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Resumen

Hoy en dia, la practica de Mindfulness es un hecho habitual en la sociedad (Didonna, 2014),
por lo que este Trabajo Fin de Grado intenta acercar la realidad de la sociedad al aula, siendo
su objetivo general, disefiar una programacién didactica de aula para desarrollar la atencién
con la practica de Mindfulness en el alumnado de 5 anos. Para ello, la autora ha disefiado un
conjunto de situaciones de aprendizaje divididas en nueve sesiones, las cuales han sido
adaptadas a la edad del alumnado y a sus ritmos de maduracién individuales, usando
principalmente la metodologia por rincones para dar respuesta a la falta de atencion plena
gue en la mayoria de las ocasiones se da en el aula y en general, en la vida. Asimismo, se
acerca al alumnado al nivel de consciencia plena del momento presente, para que se percate
de todo lo que acontece tanto en su interior como en su entorno. De este modo, se le dota
de las herramientas necesarias para reaccionar ante diversas situaciones que acontezcan en
su vida. De todo ello se extrae, que la practica de Mindfulness con nifios de 5 afios es posible

en el aula de Educacidn Infantil.
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1. Introduccion

El tema elegido para la programacién diddctica de aula llamada Disefio de una programacion
didactica de aula para desarrollar la atencién con la practica de Mindfulness en el alumnado
de 5 afios, ha sido motivado para resaltar la importancia que tiene el estar presente en el
aqui y ahora en el proceso de ensefianza-aprendizaje y en general, en todas las areas de la
vida de una persona. El trabajar la atencion desde la infancia, generara en el alumnado, un
patron de atencién que ira entrenando y perfeccionando a lo largo de su vida. Segun Mora
(2021), “Sin atencion no hay aprendizaje ni memoria explicita ni conocimiento...La atencién

es el mecanismo cerebral que se requiere para ser consciente de algo” (p.32).

Actualmente, como indica Hari (2023), el ser humano no puede prestar atencion por la falta
de concentracién debido al elevado nivel de estrés al que estan sometidos tanto adultos
como nifios; el flujo de estimulos diarios (sobreestimulacién); las pantallas digitales en
trabajo, centros educativos o en casa (cada vez mas frecuentes a edades muy tempranas); la
contaminacion ambiental o la mala alimentacidén entre otros, dificultan la atencién en una
sola tarea sin dejarse llevar por los distractores. Afortunadamente, la sociedad cuenta con la
técnica de Mindfulness, que segun sefiala Sainz (2015), es un término inglés que se puede
traducir como consciencia plena o atencion plena. Se trata de una facultad que posee la
mente de cada persona, la cual le permite ser competente para observar de manera
consciente, dejando pasar los pensamientos sin cambiarlos ni juzgarlos, sélo observandolos
para estar presentes en el aqui y ahora. Esta técnica, es de gran ayuda en el aula de
Educacidn Infantil para desarrollar la atencién en el alumnado y prepararlo desde edades

tempranas para ser mas consciente de si mismo y de todo cuanto le rodea.

La presente programacién didactica de aula se dirige al grupo clase del aula I5B de un colegio
privado-concertado y con educacion cristiana, en el Barrio Nou Eixample Nord de Tarragona.
Por lo general, a dicho centro asisten alumnos cuyas familias cuentan con un nivel
econdmico y cultural de nivel medio, repercutiendo eso en la buena imagen del centro, el
cual, dada la alta demanda de matriculacidon, no suele contar practicamente con plazas libres
en los cursos posteriores al primer ciclo de Educacién Infantil. Siendo estos cursos, ocupados

por todo el alumnado que conforma este primer ciclo. Igualmente, se quiere resaltar que el
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centro cuenta con grandes instalaciones que permiten realizar diversas actividades tanto de
caracter formal como informal y en el mismo, se imparten diferentes etapas de las

modalidades de estudios reglados.

A continuacion, se indican las partes de la programacion didactica de aula. La misma,
comienza con una introduccién y objetivos. Tras ello, continua con el marco tedrico, el cual
mostrard ciertos conocimientos sobre el tema que versa el mismo y con el que se van a
fundamentar posteriormente las actividades. El marco tedrico esta dividido en dos grandes
bloques: la atencidn como proceso cognitivo y Mindfulness. Acto seguido, encontramos la
contextualizacién del entorno del centro educativo, en el que se indican las caracteristicas
del mismo, la descripcidon del centro y las caracteristicas del alumnado. Tras ponernos en
contexto, se describe la propuesta de actividades y se finaliza, con los apartados de

conclusiones y consideraciones finales.
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2. Objetivos del trabajo

El presente Trabajo Final de Grado, tiene como objetivo principal:
-Disefiar una programacién didactica de aula que permita desarrollar la atencién a través de

la practica del Mindfulness en el alumnado de 5 afos.

Los objetivos especificos a trabajar en esta programacion didactica de aula son:

1 Realizar una revisién bibliografica sobre los conceptos de atencidon y Mindfulness.

2 Indagar sobre los beneficios que aporta la practica de Mindfulness para el alumnado
de Educacion Infantil.

3 Disefiar actividades que ayuden a integrar el concepto de Mindfulness en el dia a dia
del aula de 5 afos de Educacidon Infantil para potenciarla en el alumnado.

4 Asociar los contenidos del curriculo de Educacién Infantil con respecto a la atencion
para fundamentar las actividades de la programacion didactica.

5 Concluir el Trabajo Fin de Grado con una reflexion del objetivo general y de los

objetivos que se han planteado en las actividades.
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3. Marco Teorico

En este apartado, se va a exponer la parte tedrica que va a ser la base de las actividades que
integran esta programacién didactica de aula sobre la atencion mediante la practica de
Mindfulness. Para ello, se ha buscado informacidon en revistas cientificas, trabajos de

investigacion y libros especificos sobre dicha tematica.

3.1. La atencion como proceso cognitivo

La atencidn, se trata de un proceso cognitivo basico al igual que la percepcién y la memoria.
Estas dos ultimas, percibir y memorizar, junto con aprender, son acciones que requieren de
la atencién segun indican Boujon y Quaireau (1999). Por ello, sin atencién, la percepcién, la
memoria y el aprendizaje no se producen o decaen. Mencionar que la atencion, ha sido uno
de los ultimos procesos complejos cerebrales en ser reconocido dentro del rango de funciéon

cerebral superior, conforme indican Estévez-Gonzalez et al. (1997).

En la literatura cientifica, existen multitud de definiciones de atencién defendidas por
distintos autores. Para comenzar, se puede rescatar el propio concepto definido por William
(1989): “La atenciodn, es que la mente tome posesion, en forma clara y vivida, de uno entre
los que parecen ser varios objetos simultdaneamente posibles, o trenes de pensamiento. De
su esencia son la circunscripcion, la concentracion de la conciencia. Entraia hacer a un lado

ciertas cosas para ocuparse con mas efectividad en otras...” (p.321).

Para Boujon (1996), mencionado en Boujon y Quaireau (1999), la atencidn se define como

el control, la orientacion y la seleccién por el individuo de una o varias formas de

actividades durante un periodo de tiempo no demasiado largo”.

De igual modo, se considera relevante mencionar el Modelo atencional de Posner y Petersen
(1990). Para ellos, la atencidn se trata de un sistema modular formado por tres redes: la Red
Atencional Posterior o de Orientacién, la Red de Vigilancia o Alerta y la Red Anterior o de
Control Ejecutivo. Cada una de las anteriores redes se encarga de funciones atencionales

diferentes e involucran areas cerebrales distintas.
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A continuacidn, se pasa a realizar un breve resumen de estas tres redes:

e Red Atencional Posterior o de Orientacién: la funcidon que mas se ha analizado es la
de orientacion de la atencidon. Se encarga de la eleccién y ubicacion de la informacion
de la entrada sensorial en el espacio, orientar hacia el estimulo y originar la
conciencia de que se ha percibido algo. Se relaciona con los reflejos involuntarios de
orientacién y con la elaboracién mecdnica de la informacién.

e Red de Vigilancia o Alerta: se encarga de conseguir y conservar un estado de alerta.
Se trata de la habilidad para sostener la atencion consciente en el transcurso de
largos periodos de tiempo. Esta red repercute en las otras dos, aumentando la
actividad en una o en otra de manera alterna. Si este sistema se ve alterado, la
persona no podrd sostener la atenciéon en una tarea durante largos periodos de
tiempo.

e Red Anterior o de Control Ejecutivo: se trata de un sistema adaptable y voluntario
gue implica un elemento mas ejecutivo que efectua la resolucion de los conflictos en
las respuestas. Esta involucrado en la incorporacién y dominio de las dreas cerebrales
gue realizan tareas cognitivas complicadas. Ademas, escoge los objetivos de la
atencién tanto sensoriales como de la memoria.

La nocion de ejecutivo evoca dos funciones fundamentales: es conocedor de lo que

estd sucediendo en el sistema y ejecuta un determinado control sobre el mismo.

Hoy en dia, la capacidad para prestar una buena atencidn esta bastante deteriorada tanto en
nifios como adultos y es de vital urgencia, que se trabaje a favor de la consecuciéon de una
atencién plena. Si, ademads, se enfoca en el contexto educativo hacia el que se dirige esta
programacion didactica de aula, la atencién es sin lugar a duda, un concepto muy destacado
a tener en cuenta, ya que como dice Mora (2021), sin atencion no existe aprendizaje. De
especial relevancia es el estudio transversal realizado por Christakis et al. (2004), sobre la
exposicién temprana de los nifios a la television y los consiguientes problemas atencionales.
En el mismo, registraron el nimero de horas diarias que los nifios veian television vy
realizaron preguntas a padres y maestros. En si, llegaron a la conclusion, de que exponer a la
television a nifios menores de dos afios, puede ir vinculado con lapsos de atencidn. La
muestra del estudio comprendia a 1.278 niflos de un afio de edad y 1.345 de tres afios. De la

misma, se extrajo que el diez por ciento tenian problemas de atencidn a los siete afios.

10
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3.1.1. Tipos y caracteristicas de la atencion

Seguidamente, se pasan a indicar los principales tipos de atencién segin Sohlberg y Mateer

(2001):

El arousal o energia de activacién: se trata de la capacidad para permanecer
despierto y mantenerse en alerta.

Span o volumen de aprehension: alude al niumero de elementos rememorados
después de presentarse por primera vez la informacion.

Atencion focalizada: es una funcién bdsica para efectuar nuevos aprendizajes. Es la
capacidad que tiene nuestro cerebro para centrar nuestro foco de atencién en un
estimulo u objetivo especifico, tales como estimulos visuales, tactiles o auditivos, sin
tener en cuenta el tiempo.

Atencion sostenida: se trata de la habilidad para mantener una respuesta conductual
en el transcurso de una actividad continua y repetitiva, durante un periodo que se
prolonga en el tiempo.

La atencidn alternante: se trata de la capacidad de cambiar el foco de atencién entre
tareas que requieren demandas cognitivas distintas.

Atencion selectiva: se trata de la habilidad que se tiene a la hora de llevar a cabo una
tarea en presencia de distractores tanto internos como externos a la persona, sin que
estos interrumpan la ejecucién de la misma. Asimismo, es también la capacidad para
escoger la informacién mas relevante entre varias, procesando sdélo esa informacion.

Atencion dividida: se refiere a la capacidad de atender a dos tareas de atencién

selectiva de manera simultanea.

Tras definir brevemente estos componentes, se alude a Mora (2021), el cual indica que hoy,

la atencidén es un conjunto de diferentes atenciones cerebrales para cada secuencia de

conductas y tareas diversas, como queda plasmado con cada componente de la atencidn

gue se acaba de mencionar.

Haciendo referencia a las caracteristicas propias de la atencion, estas ayudan a entender

mejor su funcionalidad al realizar tareas y actividades requeridas por el entorno y por la

adecuacién de su propia persona al mismo. Dichas caracteristicas se muestran en la tabla 1.

11
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Tabla 1. Caracteristicas de la atencion

Caracteristicas de la atencion

Orientacidn Capacidad de guiar los recursos cognitivos hacia objetos o sucesos importantes para la subsistencia
del organismo.

Focalizacion Habilidad para centrarse en unos pocos estimulos de manera simultanea.

Concentracion Cantidad de recursos de atencion que se emplean a una actividad o a un fendmeno mental concreto.

Ciclicidad La atencidn pasa por ciclos basicos de actividad y descanso.

Intensidad La atencidn se puede expresar en grados de concentracion, en los cuales, el desinterés estaria en el

minimo nivel de esos grados y la concentracion profunda, en el maximo. La intensidad esta
relacionada con el grado de interés y el significado de la informacion.

Estabilidad Se observa en el tiempo que una persona se encuentra atendiendo a una actividad o informacién.

Nota: adaptada de Londofio (2009)

3.1.2. La atencion en ninos de 5 a 6 anos en el aula de Educacion Infantil

A los 5 a 6 aiios, el alumnado se encuentra en la etapa preoperacional seguin Piaget (2007).
Es en esta etapa que abarca de los 2 a los 7 afios, en la que el lenguaje adquiere gran
importancia y se desarrolla el pensamiento egocéntrico y la imaginacidn. Se trata de la etapa
en la que los docentes pueden estimular, guiar y ayudar en el desarrollo cognitivo del

alumno. Por tanto, se trata de un buen momento para trabajar la atencién en el aula.

Segun Mora (2021), para que un nifio preste atencion al maestro, no solo hay que solicitar
gue lo haga, sino que el docente debe poner de su parte y, aun asi, cuando maestro y tema
sean interesantes, hace falta mas para que la atencién no decaiga, el docente debe ser capaz
de captar la atencién del alumnado. En esos momentos, entra en juego la curiosidad
(mecanismo usado por la neurociencia cognitiva y la psicologia), que provoca que el alumno
esté atento a aquello que el docente esté enseifando, sin necesidad de estar reclamando su
atencién constantemente. Tras ello, se produce el aprendizaje y la memoria, puesto que el
alumnado necesita el estimulo inicial de la novedad. En esos casos, la atencién del alumnado
serd maxima si el docente ha conseguido despertar su motivacién y curiosidad, ya que, de lo

contrario, se conseguira el efecto de la desatencidn.

Si se enfoca en la practica docente, una manera de despertar la curiosidad en el alumnado
de 5 a 6 afios y con ello que consiga prestar atencidn, es a través de la literatura infantil.
Segun indica Fortun (2008), el auxiliar pedagodgico mas efectivo para educar la atencion en la

infancia es el cuento. Por lo que se debe aprovechar este recurso ya que, a partir de los 4

12
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anos, la capacidad de atencién de los nifios sobre el hilo central del relato se incrementa. A
través de este género de la literatura infantil, el alumnado se presta a mantenerse atento a
la narraciéon, siempre que el narrador o lector ponga también de su parte y haga de ese
momento, un momento magico. Asimismo, como menciona Ceballos (2016), se debe hacer
una distincidn entre contar y leer un cuento. En el primer caso, la accién de contar un cuento
embauca a los nifios de una manera sublime llegando a mantener su atencién durante
cuarenta minutos con una sucesién de cuentos bien contados. Sin embargo, en el segundo
caso, con la accién de leer cuentos, los niflos no pueden mantener la atencién mucho mas de
unos diez minutos. No obstante, ya sean contados o leidos, este tipo de actividades a través
de la literatura infantil les encanta, puesto que disfrutan de la escucha activa de historias de
cualquier tipo. La gran ventaja, es que, en el aula, el uso de la literatura infantil es continuo,
siendo de preferencia del alumnado los cuentos y dlbumes ilustrados. De modo que se trata
de un recurso pedagdgico muy facil de conseguir y de usar, tanto por el docente como por el

alumnado y el cual tiene una gran aceptacidon por ambas partes.

3.2. Mindfulness

El origen de Mindfulness se remonta a unos 2.500 afios atras, cuando Siddharta Gautama (el
Buda Shakyamuni), inicid y difundio la tradicion filoséfica y religiosa del budismo, cuya base
principal es la practica de Mindfulness. Sin embargo, segln indica Simdn (2007), es probable
gue determinados modos de practicar Mindfulness ya existiesen mucho antes y que los

seres humanos muy primigenios ya lo practicasen.

Mindfulness, se puede traducir al castellano como atencién plena o consciencia plena. Se
trata de un término de origen inglés que define la capacidad de estar atento y consciente en
el momento presente, es decir, en el aqui y ahora, en el cual no hay lugar para las quejas,

solo para la aceptacién de lo que ocurre, sin juzgar.

La atencidn plena consta de tres actividades fundamentales segln indica Henepola (2012):
e Recordar lo que estamos haciendo: en la meditacién, se centra la atencién en un
objeto y si la mente se aleja de su foco, es la atencidén plena quien le recuerda lo que

se estd haciendo para que se centre de nuevo en ese objeto. Todo ocurre en un
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instante. Realizando esta prdactica de manera continua, se establece el habito mental
gue se expande a todos los ambitos de la vida de una persona.

e Ver las cosas como son realmente: se observa indistintamente todo lo que se
presenta sin caer en las distracciones, dejando pasar los pensamientos.

e Percibir la naturaleza exacta de todos los fenédmenos: la atencidn plena posibilita
observar de manera directa las realidades que solo son. Se percata del caracter
efimero y de la naturaleza transitoria y fugaz de cada percepcién, distingue la
naturaleza poco satisfactoria de todas las cosas condicionadas y la ausencia de

identidad de todos los acontecimientos.

Si se quiere iniciar en la practica de Mindfulness, hay una serie de habitos que se deben ir
adquiriendo para conseguirlo. Con ellos, se ird desarrollando la capacidad de prestar
atencion plena a cada uno de los momentos de la vida de una persona. Estos habitos se

indican en la tabla 2.

Tabla 2. Hdbitos para practicar Mindfulness

Habitos para practicar Mindfulness

Observar Prestar atencién tanto al interior de uno mismo como al exterior.

Describir Precisar cada detalle de lo que esta ocurriendo en ese momento de manera objetiva.

Actuar de manera Realizar las tareas siendo completamente consciente de lo que se hace en cada

consciente momento.

Detener los juicios Dejar de lado los juicios para ser conscientes de otros detalles.

No reaccionar Ser conscientes de cdmo se ha actuado ante diversas situaciones y que cada vez que se
presenten de nuevo, usar una técnica que haga que no se reaccione de manera
automatica repitiendo patrones adquiridos. Esta técnica podria ser realizar tres
respiraciones profundas y conscientes antes de reaccionar.

Nota: adaptada de Comas (2016)

3.2.1. Beneficios de Mindfulness

La practica de Mindfulness ha ido variando desde su origen hasta llegar a nuestros dias. En
sus inicios, era un conjunto de actividades mentales dirigidas a percibir un flujo de atencién
plena constante. En la actualidad, esta practica también surge de la intencién de mejorar la

salud y las condiciones de vida de toda persona.

La atencidn es una capacidad que se debe trabajar para que en las situaciones de estrés o

con mas dificultad del dia a dia, se mantenga fuerte, ya que, si no se trabaja, termina por

14



Fatima Lopez Moreno
Desarrollar la atencion con la practica de Mindfulness en el alumnado de 5 afios

agotarse ante dichas situaciones. Es por ello, que la practica de Mindfulness realizada de

manera diaria como una rutina mas del dia, afecta de manera positiva a las funciones

cognitivas principales: la atencion, la memoria y las funciones ejecutivas (toma de

decisiones, planificacién o resolucién de problemas).

Siguiendo a Ruiz-Feltrer (2017), algunos de los beneficios que aporta la practica de

Mindfulness son:

Reduccién del estrés.
Reduccidn de los dolores crénicos.
Mejora del sistema inmunoldgico.
Equilibrio emocional.

Mejora de otros trastornos psicolégicos y otros cuadros de enfermedades crénicas.

A estos beneficios, se pueden anadir los siguientes:

Implicaciones mas conscientes en las tareas diarias.

Ser consciente de lo que estd pasando en ese mismo momento.

La atencidn se vuelve flexible y firme, adaptandose a diversas situaciones.

Aceptacidn de los sucesos que acontecen en el dia a dia, tanto los de indole positivo
como los de indole negativo.

Ser consciente del cuerpo y mente.

En lo que respecta a los beneficios de su aplicacion en la etapa de Educacidon Infantil, éstos

son variados, encontrando distintos autores que los muestras desde diversas perspectivas.

Por un lado, Comas (2016) alude desde una perspectiva mas cognitiva:

Mejora la asignacion y reasignacion de atencion en tres dimensiones fundamentales:
capacidad de enfocarla y estabilizarla en un determinado objeto; el control de la
atencion para evitar distracciones y la eficiencia atencional.

Funciones ejecutivas: memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva.

Mejora la elocuencia y la codificacion visual.

Incrementa la profundidad de procesamiento de la informacién tomando consciencia
de gran cantidad de componentes y rasgos que ayudan a una mejor compresion de

ese suceso.
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No obstante, hay otros autores que hablan de los beneficios de Mindfulness en ninos desde
una perspectiva mas practico-académica, entre ellos, se encuentra Morofio (2019):

e Consigue una mayor capacidad de atencidn y concentracién.

e Desarrolla la inteligencia emocional.

e Sensacion de bienestar corporal y mental.

e Ser conscientes de su cuerpo y mente.

e Fortalece la capacidad de relajacion.

e Favorece la creatividad.

e Desarrolla el autoconocimiento.

e Genera una autoestima sana.

e Mejora de las relaciones interpersonales.

3.2.2. Trabajar la atencion en el aula a través de Mindfulness

La escuela, es el lugar en el que se produce el proceso de ensefianza-aprendizaje desde
edades muy tempranas y donde el alumnado pasa gran parte de su tiempo. Segun Rueda
(2021), las escuelas han sido creadas por el ser humano para transmitir conocimientos de
generacion a generacién, creando herramientas como la escritura y espacios como aulas y

bibliotecas.

Si se fija la atencion en la etapa de Educaciéon Infantil, estos conocimientos, se dividen en
tres areas extraidas de la legislacion estatal: Crecimiento en Armonia; Descubrimiento y
Exploracion del Entorno y Comunicacion y Representacion de la Realidad. Por ende, en la
legislacion de Cataluiia, estos conocimientos se dividen en cuatro ejes de desarrollo y
aprendizaje, siendo estos: Eje 1. Un nifio o nifia: que crece con autonomia y confianza; Eje 2:
Un nifio o nifla que se comunica con diferentes lenguajes; Eje 3: Un nifio o nifia que descubre
el entorno con curiosidad y Eje 4: Un nifio o nifia que forma parte de la diversidad del mundo
que le rodea. En ambos casos, tanto las dreas como los ejes estan relacionados entre si y
precisaran de planteamientos educativos que incentiven las situaciones de aprendizaje
globales, significativas y estimulantes para establecer conexiones entre todas sus partes.
Para ello, se trabaja con diferentes metodologias a las usadas en los inicios de las antiguas

escuelas, y todo, para ayudar al alumnado en su aprendizaje. Es por ello, que, para educar a
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los ninos del ahora que serdn los adultos del mafiana, la escuela y el docente, como actor de
este escenario, tiene en sus manos, la labor de educar incidiendo sobre todo en las
siguientes cuestiones que segun Comas (2016), acercan al alumnado al momento presente y
al autoconocimiento:
e Manejo adecuado de las emociones aflictivas en los momentos dificiles para
recuperar con rapidez la calma y el equilibrio.
e Prestar atenciéon de manera intencionada y sostenida a aquello que esta sucediendo,
sin distracciones y especialmente, si es de importancia.
e Desarrollo del autocontrol y mantener un punto de vista positivo, aunque las
circunstancias no sean favorables.
e Conectar con los demas desde el corazén, con atencién y compasién, para crear
uniones significativas y de confianza.
e Estar conscientes en el aqui y ahora.
Para poder explicar de una manera sencilla al alumnado lo que es la mente, se va a hacer uso
del Tridngulo de la atencidon que menciona Comas (2016). En esta figura, aparecen en cada
uno de los vértices, una de las siguientes palabras, hechos que se producen al mismo
tiempo: las sensaciones fisicas, las emociones y los pensamientos. Dicho triangulo, se aprecia

a continuacion en la figura 1.

Figura 1. Tridngulo de la atencion

PENSAMIENTOS

>

SENSACIONES ¢ > [MOCIONES

Nota: Comas (2016)

En Mindfulness, cuando se presta atencion a las sensaciones fisicas y a las emociones, dicha
atencién estd centrada en el momento presente. Sin embargo, cuando se presta atencién a
los pensamientos, la atencidn se pierde y se desconecta del aqui y ahora. Por ello, hay que
observar los tres hechos de manera conjunta para recibir toda la informacién necesaria y

conseguir mantenerse en el presente.
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4. Contextualizacion

El centro educativo al que se va a hacer referencia en esta programacién didactica de aula
posee titularidad privada-concertada y educacién cristiana, el cual depende de la sede
religiosa que la entidad tiene en Cataluia. El mismo, se ubica en el barrio del Nou Eixample
Nord de Tarragona, tratandose de un barrio céntrico. Con respecto a Tarragona, ésta se trata
de una ciudad, la cual es la capital de la provincia con el mismo nombre, estando situada en

el sur de la comunidad autonoma de Catalufia.

4.1. Caracteristicas del entorno

El centro educativo, tiene la ventaja de ubicarse muy préximo al centro de la ciudad, lo que
le otorga una gran ventaja a la hora de realizar salidas a pie con el alumnado, puesto que es
donde se encuentran multitud de espacios culturales tales como teatros, el monumento a
Los Castellers o la plaza del Mercado Central, entre otros edificios y monumentos de interés
para la actividad educativa. Asimismo, su enclave dispone de parques infantiles variados y de
gran cantidad de servicios.

Con respecto a la poblacion, Tarragona cuenta con 141.056 habitantes, siendo la poblaciéon

del barrio del Nou Eixample Nord de 23.495 habitantes.

Tabla 3. Habitantes por edades barrio Nou Eixample Nord, Tarragona

Edad en afios Habitantes
[0-10] 1.821
[11-30] 5.068
[31-50] 6.390
[51-70] 6.267
[71-100] 3.938
Mas de 100 11

Nota: https://www.tarragona.cat/la-ciutat/poblacio/estadistiques-de-poblacio

Asimismo, muy cercano al centro, se encuentra Rambla Nova, un gran paseo vy via principal
urbana en la que se realizan multitud de actividades ludicas, se colocan puestos en las fiestas
sefialadas y es parte del recorrido de las fiestas de Santa Tecla (patrona de Tarragona) y de

las procesiones.
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4.2. Descripcion del centro

El edifico en el que se desarrolla la labor educativa, abrid sus puertas en 1964. Aunque le
anteceden mas de 200 afios en los que la congregacion religiosa de la que forma parte

comenzé con el cuidado y la educacion.

En este centro, estan matriculados unos 900 alumnos, contandose desde Educacion Infantil
(primer ciclo) hasta bachillerato, contando cada curso con doble linea. Dicho alumnado,
procede en su gran mayoria de la misma ciudad de Tarragona, pertenecientes a familias en
las que el catalan es la lengua materna. No obstante, se puede encontrar un pequefo
porcentaje del alumnado, el cual procede de Asia, América del Sur y del Norte de Africa. Las
familias usuarias del mismo, suelen ser jovenes con hijos en edad escolar (entre uno o dos
hijos y en determinadas ocasiones, formadas por tres o cuatro hijos dentro de la unidad
familiar). Dichas familias, cuentan con un nivel econémico y cultural por lo comun, de nivel

medio, ejerciendo ambos progenitores, tanto trabajos cualificados como no cualificados.

El proyecto educativo del centro tiene un doble objetivo: servir al pleno desarrollo de las
personas y servir a la mejora de la sociedad. Todo ello, destacando los siguientes aspectos:
entorno familiar y propio; acompafiamiento; valores y didlogo.

Ademads, en el centro, se trabajan diferentes proyectos educativos tales como: proyectos
pedagdgicos para dotar a los alumnos de herramientas para afrontar diversas situaciones
tanto en la vida escolar como fuera de ese ambito; el proyecto STEAM (siglas en inglés que
significan: Science, Technology, Engineering, Arts & Mathematics); proyecto linglistico
basado principalmente en la lengua catalana, aunque también con la ensefianza de
castellano, inglés y francés; un proyecto de accién tutorial (una hora semanal de tutoria) y

un proyecto de convivencia con el lema: Escuchar, hablar, solucionar.
Con respecto a las instalaciones y servicios con los que cuenta el centro, decir que son muy

variados ya que la actividad escolar se realiza en un gran edificio, el cual ocupa toda la

manzana. En la siguiente tabla se pueden consultar los mismos.
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Tabla 4. Instalaciones y servicios del centro educativo

Instalaciones Servicios
e Iglesia. e Servicio de aula de acogida matinal.
e  Zona de aparcamiento para los docentes. e  Servicio de comedor.
e  Pabelldén deportivo. e  Biblioteca.
e  Sala de psicomotricidad. e Servicio de salud y escuela (a partir de la E.S.0.).
e  Varios patios y pistas deportivas. e  Departamento de Educacion Psicopedagodgica.
e  Huerto escolar y jardines. e  Extraescolares durante el curso.
e Aulas. e  Escuela de verano en julio.

e  Aula de especialidades (AL, PT, Proyecto STEAM,
entre otras).

. Laboratorio de ciencias naturales, fisica y
quimica.

e  Salas de conferencias.

e  Biblioteca.

e  Salén de actos.

e  Salas polivalentes.

e  Comedor con cocina propia.

e  Almacenes.

. Lavanderia.

Nota: elaboracién propia.

La comunidad educativa estd compuesta por la Fundacién religiosa que dirige este centro
educativo, por todo el equipo docente (maestros tutores, maestros especialistas, maestros
de apoyo, profesores, equipo psicopedagdgico, equipo directivo), por el personal auxiliar,
personal administrativo y de servicios, los alumnos, sus familias y la asociacion de estas

familias mediante el AMPA.

4.3. Caracteristicas del alumnado

Esta programacion didactica de aula esta orientado al segundo ciclo de Educacion Infantil, en
concreto, para el aula de I5B, la cual esta compuesta por 20 alumnos (14 nifias y 6 nifios), no
encontrandose ninguno de los mismos, diagnosticado con una Necesidad Especifica de
Apoyo Educativo (ACNEAE) ni con Necesidades Educativas Especiales (ACNEE). Si se quiere
destacar, que, en este grupo se encuentran un nifio y una nifia que son Nifios Altamente
Sensibles, en adelante (NAS), es decir, poseen el rasgo de la alta sensibilidad, lo cual

predispone a las personas que lo tienen a ser mas conscientes de todo cuanto les rodea, con
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la consecuente profunda reflexion que eso atafie. Por ello, hay actuaciones en el aula y
actividades, que se deben adaptar a los mismos y que en esta programacion didactica de

aula quedara reflejado en el apartado de Atencion a la diversidad.

Por ende, si hablamos del grupo en su totalidad, nos percatamos de que se trata de un grupo
heterogéneo, en el cual hay diferentes estilos y ritmos de maduracion individuales. En el
mismo, se pueden observar que se van formando subgrupos. Por ejemplo, los nifios, al
encontrarse en menor nimero, suelen agruparse entre ellos. Con respecto a las nifias, hay
dos que tienen un vinculo de amistad muy fuerte entre ellas, encontrandose el resto en
subagrupaciones que van cambiando segin cambien los compafieros de mesa, existiendo

por lo general, una buena cohesién.

En general, es una clase que disfruta con actividades de movimiento, manipulacién o
experimentacién y que responde muy bien a los temas que se les suele proponer. Sin
embargo, se percibe que se debe trabajar en el aula la atencidn plena, ya que hay momentos
en los que el alumnado se desconcentra y no atiende, repercutiendo ello en el proceso de
ensefianza-aprendizaje. Es por esta situacion que, a través de la practica de Mindfulness, el
alumnado ird desarrollando la capacidad de atencién y tomando mas consciencia sobre si

mismo y sobre todo lo que le rodea, permaneciendo en el momento presente.

Indicar, que esta programacién didactica de aula se aplica al aula de I5B, pero se puede
trabajar con cualquier grupo del segundo ciclo de Educacién Infantil. Asimismo, habria que
tener en consideracién que la edad ideal para comenzar a trabajar Mindfulness con nifios
seria segun indica Comas (2016), la de cuatro afios. En este caso, al alumnado de primer
curso del Segundo ciclo de Educacién Infantil, se le tendria que realizar una adaptacion para

iniciarlos de manera mas basica al Mindfulness.
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5. Propuesta de programacion didactica de aula

5.1. Titulo

La propuesta desarrollada para la presente programacién didactica de aula nace con el
titulo: Tomamos consciencia del aqui y el ahora practicando Mindfulness. Con ella, se quiere
dar a conocer el concepto de Mindfulness al alumnado y ensefiarle cdmo integrarlo en su
vida a través de la propuesta formada por diversas situaciones de aprendizaje en las que se
trabaja la atencién plena. Si se revisa el curriculo de Educacién Infantil de Cataluifia, el
concepto de atencidon al que se alude de manera directa en los saberes mencionados en
cada eje de desarrollo y aprendizaje, es a la atencidn como proceso cognitivo. Asimismo, en
esta propuesta, se quiere enfocar el concepto de atencién de una forma mas practico-
académica, para desarrollar la consciencia del momento presente, es decir, en el aqui y

ahora.

5.2. Fundamentacion legislativa curricular

La presente programacién didactica de aula se adecla en el marco estatal a la Ley Organica
3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacién y en el marco autondémico de Cataluiia, al Decreto 21/2023, de 7 de febrero, de
ordenacion de las ensefianzas de Educacion Infantil y al Decreto 150/2017, de 17 de octubre,
de la atencidn educativa al alumnado en el marco del sistema educativo inclusivo. En esta
programacion, se trabaja principalmente con el Decreto 21/2023, de 7 de febrero, el cual
organiza el curriculo en cuatro ejes que reunen las diferentes competencias especificas que

el nifio o la nifia tiene que desarrollar durante la etapa de la Educacion Infantil.

5.3. Destinatarios

La programacién diddctica de aula se dirige al grupo de 20 alumnos (14 nifias y 6 nifios), del
aula de 5 afios B, del segundo ciclo de Educacidn Infantil. Se trata de un grupo proactivo con
gran autonomia y al que le encanta participar en todas las actividades que se le proponga.
Asimismo, el alumnado muestra gran interés hacia actividades en las que toma

protagonismo, sintiéndose escuchado y admitido por sus iguales. En dicho grupo, no hay
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ningun alumno con Necesidades Educativas Especiales ni con Necesidades Especificas de

Apoyo Educativo, aunque si se encuentran un nifio y una nifia altamente sensibles (NAS).

5.4. Objetivos didacticos

Fundamentandose en el Decreto 21/2023, de 7 de febrero, se indican los objetivos
didacticos establecidos para la presente programacién didactica, los cuales, al finalizar las
situaciones de aprendizaje, el alumnado habrd logrado conseguir:

1. Conocer y respetar el propio cuerpo, siendo conscientes de sensaciones fisicas, emociones
y pensamientos a través de la practica de Mindfulness.

2. Prestar atencidn plena percatandose de lo que acontece tanto en su mundo interior como
en su entorno.

3. Manejarse de manera auténoma en las diversas situaciones que acontecen en su vida
cotidiana, resolviendo y superando de manera consciente los nuevos retos que se le
plantean mediante la atencidn plena.

4. Expresarse a través del lenguaje, representaciones dramdticas y producciones artisticas.

5. Relacionarse adecuadamente con los demas a través de una actitud consciente y de
atencion plena.

6. Valorar sus progresos disfrutando del aprendizaje con la practica de Mindfulness.

5.5. Saberes basicos

Siguiendo con el Decreto 21/2023, de 7 de febrero, en la tabla 5 se indican los saberes

basicos correspondientes a cada eje de desarrollo y aprendizaje de esta programacion.

Tabla 5. Ejes de desarrollo y aprendizaje y los saberes bdsicos correspondientes

Eje 1. Un nifio o nifia que crece con autonomia y confianza.

Saberes basicos

A. Cuerpo, movimiento y autonomia.

- Respeto por el propio cuerpo y por los cuerpos de los otros.

- Exploracién y reconocimiento del propio cuerpo a través de los sentidos.
- Control y conciencia corporal.

- Implicacién progresiva en el cuidado de uno mismo y de los otros.

B. Desarrollo de la afectividad.
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- Vivencia y expresion de emociones, sentimientos y sensaciones.

- Vivencia y expresion de las propias necesidades, preferencias e intereses.
- Desarrollo de estrategias de seguridad afectiva y emocional.

D. Habitos de vida saludable para el autocuidado y el cuidado del entorno.

- Incorporacion progresiva de habitos y actitudes de superacidn, perseverancia, atencién e iniciativa.

Eje 2. Un nifio o nifia que se comunica con diferentes lenguajes.

Saberes basicos

B. Comunicacidn oral. Expresion, comprension y didlogo.
- Uso progresivo de la lengua oral: evocar y relatar hechos, expresar y comunicar ideas, deseos y sentimientos.

- Contraste de las propias ideas con las de los otros e incorporacion de sus aportaciones. Participacion y escucha activa.

Eje 3. Un nifio o nifia que descubre el entorno con curiosidad.

Saberes basicos

A. Didlogo corporal con el entorno. Exploraciéon de objetos y materiales.

- Observacion, exploracion e identificacion de elementos del entorno con respeto: objetos, animales, plantas, etc.

Eje 4. Un nifio o nifia que forma parte de la diversidad del mundo que le rodea.

Saberes basicos

A. La vida con los otros.
- Comunicacion de necesidades, sentimientos y emociones.

- Desarrollo de actitudes de empatia con respecto a los demas y hacia la diversidad.

Nota: adaptado del Decreto 21/2023, de 7 de febrero, Comunidad Auténoma de Catalufia.

5.6. Competencias clave y competencias especificas

Continuando con el Decreto 21/2023, de 7 de febrero, en la tabla 6, se aprecian las

competencias clave mas relevantes que aparecen en las actividades de la propuesta.

Tabla 6. Competencias clave presentes en las actividades

Competencias

Sesiones Comunicacién | Personal, social y de | Ciudadana | Concienciay
linglistica. aprender a expresion
aprender. culturales
¢Qué es el Mindfulness? X X X X
Prestamos atencién a nuestro interior X X X
Respiramos de manera consciente X X X X
Observamos la naturaleza X X X X
Atendemos a estimulos sonoros X X X X
Nos activamos y nos relajamos X X X X
Tomamos consciencia de nuestras emociones X X X X
Enfocamos los sentidos X X X X
Tomamos consciencia de nuestro cuerpo al caminar X X X X

Nota: elaboracién propia.
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De igual manera, en la tabla 7, se numeran las competencias especificas indicadas en el
Decreto 21/2023, de 7 de febrero, las cuales se contemplan en la propuesta educativa.

Asimismo, si se quisiera consultar, en los Anexos constan desarrolladas tales competencias.

Tabla 7. Competencias especificas por eje presentes en la programacion diddctica

Eje Competencias especificas

Eje 1. Un nifio o nifia que crece con autonomia y confianza. - Competencia especifica 1, 2, 3, y 4.
Eje 2. Un nifio o nifia que se comunica con diferentes lenguajes. - Competencia especifica 1y 2.

Eje 3. Un nifio que descubre el entorno con curiosidad. - Competencia especifica 1y 2.

Eje 4. Un nifio o nifia que forma parte de la diversidad del mundo. | - Competencia especifica 1.

Nota: adaptado del Decreto 21/2023, de 7 de febrero, Comunidad Auténoma de Catalufia.

5.7. Metodologia

La metodologia de la presente programacion diddactica de aula tiene en cuenta favorecer el
desarrollo del alumnado como agente activo en el proceso de enseflanza-aprendizaje. Por
ello, las situaciones de aprendizaje se van a realizar mediante metodologias activas, tales
como los centros de interés y los rincones. Asimismo, se van a utilizar métodos expositivos
en parte de las sesiones, tales como canciones, videos, albumes ilustrados o cuentos. Siendo
estos, un medio a través del cual se aproxima al alumnado a los saberes que se le quieren
transmitir. De igual manera, el aprendizaje activo estarad presente mediante actividades que

incluyan expresiones artisticas y orales. Se incluyen, ademas, los métodos mixtos.

5.8. Temporalizacion

La programacién didactica de aula se llevara a cabo durante el segundo trimestre del curso,
desde el 22 de enero hasta el 16 de febrero de 2024. Se van a realizar un total de nueve
sesiones con diversas situaciones de aprendizaje y con una duracion estimada entre 60y 75
minutos cada una, realizandose dos sesiones por semana, los martes y jueves, a excepcién
de la ultima semana en la que se realizardn tres sesiones, estableciéndose lunes, miércoles y

viernes para ellas. Dichas sesiones, se recogen en el cronograma de la tabla 8.
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Semana

Dias

Sesiones / Situaciones de aprendizaje

1

2

3

4

Semana 1

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 2

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 3

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 4

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

5.9. Sesiones y/o actividades

Nota: elaboracién propia.

En este apartado, se muestran las nueve sesiones en las que se distribuyen las diversas

situaciones de aprendizaje de la programacién didactica de aula.

Tabla 9. Sesion 1

Titulo: ¢ Qué es el Mindfulness?

Objetivos:

- Prestar atencion a la narracion de un libro (02).

- Realizar respiraciones controladas (03).

- Representar sus sensaciones a través de un dibujo (04).

- Respetar el espacio personal de cada compafiero (0O5).

- Explicar el término Mindfulness y su historia con sus propias palabras (01). *

Desarrollo:

- Fase inicial: En el rincon de la asamblea, dentro del aula, se comenzara preguntando si han escuchado alguna vez la

palabra Mindfulness. Mientras, el docente anotara en la pizarra digital sus respuestas. Tras ello, le explicara al alumnado

1 O: hace referencia a Objetivo. Cada objetivo se irda numerando en las sesiones para asociarlo con un criterio

de evaluacién en la Tabla 19.
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lo que significa el término y contara de manera breve sus origenes. Posteriormente, narrara él libro El secreto de Emilia.

Mindfulness para nifios y nifias. Con el mismo, los introducira en la respiracién consciente.

- Fase de desarrollo: en el mismo rincén de la asamblea, comentaran la historia de Emilia y cémo habrian actuado ellos
en su lugar. Acto seguido y para ser conscientes de su respiracion, al igual que la protagonista del dlbum ilustrado, se
trabajara la respiracion. Para ello, se tumbaran boca arriba y mirardn a un punto del techo que elijan mientras se les guia
en una respiracion consciente. Se acompafiara el proceso con una musica suave y relajante. Tras ello, se les instara a
realizar de nuevo la respiracidn, pero ahora con los ojos cerrados, visualizando mentalmente ese punto del techo en el
que antes habian focalizado su atencion y colocando sus manos sobre su abdomen para ir notando cuando el mismo, se
hincha y se deshincha. A continuacidn, se les dejara a ellos solos para que, de manera consciente, realicen la respiracion
ritmica sin las indicaciones del docente. Pasados unos minutos, se les indicara que ya pueden abrir los ojos y mover poco
a poco su cuerpo, comenzando por los dedos de los pies, de las manos y seguido por el resto del cuerpo. Cuando estén
listos, se levantardn de manera suave y pausada para dirigirse a su asiento donde realizardn un dibujo en el que

plasmaran cémo se han sentido al realizar las respiraciones conscientes.

- Fase final: se retomara de nuevo la historia del aloum ilustrado, pero se detendran en cada una de las situaciones para
que cada alumno en el rincén de la asamblea explique a sus comparieros lo que ha dibujado, indicando qué sensaciones

le ha producido la practica consciente de las respiraciones y si le ha gustado o no.

Materiales:

1. Pantalla digital. 2. Album ilustrado El secreto de Emilia. Mindfulness para nifios y nifias. 3. Lapices de colores. 4.Folios.

Espacios:

- Aula I5B: rincén de la asamblea y zona de mesas.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Explica el término Mindfulness y su historia usando sus propias palabras. 2. Presta atencion a la narracion de un libro.
3. Realiza respiraciones controladas. 4. Representa sus sensaciones a través de un dibujo. 5. Expresa verbalmente lo que

ha representado en el dibujo. 6. Respeta el espacio personal de cada compafiero. 7. Muestra interés por la actividad.

Nota: elaboracidn propia.

Tabla 10. Sesion 2

Titulo: Prestamos atencion a nuestro interior

Objetivos:

- Tomar consciencia de las sensaciones fisicas, las emociones y los pensamientos que invaden la mente y expresarlos
verbalmente (06).

- Alejar los pensamientos de la mente de manera voluntaria (07).

- Concentrar su atencidn en el momento presente, en el aqui y ahora (08).

- Confiar en si mismo (09).

Desarrollo:

- Fase inicial: en el rincén de la asamblea, el docente comenzara dibujando en la pantalla digital un tridngulo y en cada

uno de sus vértices colocard una palabra: sensaciones fisicas, emociones y pensamientos. Tras ello, explicara cada una
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de ellas al alumnado. Les recordard lo que significa el término Mindfulness y explicara, ademas, que cuando prestan
atencién a sus pensamientos se alejan del momento presente. Se visualizard también el video de la Respiracién de la

abeja de Minipadmini Yoga Infantil para alejar los pensamientos (https://www.youtube.com/watch?v=UHKEmTdVOQM).

- Fase de desarrollo: en la zona de mesas, cada nifio dibujara su propio triangulo colocando en cada vértice un dibujo
que represente lo que en ese momento esté sintiendo, qué emocion tiene y qué pensamiento predominante estd
teniendo mientras realiza esta actividad. Posteriormente, volveran al rincon de la asamblea donde comentaran su
triangulo y el docente anotara las respuestas para comprobar si coinciden y qué predomina. Acto seguido, se trabajara
como alejar los pensamientos y mantenerse consciente de sus sensaciones fisicas y emociones. Para llevarlo a cabo, se
sentardn dejando espacio entre ellos, se apagaran las luces y adoptaran una posicién con espalda recta, piernas
dobladas y cruzadas y ojos cerrados para comenzar con una meditacion. En la misma, el docente ird describiendo un
bosque imaginario en el que pueden ir relajandose y centrandose en cada aspecto que el mismo relate para ir tomando
consciencia del aqui y ahora. Luego, llegaran a una parte de la historia en la que el docente describird un arbol y los
nifios tendran que imaginarse sentados bajo el mismo. En ese momento, les indicard que deben prestar atencién a su
cuerpo, alejando cualquier pensamiento que les venga a la mente. Cuando el docente lo considere, finalizara la
descripcion sacando a los niflos del bosque imaginario y comenzaran a abrir los ojos para pasar a describir las

sensaciones y emociones que han tenido tras realizar esta meditacion.

- Fase final: en esta actividad, el docente les recordara las sensaciones y emociones que ha anotado tras realizar cada
uno su tridngulo de la atencidn y les preguntard como se sienten ahora y qué sensaciones tienen. Tras ello, los animara a
representar con mimica esa nueva situacion para tomar consciencia del momento presente. Se finalizara con una puesta

en comun y comentaran qué les ha resultado mas facil o complicado de hacer.

Materiales:

1. Pantalla digital. 2. Video Respiracidn de la abeja. 3. Lapices de colores. 4.Folios.

Espacios:

- Aula I5B: rincén de la asamblea y zona de mesas.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Toma consciencia de las sensaciones fisicas, las emociones y los pensamientos que invaden su mente. 2. Aleja los
pensamientos de su mente de manera voluntaria. 3. Concentra su atencion en el momento presente, en el aqui y ahora.
4. Progresa en el control de su respiracidon consciente. 5. Expresa verbalmente sus emociones y sensaciones fisicas. 6.

Confia en si mismo y en sus posibilidades. 7. Muestra interés por la actividad. 8. Respeta a los comparieros.

Nota: elaboracién propia.

Tabla 11. Sesion 3

Titulo: Respiramos de manera consciente

Objetivos:

- Controlar la intensidad de la respiracion (010).
- Relajar el cuerpo mediante una respiracion consciente (011).

- Asociar la mente con la respiracion consciente (012).

Desarrollo:
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- Fase inicial: en el rincon de la asamblea, se hablard de si son conscientes de cémo respiran, si se percatan o no de cémo
cambia su respiracidén ante diversas situaciones, etc. Tras ello, se veran dos videos en la pantalla digital sobre dos tipos
de respiracion consciente. El primero para inducir a la calma con la técnica de respiracién y calma para nifios, relajacion,
emociones-preescolar COBU- Cohete magico de NET Oficial (https://www.youtube.com/watch?v=EBZeOeT6hyQ) vy el
segundo, para reducir el estrés con la respiracion Simhasana, respiracion del leén de Minipadmini Yoga Infantil

(https://www.youtube.com/watch?v=PL2RWXWGWABS). Se realizaran ambos tipos de respiraciéon y se pondran ejemplos

de situaciones en las que se podrian usar cada una de ellas.

- Fase de desarrollo: en sus mesas, realizaran un pompdén de goma Eva que usaran para las respiraciones conscientes.
Posteriormente, en el rincdn de la asamblea, se tumbaran boca arriba y realizaran primero una respiracion amplia y
profunda colocando el pompdn sobre su abdomen para que, con cada inspiracién y espiracién, vean como se mueve.
Después, realizardn una respiracion mas rapida, pero prestando atencion de que no se les caiga el pompédn. Tras ello,
realizaran otro tipo de respiracién en la que, tras tomar el aire, deberan aguantarlo entre tres y cinco segundos y luego

soltarlo. En esa, no serd necesario el pompon. Se quedaran tumbados en el suelo y realizaran una relajacion guiada.

- Fase final: se sentaran en la zona de mesas y se les repartiran unos pompones pequefios de colores y dos cajas
pequeias. El docente indicard que tienen que respirar de manera consciente y cuando espiren, utilizar ese aire
regulando su intensidad, para meter los pompones en las cajas, las cuales volcaran para que sea mas sencillo. En la
primera caja, deberan meter los pompones con respiraciones rapidas y en la segunda con respiraciones lentas. Se

compararan ambas respiraciones. Para finalizar, comentaran como se encuentran y como se han sentido.

Materiales:

1. Pantalla digital. 2. Videos de respiraciones: técnica de respiracion y respiracion del leén. 3. Goma Eva. 4. Pompones

multicolores. 5. Cajas pequefias de carton. 6. Pegamento.

Espacios:

- Aula I5B: rincon de la asamblea y zona de mesas.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Controla la intensidad de su respiracién. 2. Relaja su cuerpo a través de una respiracién consciente. 3. Asocia su mente
con la respiracion consciente. 4. Expresa verbalmente situaciones en las que usa ambos tipos de respiraciones.

5. Muestra interés por la actividad. 6. Respeta a los compafieros.

Nota: elaboracién propia.

Tabla 12. Sesion 4.

Titulo: Observamos la naturaleza

Objetivos:

- Observar su entorno (013).
- Tomar consciencia de los pequefios cambios que se producen en la naturaleza (014).
- Interpretar un role play (015).

- Cooperar con los compaiieros (016).
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Desarrollo:

- Fase inicial: En el aula, en el rincdn de la asamblea, se comenzara preguntando si suelen pasear por la naturaleza y
fijarse en todo lo que hay en la misma. El docente ird anotando en la pizarra digital sus respuestas. Tras ello, les pondra
el video con la historia llamada: Soy el sol i cuento de Mindfulness para nifios de Soul Mate’s Kids Yoga and Mindfulness

(https://youtu.be/vxoJ1T-mB1E), con el cual irdn realizando las respiraciones, movimientos y situaciones que se indican.

- Fase de desarrollo: se dirigiran al huerto escolar. Se aprovechara que los rayos directos del sol aun no han llegado al
huerto (el edificio del centro educativo lo tapa a esa hora de la mafiana) y pasearan en fila por las hileras del mismo para
ir observando las plantas, tierra, si hay algun insecto, que vayan notando si tienen frio o calor y cémo se sienten. Acto
seguido y viendo que los rayos directos del sol comienzan a iluminar el huerto, el docente y el docente de apoyo,
animaran a visionar cémo, poco a poco, los mismos van iluminando de manera progresiva cada parte del huerto
(previamente, los tiempos han sido calculados con atencidn por el docente para facilitar la experiencia). Una vez el sol lo
haya iluminado todo, pasearan de nuevo siguiendo las hileras del huerto para observar cada detalle. Para finalizar con la
estancia en el exterior del aula, el docente indicara al alumnado que se sitie por parejas en el camino que hay entre el
huerto y el aula de naturaleza y le dara las siguientes instrucciones: que se pongan de espaldas al sol y vayan moviendo
lentamente cada parte de su cuerpo mientras observan la sombra del mismo en el suelo, frente a ellos. Seguidamente, el
docente y el docente de apoyo daran dos tizas de colores a cada pareja para que, por turnos, dibujen el contorno de la
sombra del compafiero con la misma. El docente anotard en su cuaderno de anotaciones los comentarios mas relevantes

que vaya escuchando a lo largo de la estancia en el exterior. Una vez concluida la actividad, entraran al aula.

- Fase final: al llegar al aula, se realizaran dos grupos. Uno se quedara en el rincon de juego simbdlico y dramatico, donde
representara lo acontecido en el huerto y el otro grupo, hard uso del rincén de la calma. Luego se cambiaran. Para
concluir, se dirigiran al rincon de la asamblea donde el docente preguntara qué les ha parecido la experiencia del huerto
y leerd las anotaciones que ha ido haciendo durante el paseo por el mismo cuando los rayos no incidian de manera
directa y cuando si lo hacian. Preguntara qué es lo que mas les ha gustado y lo que menos y cdmo se sienten tras

alternar las Ultimas actividades, una de activacidn (representacién) y otra de relajacion en el rincon de la calma.

Materiales:

1. Pantalla digital. 2. Video Soy el Sol, cuento de Mindfulness para nifios. 3. Cuaderno de anotaciones. 4. Tizas de colores.

5. Materiales del rincon simbdlico y de dramatizacion. 6. Materiales del rincén de la calma.

Espacios:

- Aula de I15B: en el rincdn de la asamblea, rincon juego simbdlico y dramdtico y rincén de la calma.

- Exterior del aula: huerto escolar y camino entre el huerto escolar y el aula de Naturaleza.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo, parejas y formacién de dos grupos.

Criterios de evaluacion:

1. Observa su entorno. 2. Toma consciencia de los pequefios cambios que se producen en la naturaleza. 3. Interpreta un
role play. 4. Realiza las respiraciones y movimientos que se muestran en el video. 5. Expresa verbalmente sus

sensaciones. 6. Coopera con los compafieros. 7. Muestra interés por la actividad. 8. Respeta a los comparieros.

Nota: elaboracién propia.
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Tabla 13. Sesion 5.

Titulo: Atendemos a estimulos sonoros

Objetivos:

- Identificar el estimulo sonoro (017).
- Concentrar su atencion en el estimulo sonoro (018).
- Reaccionar segun las necesidades que se requieran en el momento (019).

- Mostrar interés en las actividades propuestas (020).

Desarrollo:

- Fase inicial: en el patio, el docente mostrara al alumnado dos instrumentos musicales: un cuenco tibetano y un tambor
ocednico. Les preguntara si los conocen, si alguna vez han tocado alguno y los tocara para que vayan integrando su
sonido. Tras esta presentacion, les pedira que se coloquen de pie dejando un espacio amplio entre ellos y que
permanezcan atentos con los ojos cerrados mientras toca los instrumentos de manera alterna. Cuando termine de tocar
uno, preguntara cual es para que identifiquen el sonido. Los ird tocando tanto de manera alterna y repitiendo el mismo

instrumento durante unos minutos.

- Fase de desarrollo: se sentaran en el mismo lugar en el que se encuentran y el docente de apoyo les repartira tres tizas
(blanca, azul y verde). Con la blanca, dibujaran ondas amplias en el suelo sin levantar la tiza del mismo y siendo
conscientes de sus trazos. Se les indicard que la amplitud de cada onda la marcara el sonido del cuenco tibetano y a la
vez, servira para que tomen aire con un golpe del cuenco y en el siguiente golpe, lo expulsen. De esta manera, asociaran
el sonido con la amplitud de la onda y con su respiracion. Una vez dibujadas las ondas, se les dird que cuando escuchen
el sonido del tambor oceanico, pintaran con el color azul el interior de las ondas y que cuando escuchen el cuenco

tibetano, cogeran la tiza verde para continuar pintando.

- Fase final: se colocaran por parejas al lado de sus dibujos de ondas y los rodearan dibujando un corazén con tiza. Cada
uno hara una mitad del corazdn hasta unirlos. Lo hardan de manera pausada y siendo conscientes del trazo. Para finalizar,

se sentaran al lado del corazén e irdn indicando lo que mas les ha gustado, lo que no o lo que cambiarian.

Materiales:

1. Cuenco tibetano. 2. Tambor ocednico. 3. Tizas de colores (blanca, azul y verde).

Espacios:

- Patio.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo, individual y parejas.

Criterios de evaluacion:

1. Identifica el estimulo sonoro. 2. Concentra su atencidn en el estimulo sonoro. 3. Reacciona segun las necesidades que
se requieran en el momento. 4. Asocia el ritmo de su respiracion al sonido del instrumento. 5. Muestra interés por la

actividad. 6. Respeta a los compafieros.

Nota: elaboracidn propia.
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Tabla 14. Sesion 6.

Titulo: Nos activamos y nos relajamos

Objetivos:

- Distinguir entre momentos de actividad y descanso (021).
- Realizar respiraciones diferenciando entre respiracidn para activarse y respiracién para relajarse (022).
- Representar un role play (023).

- Cooperar con los comparieros (024).

Desarrollo:

- Fase inicial: en el rincon de la biblioteca del aula, el docente narrara la historia El mono saltarin y el perezoso bostezo,
la cual forma parte de las historias que aparecen en el cuento Respira conmigo. Tras su narracion, el docente preguntara
si les ha gustado, con cual de esos dos personajes se identifican, qué situaciones narradas consideran que deben ser de

actividad y cudles de descanso. Tras ello, pasaran a realizar los dos tipos de respiracién que aparecen en la historia.

- Fase de desarrollo: en el rincédn de asamblea, comentaran situaciones de su dia a dia en las que se sientan mas activos y
otras en las que se sientan descansados. De esas situaciones, se elegirdn cinco que seran las que pasaran a representar
en un juego dramatico que se realizara por grupos de cuatro alumnos cada uno, las cuales se realizaran de forma alterna
(situacion de actividad, descanso, actividad...). Todas ellas finalizaran con el tipo de respiracion que corresponda en cada

caso (activacién o relajacion).

- Fase final: en el rincon de asamblea, el docente animara a bailar una serie de musica instrumental. Consistira en ir
alternando la musica instrumental alegre para nifios pequefios - preescolar y jardin - Musica divertida de My little chef
(https://www.youtube.com/watch?v=SE1yT2Y-1VA) con canciones de mdusica instrumental relajante Musica relajacion
para nifios, concentracién, memorizacion y atencion de My little chef (https://www.youtube.com/watch?
v=H6uuNIPMlic). Cuando suene la musica divertida, bailardn libremente por el rincon de la asamblea respetando
siempre al compafiero y cuando suene la musica de relajacidn, se quedaran en el lugar en el que se encuentren y se
meceran de manera tranquila y calmada para descansar del ritmo agitado. Para finalizar, comentaran qué es lo que mas

les ha gustado y que cambiarian.

Materiales:

1. Cuento Respira conmigo. 2. Materiales del rincon de juego simbdlico y dramatico. 3. Mdsica instrumental alegre y

musica relajante para nifios.

Espacios:

- Aula I5B: rincdn biblioteca de aula, rincén de juego simbdlico y dramatico y rincon de asamblea.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo, grupos reducidos de cuatro alumnos e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Distingue entre momentos de actividad y descanso. 2. Realiza respiraciones diferenciando entre respiracion para
activarse y respiracion para relajarse. 3. Representa un role play. 4. Presta atencidn a la narracién de un libro. 5. Muestra

interés por la actividad. 6. Respeta a los comparieros.

Nota: elaboracién propia.
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Tabla 15. Sesion 7.

Titulo: Tomamos consciencia de nuestras emociones

Objetivos:

- Identificar las distintas emociones que se sienten ante varias situaciones propuestas (025).
- Describir cdmo se sienten con cada emocidn y la sensacidn fisica que les provoca. (026).

- Escribir las emociones mas frecuentes y soltarlas (027).

- Expresarse verbalmente de manera adecuada a la situacién (028).

- Compartir sus emociones con el resto de los compafieros respetandose en todo momento (029).

Desarrollo:

- Fase inicial: en el rincon de la biblioteca de aula, el docente narrara la historia El dia que Max se bebié el sol, la cual
forma parte de las historias que aparecen en el cuento Respira conmigo. Tras su narracion, preguntara si les ha gustado,
cual es la emocidén con la que se despierta Max en la historia y cdmo se suelen despertar ellos. Asimismo, se les

propondra a los alumnos varias situaciones para que comenten cémo creen que se sentirian ellos en ese momento.

- Fase de desarrollo: en el rincdn de asamblea, el alumnado representard esas situaciones con ayuda de los compaiieros,
usando el atrezo que necesiten del rincén simbdélico y de dramatizacion. Al finalizar la representacidn, se preguntara qué
emociones han identificado y entre todos y con ayuda del docente, expresaran si se han sentido bien o mal y si pueden
describir si han notado la sensacidn que la emocién provoca en su cuerpo. En caso contrario, el docente les comentara
qué se suele sentir con cada una de esas emociones. A continuacién, en sus mesas, cada alumno dibujard en un trozo de
papel, la emocidn que mas le guste y escribira el nombre de la misma debajo del dibujo. Mientras lo hacen, sentiran esa
emocién con cada trazo que hagan. Tras ello, cogeran el papel, se dirigiran al patio y desde la parte alta del mismo, lo

soltaran para representar simbdlicamente que sueltan esa emocion, centrandose en el aquiy el ahora.

- Fase final: se dirigiran al porche y alli, se sentaran para realizar una sesién de meditacidon con los ojos cerrados. El
docente les ira guiando. Antes de comenzar, recordara que, cuando llegue algin pensamiento a la mente, hagan como
con las emociones, los suelten y continlien centrandose en el momento presente para ir mejorando en la practica de

Mindfulness. La sesion finalizard abriendo los ojos, respirando de manera suave y retomando su respiracién normal.

Materiales:

1. Cuento Respira conmigo. 2. Materiales del rincdn simbdlico y de dramatizacion. 3. Folios de colores. 4. Lapices.

Espacios:

- Aula I5B: rincon de biblioteca, rincdn de la asamblea y zona de mesas.

- Exterior: patio y porche.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Identifica las distintas emociones que siente ante varias situaciones propuestas. 2. Describe cdmo se siente con cada
emocion y la sensacion fisica que le provoca. 3. Escribe en un papel su emocién preferida y lo suelta al viento para
simular la liberacién de esa emocidn. 4. Se expresa verbalmente de manera adecuada a la situacion. 5. Presta atencion a
la narracidn de un libro. 6. Comparte sus emociones con el resto de los compafieros respetandose en todo momento.

7. Muestra interés por la actividad.

Nota: elaboracidn propia.
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Tabla 16. Sesion 8.

Titulo: Enfocamos los sentidos

Objetivos:

- Prestar atencién a su entorno a través de los sentidos (030).
- Centrarse en determinados estimulos (031).

- Mostrar una actitud favorable en el desarrollo de la actividad (032).

Desarrollo:

- Fase inicial: en sus mesas, el alumnado prestara atencién a los estimulos visuales del aula y mas tarde, hara lo mismo
con los auditivos. Acto seguido, el docente colocara en sus mesas unos recipientes con pompones para que los toquen
de manera consciente. Cuando hayan acabado, colocara otros tarros que contengan diversos aromas para que huelan de
igual manera. Tras ello, concluiran con varios recipientes con un poco de azucar y otros con un poco de sal, para que los

prueben de manera consciente. Haran una puesta en comun de la experiencia que les reporte esta actividad.

- Fase de desarrollo: en el porche, el alumnado se sentard y realizard una escucha activa y consciente de todos los
sonidos del entorno. Tras unos minutos de escucha, el docente les preguntara cual es el sonido que mas sobresale sobre
los otros. Después, realizard dos grupos, uno de ellos prestara atencion al sonido que mds sobresale y el otro, prestara
atencién a otro sonido intermedio. Posteriormente, los dibujardan en un folio. Tras haber prestado atencion a los
estimulos sonoros, tocara el turno de los visuales. Lo realizardn de la misma manera que han hecho con los sonoros y
finalizaran realizando un dibujo de los mismos. Después, comentaran las sensaciones que han tenido y estas, seran

anotadas por el docente en su cuaderno de anotaciones.

- Fase final: en el aula de naturaleza, el alumnado prestara atencion a través del sentido de la vista a las plantas y arboles
e imitaran el movimiento que los mismos realizan al ser mecidos por el viento. De esta manera, guiaran los movimientos
de su cuerpo al son de lo que hacen las hojas y ramas de los arboles y las plantas cuando el viento las mece. Ello, los

llevarda a tomar consciencia del aqui y del ahora. Concluiran con una puesta en comun de las sensaciones.

Materiales:

1. Recipiente con pompones. 2.Tarros con diversos aromas. 3. Recipientes con aztcar y con de sal. 4. Folios. 5. Lapices.

Espacios:

- Aula de I15B: zona de mesas.

- Exterior: porche y aula de naturaleza.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo, individual y formacién de dos grupos.

Criterios de evaluacion:

1. Presta atencidn a su entorno a través de los sentidos. 2. Se centra en determinados estimulos. 3. Muestra una actitud

favorable en el desarrollo de la actividad. 4. Respeta a los compafieros.

Nota: elaboracidn propia.

Tabla 17. Sesion 9.

Titulo: Tomamos consciencia de nuestro cuerpo al caminar

Objetivos:

- Caminar sobre distintas superficies de manera consciente (033).
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- Mantener el equilibrio (034).
- Realizar un dibujo que represente la experiencia vivida (035).
- Expresar con sus palabras qué es Mindfulness (036).

- Respetar el material y a los compafieros (037).

Desarrollo:

- Fase inicial: el docente hara la pregunta al alumnado de si son conscientes y prestan atencion a su forma de caminar. Se
hablard sobre la importancia de prestar atencién al andar en diferentes entornos como la calle o al cruzar los pasos de
peatones entre otros. Después, se dirigirdn a la sala de psicomotricidad siendo conscientes de cbmo caminan y notando

su respiracion.

- Fase de desarrollo: en la sala de psicomotricidad, se realizard un circuito en el que se colocaran cuerdas, medias esferas
de yoga, bancos suecos, aros, etc. Todo ello, para que el alumnado pase sobre ellos tomando consciencia de lo que
siente al caminar por cada una de las distintas superficies. Se animara a realizar el recorrido sin prisas para ser
consciente del momento presente y acompasar la respiracién con el movimiento. Al finalizar el circuito, se reuniran para

comentar las sensaciones y realizaran un dibujo que exprese lo vivido, el cual explicaran al resto de compafieros.

- Fase final: volverdn a clase caminando de manera consciente, acompasando la respiracidon al movimiento suave de
desplazamiento. Una vez en el aula, se dirigiran a sus asientos de manera ordenada y consciente, percatdndose de todos
los movimientos que realizan hasta sentarse en su silla. Tras ello, se realizard una puesta en comun para intercambiar
opiniones. Para concluir, el docente los animara a definir qué es para ellos Mindfulness ahora que ya lo han practicado y

que indiquen, lo que mas les ha gustado y lo que no, de todas las experiencias vividas durante su practica esas semanas.

Materiales:

1. Material de psicomotricidad (cuerdas, medias esferas de yoga, aros o bancos suecos). 2. Folios. 3. Lapices de colores.

Espacios:

- Aula de I5B y sala de psicomotricidad.

Participantes y/o agrupaciones:

- Grupo completo e individual.

Criterios de evaluacion:

1. Camina sobre distintas superficies de manera consciente. 2. Mantiene el equilibrio en diversas superficies. 3. Realiza
un dibujo de la experiencia vivida. 4. Expresa con sus palabras qué es Mindfulness. 5. Respeta el material. 6. Muestra

interés por la actividad. 7. Respeta a los compaiieros.

Nota: elaboracidn propia.

5.10. Organizacion de espacios de aprendizaje

Los espacios en los que se llevard a cabo esta programacion didactica son:
- Aula de I5B, con un amplio rincon para la asamblea y realizacidon de juegos y actividades
grupales organizados, diversos rincones como el de juego simbdlico y dramdtico o el de

biblioteca de aula y la zona de mesas. Ademas, cuenta con un rincén de la calma con sof3,
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cojines, materiales de relajacién, etc. La ventaja de este espacio es que les aporta seguridad
puesto que su dia a dia escolar suele llevarse a cabo en el mismo.
- Espacios del centro escolar: se realizaran actividades en las zonas del porche, patio anexo al

porche, huerto escolar, aula de naturaleza y sala de psicomotricidad.

5.11. Recursos humanos y materiales

En la tabla 18 aparecen los recursos utilizados en las situaciones de aprendizaje propuestas.

Tabla 18. Recursos humanos y materiales

Recursos humanos

- Alumnado de I5B. - Docente de apoyo.

- Docente.

Recursos materiales

- Cuento Respira conmigo. - Pantalla digital.

- Album ilustrado El secreto de Emilia. Mindfulness - Ordenador.

para nifios y nifias. - Cuenco tibetano.

- Cuaderno de anotaciones. - Tambor oceanico.

- Videos de respiracion del ledn. - Material de psicomotricidad como cuerdas, medias
- Video de respiracion para relajacion y calma. esferas de yoga, aros o bancos suecos.
- Video Soy el Sol, cuento de Mindfulness para nifios. | - Lapices de colores.

- Mdusica instrumental alegre y musica relajante. - Goma Eva.

- Folios. - Cajas pequefias de carton.

- Pegamento. - Tizas de colores (blanca, azul y verde).

Nota: elaboracidn propia.

5.12. Medidas de atencién a la diversidad e inclusion/ Disefio Universal para el
Aprendizaje

La atencién a la diversidad e inclusién en el aula es primordial, ya que se centra en la
atencidn individualizada de las necesidades del propio alumno. Dentro del alumnado con el
gue se va a llevar a cabo esta programacion didactica de aula, ninguno de ellos presenta
Necesidades Educativas Especiales, por lo que las atenciones a la diversidad seran dirigidas
sobre todo a los dos alumnos que presentan el rasgo de la alta sensibilidad. En vista de este
rasgo de la personalidad, se adaptaran las situaciones de aprendizaje para poder disfrutar
sin la sobreestimulacion que estas generen, ayudando en la regulacion de sus reacciones
emocionales en ocasiones intensas y encauzando la gran sensibilidad que poseen hacia las

sutilezas, lo cual serd muy beneficioso para trabajar Mindfulness. Asimismo, dado el tema
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del que se trata, practicamente, la totalidad de las actividades van acordes con ellos, sin

necesitar ninguna adaptacion.

5.13. Sistema de Evaluacion

Segun el articulo 14.2 del Decreto 21/2023, de 7 de febrero, la evaluacién serad global,
continua y formativa. Siendo la observacion directa y sistematica la principal técnica para
realizar el desarrollo de la evaluacién en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

La evaluacién siempre debe tener cardcter global, continuo y formativo, ademas de tener
como propdsito, conocer el desarrollo del alumnado y su progreso para facilitar apoyo vy
emplear los métodos mds acordes para favorecer el aprendizaje. Realizdndose la evaluacién
del alumnado en diferentes momentos: inicial, formativa y final. El tipo de evaluacidn que se

utilizara sera la heteroevaluacién, es decir, la evaluacidn realizada por el docente.
5.13.1. Criterios de evaluacion

Los criterios de evaluacidn se relacionan en la tabla 19 con el resultado de su aprendizaje.

Tabla 19. Criterios de evaluacion de la programacion diddctica

Criterios de evaluacidon Objetivo | Resultado de aprendizaje Sesién

Explica el término Mindfulness y su | 1,36 Hace uso de su propio vocabulario para | 1,9

historia usando sus propias palabras. definir Mindfulness

Presta atencién a la narraciéon de un | 2 Practica la atencion plena en la escuchade | 1,6,7

libro. una historia narrada.

Realiza respiraciones controladas. 3,22 Es consciente en el momento de inspirary | 1,2,6
espirar.

Representa sus sensaciones a través de | 4, 35 Expresa las sensaciones que tiene en ese | 1,9

un dibujo. momento a través de un dibujo

Respeta el espacio personal de cada | 5 Realiza la actividad teniendo en cuenta que | Todas

compafiero. cada uno debe tener su espacio.

Toma consciencia de las sensaciones | 6 Se percata en el momento presente de lo | 2

fisicas, las emociones y los que piensa y de todo lo que siente tanto

pensamientos que invaden su mente. fisica como emocionalmente.

Expresa verbalmente sus emociones y | 6 Explica de manera oral como se siente | 2

sensaciones fisicas. tanto fisica como mentalmente.

Aleja los pensamientos de su mente de | 7 Se percata de que esta pensando y evade | 2

manera voluntaria. ese pensamiento intencionadamente.

Concentra su atencién en el momento | 8 Es consciente de sus actos, sensaciones y | 2

presente, en el aqui y ahora. emociones en cada momento.

Confla en si mismo y en sus |9 Gana confianza al realizar las actividades y | Todas

posibilidades. relacionarse con los demas.

Controla la intensidad de su respiracion. | 10 Respira conscientemente. 3

Relaja su cuerpo a través de una | 11 Percibe la tensién del cuerpo y lo relaja | 3

respiracion consciente. acompafiado de una respiracion consciente
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Criterios de evaluacion Objetivo | Resultado de aprendizaje Sesion

Asocia su mente con la respiracion | 12 Acompasa la respiracién al vacio de su | 3

consciente. mente.

Observa su entorno. 13 Percibe todo lo que le rodea de manera | 4
consciente, sin juzgar.

Realiza las respiraciones y movimientos | 13 Imita el modelo de respiracién vy | 4

que se muestran en el video. movimiento mostrado.

Toma consciencia de los pequeiios | 14 Se percata de pequeiios detalles y cambios | 4

cambios que se producen en la que ocurren en el espacio natural.

naturaleza.

Interpreta un role play. 15, 23 Representa un papel en un juego | 2,4,6
dramatico.

Coopera con los compaiieros. 16, 24 Ayuda a los compafieros y cumple el papel | Todas
que le corresponde en las actividades.

Identifica el estimulo sonoro. 17,31 Indica a qué pertenece y de donde proviene | 5, 8
un sonido determinado.

Concentra su atencién en el estimulo | 18, 30, | Elije un sonido y se centra solo en ese. 5,8

sonoro. 31

Asocia el ritmo de su respiracién al | 18 Realiza respiraciones conscientes con | 5

sonido del instrumento. duracidn igual al sonido del instrumento.

Reacciona segun las necesidades que se | 19 Se comporta de manera acorde a lo que | 5

requieran en el momento. requiere la situacion en ese momento.

Muestra interés por la actividad. 20, 32 Participa de manera activa y voluntaria en | Todas
la actividad.

Distingue entre momentos de actividad | 21 Diferencia las actividades que implican | 6

y descanso. actividad de las que implican descanso.

Realiza respiraciones diferenciando | 22 Asocia una respiraciéon activa a momentos | 6

entre respiracion para activarse y de actividad y energia y una respiracién

respiracion para relajarse. relajada a momentos de calma.

Identifica las distintas emociones que | 25 Nombra cada una de las emociones que | 7

siente ante varias situaciones siente por su nombre en cada situacién que

propuestas. vive.

Describe como se siente con cada | 26,29 Expresa sus sensaciones y emociones | Todas

emocion y la sensacion fisica que le siendo consciente de qué sensacion fisica le

provoca. estd provocando.

Escribe en un papel su emocion | 27 Selecciona su emocion preferida y la | 7

preferida y lo suelta al viento para representa de manera grafica en un papel.

simular la liberacién de esa emocion. Simula que la emocidn se va con el viento.

Se expresa verbalmente de manera | 28 Muestra coherencia en su discurso con | Todas

adecuada a la situacion. respecto al tema a tratar.

Presta atencidn a su entorno a través de | 30 Percibe todo lo que le rodea de manera | 8

los sentidos. consciente a través de sus cinco sentidos.

Se centra en determinados estimulos. 18,31 Selecciona y se centra en el estimulo que se | 5, 8
indica en el momento presente.

Camina sobre distintas superficies de | 33 Toma consciencia de cdmo camina y se | 9

manera consciente. adapta a una superficie especifica.

Mantiene el equilibrio en diversas | 34 Controla su cuerpo de manera consciente al | 9

superficies. desplazarse por distintas superficies.

Respeta el material. 37 Hace un buen uso del material propio y | Todas

comdun.

Nota: elaboracidn propia.
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5.13.2. Instrumentos de evaluacion

A través de los instrumentos de evaluacion, el docente podrd registrar y conseguir la
informacién indispensable para comprobar la consecucién o dificultad por parte del

alumnado en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Los mismos se indican en la tabla 20.

Tabla 20. Instrumentos y técnicas de evaluacion y los momentos en los que se utilizan

Instrumentos y técnicas de evaluacion Momentos de la evaluacién
- Lista de cotejo (Tabla 21 y tabla 22). Evaluacion inicial y final.

- Guia de Observacion. Evaluacién formativa.

- Cuaderno de anotaciones. Evaluacién formativa.

- Cuestionario de autoevaluacidon del alumnado (Tabla 23). Evaluacion final.

- Cuestionario de autoevaluacion del docente (Tabla 24).

Nota: elaboracidn propia.

La evaluacion inicial parte de los conocimientos previos de los alumnos. En la primera sesion,
en su fase inicial, se le preguntara al alumnado en asamblea, qué sabe de Mindfulness, tal y

como se presenta en la tabla 21.

Tabla 21. Lista de cotejo de la evaluacion inicial del alumnado

Evaluacion inicial del alumnado

Fecha sesion: Nombre: Si No Observacién

¢Has escuchado alguna vez el término Mindfulness?

¢Sabes cual es el origen de dicho término?

éSabes en qué consiste la practica de Mindfulness?

¢Has practicado Mindfulness alguna vez?

¢Has meditado alguna vez?

¢Conoces cuales son las condiciones para practicar la atencion plena?

Nota: elaboracién propia.

La evaluacion formativa se realizard a través de la técnica de la observacion directa y
sistematica recogida en la guia de observacién, basdndose en los criterios de evaluacion de
la tabla 22 y a través de las anotaciones realizadas en el cuaderno de anotaciones.

Para concluir, la evaluacion final se realizara mediante una lista de cotejo de dicha

evaluacidn para distinguir los aprendizajes conseguidos, la cual se presenta en la tabla 22.

Tabla 22. Lista de cotejo de la evaluacion final del alumnado

Evaluacion final del alumnado

Fecha sesion: Nombre: | Si | No | Observacién
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Explica el término Mindfulness y su historia con sus propias palabras.

Indica qué es el momento presente (el aqui y ahora).

Realiza respiraciones de manera consciente.

Puede realizar alguna respiracion especifica para regular el estrés o relajarse.

Puede mantener su atencién de manera prolongada.

Distingue entre momentos de actividad y descanso.

Toma consciencia de sensaciones fisicas, emociones y pensamientos que invaden su mente

Muestra interés por las actividades propuestas.

Respeta a los compafieros y el material.

Nota: elaboracidn propia.

De igual modo, se procederd a que el alumnado evalie cdmo se ha sentido en cada sesion.

Para ello, utilizard una rubrica de emoticonos que aparece a continuacion en la tabla 23.

Tabla 23. Autoevaluacidn del propio alumnado

Fecha: Nombre: Muy bien Bien Regular

Sesién (NUmero/nombre) @ @

Mal

®

Muy mal

é¢Qué es Mindfulness?

Prestamos atencién a nuestro interior.

. Respiramos de manera consciente.

. Observamos la naturaleza.

. Atendemos a estimulos sonoros.

. Nos activamos y nos relajamos.

. Tomamos consciencia de nuestras emociones.

. Enfocamos los sentidos.

O|lo|N|o|uv| Al wlN ek

. Tomamos consciencia de nuestro cuerpo al caminar.

Nota: elaboracidn propia.

Asimismo, el docente se autoevaluara a través de un cuestionario de evaluacién en el que

evaluarad la ejecucidn de las actividades y su desarrollo, la cual aparece en la tabla 24.

Tabla 24. Autoevaluacion del docente

Actividad:

Si

No

Observacioén

1. Se han definido de manera clara los objetivos de aprendizaje.

2. Se ha planificado la actividad teniendo en cuenta las competencias clave y especificas, los
saberes basicos contenidos en el curriculo y que los objetivos didacticos sean acordes.

3. La metodologia utilizada ha sido apropiada.

4. La temporalizacidon de la actividad ha sido adecuada y proporcionada.

5. Se han organizado los espacios de manera correcta.

6. Se ha conseguido que el alumnado participe de manera espontdnea y voluntaria.

7. Se han conseguido los objetivos propuestos para la actividad.

8. Se han planteado instrumentos de evaluacion eficientes para evaluar la actividad.

9. Se ha tenido en cuenta la diversidad del alumnado.

Nota: elaboracién propia.
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6. Conclusiones

En el presente Trabajo Fin de Grado, se ha disefiado una programacién didactica de aula
para desarrollar la atencién con la practica de Mindfulness en el alumnado de 5 afios. Con
ella, se busca dar solucidn a la creciente falta de atencién que muestra el alumnado tanto en
el aula como en su vida cotidiana. De igual modo, se intenta que el alumnado, a través de la
practica de Mindfulness sea mas consciente de sus emociones y sensaciones, consiguiendo

asi, una atencion plena sobre su mundo interno y externo.

A continuacidn, se pasa a analizar y reflexionar cdmo se ha ido trabajando esta tematica para
conseguir su consecucion partiendo de los objetivos especificos planteados en su inicio.

El primer objetivo: realizar una revisién bibliografica sobre los conceptos de atencién y
Mindfulness. Mediante una amplia revision de la bibliografia que se encuentra en gran
diversidad de libros, publicaciones y articulos sobre la atencion como proceso cognitivo y
sobre Mindfulness, se ha orientado el trabajo y se han podido disefiar las sesiones con las
diversas situaciones de aprendizaje propuestas para alcanzar el objetivo general sefialado.

El segundo objetivo: indagar sobre los beneficios que aporta la practica de Mindfulness para
el alumnado de Educacion Infantil. A través de la revisién bibliografica realizada con el
primer objetivo, se ha podido comprobar y encontrar informacién que alude a los diversos
beneficios que tiene la practica de Mindfulness en el dia a dia de cualquier persona. Siendo
importantes, las publicaciones dirigidas a familias y nifios para iniciarlos en esta practica.

El tercer objetivo: disefiar actividades que ayuden a integrar el concepto de Mindfulness en
el dia a dia del aula para potenciarla en el alumnado. A través de cuentos y albumes
ilustrados, de videos de respiraciones conscientes para nifios, de juegos dramaticos, de
producciones artisticas o de la exploracidon del entorno, se han planteado nueve sesiones
dirigidas al alumnado entre 5 y 6 afios, en las que, haciendo uso de diferentes recursos, se
trabaja la atencién plena, siendo conscientes del aqui y el ahora.

El cuarto objetivo: asociar los contenidos del curriculo de Educacidn Infantil con respecto a la
atencién para fundamentar las actividades de la programacion diddactica. Realizando un
analisis de la legislacién, se observa que se alude de manera breve a la atencién como
proceso cognitivo, menciondndose ésta en los saberes del curriculo y no existiendo

menciones a la atencién plena de manera especifica. No obstante, en el curriculo del
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segundo ciclo de Educacion Infantil de la Comunidad auténoma de Cataluiia, se hace
mencion de que la Educacién Infantil tiene que estar enlazada con la realidad y que ésta se
tiene que mostrar al nifio de la manera mas préxima posible a su modo de aprender. Por
esta razén, desde las escuelas se pueden trabajar conceptos que no se contemplen en el
curriculo, pero que, si formen parte de la sociedad y que sean de interés para el alumnado.

Para ultimar la revisién de los objetivos especificos, se finaliza con el quinto: concluir el
Trabajo Fin de Grado con una reflexion del objetivo general y de los objetivos que se han
planteado en las actividades. Ello se lleva a cabo en este apartado. El objetivo general es
ambicioso pero posible y con la implicacién del alumnado, del docente y en los casos
necesarios, con ayuda del docente de apoyo, se consigue de manera fehaciente. Los
objetivos especificos de las actividades seran evaluados mediante rdbrica para analizar su
consecucion. Con ello se realizard una reflexiéon en la que se valorard modificarlos o

adaptarlos segun las necesidades surgidas.

Con respecto a las limitaciones que se observan en este Trabajo Fin de Grado, una posible
limitacion del mismo podria ser la dificultad a la hora de operativizar criterios de evaluacion
aparentemente abstractos y las limitaciones que puedan surgir una vez que se ponga en
marcha la programacién didactica. Por otro lado, con respecto a la prospectiva, una futura
linea de trabajo seria que esta programacién diddactica fuese la base para un proyecto de
centro dirigido a la totalidad del alumnado, el cual se implantase de manera general y se

trabajase durante todo el curso escolar.

Este Trabajo Fin de Grado, aporta principalmente un conjunto de situaciones de aprendizaje
originales, las cuales estan divididas en nueve sesiones para trabajar en el aula la practica de

Mindfulness. Las mismas son de gran interés para desarrollar la atencion del alumnado.

Para concluir, la tematica de Mindfulness es una préctica beneficiosa para todas las personas
cualquiera que sea su edad. Por ello, su practica en el aula de Educacién Infantil, ayuda al
alumnado a prestar atencién de manera consciente a cada acto, sensacidon, emocion o
situacion que viva. Todo este bagaje, formara la base para gestionar una vida mas
consciente, en la cual se actie siempre desde el momento presente, sabiendo alejar los

pensamientos intrusivos mediante la practica de la atencion plena.
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7. Consideraciones finales

Este Trabajo Fin de Grado representa para mi un antes y un después, tratdndose de un
punto de inflexidn en el Grado de Maestro de Educacion Infantil. En un inicio, mi Trabajo Fin
de Grado surgié con otra tematica: la alta sensibilidad en el alumnado de 5 afios, pero tras
varios contratiempos y ya muy avanzado el trabajo, tuve que cambiar la tematica a otra
desconocida por mi, la atencion y Mindfulness, de la cual tenia constancia, pero nunca habia
profundizado en ella. De esta manera, considero que la vida me ha dado la oportunidad de
profundizar de manera autodidacta en el Mindfulness, hasta valorar el dedicar mi esfuerzo
futuro a continuar profundizando en este tema tras culminar el trabajo. Con ella, he
descubierto un mundo de posibilidades que ofrecer al alumnado de Educacion Infantil a
través de las distintas situaciones de aprendizaje planteadas y, sobre todo, de trabajarme a
mi misma para estar mas presente en el momento de relacionarme con los nifios y en

general, con mi familia y con la sociedad.

Con la programacion didactica de aula propuesta, he podido trabajar de manera transversal
varios saberes del curriculo de Educacién Infantil y me he percatado, de que se pueden
adaptar las diversas situaciones de aprendizaje segun se vayan desarrollando las sesiones. A
lo largo de las mismas, he podido tratar conceptos de las diferentes asignaturas que
conforman el Grado de Maestro de Educacidn Infantil, por lo que he comprobado que Ia

educacioén tiene un cardcter global, transversal y busca el desarrollo integral del alumnado.

Para concluir, me gustaria enfatizar un simil relacionado con los inicios de mi Trabajo Fin de
Grado y mi vida profesional. Al igual que sucedié con el tema de este Trabajo, mis inicios
profesionales comenzaron con la rama de Administracién hasta que, por otra oportunidad
de la vida, ésta me llevd al mundo de la Educacion, el cual considero que ya forma parte de
mi, aunque nunca me lo hubiese planteado. Asimismo, a raiz de la realizacién de los
Practicums, me he percatado de que mi lugar estd en un aula como maestra o muy cerca de
ella, puesto que también me gusta investigar en pro de facilitar y ofrecer una educacién que
forme al alumnado, no solo a nivel cognitivo, si no, también a nivel espiritual, de contacto
con el mundo, con la naturaleza, con la esencia del ser humano y guiarlos en sus inicios en su

propdsito de vida, formando con ellos, la base de lo que serd su existencia plena en la vida.
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A continuacién, se presenta la tabla 7, en la cual aparecen desarrolladas las competencias

especificas presentes en la programacion diddactica, tal y como se indicd en el apartado 5.6.

Competencias clave y competencias especificas de este Trabajo Fin de Grado.

Tabla 7. Competencias especificas presentes en la programacion diddctica

Eje

Competencias especificas dentro de los ejes de desarrollo y aprendizaje.

Eje 1. Un nifio o nifia

que crece con
autonomia y
confianza.

- Competencia especifica 1. Progresar en el conocimiento y el dominio del cuerpo, en el
movimiento y la coordinacion, dandose cuenta de las propias posibilidades, para ir
desarrollando autonomia personal y una autoimagen ajustada y positiva.

- Competencia especifica 2. Vivir las emociones, expresando y reconociendo sentimientos,
necesidades, para ir creciendo en bienestar emocional y seguridad afectiva.

- Competencia especifica 3. Darse cuenta de la influencia del espacio y el tiempo en las
situaciones de vida cotidiana a partir de las experiencias vividas, para crecer con seguridad y
entender el mundo.

- Competencia especifica 4. Progresar en la adquisicion de normas y habitos saludables y
ecosocialmente responsables, ganando confianza en las propias posibilidades y capacidades

para construir la propia identidad.

Eje 2. Un nifo o nifia
gue se comunica con

diferentes lenguajes.

- Competencia especifica 1. Interpretar, comprender y expresar mensajes, utilizando recursos
y conocimientos basados en la propia experiencia, para avanzar en la comunicacién vy la
construccion de nuevos aprendizajes.

- Competencia especifica 2. Expresarse de forma comprensible, personal y creativa mediante
diferentes lenguajes, explorando sus posibilidades y disfrutando, para responder a diferentes

contextos comunicativos.

Eje 3. Un nifio que
descubre el entorno

con curiosidad.

- Competencia especifica 1. Observar y reconocer caracteristicas de materiales y elementos y
establecer relaciones entre ellos, mediante la experimentacion y la manipulacién sensorial,
para avanzar hacia estructuras de pensamiento cada vez mas complejas desarrollando
habilidades de razonamiento matematico.

- Competencia especifica 2. Desarrollar, de manera progresiva, diferentes formas de
razonamiento y procedimientos del pensamiento cientifico, a través de la observacion y la
manipulacion, para iniciarse en la interpretacién del entorno y responder de manera creativa a

los diferentes retos y situaciones.

Eje 4. Un nifo o nifia
que forma parte de la

diversidad del mundo.

- Competencia especifica 1. Avanzar en la relacidn con los demas en condiciones de igualdad,
creando vinculos, para construir la propia identidad basada en los valores democraticos y de

respeto a los derechos humanos.

Nota: adaptado del Decreto 21/2023, de 7 de febrero, de ordenacion de las ensefianzas de Educacién

Infantil de la Comunidad Auténoma de Cataluiia.
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