brown y Ryan en 2003, es una escala que nos permite medir de
manera sencilla y global, la capacidad atencional de un individuo (Soler et al., 2012). La
orientadora del centro serd la encargada de pasar el cuestionario a los alumnos, tanto antes

del inicio de las sesiones como al final de la misma.

Consiste en un cuestionario con 15 items, que podemos encontrar en el Anexo Il, que los
alumnos responderan de manera individual y que se pasara a los alumnos antes del inicio de
las sesiones y al finalizar el programa, ya que esto nos permitird comprobar si la propuesta de

intervencion ha servido para mejorar el nivel atencional de los alumnos.

Una mayor puntuacién indica una mayor capacidad atencional de manera plenay consciente.
La puntuacion se basa en una escala Likert, con un rango entre 1 (casi siempre) y 6 (casi nunca).
La puntuacién es obtenida de la media entre las puntuaciones de cada uno de los items (Soler

et al.,, 2012).

En cuanto a la evaluacion de cada alumno en relacién a las actividades que forman parte de
las sesiones que forman parte de la intervencion, se utilizard una rdbrica de cada una de las

sesiones que se detalla en la siguiente Figura.
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_ N R
Escuchary respetar las instrucciones que se dan

Mantener una actitud de interés hacia los

compaiieros

Ser consciente de las reacciones impulsivas y

desarrollar el autocontrol

Progresar en el control de la respiracion

Reconocer la importancia de mantener la atencién

Ejercitar la atencidn a través de diferentes técnicas
Mejorar el conocimiento acerca de uno mismo

Mostrar una actitud participativa

Figura 3. Rubrica Evaluacion
Fuente: Elaboracion propia
Cada item serd susceptible de ser puntuada con un conseguido, no conseguido o en proceso.

Aparte de esta evaluacidn los alumnos deberdn responder una serie de preguntas para
valorar, desde su punto de vista la eficacia del programa. Las preguntas que habran de

responder son:
¢Qué has aprendido con estas actividades?
¢Qué actividad te ha gustado mas?
¢Qué actividad te ha gustado menos?
¢Te gustaria seguir haciendo este tipo de actividades?
¢En qué te han ayudado estas actividades?

Con estas preguntas no solo se logra que el alumno evalle el programa, sino que también se
le obliga en cierta manera a prestar atencién a su propio ser, y a reflexionar acerca de su

propia experiencia.
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4. Conclusiones

En este punto se trata de hacer una revisidn del trabajo, poniendo la vista en los objetivos que

se plantearon al inicio del mismo y observando cuales y en qué medida se han alcanzado.

El objetivo Realizar una revision bibliogrdfica del concepto de TDAH, se consiguié en su
totalidad, determinando que el TDAH es un trastorno del neurodesarrollo, cuyos origenes no
estan del todo claros, que afecta a todos los ambitos de la vida del sujeto que lo padece,
incluida la esfera académica. La definicion mas acorde con el disefio presentado es la del DSM-
V (APA, 2013) que lo describe como un trastorno neuroldgico, que se manifiesta a través de
un patron de inatencidn, y/o hiperactividad-impulsividad, que afecta al normal desarrollo del
sujeto. Como consecuencia del origen multifactorial de este trastorno se desarrollé el objetivo
Identificar los principales criterios diagndsticos del TDAH, objetivo que se ha cumplido en su
totalidad, y que se resuelve con los criterios diagndsticos establecidos por el DSM V (APA,
2013) de donde se desprende la existencia de dos categorias o patrones de sintomas, la
inatencion y la impulsividad/hiperactividad, cada una de estas categorias esta compuesta por
diferentes comportamientos, que darian muestra de la existencia de este trastorno, siempre
y cuando sean conductas que se mantengan durante cierto tiempo, al menos seis meses, y no
de manera aislada. Hay que tener en cuenta también que la prevalencia de una de esas
categorias de sintomas daria como resultado un tipo diferente de TDAH, pudiéndose
diferenciar entre el tipo combinado, el tipo inatento o el tipo impulsivo. Una vez expuestas la
definicién, las causas y los sintomas del TDAH, se desarrolla el objetivo Exponer los
tratamientos mds utilizados para frenar los sintomas del TDAH, objetivo alcanzado
satisfactoriamente, donde se diferencian entre los tratamientos farmacoldgicos, en los que
destaca el uso de metilfenidato, un psicoestimulante que ayuda a reducir los sintomas de la
hiperactividad, mejorando también la capacidad de atencién, pero con algunos efectos
secundarios. Por otro lado, se encuentran las terapias psicolégicas que plantean un doble
objetivo, el de reforzar las conductas deseables y reducir las que no los son. En definitiva, se
busca que el sujeto aprenda a controlar los sintomas del TDAH. Los ultimos estudios apuestan
por las terapias combinadas para abarcar todas las esferas que se ven afectadas por este

trastorno.
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Dentro de las terapias de tercera generacién encontramos el Mindfulness y por ello surgié el
objetivo de Reconocer las bases y los principales beneficios del Mindfulness, objetivo que se
ha cumplido integramente, gracias a ello se ha podido constatar que el Mindfulness se apoya
en la practica de la atencién y la contemplacion, teniendo como pilares fundamentales la
aceptacion y la compasion, lo que lleva a aceptar el momento presente tal y como se sucede.
Entre los principales beneficios de esta practica se encuentra la reduccion de los niveles de
estrés, la mejora de la autoestima, la mejora de la autorregulacion e incluso un mayor

desarrollo de las habilidades cognitivas.

El objetivo Analizar programas de Mindfulness aplicados al dmbito educativo, no ha sido
posible desarrollarlo como se hubiera esperado, dado a los escasos programas de Mindfulness
gue existen en Espafia aplicados exclusivamente al ambito educativo, donde destacan el
programa TREVA, Aulas Felices y HARA, que tienen como objetivo mejorar la capacidad de
autorregulacion por parte de los alumnos, asi como el desarrollo de la capacidad atencional y
la concentracién. Unido con este punto estd el objetivo de Revisar los programas de
Mindfulness aplicados al TDAH, objetivo que ha resultado dificil de cumplir puesto que solo se
ha encontrado un ejemplo de un programa destinado especificamente a sujetos con TDAH, es
el programa disefiado por Susan Bogel, MYmind, donde participa toda la familia, y cuyo
objetivo es otorgar a las familias y a los propios nifios herramientas para manejar en su dia a

dia los sintomas del TDAH.

El objetivo mas practico del trabajo, Disefiar una propuesta de intervencion no implementada
de 10 sesiones para mejorar la falta de atencion e impulsividad de los alumnos con TDAH, se
cumplido integramente, se ha desarrollado una intervencién de 10 sesiones, que se llevaran
a cabo semanalmente, dirigida a un grupo de alumnos de entre 6 y 7 afos, dos de los cuales
padecen TDAH, las sesiones cuentan con diferentes actividades adaptadas a las caracteristicas
de dichos alumnos, y que se apoyan en la practica de Mindfulness y cuyo objetivo principal es

mejorar la capacidad atencional de los nifios, asi como lograr una mayor autorregulacién.

Por ultimo, se encuentra el objetivo de Evaluar de manera adecuada los objetivos de la
propuesta, que se ha logrado desarrollar también integramente y para ello se ha disefiado una
rabrica de evaluacidn, para valorar el avance de los alumnos en cada sesién, también habra
una parte de autoevaluacidon donde seran los alumnos los que han de valorar determinados

aspectos de su propio trabajo y a cerca de las sesiones realizadas. A parte de ello se ha optado
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por utilizar la escala MAAS, tanto al inicio del programa, como al finalizar todas las sesiones,
con lo que, llegado el caso de que se aplique la propuesta, se podra comprobar si las sesiones

han surtido o no el efecto deseado.

De todo este trabajo se puede concluir que el TDAH es un trastorno del neurodesarrollo, cuyos
origenes no estan del todo claros, que afecta a todos los dambitos de la vida del incluida Ia
esfera académica. En la mayoria de casos se trata a través de un tratamiento farmacoldgico,
pero que debido a los efectos secundarios que producen, cada vez son mas los que apuestan
por otro tipo de practicas, dentro de las cuales se incluye el Mindfulness, cuyo objetivo en
relacion al TDAH es tratar de ayudar al sujeto que lo padece a convivir con esos sintomas a
mejorar su autocontrol sobre ellos para que incidan lo menos posible en su vida diaria, que es
uno de los objetivos que se pretende alcanzar con la puesta en practica de la propuesta de

intervencion que aqui se ha desarrollado.

62



Paula Molero Sanchez
Propuesta de intervencion para minimizar los sintomas del TDAH a través del Mindfulness

5. Limitaciones

Se trata en este punto de analizar las debilidades y limitaciones que pueden encontrarse en

este trabajo, asi como las posibles vias de expansion de este.
5.1. Limitaciones

En este punto se analizardn aquellos limites y dificultades que se han encontrado a la hora de
realizar este trabajo, asi como aquellas limitaciones que puede llegar a presentar en el caso

de su efectiva aplicacion.

En primer lugar, sefialar la imposibilidad de implementar dicha intervencién debido a la
situacion de aislamiento generada por la pandemia del Covid-19, que hemos sufrido durante
los ultimos meses, lo que ha hecho imposible tener acceso al grupo de alumnos al que va
dirigida esta propuesta y comprobar asi la eficacia y efectividad real de las actividades

propuestas.

A la hora de desarrollar el marco tedrico ha resultado complicado encontrar una definicién
clara y sencilla tanto del concepto de TDAH como de sus causas u origenes, lo que lleva a un
arduo trabajo de investigacion y contraste de las diferentes teorias que se han tratado de
reflejar todas ellas en el trabajo de la manera mas sencilla posible. También hay que destacar
la escasa existencia de programas educativos apoyados en la practica del Mindfulness, en
concreto en Espafia y sobre todo dedicadas especialmente al tratamiento del TDAH, lo que ha
hecho que pongamos la vista en otros paises que tienen mas asentada este tipo de practicas

como Estados Unidos o Inglaterra.

En relacién al desarrollo de la intervencion el principal inconveniente como se ha dicho antes
es el no haber podido implementar por lo menos alguna de las sesiones, por lo tanto, no se
ha podido comprobar la eficacia real de estas actividades. En el caso llevar la propuesta a la
practica uno de los principales problemas que podriamos encontrar es el rechazo de los padres
a este tipo de intervencién, dado que hay quien asocia la practica del Mindfulness con una
practica religiosa y espiritual, se tendria por lo tanto que informar a los padres previamente
acerca de qué es el Mindfulness y como puede ayudar a mejorar el rendimiento académico y
la vida en general de sus hijos. También en este sentido se podria encontrar la oposicién de

parte del profesorado con una visién mas tradicional de la educacién, que no apuesta por
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introducir este tipo de practicas dentro de la escuela. Por otro lado, podria resultar un grupo
poco participativo o reacio a este tipo de actividades, con lo que deberias adaptarse la

propuesta de manera que resultase alin mds atractiva para los alumnos a los que va dirigida.

Las mayores dificultades que se han encontrado residen por lo tanto en la discrepancia que
hay tanto en el origen y causas del TDAH, como en la efectividad de algunos tratamientos y
sus posibles efectos secundarios, asi como la escasa experiencia practica que hay en Espafa
acerca de la aplicacién del Mindfulness en el plano educativo y muy especialmente en la

intervencion con alumnos con TDAH.
5.2. Prospectiva

En este punto se analizaran las posibles vias de expansién que pueden surgir a raiz de este

trabajo.

Este trabajo es una invitacidn a seguir investigando acerca de la eficacia de la practica del
Mindfulness en la reduccién o limitacion de la incidencia de los sintomas del TDAH, dado el
escaso numero de experiencias que, a dia de hoy, se han llevado a la practica. Se trataria de
comprobar la eficacia de esta practica como ayuda a desarrollar técnicas y habilidades que
permitan al sujeto con TDAH, controlar y regular los efectos que tienen los sintomas de este

trastorno en su vida diaria.

Seria conveniente también si la mayor eficacia del Mindfulness se alcanza cuando se presenta
como intervencidon exclusiva o cuando se da de manera combinada con otro tipo de
tratamiento. Si se obtienen mejores resultados cuando se destina Unicamente al sujeto con

TDAH o cuando se involucra a las personas que forman parte de su entorno.

También supone este trabajo una invitacion a seguir investigando la incidencia del TDAH en el
rendimiento académico de los alumnos y ver como los docentes pueden adaptar la practica
educativa para lograr la insercién efectiva de este tipo de alumnos en el aula, ayudandoles a

reforzar su autoestima y autoconcepto, aspectos clave para una correcta autorregulacion.

Gracias a la realizacion de este trabajo queda patente la necesidad de seguir desarrollando un
analisis e investigaciones acerca de cdmo el Mindfulness puede ayudar a la mejora y control
de los sintomas del TDAH, a pesar de que ya hay estudios que abalan su eficacia es necesario

seguir profundizando en sus posibles aplicaciones y contrastar sus beneficios.
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8. Anexos

8.1. Anexo l.

Esta es la historia de una pequefia tortuga a la que le gustaba jugar a solas y con sus
amigos. También le gustaba mucho ver la televisién y jugar en la calle, pero no parecia
pasarselo muy bien en la escuela. A esa tortuga le resultaba muy dificil permanecer
sentada escuchando a su maestro. Cuando sus compafieros y companeras de clase le
quitaban el 1apiz o la empujaban, nuestra tortuguita se enfadaba tanto que no tardaba en
pelearse o en insultarles hasta el punto de que luego la excluian de sus juegos. La
tortuguita estaba muy molesta. Estaba furiosa, confundida y triste porque no podia
controlarse y no sabia como resolver el problema. Cierto dia se encontrd con una vieja
tortuga sabia que tenia trescientos afios y vivia al otro lado del pueblo. Entonces le
preguntd: - ¢Qué es lo que puedo hacer? La escuela no me gusta. No puedo portarme bien
y, por mas que lo intento, nunca lo consigo. Entonces la anciana tortuga le respondié: -La
soluciodn a este problema estd en ti misma. Cuando te sientas muy contrariada o enfadada
y no puedas controlarte, métete dentro de tu caparazdn (encerrar una mano en el pufio
de la otra y ocultando el pulgar como si fuera la cabeza de una tortuga replegandose en
su concha). Ahi dentro podras calmarte. Cuando yo me escondo en mi caparazon hago tres
cosas. En primer lugar, me digo — Alto - luego respiro profundamente una o mas veces si
asi lo necesito y, por ultimo, me digo a mi misma cual es el problema. A continuacién, las
dos practicaron juntas varias veces hasta que nuestra tortuga dijo que estaba deseando
que llegara el momento de volver a clase para probar su eficacia. Al dia siguiente, la
tortuguita estaba en clase cuando otro niflo empezé a molestarla y, apenas comenzé a
sentir el surgimiento de laira en su interior, que sus manos empezaban a calentarse y que
se aceleraba el ritmo de su corazén, recordé lo que le habia dicho su vieja amiga, se
replegd en su interior, donde podia estar tranquila sin que nadie la molestase y pensé en
lo que tenia que hacer. Después de respirar profundamente varias veces, salié
nuevamente de su caparazén y vio que su maestro estaba sonriéndole. Nuestra tortuga
practicé una y otra vez. A veces lo conseguia y otras no, pero, poco a poco, el hecho de
replegarse dentro de su concha fue ayudandole a controlarse. Ahora que ya ha aprendido

tiene mds amigos y amigas y disfruta mucho yendo a la escuela. (Ciudad-Real, s.f, p. 1-4)
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8.2. Anexo Il.

Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS; Brown y Ryan, 2003).

1: Casi siempre; 2: Muy frecuente; 3: Bastante a menudo; 4; Algo poco frecuente; 5: Muy poco

frecuente; 6: Nunca o casi nunca.

1. Podria sentir una emocion y no ser consciente de
ella hasta mas tarde.

2. Rompo o derramo cosas por descuido, por no poner
atencion o por estar pensando en otra cosa.

3. Me resulta dificil estar centrado en lo que esta
pasando en el momento presente.

4. Camino rapido para llegar a donde voy sin prestar
atencién a lo que experimento durante el camino.

5. No me doy cuenta de si mi cuerpo se siente tenso o
incomodo hasta que se pone muy mal.

6. Me olvido del nombre de una persona tan pronto
me lo dicen por primera vez.

7. Parece que estoy haciendo las cosas de forma
automatica sin realmente ser consciente de lo que
estoy haciendo.

8. Hago las actividades con prisas sin estar realmente
atento a ellas.

9. Me concentro tanto en la meta que quiero alcanzar
que no presto atencion a lo que estoy haciendo en
este momento para alcanzarla.

10. Hago trabajos o tareas de forma automatica, sin
darme cuenta de lo que estoy haciendo.

11. Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien por

una oreja y haciendo otra cosa al mismo tiempo.
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12. Entro en una habitacién y luego me pregunto por

qué o como fui alli.

13. No puedo dejar de pensar en el pasado o el futuro.

14. Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion.

15. Picoteo sin ser consciente de que estoy comiendo.
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