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RESUMEN

Objetivos: Se pretende obtener una informacion preliminar sobre la aplicacion de la
escala de atencion plena en educacion primaria y realizar un estudio preliminar sobre la
correlacion existente entre la atencion plena y algunos componentes atencionales.
Material y método: Se aplica la escala de atencién plena, el test d2, el test de
percepcion de diferencias de caras de Yela, el SDMT y el TMT en una muestra de 22
nifnos de segundo ciclo de primaria.

Resultados: Existe una correlacion entre los resultados obtenidos para la atencién
plena y los obtenidos para la atencion sostenida y selectiva evaluados con el test d2,
pero no se observan correlaciones con los resultados de las demas pruebas.
Conclusiones: Las funciones neuropsicolégicas que participan en la atencién plena
pueden coincidir con las que participan la atencidon sostenida y atencion selectiva

cuando estas se ponen en juego en tareas muy sencillas en este rango de edades.

Palabras clave: mindfulness, atenciéon selectiva, atencion sostenida

ABSTRACT

Objectives: We main to obtain preliminary information on the application of mindfulness
scale in elementary school and conduct a preliminary study on the correlation between
mindfulness and some attentional components.

Material and Methods: We applied the scale of mindfulness, the d2 test, the test of
differences in perception of faces of Yela, the SDMT and TMT in a sample of 22, on
children of 8 to 10.

Results: We find a correlation between the results obtained for mindfulness and those
obtained for the sustained and selective attention assessed with the d2 test, but there
are no correlations with the results of other tests.

Conclusions: The neuropsychological functions involved in mindfulness can match with
those involved in sustained attention and selective attention when they are brought into

play in very simple tasks in this age range.

Key words: mindfulness, selective attention, sustained attention
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Capitulo I INTRODUCCION Y MARCO TEORICO

1 INTRODUCCION

La atencién ha sido siempre un tema central de estudio en la psicologia y continla
siéndolo en la neurociencia cognitiva contemporanea. Se ha estudiado
ampliamente en poblaciones humanas normales vy clinicas, aportando
contribuciones de forma continua al conocimiento cada vez mayor de la estructura

y funcién del cerebro.

El proceso neuropsicologico de la atencion parece estar involucrado en la
aplicacion y uso eficiente de nuestros recursos sensoriales, de codificacion y de
procesamiento sobre los estimulos o tareas que consideramos relevantes. Atender
es esencial para llevar a nivel consciente los estimulos externos e internos, siendo

necesario para codificar y procesar la informacion y por tanto, para aprender.

Actualmente sabemos que ciertas conductas o disfunciones pueden ser debidas a
un mal funcionamiento atencional, el cual puede llegar a afectar negativamente al
aprendizaje, tanto a nivel de adquisicion de conocimientos como de calidad de la
experiencia. Las dificultades que habitualmente presentan los alumnos pueden
deberse a la falta de un nivel de activaciéon adecuado, a la incompetencia para
seleccionar la informacion relevante, a la dificultad para focalizar y concentrarse, a
la dificultad para ser flexible y cambiar el foco atencional para atender a dos o0 mas
elementos importantes, a la falta de habilidad para mantener la atencion durante un
tiempo prolongado, a la falta de motivacion hacia la tarea o a la carencia de
estrategias atencionales. Ademas es crucial considerar las posibles causas de

origen emocional y afectivo que afectan a la atencion.

Las alteraciones de la atencién siempre producen trastornos cognitivos de mayor o

menor intensidad (Posner, 2006). Actualmente podemos afirmar que cuanto mas y
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mejor se conozca coOmo incrementar la intensidad y duracion de la atencidén, mas se
facilitar4 el trabajo de los docentes y los alumnos. El aprendizaje explicito a largo
plazo solamente es posible cuando el sujeto es consciente de la importancia de la
informacion que le llega y esto puede suceder si atiende. Sin atencién voluntaria, el
aprendizaje explicito es casi imposible (Nieto, 2011). Algunas de las causas de las
dificultades en el rendimiento académico de los estudiantes estan relacionadas con
la dificultad en focalizar su atencion o en el manejo de los distractores internos y

externos o en la percepcion y el control de los cambios atencionales.

Algunos investigadores al preocuparse por mejorar las estrategias atencionales
toman como referencia, por ejemplo, las variables contempladas en el la Escala de
Estrategias de Aprendizaje ACRA, como son la exploracion, el subrayado lineal, la
fragmentacién y la “atencion” (Garcia, 2008) confirmando que los alumnos que

utilizan estas estrategias tienen un mejor rendimiento académico.

Sin embargo, a pesar del interés que despierta el estudio de la atencion y su papel
fundamental en la educacion, menos se conoce cientificamente acerca de las
posibilidades para entrenar y mejorar las habilidades de atencion y los efectos que
podria tener tal capacitacion. El sentido comudn invita a poner en practica algunos
trucos que se recomiendan para mejorar la atencion, tales como revisar las tareas,
mirar bien las cosas, evitar la distraccion, atender a las imagenes, palabras, a los
detalles y relaciones, centrar la atencién, atender a una sola cosa,... Todo ello
redunda en utilizar la atencibn de manera mas voluntaria pero sin suponer un
entrenamiento sistematico mediante practicas cientificamente planteadas. Estamos
pidiendo a los alumnos que mejoren el uso de su atencion, pero no les decimos
‘como” pueden desarrollar mejor esa habilidad. William James (1890/1950)
escribié que "la facultad de aceptar voluntariamente el traer de vuelta una atencion
errante, una y otra vez, es la raiz misma del juicio, el caracter y la voluntad ... Una

educacion que deberia mejorar esta facultad seria la excelencia educativa".

El presente trabajo pretende avanzar en una via que recientemente se ha

encontrado en la investigacidbn neurocientifica y que indica un modelo de
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entrenamiento de atencibn que promete ser eficaz: la intervencion educativa

basada en practicas de atencion plena.

Entendemos como atencidn plena (mindfulness en inglés) aquel estado mental en
el que estamos conectados de manera total con el momento presente, siendo
enteramente conscientes de los estimulos sensoriales externos, de nuestros
propios estimulos internos, y de nuestra propia actividad emocional y cognitiva.
Sensaciones, pensamientos y emociones se llevan al terreno de la conciencia, ya
sea de manera voluntaria focalizando la atencién en unos u otros, o de manera
puramente contemplativa sin influir en el contenido atencional y simplemente

explorando lo que en él va apareciendo.

Todos hemos tenido experiencias de atencion plena. Por ejemplo, utilizamos la
plena atenciéon cuando estamos relajados en el parque o en un entorno natural,
sintiendo como el viento acaricia nuestro rostro, oyendo los sonidos de los péjaros,
observando con atencion los colores del cielo, de la hierba, conectandonos con los
estimulos sensoriales que van apareciendo en nuestra conciencia. Utilizamos la
atencion plena cuando observamos con atencion nuestros pensamientos y
emociones, de manera contemplativa, dandonos cuenta de nuestros estados

internos tanto fisicos como mentales.

El estado de “mindfulness” o atencion plena seria el opuesto al estado de
‘mindlessness”, en el que la mente vaga de manera cadtica respondiendo de
manera automatica a los estimulos emocionales, sensoriales 0 cognitivos sin que
lleguen a aparecer con nitidez en el @&mbito de la conciencia. Todos tenemos la
experiencia, por ejemplo, de haber comido con prisas, apenas masticando la
comida mientras estamos dandole vueltas a pensamientos recurrentes y ciclicos en
un estado de rumiacion, y terminar la comida sin haber sido conscientes ni de qué

hemos comido ni de los sabores y aromas de los alimentos ingeridos.
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Lo que hoy en dia sabemos es que nuestra capacidad de atencién plena, de
utilizar la atencidén para estar conectados con el momento presente, aqui y
ahora, es una capacidad que todos tenemos en menor o mayor medida, y que

se puede mejorar mediante el entrenamiento sistematico.

El estudio de la atencion y de las funciones ejecutivas desde una perspectiva
neuropsicolégica nos ha dado a conocer como funciona el cerebro cuando
interviene la atencidén y qué estructuras y redes neuronales se activan y participan
en los procesos de la atencidn y en las funciones ejecutivas. Por otro lado, estamos
comprobando a nivel neurolégico que las areas cerebrales implicadas en los
procesos atencionales ejecutivos, coinciden o se superponen a las implicadas en la
practica de la atencion plena. Con la practica intencionada de la atencion plena,
que sabemos “como” hacerla mediante entrenamientos sistematicos y bien
estructurados, podemos ejercitar estas areas cerebrales, es decir, podemos
modelar el cerebro fortaleciendo las redes neuronales que nos facilitaran los

procesos atencionales cognitivos.

Hay un interés creciente en las aplicaciones con nifios y adolescentes, y va
emergiendo literatura cientifica sobre los beneficios de las intervenciones basadas
en atencion plena tanto en aspectos emocionales y sociales como en aspectos
cognitivos (Burke, 2009; Flook et al., 2010; Napoli, 2005; Semple, Lee, Rosa, &
Miller, 2009; Semple, 2010) que evidencian que es posible ensefiar a nifios y
adolescentes a desarrollar su conciencia plena y que este aprendizaje mejorara su
desarrollo. Buena parte de estas practicas se basan en las tradiciones
contemplativas y meditativas ejercitadas en todo el mundo durante miles de afios y
tienen por objeto el cultivo de diversas cualidades cognitivas y emocionales.
Desarrollar las habilidades de atencion suele ser un tema principal en estas
practicas y los investigadores y profesionales estan expandiendo el potencial de la
practica de la atencidn plena. Las investigaciones se llevan a cabo en diferentes

lineas, algunas neurocientificas que aportan el conocimiento de la estructura y
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funcion del cerebro y otras orientadas a las aplicaciones clinicas y educativas
destinadas a ayudar a las personas en necesidad de entrenamiento de la atencion.

Las publicaciones en el ambito educativo estdn mostrando que al realizar
intervenciones basadas en mindfulness se obtienen efectos positivos en funciones
ejecutivas asi como en regulacién emocional y conducta social. El control de la
atencion y por tanto de estos cambios atencionales se puede mejorar notablemente
con el aprendizaje de la practica de atencion plena o mindfulness, ya que consiste

en aprender a autorregular la atencion.

Por decirlo de manera resumida, los estudios indican que los niflos que
aprenden a ejercitar la atencion plena, es decir, a conectarse con el momento
presente de manera abierta y consciente, serian niflos que también
dispondrian de mayores recursos atencionales para las funciones ejecutivas

tan necesarias para la resolucion de problemas y el aprendizaje.

El estudio de la atencion plena en nifios supone todavia un reto. En primer lugar, la
medicion de los niveles de atencion plena requiere la utilizacion de test subjetivos
gue deben estar adaptados y validados a las edades de los nifios. En segundo
lugar, debemos conocer mejor qué impacto tiene la mejora de los niveles de
atencion plena sobre funciones mentales fundamentales para el aprendizaje, tales
como las funciones ejecutivas. Y en tercer lugar, no conocemos todavia en
profundidad cuales son los mecanismos neuroldgicos sobre los que estamos
incidiendo cuando las intervenciones se realizan sobre nifios cuya dinamica de

desarrollo cerebral es claramente distinta que la de los adultos.

Entre los estudios del ambito educativo, pocos miden directamente el nivel de
atencion plena, a pesar de que basan las intervenciones en la practica de la
atencion plena. Como se ha comentado, los resultados muestran mejoras en los
tests de funciones ejecutivas, de conducta social y de inteligencia emocional. No
obstante, no se compara el impacto de la intervencién o los resultados en el nivel

de atencién plena mediante instrumentos que evallen este constructo.
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Podriamos resumir las cuestiones centrales entorno a las que he realizado este

trabajo en las siguientes preguntas:

¢Como podemos medir de manera fiable el nivel de atencion plena en nifios
de una determinada edad, qué tipo de test podemos usar y como lo

evaluamos?

¢, Qué relacion existe entre los niveles de atencién plena del nifio y las
habilidades implicadas en la atencién, la memoria de trabajo, el
razonamiento, como la atencion sostenida o la atencion selectiva utilizadas

en laresolucion de problemas?

¢, Qué estructuras neuroldgicas estan relacionadas con la atencién plena en
los nifios, y qué impacto sobre el desarrollo de estas tendria el entrenamiento

de “mindfulness”?

El presente trabajo es tan sélo una modestisima contribucion al amplio conjunto de
investigaciones que se estan realizando sobre estas cuestiones, con el animo de
gue ayude a entender mejor este apasionante campo que sin duda puede

contribuir al desarrollo mas satisfactorio de las personas.
Para ello el trabajo se ha estructurado en tres grandes apartados:

1. Una revision del marco teorico en torno a la atencién plena, las funciones
atencionales ejecutivas, particularmente las relacionadas con la atencion selectiva

y la atencion sostenida, y las bases neurolégicas de la atencion plena. Se ha
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incluido una revisidn de los efectos que la practica de la atencién plena tiene sobre
éstas.

2. Un estudio experimental sobre nifios de primaria, con el objetivo por un lado de
poner en préctica la utilizacion de un test de atencién plena adaptado a nifios v,
mediante otro conjunto de mediciones de habilidades atencionales, intentar
establecer relaciones entre éstas y los niveles medidos de atencién plena.

3. Una reflexion y discusién sobre los resultados obtenidos, su encaje en el marco
tedrico expuesto, y un planteamiento de conclusiones a partir de estas.

En la parte experimental del trabajo se ha aplicado la escala de atencidén plena en
el entorno escolar, disefiada y validada en la universidad de Extremadura (Leon,
2008) sobre adolescentes, con la novedad de haberla adaptado y utilizado por
primera vez con nifios y niflas de primaria. Se ha indagado sobre la relacion entre
el mindfulness y algunos de los componentes atencionales, que se han evaluado
con algunos tests ampliamente utilizados tanto en investigacion como en
neuropsicologia y pedagogia para evaluar atencién y funciones ejecutivas.
Mediante el estudio experimental planteado se ha podido ver qué dificultades
conlleva la realizacion de este tipo de captura de informacidn y posterior analisis,
con el animo de que sirva de apoyo a futuros trabajos que de manera mas profunda
analicen intervenciones sistematicas de entrenamiento de atencion plena y su

impacto en las habilidades implicadas en el aprendizaje.

Pag 15



Trabajo Fin de Master en Neuropsicologia y Educacion Raquel Albertin Marco

2 MARCO TEORICO

2.1 El concepto de atencidn plena

2.1.1 Aproximaciéon a un concepto entre oriental y occidental

El término mindfulness se traduce en castellano como atencién plena o conciencia
plena. Pero ¢cual es su significado? Cuando nos referimos a atencion plena
hablamos de estar en el aqui y ahora, de centrarnos en el momento presente de
forma activa y consciente. Se habla incluso de despertar a la vida, porque vivir con
atencion plena es conectar con cada momento que vivimos, lo cual estd en
contraposicion con el estilo de vida que la mayoria de las personas de la sociedad
actual llevan, respondiendo de manera inconsciente a las cosas que nos pasan,
dandole vueltas a pensamientos del pasado y del futuro, y dejando pasar el
momento presente sin prestarle atencion. La atencion plena es lo opuesto a

funcionar automaticamente.

El entrenamiento sistematico de la atencidn plena sin duda tiene sus origenes en el
budismo. El método de examinar la experiencia, que surge de la tradicion budista
hace 2.500 afios, tiene por objetivo el desarrollo de la “conciencia plena”.
Conciencia plena significa que la mente esta presente en la experiencia cotidiana
(Siegel, 2010); las técnicas ayudan a que la mente esté centrada en la experiencia
en lugar de estar abstraida en ideas, sentimientos, imagenes y ocupaciones no
relacionadas con la experiencia presente. EI mindfulness, al ser “atencion” es
necesariamente universal, sin tener nada particularmente budista, pues en mayor o
menor medida, todos estamos atentos a cada momento (Kabat-Zinn, 2003). El
mindfulness occidental, es decir, tal como se entiende y practica en Occidente,
surge de un intercambio cultural que viene dandose desde la década de los 70 y

gue esta produciendo a todo un proceso de acercamiento a las filosofias orientales,
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gracias a los cuales se van incorporando algunos aspectos a la psicologia
occidental.

Las tradiciones de meditacion de Oriente y la psicologia de Occidente tienen al
mismo tiempo aspectos comunes y grandes diferencias. La ciencia occidental se ha
basado histéricamente en aplicar metodologias empiricas con rigor para explicar
objetivamente lo que ocurre en el mundo, excluyendo al maximo la variabilidad de
la subjetividad. Por lo contrario, la ciencia de Oriente, particularmente en aquellos
ambitos de la tradicion budista, se centra en la vida interna, por lo cual, la mente es

lo mas importante.

Siendo la meditacion una practica que data desde hace mas de tres mil afos, la
investigacion cientifica de forma sistematica comienza a principios de la década de
los setenta. Se puede reconocer a John Kabat-Zinn de la Universidad de
Massachussets y a Richard Davidson de la Universidad de Wisconsin como los
primeros investigadores que dedicaron sus estudios al mindfulness. Los resultados
fruto de sus estudios y las vivencias de las personas que tenian la oportunidad de
experimentar los primeros programas han ido produciendo una reaccion en cadena
imparable. Hoy en dia los programas de reduccion de estrés basados en
mindfulness, conocidos como MBSR, se practiquen en multitud de hospitales y de
organizaciones en los Estados Unidos y el resto del mundo (Kabat-Zinn, 2007). Sin
gue sea muy visible todavia en Espafia, empieza a estar ya en todas partes,
incluso en el ambito de la educacion se estan realizando las primeras experiencias
(Rodriguez, Celma, Rodriguez, & Orejudo, 2012).

2.1.2 Definicion y Componentes del Mindfulness:

En el aflo 2004 se propone una definicion de forma consensuada (Bishop et al.,
2006) que incluye dos componentes: el primer componente implica la
autorregulacion de la atencién, de modo que esta se mantiene en la experiencia del

momento presente, permitiendo reconocer los pensamientos. Se conoce como un
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estado mental que se caracteriza por la atencion a las experiencias internas y
externas que se producen en el momento actual. EI segundo componente se
describe generalmente como una actitud en particular, que es la orientacién a la
experiencia del momento presente caracterizado por la curiosidad, la apertura y la

aceptacion.

e Atencién al momento presente: dejamos de pensar en el pasado o en futuro y
nos dedicamos al momento presente, bien hacia el interior o bien hacia el exterior.

e Curiosidad, Apertura a la experiencia: actuar como si fuese la primera vez, no
dejando a las propias creencias interferir, permitiendo intervenir los aspectos
emocionales y sensitivos frente a la interpretacion de ellos (Vallejo, 2006). Es una
observacion ingenua, ausente de valencia, es decir, lo que pensamos 0 sentimos
no es bueno y no es malo, simplemente es lo que sentimos en este momento
presente. Es inevitable que surjan interferencias verbales, pero la idea es observar
como si se observa un cuadro, dejando se invadir por las sensaciones del arte y
disfrutando (en mayor o menor medida) del momento. Implica una observacion
directa, con “mente de principiante”, en lugar de mirar a través del filtro de nuestras
creencias, expectativas y deseos.

e Aceptacion. Quiere decir que no hay que juzgar los sentimientos o
pensamientos. Simplemente se observa y se experimenta sin valorar. ES una
experiencia contemplativa aceptando la experiencia tal y como se da. El objetivo de
prestar atencion no es tomar el control sobre aquello que percibimos e intentar
cambiarlo o rechazarlo. No se suprimen los pensamientos, ya que todos los
pensamientos, sensaciones, sentimientos son considerados objetos de atencién y
de observacion.

e Dejar pasar: no dejarse atrapar por las sensaciones, sentimientos o
pensamientos que aparecen. No apegarse o identificarse con ellos. Somos

observadores.

Hay que considerar también que en otros casos la atencion aparece como un
rasgo, es decir, que hay personas con mayor disposicion mental como fruto de la

compleja interaccion de la predisposicién genética, las circunstancias ambientales,
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y la formacién explicita, y que los niveles pueden variar tanto dentro de un solo
individuo en diferentes momentos. (Chiesa, Calati, & Serretti, 2011)

El mindfulness se puede definir desde dos puntos de vista:

e Como constructo psicolégico. Cuando se habla de atender al momento
presente con plena conciencia, hacemos referencia a un estado mental o momento
que relne unas caracteristicas: estamos conectados en el momento presente;
observamos con apertura e interés los sentimientos, sensaciones y pensamientos,
y se dejan pasar sin mas que contemplarlos; no se juzga; existe la intencionalidad
de dirigir la atencion, y si en algiin momento se pierde el control de esta se la
vuelve a redirigir hacia el momento presente (por ejemplo centrandola en la
respiracion o en alguna sensacion corporal). Se puede medir y ver cOmo afecta a
las diversas dimensiones psicoldgicas.

e Como una practica de meditacion. La atencion plena tal como se considera en
este contexto no se vincula a ninguna religion, devocion o creencia de ningun tipo.
Aunque la fuente, el origen del mindfulness occidental esta en el budismo, una
persona que se inicia en la practica de mindfulness no tienen por qué ser budista, y
lo hace de forma voluntaria y consciente, porque cree en el potencial de mejora que

las personas tenemos, cree en ella misma.

Las fuentes budistas del mindfulness han ido adaptandose a la cultura occidental y
se han extendido por todo el mundo. Thich Nhat Hanh afirma (lglesia Budista
Unificada, 2011): “He sido monje durante 65 afnos, y lo que he descubierto es que
no hay ninguna religion, ninguna filosofia, ninguna ideologia superior a la

fraternidad. Ni siquiera el budismo”.

La escuela fundada por este maestro Zen vietnamita en Europa, se ubica al sur de
francia, en la comunidad Plum Village, desde donde esta introduciendo en nuestro
pais a través de movimiento “Despierta” o “Wake Up” desde el afio 2008. Esta
escuela basa su practica en la atencion plena. Definen estos cinco entrenamientos
de la plena consciencia: reverencia hacia la vida, verdadera felicidad, amor
verdadero, habla amorosa y escucha profunda y consumo consciente y salud. El

entrenamiento se basa en practicas de atencion a la respiracion, meditacion
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sentada, meditacion caminando, comer con atencién plena, relajacién profunda con
exploracion del cuerpo y atencion a las actividades de la vida cotidiana (Iglesia
Budista Unificada, 2011).

La practica de la atencion plena puede ser aprendida y entrenada con dos

objetivos:

e Personal, cuando una persona decide comenzar el entrenamiento como método
de mejora y crecimiento personal, como método para reducir el estrés o adquirir
alguno de los numerosos beneficios que la atencién plena nos regala.

e Como intervencion, en el caso que sea una persona la que transmite y ensefia la
practica a un grupo o comunidad con un objetivo de mejora en las personas del

grupo o en la comunidad.

La diferencia esta en el grado de motivacion y conciencia con el que se realiza el
entrenamiento. Los estudios de intervenciones en nifios y adolescentes muestran
en general una buena receptividad de este tipo de practicas y los resultados son
positivos (Mendelson et al., 2010), no habiendo constancia de resultados negativos
con esta practica, a diferencia de lo que puede ocurrir con otras practicas basadas
en la meditacion, como la meditacion trascendental aplicada en el contexto

terapéutico (Delgado, 2009).

Por otra parte, se puede distinguir entre el momento mindfull y la actitud mindfull. El
mero hecho de realizar las primeras practicas bien en un curso, en un retiro, o de
forma autodidacta, puede suponer un gran esfuerzo, que requiere voluntad,
constancia y motivacion. El aplazamiento de la recompensa, la curiosidad o
cualquiera otra que sea nuestra fuente de motivacion intrinseca ayuda a lograr la
energia de activacion que el inicio de cualquier actividad que requiere de nuestra

energia mental y fisica requiere.

Al inicio de la practica se producen los momentos mindfull, pero para continuar con
la practica se requiere de compromiso y un trabajo sostenido (Carcamo &
Moncada, 2010). El objetivo deberia ser la aplicacion a la vida cotidiana, pasando

del momento “mindful” de la practica inicial a vivir de forma consciente en la mayor
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parte de las actividades diarias. La practica del mindfulness supondria un intento
consciente de retornar la atencidon al momento presente con mayor frecuencia. La
practica cotidiana ayuda a liberarnos rapidamente de las rumiaciones negativas y a

adquirir recursos para responder habilmente a determinadas situaciones .

2.1.3 Aumentar la capacidad de atencidén y autorregulacion.

Para ir descubriendo el beneficio de la practica de la atencion plena en el contexto
educativo, hacemos referencia al estado opuesto del mindfulness, el mindlessness.
A menudo nos podemos sorprender en una estado de ensimismamiento o atasco
en pensamientos y opiniones, sin atencion consciente, de una forma que resulta
no adaptativa. Es general que la rumiacion negativa ocupe nuestra mente por
momentos o largos periodos, llevandonos a la preocupacion y produciendo
emociones perjudiciales tanto para la persona como para el logro del objetivo,
mostrando un comportamiento impulsivo o automatico. Algunas caracteristicas

asociadas a este estado son:

e realizar actividades sin prestar atencion a nuestro cuerpo, nuestro bienestar ni a
las mismas actividades,

e no darse cuenta de las sensaciones fisicas que nos informan de nuestro estado,
posiblemente de malestar, como tensiones u otras manifestaciones fisioldgicas,

e tener pensamientos ciclicos o rumiaciones relacionadas con el pasado o con el
futuro,

e realizar actividades béasicas para el ser humano de forma automatica y
perjudicial, por ejemplo, la alimentacion,

e tener pequefios olvidos o torpezas, descuidos, por estar pensando en otras
cosas, frecuentemente,

e relacionarnos de forma no consciente, sin observar con atencion, sin escuchar

con atencion, sin hablar con atencién.
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Estas caracteristicas del estado opuesto al mindfulness, disminuyen nuestra
capacidad de atencion y la eficacia de nuestras funciones ejecutivas ya que la
atencion colabora para que éstas se integren. Por lo tanto, una alteracién de la
atencion no seria un sintoma de disfuncion ejecutiva, pero podria pensarse que la

falta atencional las perturba (Rebollo & Montiel, 2006).

El sistema nervioso tiene unas limitaciones muy definidas acerca de cuanta
informacion puede procesar en un momento dado. Continuamente entran eventos
a nuestra conciencia, que son procesados y manejados de forma adecuada para
realizar las acciones y pensamientos. Pero no podemos hacer muchas cosas de
forma simultanea, por ejemplo, los pensamientos han de ir uno detras de otro.
Estudios cientificos nos van dando a conocer la cantidad de informacion que el
sistema nervioso “consciente” puede manejar. En un instante determinado puede
manejar entre 3 y 7 sefales informativas. Nuestro potencial de atencion nos
permitiria entender lo que 3 personas estan diciendo al mismo tiempo, pero solo si
lograramos mantener fuera de nuestra conciencia el resto de pensamientos y
sensaciones, por ejemplo, estar atentos a codmo visten, o cual es la expresion de

sus caras (Csikszentmihalyi, 2008).

La cantidad de informacidén que nos rodea es tremendamente elevada, frente a la
gue podemos procesar. Pero ademas si tenemos en cuenta como se utiliza la
atencion y el bajo control que tenemos de ella, la cantidad de informacion que

utilizamos disminuye en gran medida.

La informacion entra en la conciencia porque prestamos atencién o como resultado
de nuestros habitos. Al final, es la informacién que seleccionamos con la atenciéon
la que determina la calidad de nuestras experiencias y de nuestra vida. Por tanto, el
aprendizaje del control de la atencion es un factor muy importante. Desarrollar la
habilidad de centrar la atencién a voluntad es lo que mas va a ayudar a evitar las
distracciones y a mantener la concentracion hasta que se consiga el objetivo. El
control de la atencién es una herramienta que ayuda a mejorar la calidad de
nuestra experiencia (Csikszentmihalyi, 2008), y como no, para mejorar el disfrute y

la calidad del aprendizaje en los nifios.
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La préactica de la atencion plena nos va llevando a aumentar el control voluntario de
la atencion. La iniciacion en la practica de la atencién plena alerta al principiante
sobre el escaso tiempo al cabo del dia en el que realmente ha sido consciente del

momento presente o incluso de si mismo.

El entrenamiento en mindfulness, con el que se va adquiriendo la habilidad de
identificar y regular el flujo de pensamientos, sensaciones y emociones podria
llevar con el tiempo a facilitar los procesos cognitivos, con los cuales se generan
las representaciones integradas y diferenciadas de la experiencia afectiva y

cognitiva.

La meditacion puede fortalecer la capacidad de inhibir los procesos mentales
cognitivos y emocionales tales como la rumiacion, siendo una forma potencial de
entrenamiento de la atencion (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson, &
Davidson, 2007). Con el tiempo se desarrolla la capacidad de distinguir
sentimientos de sensaciones corporales que no estan relacionadas con una
activacion emocional, asi como a entender y describir la compleja naturaleza de los
estados emocionales. Se aprende a establecer las relaciones entre pensamientos,
sentimientos y acciones y a distinguir los significados y las causas de la experiencia

y la conducta.

Una caracteristica que debemos agradecer profundamente es que la atencion
plena pueda ser aprendida y entrenada. La atencion plena se puede decir que es
un modo de conciencia, cuando se regula de la manera descrita y con los
componentes que la describen (ver 2.1.2), es un modo de hacer las cosas, de
regular la atencion. La atencién plena es una habilidad que se puede desarrollar
con la préactica. Aunque las intervenciones basadas en la atencion plena se basan
en técnicas de meditacion, este modo de conciencia no esta limitado a la practica
meditativa. Una vez que se han adquirido las habilidades, se utilizan éstas para
regular la atencion y tomar conciencia plena de muchas situaciones, lo que permite
responder con habilidad ante situaciones que provocan una reaccién emocional o

un evento inesperado.
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El programa que mas se ha difundido a nivel internacional es el desarrollado por
Jon Kabat-Zinn, llamado programa de reduccion del estrés basado en atencion
plena (Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR, son las siglas en inglés con el
que se identifica). MBSR fue desarrollado originalmente en la década de 1970
como un programa de intervencion de 8 semanas para personas que sufren una
amplia gama de problemas médicos, como dolor crénico o cancer (Kabat-Zinn,
2007). MBSR consiste en una serie de practicas que aunque estan extraidas de la
tradicion budista son universales y no estan vinculadas a las tradiciones religiosas

o filosoficas.

La atencion consciente se aprende desde la intencion de la practica, el compromiso
a dirigir, mantener o cambiar la atencién. La atencién con intencion se puede

considerar como la atencion con auto-regulacion.

2.1.4 Laatencion plenaen los nifios

Hay un interés creciente en las aplicaciones con nifios y adolescentes, y va
emergiendo literatura cientifica sobre los beneficios de las intervenciones basadas
en atencién plena en nifios y adolescentes, tanto en aspectos emocionales y
sociales como en aspectos cognitivos, (Burke, 2009; Semple et al., 2009; Flook et
al., 2010; Napoli, 2005) que evidencian que es posible ensefiar a nifios y
adolescentes a desarrollar su conciencia plena y que este aprendizaje mejora su
desarrollo y promueve su crecimiento y autorrealizacion personal. La investigacion
es este area es tan reciente que la mayoria de los estudios se centran en la
viabilidad y aceptacion de las intervenciones. Se han realizado intervenciones con
grupos de nifios desde edades pre-escolares hasta la adolescencia, y las
conclusiones indican que las intervenciones son bien aceptadas por los
participantes, y ningun estudio da muestras de efectos negativos. Aunque estos
estudios representan un trabajo pionero, hay una falta generalizada de evidencia
empirica de la eficacia en las intervenciones con las poblaciones mas jovenes
(Burke, 2009).
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Las investigaciones centradas en el ambito educativo, hacen ver que el desarrollo
de la atencion plena en el ambito escolar puede ser primordial para el aprendizaje
del alumno y para su desarrollo afectivo y emocional (Franco De la Fuente, &
Salvador, 2011; Ledn, 2008), y tienen un gran potencial para mejorar la atencion, la

memoria, auto-aceptacion y auto-regulacion (Fodor & Hooker, 2008).

La préactica de la atencion plena en nifios y adolescentes incluye practicas
apropiadas a la edad con el objetivo a aumentar la atencion, asi como mejorar las
competencias emocionales, sociales y la autorregulacion. Los programas basados
en atencion plena para nifios estan orientados a la toma de conciencia interna y
externa y aplican practicas de atencion centrada en la respiracion, juegos y
actividades de experiencias sensoriales, de conciencia de los pensamientos y las
emociones, practicas de atencion al cuerpo y al movimiento y practicas de
altruismo y bondad. Las habilidades se aprenden con el tiempo, a través de la
practica sostenida. Los alumnos pueden aprender de esta forma a estar en el
mundo de forma positiva, gracias a la toma de conciencia de su aprendizaje bien
sea en la escuela, en casa o en la comunidad (Flook et al., 2010; Meiklejohn et al.,
2012).

Destaca de los estudios revisados, que a pesar de que se basan en intervenciones
de atencion plena, no se evalla este constructo, existiendo un gran vacio de
informacion sobre la relacion directa entre la atencion plena y las habilidades
ejecutivas, o algunos de los componentes atencionales. El avance de la
investigacion en este campo deberia ir indicando las metodologias mas efectivas y
adecuadas a cada etapa del desarrollo neuropsicolégico para ayudar de la mejor

manera posible a nifios y jovenes en su desarrollo y en su aprendizaje.
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2.2 Atencidn y funciones ejecutivas

No se puede definir de forma concisa lo que son las funciones ejecutivas, pero se
refiere a los procesos cognitivos implicados en el control consciente de las
conductas y los pensamientos. Algunos componentes integrados en estos procesos
son la memoria de trabajo como capacidad para mantener la atencion en linea, la
orientacion y la adecuacion de los recursos atencionales, la inhibicién de
respuestas inapropiadas en determinadas circunstancias y la monitorizacion de la
conducta en referencia a estados motivacionales y emocionales del organismo
(Tirapu y Luna, 2008).

Las funciones ejecutivas son los procesos o capacidades cognitivas empleadas en
situaciones en las que el sujeto debe realizar una accién con un objetivo, que
requiere planificacion, toma de decisiones e inhibicion de las respuestas habituales

0 automaticas.
Se consideran funciones integrantes del sistema ejecutivo (Portellano, 2005):

— La capacidad de inhibir tendencias espontaneas que conducen a un error
(inhibicion de la respuesta).

— La capacidad para generar conductas finalistas.

— La capacidad para resolver problemas de forma planificada y estratégica.

— La habilidad para prestar atencidn a distintos aspectos de un problema al mismo
tiempo (atencion dividida).

— La facilidad para direccionar la atencion de forma flexible (atencién focal
selectiva y alternante).

— La capacidad para retener en la memoria de trabajo la informacion esencial para
la accion.

— La capacidad para captar lo esencial de una situacién compleja.

— Laresistencia a la distraccion y la interferencia (atencion selectiva).

— La capacidad para mantener una conducta durante un periodo relativamente

largo (atencidon sostenida).
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— La habilidad para organizar y manejar el tiempo.

La atencion estd muy ligada a las funciones ejecutivas, es un componente que ha
de estar presente para realizar en la actividad del sistema ejecutivo, puesto que es

un aspecto fundamental en el proceso del manejo de la informacion.

Es dificil establecer limites y el grado de implicacion de la atencién. En este
apartado se pretende conceptualizar la atencion, para mas adelante poder

establecer relaciones con la atencioén plena.

2.2.1 Componentes y Modelos del Proceso Atencional

Sin nuestra habilidad de utilizar la atencion como una herramienta para lograr
aspectos especificos de nuestra experiencia estariamos perdidos en la informacion
superflua. La informacién sensorial, emocional y mental es filtrada, procesada y
analizada a través de varios procesos atencionales, que pueden ser regulados
automaticamente o conscientemente. Las personas estamos constantemente
poniendo en funcionamiento nuestra capacidad intelectual y emocional ante la
enorme cantidad de estimulos y eventos que se producen tanto interna como
externamente. La distribucion de los recursos atencionales juega un papel
fundamental frente a la necesidad de elegir cual de los muchos eventos tendra

acceso preferencial a los limitados recursos de la conciencia y la accion.

La seleccion de qué evento es mas relevante para lograr los objetivos va
cambiando de acuerdo a mdultiples factores como las necesidades internas, el
entorno, el estado emocional y la experiencia adquirida en el pasado (Fontan, s.f.).
Los procesos seran mas 0 menos complejos e intervendran las habilidades
cognitivas en mayor o menor medida. Pero en la atencion la capacidad de
seleccidon esta presente y es necesaria ante la minima presencia de un estimulo

para la articulacién de los procesos cognitivos.
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En la actualidad, no existe una definicion de atencién consensuada por todos los
autores, aunque si lo esta el hecho de considerarla no una facultad mental sino un
sistema complejo de subprocesos neuropsicolégicos. Sin embargo, en funcion de
los autores, se enfoca mas como atencion o como funcién ejecutiva. Una definicién
gue se puede tomar como referencia es la atencion como un proceso que no es
unitario sino un sistema funcional complejo, dinamico, multimodal y jerarquico que
selecciona la informacion dentro del sistema nervioso para facilitar el
procesamiento de la informacion (Portellano, 2005), la toma de decisiones y
conducta (Rios Lago, 2011) seleccionando los estimulos pertinentes para realizar
una actividad determinada sensorial, cognitiva 0 motora y que ademas conlleva la
supresion del acceso de cualquier otro tipo de informacion, sensorial o

representacional (Nieto, 2011).

Tres componentes basicos de la atencidén, que estan mas relacionados con este
trabajo, se describen a continuacion; son el estado de alerta, la atencion sostenida

y la atencidn selectiva.
El estado de alerta:

El estado de alerta, también llamado vigilancia, es la base fundamental de los
procesos atencionales y constituye el nivel mas elemental y basico. Permite que el
sistema nervioso disponga de suficiente capacidad para la recepcion inespecifica
de las informaciones externas e internas. Se distingue entre el estado de alerta
tonico y el estado de alerta fasico. El ténico, a nivel cognitivo, permite ejecutar
tareas prolongadas con una continuidad manteniendo la eficacia. Por otro lado, el
estado de alerta fasico, es mas sensible al control voluntario. Desde el punto de
vista neurolégico se vincula con la reaccién de orientacion, como respuesta del
organismo ante un estimulo no esperado, inusual o novedoso. Permite detectar y

orientarse hacia estimulos de cierta intensidad y relevantes.
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La atencién sostenida:

Este proceso comprende complejas interacciones de funciones por medio de las
cuales el foco atencional es mantenido con esfuerzo resistiendo el incremento de
fatiga y las condiciones de distractibilidad (Fontan, s.f; Portellano, 2011). Asi la
atencion sostenida incluye contribuciones del alerta y componentes motivacionales
y permite que se active la atencion selectiva (Portellano 2011). También se ha
definido como concentracién o capacidad de mantener la atencion durante un

periodo de tiempo.

La atencion sostenida permite mantener la atencion para detectar un estimulo
relevante pero infrecuente que aparece a intervalos irregulares, pero también
permite mantener la tarea por un tiempo prolongado cuando los estimulos son

frecuentes.
Atencidon selectiva:

La atencion selectiva comprende la habilidad para seleccionar e integrar estimulos
especificos o imagenes mentales asi como la habilidad para focalizar o alternar
entre dichos estimulos o imagenes mentales, resultando en un adecuado

tratamiento de la informacion (Portellano 2011).

La atencidén actia como un mecanismo de seleccion, ya que es imposible tratar de
manera elaborada toda la informacion que se nos presenta simultdneamente, y la
atencion selectiva permite seleccionar la informacion a tratar y eventualmente el
tipo de respuesta a dar. Facilita, por lo tanto, un mejor tratamiento cognitivo de la

informacion.

Nuestra atencion es un sistema de capacidad limitada y no puede tratar mas que
un pequefio numero de elementos a la vez, por lo que tiene que seleccionar. La
seleccion ayuda a optimizar el tratamiento de la informacion, aunque hay que
renunciar a las informaciones que son ignoradas para poder atender las relevantes.
En consecuencia, se trata de la habilidad del sujeto para centrarse y captar

determinados estimulos o aspectos suprimiendo de modo voluntario las respuestas
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a elementos irrelevantes o que carecen de interés para el objetivo de la tarea
(Portellano, 2005).

En las Ultimas décadas, se han descrito algunos modelos de atencion relacionados

con el funcionamiento y estructuras cerebrales.

El modelo de Mesulam (Rios Lago, 2011) se basa en que la atencién se sustenta
en una red cerebral altamente interconectada y organizada, segun la cual, los

procesos atencionales se articulan de forma interdependiente en dos sistemas:

e La matriz atencional, que regula la capacidad general para el procesamiento de
la informacién, el nivel de vigilancia y la resistencia a la interferencia. Localizada en
los nucleos de la formacion mesoencefalica, areas heteromodales de la corteza y el
talamo.

e El vector atencional, relacionado con los procesos de atencion selectiva,

regulada por el I6bulo parietal.

La atencion dirigida es como una red neural distribuida en la que participan tres
componentes corticales: a) el sistema limbico y giro cingulado, responsables de los
aspectos motivacionales de los procesos atencionales; b) el sistema frontal,
responsable de coordinar los programas motores y mapeo para la distribucion de
los movimientos de orientacidon y exploracion; y c) el sistema parietal, encargado de

realizar la representacion del espacio extrapersonal.

Ademas, también considera las proyecciones tronco-encefalicas y talamicas del
sistema reticular activador hacia los tres componentes corticales, relacionado con
el mantenimiento del nivel de alerta y vigilancia, que tiende a modificar la intensidad

de activacion en cada una de las tres regiones corticales.

Entre los modelos que explican la atencién, el de Posner y Petersen de 1990
presenta también una teoria integradora (Funes & Lupiafiez, 2003). Esta teoria
defiende que la variedad de manifestaciones atencionales esta producida por

sistemas atencionales separados aunque relacionados entre si. Segun este
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modelo, la atencién es un sistema modular compuesto por tres redes: la Red
Atencional Posterior o de Orientacion, la Red de Vigilancia o Alerta y la Red
Anterior o de Control Ejecutivo. Cada una de estas redes estaria encargada de
funciones atencionales distintas y a su vez estarian asociadas a areas cerebrales

diferenciadas.

e La funciébn mas estudiada de la Red Atencional Posterior es la de orientacion de
la atencién hacia localizaciones visuales en un lugar en el espacio donde aparece
un estimulo potencialmente relevante por su unicidad o novedad. Los cambios en
el entorno provocan la activacion de este sistema, estando mas relacionado con la
atencion involuntaria.

e La Red Atencional de Vigilancia y/o Alerta se encarga de mantener un de
«arousal» general, que nos prepara ante la necesidad de una deteccion rapida del
estimulo. Participaria en las funciones de mantenimiento de atencion y en las de
alerta y orientacion.

e Por ultimo, la Red Atencional Anterior seria la encargada de ejercer el control
voluntario sobre el procesamiento ante situaciones que requieren algun tipo de
planificacion, desarrollo de estrategias, resolucion de conflicto o situaciones que
impliquen la generacion de una respuesta novedosa. Esta implicado en la atencion
focalizada. También se considera que hay una relacién importante entre esta red y
los procesos de deteccion consciente de los estimulos, asi como con procesos de

memoria de trabajo.

Sin embargo, modelos mas recientes proponen la necesidad de distinguir entre al
menos dos subsistemas anatomicamente diferentes que se repartirian las
funciones ejecutivas. Segun el modelo de Corbetta y Shulman (2002);(Corbetta,

Patel, & Shulman, 2008), hay que diferenciar dos subsistemas:

e El subsistema de localizacion frontoparietal dorsal, integraria partes de la corteza
intraprietal y del surco frontal superior, y estaria implicado en los mecanismos de
seleccién de estimulos y respuestas en virtud de las metas del individuo o de

manera voluntaria (sistema top-down).
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e El subsistema de localizacion frontoparietal ventral, incluiria el cortex
temporoparietal y la corteza frontal inferior, lateralizado en el hemisferio derecho y
estaria especializado en la deteccion de estimulos conductualmente relevantes y
en particular de aquellos inesperados y novedosos. Este sistema interactuaria con
la red frontoparietal dorsal a modo de cortocircuito, redirigiendo la atencion a los

eventos novedosos.

2.2.2 Componentes atencionales relacionados con la atencion plena

En la atencion plena intervienen diferentes componentes atencionales, que son los
gue se podrian entrenar a través de la practica de mindfulness. Bishop (2006)
indica que las habilidades que se requieren para practicar mindfulness y que se van

desarrollando con la practica abarcan:

e La atencion sostenida, manteniendo un estado de vigilancia en periodos
prolongados.

e El cambio atencional, volviendo la atencién a la respiracion cuando se captura
un pensamiento, sentimiento o sensacion.

e La inhibicion de procesamiento secundario de elaboracion de pensamientos,

sentimientos y sensaciones.

Las practicas de meditacibn basadas en atencién plena implican diversas
habilidades de atencién, incluyendo la capacidad para sostener y centrar la
atencion. Por ejemplo, durante una practica de respiracion consciente simple, es
necesaria la atencion sostenida para mantener la atencion en la respiracion
mientras que el control cognitivo es necesario para detectar las distracciones que
aparecen en la mente (Moore, Gruber, Derose, & Malinowski, 2012). Durante la
practica de atencion plena se pretende entrenar la capacidad para la deteccion de
los estimulos que aparecen de forma continua en la mente distrayéndola de su
objetivo; el cambio de atencidn necesario para retirar la atencion de los estimulos

gue la distraen y la redireccion de la atencion al objetivo, por ejemplo, la
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respiracion, entrena la atencion selectiva relacionada a la inhibicion de los procesos
cognitivos diferentes del foco de la concentracion y, a medida que avanza la

préactica, el aumento de los niveles de atencidn sostenida.

Otras investigaciones en laboratorio muestran la mejora la atencién sostenida y la
discriminacion visual de los estimulos (MacLean et al., 2010), que se atribuye a una

mejora perceptual, que facilita el mantenimiento de la atencion voluntaria.

Bishop (2006) sostiene que el método de autocontrol de la atencion mejora
sustancialmente la distractibilidad, desarrollando la autopercepcion, la introyeccion,

la memoria y el proceso del pensamiento.

La mejora de la focalizacion y sostenimiento de la atencién se produce a pesar de
los distractores internos y externos. Algunos estudios (Barragan, Lewis, & Palacio,
2007) sugieren que el método mindfulness generd cambios estadisticamente
significativos en los sujetos, entre las observaciones antes y después de la

intervencion.

2.3 Neuroanatomia de la atencidon

Investigaciones cientificas basadas en técnicas de neuroimagen también estan
mostrando la relacidon que existe entre los componentes atencionales y la atencién
plena (Brewer et al., 2011; Froeliger et al., 2012; Jang et al.,, 2011). En este
apartado, se describen las localizaciones cerebrales que se atribuyen a los
procesos atencionales asi como las regiones cerebrales que muestran activacion o
diferencias estructurales con la practica de la atencién plena. El solapamiento entre
ellas muestra una posible causa de que el entrenamiento de la atencién plena esté
relacionado con la mejora de las funciones ejecutivas, posiblemente al potenciar las

zonas cerebrales relacionadas con los componentes de la atencion.
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2.3.1 Circuitos neuronales de la atencidn

Los resultados de los estudios funcionales de la atencion han revelado que, tanto
por el nimero de estructuras que participan, como por las redes neuronales
implicadas, las bases neuroanatémicas de la atencion tampoco son simples (Ojeda
et al., 2002). Los trabajos de los ultimos afios relacionan la atencion con la corteza
prefrontal, llegando a asociar algunos autores diferentes redes neuronales con

diferentes procesos de atencion.

Algunos hallazgos surgen del estudio de lesiones cerebrales, por ejemplo, las
personas con dafo prefrontal experimentan mayor distractibilidad o mayor dificultad
para cambiar su atencion de un estimulo a otro cuando asi lo demanda la situacion.
Existen evidencias suficientes para atribuir a los I6bulos frontales un papel
importante en los mecanismos atencionales. Sin embargo, estas funciones no
pueden atribuirse exclusivamente a los lobulos frontales, ya que otras areas
posteriores del cerebro parecen cooperar con eéstas en la direccidon vy

mantenimiento de la atencion (Rios Lago , 2011).

El area prefrontal es responsable de la atencion sostenida y selectiva, siendo

fundamental en los procesos de control voluntario de la atencion (Portellano, 2005).
El circuito dorsolateral

Por un lado, el circuito dorsolateral se relaciona mas con actividades puramente
cognitivas, como la memoria de trabajo, la atencion selectiva, la formacién de
conceptos o la flexibilidad cognitiva (Tirapu, Mu, Pelegr, & Alb, 2005). El area
dorsolateral prefrontal izquierda forma parte de la red atencional anterior del
modelo de Posner (2006), implicada en resoluciones de conflicto y funciones de

control.

Parece que la region mas dorsomedial esta especializada en el mantenimiento de
la informacion durante breves periodos de tiempo a través de interconexiones

cerebrales, como mecanismo que se va reactualizando constantemente para tener
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presentes los objetivos, las metas y una representacion de la situacion actual.
Puede vincularse a la resolucién de conflictos mas complejos (Siegel, 2010). Por
otro lado, parece que la inhibicion de planes de accion y respuestas no deseadas
es llevada a cabo en areas prefrontales inferiores.

La corteza prefrontal medial, es la regiébn con mas importancia integradora. Se
asocia con el procesamiento de sefiales emocionales, que guian la toma de
decisiones hacia los objetivos basados en el juicio social y ético (Tirapu et al.,
2005), resultando fundamental en el funcionamiento emocional y social (Siegel,
2010); también esta implicada la porcion orbitofrontal, ya que mantiene estrechas
conexiones con el sistema limbico (Portellano, 2005).

Cingulado anterior

Se localiza en las areas mediales de ambos lobulos frontales, en la mitad anterior
del fasciculo cingulado. Incluye areas pertenecientes al cortex premotor, cortex
prefrontal y cértex limbico. Fundamentalmente es una zona implicada en los
procesos motivacionales y en el control de la atencién sostenida (Portellano, 2005),
participando también en la reduccion de los estados afectivos negativos (Siegel,
2010).

La corteza cingulada también parece estar implicada en el control de atencion
selectiva, mediante funciones de seleccion activa, comparacion y juicios sobre la
informacion que se mantiene en la memoria operativa y de largo plazo. Constituiria
un segundo componente de control ejecutivo de la atencion, en relacion estrecha
con la implementacion del control por estructuras dorsolaterales y frontales

mediales. (Rios Lago, 2011)

La red frontal incluyendo el cingulado anterior y el cértex prefrontal lateral se
activan en tareas relacionadas con la atencién cuando hay un conflicto y se

requiere una respuesta no habitual. (Posner, 2006, Rios Lago, 2011). También se
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ha sugerido que participa en tareas de seleccion dividida, respuestas abiertas o
poco delimitadas y situaciones en las que es necesario inhibir una respuesta
prepotente. Por lo tanto, la corteza cingulada estaria mas relacionada con los
procesos de supervision (Rios Lago, 2011).

Asi como el area mas dorsal del cingulado anterior ha mostrado ser activo en
principalmente en tareas cognitivas, cuando las tareas tienen un componente
emocional se activan partes mas ventrales del cingulado. Las dos &reas estan
implicadas en la regulacion de redes cognitivas y emocionales. Juntas muestran
gue las redes atencionales son un mecanismo primario de la autoregulacion.
(Posner, 2006).

Parietal posterior

Forma parte de la red atencional posterior del modelo Posner, en la funcion de
orientacion de la atencion (Funes & Lupiafiez, 2003). Las areas asociativas
intervienen en la focalizacion de la atencion (Rios Lago, 2011). También participa
en la red atencional anterior del modelo de Posner, estando implicada en

resoluciones de conflicto y funciones de control.
Estructuras subcorticales

El Locus Coeruleus® proyecta a regiones frontales y parietales del hemisferio
derecho, para ejecutar la funcion de alerta y vigilancia. Estructuras como los
nacleos pulvinar y reticular del talamo y los coliculos superiores, forman la red
atencional posterior del modelo de Posner, responsable de la orientacién de la

atencion (Funes & Lupiafnez, 2003).

Y El locus coeruleus es una regién anatémica en el tallo cerebral involucrada en la respuesta al
panico y al estrés. El locus coeruleus estd involucrado en muchos de los efectos simpéticos
durante el estrés debido al incremento en la produccién de noradrenalina.
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Insula anterior

Aunque clasicamente se ha considerado como region limbica, hay evidencias
recientes que sugieren un rol importante de la insula en la red anterior, en control
cognitivo y procesos atencionales. La insula anterior y el cortex cingulado anterior
forman una red que funciona para difererenciar los estimulos relevantes con el fin
de guiar la conducta (Menon & Uddin, 2010). Estos autores describen un modelo
en el que la insula anterior facilita el acceso bottom-up a los recursos atencionales

del cerebro, participando en la captura del foco del atenciéon (Nelson et al., 2010).

Tabla 1 Regiones cerebrales y algunas de sus funciones atencionales

Regién cerebral Funcion
Dorsolateral, zona prefrontal Atencion selectiva
izquierda

Resolucion conflictos

Dorsolateral, zona dorsomedial Mantenimiento de la atencion

Prefrontales inferiores Cambio de atencion

Inhibicién respuestas no deseadas

Circuito prefrontal medial Procesamiento de sefales
emocionales
Cingulado anterior Procesos motivacionales (la parte

mas ventral)

Atencién sostenida
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Atencion selectiva
Seleccion dividida

Procesos de supervision

Parietal posterior Orientacion de la atencion
Focalizacion de la atencion

Resolucion conflictos

Estructuras subcorticales Vigilancia

Locus Coeruleus

Estructuras subcorticales Orientacion de la atencién

Nucleos talamicos

insula anterior Orientacion de la atencién

2.3.2 Localizacion cerebral de la atencion plena

La atencion y la conciencia plena suponen una activacion de la corteza prefrontal
dorsolateral y zonas mas mediales del cortex prefrontal, incluyendo la corteza
medial orbitofrontal (Jang et al., 2011), promoviendo un procesamiento mas
consciente de la informacion que contrarresta el automatismo del sistema (Simén,
2007).

La meditacién de atencion plena produce cambios de estado en el aumento de la
activacion en la corteza prefrontal dorsolateral (Brewer et al., 2011; Carcamo et al.,
2010; Davidson, 2003) . Se ha demostrado mediante técnicas de neuroimagen que

la préactica de mindfulness fortalece la red atencional dorsal (Froeliger et al., 2012)
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y que el grosor (Lazar et al., 2005) y activacion (Brefczynski-Lewis et al., 2007) de
partes de la corteza prefrontal es mayor en meditadores con experiencia.

Ademas, la meditacion conduce al aumento de la activacion de la corteza

cingulada, particularmente la subdivision anterior (Carcamo et al., 2010).

La insula ha mostrado activacion durante la meditacidn, asociada a procesos de
intracepcion, la cual es la suma de las sensaciones viscerales e intuiciones que se
experimentan en cualquier momento (Froeliger et al., 2012). La insula muestra
también mayor grosor cortical en sujetos con experiencia meditativa (Lazar et al.,
2005).

La participacion en el programa de mindfulness también se ha asociado a cambios
en la concentracion de materia gris en regiones del cerebro involucradas en el
aprendizaje y la memoria como el hipocampo izquierdo, unién temporo-parietal

izquierda, cingulado posterior y cerebelo (Holzel et al., 2011).
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Tabla 2 Relacion de regiones cerebrales de la atencion con refererencias a estas mismas regiones asociadas a la

atencion plena

Regiones cerebrales que
participan en la

Atencion cognitiva

Referencias en las que se asocia

esta misma region cerebral a la

Atencién plena

Corteza prefrontal dorsolateral

(Cércamo et al., 2010).
(Froeliger et al., 2012)
(Brefczynski-Lewis et al., 2007)
(Lazar et al., 2005)

(Brewer et al., 2011)

Circuito prefrontal medial

(Jang et al., 2011)

(Lazar et al., 2005)

Cingulado anterior

(Carcamo et al., 2010).

Parietal posterior

(Brefczynski-Lewis et al., 2007)

Estructuras subcorticales

Locus Coeruleus

insula anterior

(Froeliger et al., 2012)
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2.3.3 Efectos de mindfulness sobre la atencion y funciones

ejecutivas.

En nuestro sistema nervioso central la percepcion de la realidad esta filtrada por las
influencias del procesamiento top-down de los estimulos. Estas influencias
descendentes imponen una serie de filtros automaticos que resaltan los aspectos
ya conocidos de la realidad y atentan o incluso eliminan los aspectos novedosos.
La atencion plena procura mas riqueza a la informacién que llega a la corteza

prefrontal, reduciendo el filtro derivado del procesamiento top-down (Simén, 2007).

Al comienzo de la préactica es normal estar mas tiempo distraido que focalizado en
el objetivo. El progreso se mide por el aumento relativo del tiempo que se esta
centrado en el objeto la rapidez el reconocer la distraccion, la facilidad para orientar

la atencion de vuelta al objeto (Wallace, 1999).

En una reciente revision se analizan veintitrés estudios que proporcionan medidas
de atencién, memoria, funciones ejecutivas y otras relacionadas con la cognicion,
relacionadas con intervenciones de mindfulness (Chiesa et al., 2011), ademas de
otros numerosos estudios que muestran estan relacion (Fredrickson, Cohn, &
Coffey, 2008; Wadlinger & Isaacowitz, 2012). La atencidén plena ayuda a mejorar la
focalizacion de la atencidén, que se asocia a mejoras significativas en la atencion
selectiva y ejecutiva, entrena a mantenerse vigilante a las distracciones sin perder
el foco de atencion, soltar un pensamiento distractor sin un esfuerzo adicional, y
redirigir la atencion al foco inicial (Lutz et al., 2009). La experiencia en mindfulness,
hace que el requerimiento de los recursos cognitivos para prestar la atencion inicial
a un estimulo visual sea menor, siendo la deteccion del estimulo igualmente
precisa. La atencion requeriria menos recursos cognitivos (Brefczynski-Lewis et al.,
2007). Las funciones ejecutivas como la inhibicion de la impulsividad y la
flexibilidad cognitiva también mejoraron después de un entrenamiento de atencién
plena (Siegel, 2010).

Sin  embargo, muchos de los estudios incluidos presentan limitaciones
metodolégicas con diferencias en el disefio del estudio, la duracion del estudio y las

poblaciones de las muestras que impiden comparar resultados. Por ejemplo,
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(Zeidan, Johnson, Diamond, David, & Goolkasian, 2010) investigan sobre el efecto
de un breve entrenamiento de 4 dias, tras el cual mejora la memoria de trabajo, las
funciones ejecutivas, ademas de reducir la ansiedad y la fatiga. Tras una
intervencién realizada por Semple (2010) de 4 semanas con dos practicas diarias,
el grupo que ha practicado atencion plena demuestra una mayor capacidad de
discriminacion en una tarea de deteccion de sefales para evaluar la atencion
sostenida. También obtiene el mismo resultado MacLean (2010) interviniendo con
practicas de atencién a la respiracion, y vincula las mejoras en la discriminacién
visual al aumento de la sensibilidad perceptiva y a la vigilancia mejorada durante la
atencion visual sostenida. Estos resultados sugieren que las mejoras en la
percepcion pueden reducir la demanda de recursos necesaria para la
discriminacion de un estimulo y por lo tanto se hace mas facil mantener la atencion

voluntaria (MacLean et al., 2010).

Se ha comprobado también con estudios con técnicas de electroencefalografia
(EEG) y potenciales evocados (ERP) la mejora de la eficiencia de los recursos
cognitivos (Moore et al., 2012) que se ha interpretado como resultado de la mejora

de la atencion sostenida y del control de los impulsos (Moore & Malinowski, 2009).

2.3.4  Efectos de la practica de la atencion plena en nifios

Después de diferentes intervenciones basadas en atencion plena, nifios de 7 a 9
afios muestran mejoras en atencion selectiva y habilidades sociales (Napoli, 2005),
en la meta-cognicion y en el control ejecutivo global (Flook et al., 2010) y nifios de 9
a 12 afios mostraron reducciones significativas en los problemas de atencion
(Semple et al., 2009).

Desde el afio 2005, se han recopilado 14 estudios en los que se han valorado
programas educativos basados en mindfulness, que han formado directamente a
diferentes estudiantes de primaria y secundaria en atencién plena. De forma
colectiva han demostrado producir beneficios en la atencion, memoria de trabajo y

otras habilidades académicas, emocionales y sociales (Meiklejohn et al., 2012).

Pag 42



Trabajo Fin de Master en Neuropsicologia y Educacion Raquel Albertin Marco

Varios estudios muestran el efecto de la préactica de la atencion plena con el
rendimiento académico. En uno de ellos se realizd6 un estudio (Beauchemin,
Hutchins, & Patterson, 2008) en el que aplicaron un programa de mindfulness a un
grupo de 34 estudiantes con problemas de aprendizaje y bajo rendimiento
académico, encontrando que después del entrenamiento dicho grupo obtuvo una
mejora significativa de su rendimiento académico, un aumento de sus habilidades
sociales y una disminucion de la ansiedad rasgo. Del mismo modo, en otro estudio
(Ledn, 2008) se encontré una relacién significativa entre la conciencia plena y el
rendimiento académico en estudiantes de educacion secundaria. Un estudio en el
gue la poblacibn era un grupo de estudiantes inmigrantes sudamericanos
residentes en Espaifia (Justo, 2010). Se aplico un programa psicoeducativo basado
en mindfulness que resulté producir mejoras significativas en el grupo experimental

en comparacion con el grupo control en las variables rendimiento académico.

El método mindfulness gener6 cambios favorables y significativos en la auto-
percepcion de los subprocesos atencionales y en los indicadores de atencion del
test de inteligencia WAIS, en un grupo de adolescentes universitarios (Barragan et
al., 2007). Estos autores también se refieren a mejoras que otros investigadores
han hallado en el rendimiento académico en estudiantes de primaria gracias a la

practica de enfocar la atencion en la respiracion y a las técnicas de relajacion.

El mindfulness ya esta comenzando a aplicarse en los nifios en edad escolar,
aunque de momento, su repercusion cuantitativa sea aun bastante limitada. Es
obvio se requiere de una confirmacion experimental mas fundamentada de la que

ahora disponemos.

Se ha expuesto a lo largo de este capitulo el concepto de atencion plena por un
lado, y por otro lado los de algunos componentes atencionales como la atencién
selectiva y la atencion sostenida. Es claramente asumible que la préactica de la
atencion plena implica utilizar la atencién sostenida y la atencién selectiva entre
otras habilidades ejecutivas. La relacion entre los tipos de atencién se ha ido

exponiendo con argumentos basados en resultados de estudios empiricos, que
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abren la posibilidad de pensar que el entrenamiento de la atencion plena para
mejorar las habilidades de autorregulacion de la atencion tiene efectos en la mejora
de habilidades atencionales y ejecutivas, con una repercusion positiva, por ejemplo,
en el rendimiento académico. Dado que se puede ensefiar la practica de la
atencion plena a nifios y jovenes, es esperanzador pensar que se puede utilizar

como un recurso que ayude a mejorar la calidad de la atencion y del aprendizaje.

Por otro lado, al relacionar varios estudios de caracter neurocientifico de ambas
areas, mindfulness y mecanismos atencionales, se encuentra que hay
solapamientos entre algunas regiones cerebrales implicadas en la practica del

mindfulness y las implicadas en los procesos atencionales.

Otra forma de estudiar la relacion que pueda existir entre atencion plena y diversos
componentes atencionales del sistema ejecutivo, podria ser a través de
instrumentos de evaluacion, por un lado los destinados a medir la atencion plena y
por otro lado, los utilizados en evaluacion neuropsicoldgica, por ejemplo, los tests
de atencion. Hacia este tipo de estudio, es hacia el que se orienta la parte

experimental de este trabajo que se describe en el siguiente capitulo.
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CAPITULO I DISENO DE INVESTIGACION

1 OBJETIVOS E HIPOTESIS

Dada la buena aceptacion y la direccibn que ha tomado la investigacion sobre
mindfulness y las intervenciones que se vienen realizando en el &mbito educativo,

se ve necesario alinear el conocimiento disponible hacia la investigacion educativa.

Si bien la atencién plena implica el uso de habilidades de atencion selectiva (para
centrar la atencion) o de atencion sostenida (para mantenerla en el tiempo), el
objetivo atencional no es en su caso ejecutivo, sino receptiva, autoobservacional e
intencional (Siegel, 2010). Asi, la atencion plena supone ser consciente de los
estados internos, sensaciones, emociones y pensamientos, asi como de los
estimulos externos. Sin embargo la utilizacion de la atencidon en ese caso no
implica la toma de decisiones, la planificacion o la resolucién de un problema, sino
simplemente la toma de consciencia de la realidad tal y como es, sin prejuicios y
con total apertura. Sin embargo, la atencién asociada a funciones ejecutivas si bien
tiene los componentes de atencion selectiva y atencion sostenida, persigue la
efectividad en la ejecucion de una tarea. En ese caso la atencién nos permite ir

mas rapidos, equivocarnos menos o evitar elementos distractores.

Los estudios que se han venido realizando sobre atencion plena en nifios se han
enfocado a evaluar los efectos de intervenciones mediante practicas de
mindfulness en sus habilidades emocionales y cognitivas, asi como su impacto en
los resultados académicos. Sin embargo, no se ha incluido en estos trabajos la
medicion del nivel de atencion plena como constructo psicoldgico y el efecto de las

intervenciones en éste.

Asi como las funciones ejecutivas y la atencion se vienen evaluando de forma
objetiva desde hace algunos afios y existen numeroso tests y pruebas validadas,

en el caso de la atencion plena no se dispone de instrumentos validados para la
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poblacion espafiola, salvo la escala de atencion plena en el ambito escolar
propuesta por la Universidad de Extremadura (Le6n, 2008), aplicada en ese caso
sobre adolescentes, y que se va adaptar y a utilizar en este estudio por primera vez

con nifos de primaria.

El objetivo de este trabajo es estudiar la correlacion que existe entre la atencion
plena evaluada con la escala de atencién plena y algunos componentes
atencionales que forman parte de los procesos cognitivos como la atencién

sostenida y la atencion selectiva.

Como hipotesis del trabajo se plantea que si bien la naturaleza de la atencion
plena y las componentes atencionales ejecutivas no son totalmente equivalentes
(atender para contemplar frente a atender para ejecutar), existe una relacién
entre la atencion plena y la atencidn selectiva y sostenida implicadas en las

funciones ejecutivas.

Es decir, aquellos nifios que presentan un nivel mas alto de atencion plena es
su vida cotidiana presentarian también niveles mas altos de atencion

sostenida y atencidn selectiva al realizar tareas de resolucion de problemas.

Estas habilidades atencionales sabemos que son fundamentales para el
aprendizaje efectivo. La revision bibliografica nos da muestras suficientes para
pensar que hay un efecto de las intervenciones educativas basadas en la atencion
plena sobre las habilidades implicadas en las funciones ejecutivas. Se puede
plantear por tanto, que podria existir una relacion directa entre los niveles de
atencion plena y las habilidades ejecutivas tras la intervencién, y que, en base al
capitulo anterior, comenzamos a tener respuestas a la pregunta: “;Cual es el
efecto de una intervencion de practica de atencidon plena en las capacidades

cognitivas o emocionales de los niflos?”
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En el presente estudio el planteamiento de la pregunta es:

¢Podemos medir de manera sencilla el nivel actual de atencion plena mediante un

test adaptado a nifios de primaria?

¢ Existe una relacién entre el nivel de atencién plena medido con este test y los
indicadores de atencion sostenida y selectiva medidos con otros test

convencionales, bien conocidos y asociados a funciones ejecutivas?

2 MATERIAL Y METODO

La metodologia aplicada al estudio es de tipo no experimental. Se trata de un
analisis cuantitativo entre variables con el objeto de buscar las correlaciones

existentes y concluir si estan o no de acuerdo a la hipotesis planteada.

Se trata de un disefio preexperimental, en el que no hay manipulacién de las
variables que intervienen en la investigacion. El estudio se limita a la observacion,

sin introducir ninguna modificacion o alteracion de las variables.

Se efectlia una unica medicion de las diferentes variables que se han considerado

para el estudio.

2.1 Participantes

Para la realizacion del estudio, se ha solicitado la colaboracion de las escuelas de
verano de dos poblaciones de la provincia de Barcelona, Corbera de Llobregat y
Palleja. Se contacto6 con los directores de las escuelas asi como a los regidores de
educacion de los correspondientes ayuntamientos para informarles del objeto del

estudio y solicitar su colaboracion. Tras la aceptacion de estas personas, la
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coordinacion del procedimiento se realiza con los coordinadores de las escuelas de

verano que se estaban realizando en esos momentos.

La poblacién del estudio son los grupos de nifios de las escuelas de verano, con
edades comprendidas entre 8 y 11 afios, de los cursos de 3° y 4° de primaria. En
total una poblacion de 121 nifios. Ninguno de los nifios consta que haya recibido

ningun entrenamiento en la practica de mindfulness.

Se facilité a las entidades una circular, que se distribuyé a todos los padres para
solicitar la autorizacién a la participacion de su hijo/a en el estudio. La circular
aclaraba que es estudio era para un trabajo de fin de master y que era totalmente

anonimo. Se recogen en total 32 autorizaciones.

Al hacer la evaluacion, los datos de siete participantes se excluyen de la muestra
por corresponder a nifilos de 5° de primaria, y de dos participantes por corresponder
a 2° de primaria. Se elimina ademas otro caso por no contestar a los tests y

cuestionario, que correspondia a un nifio diagnosticado con TDHA.

La muestra final del estudio se compone de 22 sujetos de ambos sexos (13
hombres y 9 mujeres), de 8 a 10 afios, que han cursado 3° y 4° de primaria, de
nivel socioeconémico medio, que asisten a las escuelas de verano de Corbera de

Llobregat y Palleja. El rendimiento académico de todos los sujetos es bueno.

2.2 Variables

Las variables que se van a evaluar en el estudio con el objeto de analizar las
correlaciones entre ellas son la atencibn plena y algunos componentes

atencionales, como la atencion sostenida y la atencién selectiva.
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2.2.1 Atencion plena

El constructo atencion plena es una de las variables a evaluar, que nominamos

cono EAP_T, y es la puntuacion directa del total de la escala de Likert.

El primer factor al que llamaremos “Atencion cinestésica” y nominamos como F1,
se refiere a la capacidad para darse cuenta del movimiento y acciones motoras:
“Cuando camino me doy cuenta de los movimientos que hace mi cuerpo”; “Cuando
me visto por la mafiana me doy cuenta de los movimientos que realizo con todo mi

cuerpo: manos, piernas’...

El segundo factor “Atencién hacia el exterior’, nominado F2, se refiere a la
capacidad para dirigir la atencidon hacia el exterior: “Cuando vuelvo del instituto a
casa me doy cuenta de los ruidos y sonidos que hay a mi alrededor, tales como:

coches, obras”; “Cuando voy de casa al instituto me fijo en el camino que recorro”.

El tercer factor “Atencion hacia interior”, nominado F3, se refiere a la capacidad
para dirigir la atencion hacia el interior, hacia lo intelectual, al mundo de las ideas,
emociones y sentimientos: “Cuando me doy cuenta de las cosas bellas de la vida

me siento bien y lleno de energia”.

2.2.2 Atencion cognitiva

En el apartado anterior dedicado a la descripcion del concepto de atencion se ha
intentado conceptualizar al maximo, de modo que se pueda lograr una adecuacion

en la medicién del concepto.

Cualquier concepto permite distintas posibilidades de medicion, y es dificil que las
mediciones cubran todas las dimensiones del constructo de la atencién a nivel

cognitivo y ejecutivo.

Algunos de los componentes medibles que reflejan la conducta atencional son:

Pag 49



Trabajo Fin de Master en Neuropsicologia y Educacion Raquel Albertin Marco

a) La velocidad o cantidad de trabajo, esto es, el nUmero de estimulos que se
procesan en un determinado tiempo (un aspecto de la motivacion o intensidad de

atencion).

b) La calidad del trabajo, esto es, el grado de precisibn que esta inversamente

relacionado con la tasa de errores (un aspecto del control de la atencion).

c) La relacion entre la velocidad y la precisiéon de la actuacién, lo que permite
establecer conclusiones tanto sobre el comportamiento como sobre el grado de
actividad, la estabilidad y la consistencia, la fatiga y la eficacia de la inhibicion

atencional.

Para el estudio definimos como variables principales la atencion sostenida y
atencion selectiva, si bien los instrumentos utilizados ponen en juego componentes

adicionales de la atencién, memoria de trabajo y funciones ejecutivas.

El constructo de vigilancia o atencion sostenida es la capacidad de mantener una

actividad atencional durante un periodo de tiempo.

La atencion selectiva se refiere a la habilidad para seleccionar e integrar
estimulos especificos o imagenes mentales asi como la habilidad para focalizar o
dirigir la atencidén a los estimulos relevantes o imagenes mentales, rechazando
otros por considerarlos irrelevantes para la tarea, con el fin de realizar un

tratamiento de la informacién adecuado.
Las variables que se miden con las pruebas realizadas son:

e D2 AtSost, relacionada con la atencion sostenida.

e D2 AtSel, relacionada con la atencion selectiva.

e Yela AtSel, relacionada con la atencion selectiva.

e SDMT_AtSost, relacionada con la atencion sostenida.

e TMT(B-A)_At, relacionada con la atencién sostenida y selectiva.
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2.3 Instrumentos utilizados

En el estudio se pueden considerar dos tipos de cuestionarios: el relacionado con

la atencién plenay los relacionados con la atencidén cognitiva.

En relacién a la medicion de la atencién plena, los instrumentos de evaluacion para

edades infantiles son extremadamente limitados.

En relacién a la atencién cognitiva, el caso es el opuesto, pues se dispone de
multitud de instrumentos, que miden uno o varios componentes atencionales y

ejecutivos de forma simultanea.

Para la seleccion de los instrumentos se ha tenido en cuenta la sencillez de su
aplicacion para adecuarlo a los recursos del estudio. Ademas se han considerado
unos principios basicos que la autora Kinsella incluye en su modelo de evaluacion

(Rios Lago, 2011), por ejemplo:

e Para evaluar el componente atencional posterior, se utlizan tests de
cancelacion, que proporcionan informacion sobre la eficacia del sujeto para
detectar y localizar estimulos de su ambiente. Las tareas de cancelacién consisten
en sencillas tareas de busqueda visual en las cuales el sujeto debe localizar
determinados estimulos.

e Para evaluar la atencion sostenida las tareas para la evaluacion deben se

sencillas en su realizacion, pero dificiles de mantener por ser largas y repetitivas.

El sistema atencional supervisor y control voluntario de la atencién, funcion del
componente atencional anterior, se evalla por ejemplo con el TMT. Este test
explora la resistencia a la interferencia y la capacidad de mantener un patrén de

respuesta, la atencion dividida y la capacidad de alternar entre tipos de respuesta.

A continuacioén se enumeran los instrumentos utilizados.
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2.3.1 Escalade atencidon plena para el ambito escolar

La escala de atencién plena en el &mbito escolar validada por Le6n (2008), permite
evaluar el nivel de atencion plena expresado como la suma de las puntuaciones de

la escala de Likert.

Ademéas se diferencian tres factores de la escala, descritos en el apartado 2.2.1.
gue se consideran en el estudio como variables a observar, ademas de la variable

global de la atencion plena.

Se trata de un autoinforme, presentado como escala de Likert con cinco intervalos
en forma numérica de 1 al 5, que representan un continuo que va desde “Nunca”
hasta “Siempre”. La consistencia interna del cuestionario, valorada por Benito a

traves del indice Alfa de Cronbach, es de 0,84, muy aceptable.

La escala permite observar los tres factores: atencion cinestésica (F1), atencion

hacia el exterior (F2) y atencion hacia el interior (F3).

La escala de partida consta de 12 items. Tras la revision de la misma, se considera
oportuno desglosar el ultimo item “Soy capaz de recordarme a mi mismo cuando

pienso, siento y actuo” en los siguientes:

¢ Me doy cuenta de las cosas que siento
e Me doy cuenta de las cosas que pienso

e Me doy cuenta de las cosas que hago

Dividir este y expresarlo de esta forma lo hace mas comprensible para los nifios de

las edades comprendidas entre 8 y 11 afios.

La escala aplicada en el estudio por tanto, consta de 14 items.
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2.3.2 Test de atencion d2

El test de atencion d2 es una medida concisa de la atencion selectiva y sostenida.
La tarea consiste en la seleccion de estimulos de forma visual, teniendo que

mantener un enfoque continuo de la atencion (Brickenkamp, 2002).

El test muestra una sucesion de simbolos, formados por letras d y p con rayas
dispuestas sobre y por debajo de las letras en diferentes combinaciones. La tarea
consiste en seleccionar las d con 2 rayas, es decir, las d que tengan dos rayas

encima, dos rayas debajo o una raya encima y una debajo.

El test consta de 14 lineas con 47 elementos cada una de ellas. El método que se
ha seguido para realizarlo, ha sido el de dar 20 segundos para seleccionar los
elementos objetivo de cada linea. Cada 20 segundos se indica al sujeto que

cambie de linea.

Se han contabilizado los siguientes parametros para obtener los valores de las

variables que se desean evaluar:

TR: total respuestas (n° total de elementos revisados, que viene determinado

por la dltima marca en cada linea)

TA: total aciertos (n° total de elementos marcados correctamente)
C: comisiones (errores, elementos marcados diferentes del objetivo)
O: omisiones (elementos objetivos no marcados)

El test d2 permite valorar diferentes aspectos, tanto de la observacion directa de los

parametros como de la relacién entre los mismos. De modo que:
TR mide la velocidad de procesamiento y la cantidad de trabajo realizado.
TA es una medida de la precision del procesamiento.

C y O son una medida del control inhibitorio y precision del procesamiento.
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TR — (O+C) mide la efectividad total de la prueba

Los indicadores relevantes para el estudio que se van a mostrar en las tablas del

analisis de resultados son:

e D2 AtSost: es el valor resultante de: TA — C. Se expresa como el indice de
concentracion, que es un indicador de la atencién sostenida.
e D2 AtSel: valor resultante de TA — O, es un indicador de la atencion

selectiva.

2.3.3 Test de diferencias de caras de Thurstoney Yela

La prueba fue creada por Thurstone y Yela en 1979 (Thurstone, Yela, 1995).

Es una prueba de discriminacion de semejanzas y diferencias en la que juega un

papel importante la atencion selectiva.
Se aplica en nifios de 6-7 afios en adelante.

El nifio tiene que detectar en 60 dibujos en los que se representan grupos 3 caras
esquematicas y de disefio sencillo con la boca, ojos, cejas y pelo representados
con trozos elementales; dos de las caras son iguales y la tarea consiste en
determinar cual es la diferente y tacharla. El tiempo durante el cual se realiza la

tarea es de 3 minutos.
e Se evalla la variable Yela AtSel, para lo cual se contabilizan los
elementos acertados en este tiempo.
2.3.4 Test de Simbolos y Digitos, SDMT.
Es una prueba de atencion sostenida y velocidad de procesamiento (Aaron, 2002).

Los sujetos tienen una clave visible durante toda la prueba en la parte superior de
la hoja del test. La clave consta de 9 simbolos abstractos a cada uno de los cuales

corresponde un numero del 1 al 9 que aparece justo debajo del simbolo y en forma
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ordenada. La prueba presenta una sucesion de simbolos, y consiste en escribir
debajo de cada uno de ellos el nimero que le corresponde segun la clave. Se
presentan en total 105 oportunidades, distribuidas en 7 lineas de 15 elementos. El
sujeto tiene que realizar esta tarea durante 90 segundos.

Se puede realizar de manera verbal (se evita la interferencia de desérdenes
motores) o escrita. En este estudio se ha realizado de manera escrita.

e Se evalla la variable SDMT_AtSost para lo cual se contabiliza el nimero

de simbolos a los que ha asignado correctamente el nimero.

2.3.5 Trail Making Test, TMT

Esta prueba fue diseflada para evaluar la velocidad para la atencién, la
secuencialidad, la flexibilidad mental, asi como la busqueda visual y la funcion

motora.

El test consta de dos pruebas. La prueba A presente 25 circulos con un nimero en
el centro (del 1 al 25), distribuidos de forma aleatoria en el papel. El test consiste en
unir los circulos mediante lineas (con un lapiz) ordenadamente desde el 1 hasta el
25. Se indica al sujeto que debe hacerlo de forma precisa y rapida, pues se
contabiliza el tiempo que necesita para terminar la tarea. En la Forma B, que se
realiza a continuacion, la hoja presenta circulos con numeros (1 al 13) y letras (A a
L) distribuidos aleatoriamente en el papel. Se pide al sujeto que conecte los
nameros consecutivos y las letras, alternado numeros y letras (1-A-2-B-3-C...). Se
toma el tiempo que el sujeto necesita para completar la tarea. Si comete un error

hay que indicarlo para que rectifique, pero no se para el cronémetro.

Se evalla la variable de atencion TMT(B-A)_At, que se obtiene de restar al tiempo

gue se tarda en completar la prueba B, el que se ha tardado en la primer prueba A.
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2.4 PROCEDIMIENTO

Las pruebas se realizaron durante el horario de mafiana de la escuela de verano.

Se explicaba a los participantes las instrucciones antes de la realizacion de cada
test, se hacia la prueba de entrenamiento y se corregia para tener la seguridad de
que el test se habia comprendido.

Antes de realizar la escala de atencion plena se explicaba cual era el sentido del
cuestionario. Se explic6 que cuando a lo largo del dia vamos haciendo todas
nuestras tareas, vestirnos, ir al cole, comer, podemos estar pensando en otras
cosas o haciéndolas rapidamente sin estar pendientes realmente de ello. Se ponia
el ejemplo de la comida, que es muy claro, y es que a menudo comemos muy
rapido, o cansados, o con muchas ganas de terminar para ir a jugar, y no nos
damos cuenta ni de lo que comemos y ni de como lo comemos (salvo que no nos

guste nada, nada lo que nos han preparado para comer).
El orden en el que fueron administrados fue el siguiente:

e Test de atencion d2

e Test de simbolos y digitos, SDMT
e Trail Making Test, TMT

e Escala de atencion plena, EAP

e Test de diferencias de caras de Thurstone y Yela

2.5 RESULTADOS

Para recoger y analizar los resultados de los 22 individuos se ha utilizado Microsoft

Excel y el software de estadistica Sofastats, version 1.7.7.

En este capitulo, se muestra inicialmente los resultados obtenidos en las pruebas

realizadas.
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En segundo lugar, se muestran los andlisis de correlacion entre atencion plena y
los componentes de la atencidn cognitiva evaluados.

2.5.1 Resultados de las pruebas

La siguiente tabla muestra los valores obtenidos para las variables evaluadas:

Atencion plena: Los resultados, EAP_T, se muestran como suma de los valores
obtenidos en la escala de Likert. Se muestra los resultados totales, y por factores:
atencion cinestésica (F1), atencion hacia el exterior (F2) y atencién hacia el interior
(F3). Para el parametro atencién plena (total), el valor minimo es 14 y el valor
maximo es 70. Para los factores F1 (atencion cinestésica) y F2 (atencién hacia el
exterior), el valor maximo es 4 y el maximo 20. Para el factor F3 (atencion hacia el

interior), el valor minimo es 6 y el valor maximo es 30.

D2 atencion sostenida: puntuacion de TA-C

D2 atencion selectiva: puntuacion de TA-O

Thurstone y Yela: puntuacion directa elementos correctos
SDMT: puntuacion directa elementos correctos

TMT (B-A): puntuacion de la diferencia TMT(B)-TMT(A)

Tabla 3 Resultados de las pruebas

Media Dt Min Max
Atencién plena 51,23 6,31 38 62
F1 13,73 2,73 9 20
F2 14,91 2,62 9 19
F3 22,59 4,47 13 30
D2: atencidon sostenida 119,36 29,89 58 171
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D2: atencion selectiva 114,23 32,18 28 156
Thurstone y Yela 28,68 8,19 9 41
SDMT 34,14 9,79 21 61
TMT (B-A) 89,09 59,05 27 223

2.5.2 Correlaciones entre atencion plena y variables de atencion

cognitiva

El objetivo del analisis trabajo es observar posibles relaciones entre los niveles de
atencion plena y los componentes atencionales de atencion sostenida y selectiva
medidos en los diferentes tests. Interesa establecer si la informacion recogida en el
test de atencion plena, que es un autoinforme de estados subjetivos, y no asociado
a la ejecucion de ninguna tarea concreta, se relaciona con los test de atencion
cognitiva que miden la habilidad atencional durante tareas concretas, y que en
definitiva podemos asociar a habilidades cognitivas necesarias para el aprendizaje

efectivo.

Para realizar este analisis hemos realizado un analisis de correlacion de Spearman
entre la puntuacion total del test de atencion plena y los factores de forma individual

con cada una de las variables de atencién cognitiva.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Tabla 4 Correlacion entre atencion plena y variables de atencion cognitiva (*p<0,05, **p<0,01)

Coef Corr
Spearman P
D2_AtSost 0,469 0,028*
D2_AtSel 0,475 0,026*
EAP_T |Yela AtSel -0,014 0,95
SDMT_AtSost 0,058 0,799
TMT(B-A)_At -0,315 0,153

Pag 58



Trabajo Fin de Master en Neuropsicologia y Educacion Raquel Albertin Marco

Los datos muestran que el valor total de la atencién plena EAP_T muestra valores
de correlacion significativa media con los resultados del test d2 de atencion
sostenida y atencion selectiva, no existiendo correlaciones con los resultados

obtenidos por los tests de Thurstone y Yela, SDMT y TMT.

Estos resultados confirman parcialmente la hipétesis planteada. Se comentan los
resultados en el siguiente capitulo.

Atencidn
Plena

Atencién
Selectiva D2

Atencion
Sostenida D2

Grafico 1 Variables entre las que se ha encontrado correlacion

En las siguientes graficas vemos la regresion obtenida para la atencion sostenida y

selectiva del D2 respecto a medicién de la atencién plena.
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— Al realizar la correlacion entre los componentes de atencién plena (F1, F2 'y
F3), con las variables de atencidn cognitiva, se obtuvieron los resultados que

muestran las siguientes tablas:

Tabla 5 Correlacion entre los componentes de la atencién plena
y las variables de atencién cognitiva

Coef Corr
Spearman P
D2_AtSost 0,061 0,787
D2_AtSel 0,187 0,405
F1 Yela_AtSel -0,182 0,417
SDMT_AtSost -0,546 0,009**
TMT(B-A)_At 0,101 0,656
Coef Corr
Spearman P
D2_AtSost 0,269 0,226
D2_AtSel 0,15 0,505
F2 Yela_AtSel -0,01 0,966
SDMT _AtSost 0,468 0,028*
TMT(B-A)_At -0,53 0,011*
Coef Corr
Spearman P
D2_AtSost 0,573 0,005**
D2_AtSel 0,569 0,006**
F3 Yela_AtSel 0,053 0,813
SDMT_AtSost 0,184 0,411
TMT(B-A)_At -0,259 0,244
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Al analizar las correlaciones por componentes de la atencion plena, se observa

que:

e El factor de atencidn cinestésica F1 muestra una correlacién de -0,546 con
la atencion evaluada con el test SDMT vy tiene una probabilidad asociada de
0,009, inferior a 0,01 por lo que es significativa. Esto quiere decir que se

puede afirmar la relacion entre las variables.

e El factor de atencibn hacia el exterior F2, muestra una correlacién
significativa, con probabilidad media, con la atencién evaluada con el test
SDMT. También muestra una correlacion con la atencion la variable TMT(B-

A)_At, con una probabilidad cercana a 0,01.

e El factor de atencion hacia el interior F3, muestra una correlacion con
probabilidades inferiores a 0,01, con las variables de atencion evaluadas con
el test d2, por lo que se puede afirmar que existe una relacion entre el
componente F3 y la atencion sostenida evaluada con el d2, asi como con la

atencion selectiva evaluada con el mismo test.

Segun estos resultados, se puede afirmar que la relacion entre la atencion

plena EAP_T y la atencion sostenida y selectiva, se debe al componente F3.
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CAPITULO Il DISCUSION Y CONCLUSIONES

1 DISCUSION

El nivel de atencion plena puede estar relacionado con los componentes
atencionales de atencién sostenida y atencion selectiva, basandonos en los
resultados obtenidos con el test de atencion D2. El nivel de correlacion de las
puntuaciones de atencidn plena con las puntuaciones de atencion de D2 es

significativo.

Estos resultados validan parcialmente la hipétesis inicial segun la cual existe una
relacion entre el nivel de atencion plena y los componentes atencionales cognitivos.
Los resultados s6lo muestran que hay una correlacion positiva con los
componentes de atencidon sostenida y atencidén selectiva medidos con test simple
como el D2. Este resultado coincide con un estudio realizado con personas con alto
nivel de atencion plena, adquirido con la practica de la meditaciéon, los cuales
obtuvieron mejores resultados en el test d2 en relacibn a un grupo de control
(Moore & Malinowski, 2009).

Los resultados del estudio pueden indicar que las habilidades que se ponen en
juego en la atencion plena, que es la atenciébn al momento presente, tomando
conciencia de las actividades cotidianas que las personas llevamos a cabo, estan
relacionadas con las habilidades y capacidades que intervienen en la atencion

sostenida y atencién selectiva.

El analisis de correlacidon por componentes de la atencién plena, muestra una
relacion significativa entre F3 y las variables con las cuales se habia encontrado
relacion, D2_AtSost y D2_AtSel. Este resultado esta en la linea del hallado en el

estudio de validacion de la escala de atencién plena en el ambito escolar (Ledn,
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2008), que encuentra una relacion significativa entre F3 y la variable que se

evaluaba, el rendimiento académico.

El test de atencién d2, con el que se han obtenido resultados correlaciones
positivo, pone en juego las habilidades basicas que intervienen en la atencién
sostenida y la atencién selectiva: mantener el foco de atencién resistiendo a la
fatiga y distractibilidad (Portellano, 2005), manteniendo durante un tiempo
prolongado la atencién en presencia de elementos distractores.

Las personas que desarrollan la atencion plena intencionadamente, con practica
diaria, lo que entrenan principalmente son también estas habilidades a las que nos
hemos referido. Por un lado, es un entrenamiento para mantener la atencion en el
foco atencional en presencia de elementos distractores; el foco atencional es en
algunos casos la respiracion, en otros las sensaciones como sonidos. Por otro lado,
se entrena la identificacion de elementos distractores y la recuperacion del foco
atencional cuando éstos aparecen, que pueden ser otras sensaciones fisicas
(olores, hormigueos en la piel, dolores, sonidos diferentes al obijetivo,...),

sentimientos, 0 pensamientos que irrumpen continuamente en la mente.

El resultado obtenido se puede atribuir a la correlacion entre procesos, resultado
gue coincide con los de estudios previos, que muestran que sujetos con mayor
atencion plena tienen mejor atencidn sostenida y discriminacion visual (MacLean et
al., 2010; Zeidan et al., 2010) y procesan los estimulos mas rapidamente (Lutz et

al., 2009), si bien los resultados se obtienen tras entrenamientos de atencion plena.

Los resultados obtenidos en relacion a la atencion selectiva estan en la linea de
otros estudios realizados con nifios. En uno de estos trabajos, después de un
entrenamiento en atencion plena a nifios de 7 a 9 afos (Napoli, 2005) éstos
muestran mejoras en atencion selectiva. En otro trabajo, tras una intervencion de
atencion plena con nifios de 9 a 12 afios, éstos mostraron reducciones

significativas en los problemas de atencién (Semple et al., 2009).
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Los resultados del estudio no muestran correlaciones significativas entre la
atencion plena y los resultados de los test de Thurstone y Yela, SMDT y TMT. El
resultado obtenido con el test de Yela es coincidente con el resultado de un estudio
reciente, en el que tampoco se observa correlacion entre los diferentes test que
miden la atencién sostenida, como el d2 y el test de percepcion de caras de Yela
(Quirds, 2011). El resultado del test SDMT no coincide con el que se obtuvo en un
estudio, en el que tras un breve entrenamiento de 4 dias, se observd mejora en la
ejecucion del test SDMT (Zeidan et al., 2010). El resultado del TMT es coincidente
con estudios previos que utilizaron este test para medir el control ejecutivo (Heeren,
Van Broeck & Philippot, 2009).

Estos estudio estaba realizado con adultos, que tienen mayor capacidad ejecutiva,
y puede ser el motivo en esta diferencia de resultados enter nifios y adultos.
Aunque son tests que se estan utilizando con normalidad en las evaluaciones
neuropsicolégicas de la atencion (Rodriguez et al., 2009; Batlle, 2009) parece ser
gue las tareas para realizar estos tests son mas complejas, teniendo que intervenir
la atencion dividida, la memoria a corto plazo, se requiere mayor flexibilidad,
planificacion y toma de decisiones. Estudios muestran que estas el efecto de la
atencion plena en estas funciones (Hdlzel et al., 2011). Estamos por tanto a otro
nivel de complejidad, y puede ser la causa de que en las edades de los grupos del
estudio no pueda relacionarse con el nivel de atencion plena, y haya mayor relacion

en un estadio de desarrollo mas avanzado.

El test de Yela evalla la atencién selectiva, pero requiere mayor atencion dividida,
memoria de trabajo y planificacion al tener que prestar atencion a diversos
elementos al mismo tiempo como pelo, ojos, cejas y boca y mantener en la
memoria estos elementos de las tres caras al mismo tiempo. Los sujetos necesitan
planificar y adoptar una estrategia, como observar los diferentes simbolos al mismo
tiempo en las tres caras, u observar todos los elementos de cada cara y

compararlos con las otras dos caras.
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El test SDMT evalla la atencion sostenida, pero implica la memoria de trabajo y la
motricidad visual, pues hay que rastrear continuamente la clave de simbolos y
ndameros. Los nifios con mayor memoria, pueden prescindir de comprobar
continuamente la clave, por lo que nifios con mayor memoria seguramente den
mejores resultados en este test, aunque la atencién sea mas baja. Por lo tanto, se
puede estar evaluando otras habilidades adicionales a la atencion sostenida.

El test TMT implica también en buen grado el rastreo visual y coordinacion viso-
motora, ademas de la memoria y flexibilidad cognitiva. Estan interviniendo factores
adicionales a lo que es la atencion sostenida y selectiva en su forma mas béasica
como intervienen en el test de atencion d2. De hecho este test se utiliza para
evaluar funciones cognitivas; si bien la parte B es mas dificil que la parte A no sélo
porque es una tarea mas dificil a nivel cognitivo sino porque requiere mayores
habilidades en velocidad motora y busqueda visual al presentar mayor interferencia

visual por el mayor nimero de estimulos presentes (Arbuthnott & Frank, 2000).

Es interesante constatar la baja correlacion que hay entre la atencién plena vy el test
de Yela, que a priori parece ser una buena medida de la atencidén selectiva. Al
observar estas diferencias en los resultados obtenidos, se han realizado analisis de

correlacion entre los mismos.

Hemos realizado un analisis de correlacion de Spearman entre la atencion selectiva
medida con el d2 y el test de Yela, dando un coeficiente de correlacion de 0,446
gue no es significativo. Ello parece indicar que el test de Thurstone y Yela podria
implicar algunas capacidades de atencion selectiva algo distintas al test d2, o bien

gue el test d2 es quizas mas sencillo de realizar por nifios de esta edad.

Algo parecido pasa con el test SDMT, que al igual que el test d2 debe medir la
atencion sostenida. Analizando la correlacion entre la atencion sostenida del d2 vy el
SDMT vemos que la correlacion de Spearman es de 0,445 y no significativa.
Nuevamente el test d2 y el SDMT pueden implicar procesos ejecutivos algo
distintos o de diferente complejidad. Por ejemplo, el test SDMT puede implicar la

utilizacion de la memoria de trabajo, algo que no es necesario en el d2.
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Por ultimo, el test TMT tampoco ofrece una correlacion significativa con el test de
atencion plena, si bien su coeficiente de correlacion es superior a los test Yela y
SDMT. El TMT también mide en cierto modo el nivel de atencidén sostenida, pero su
correlacion con el test d2 es bajo, de -0,232, y no es estadisticamente significativo.

Viendo estos diferentes resultados, hemos pensado en ver hasta qué punto
también el test TMT y el SDMT pueden estar mas relacionados entre si, ya que
ambos miden algun aspecto de la atencién sostenida. En este caso la correlaciéon
de Spearman entre TMT y SMDT es de 0.53, valor que podemos considerar
significativo al nivel de p<0.05.

También se encuentra correlacion entre el test de Thurstone y Yela y el TMT, con
un coeficiente de Spearman de -0,49 y significativo al nivel p<0.05.

Se ha comprobado la relacion entre los test de Thurstone y Yela y SMDT con el
Trail Making Test, y se observa una relacion significativa. Estos resultados
muestran que los tests de Thurstone y Yela y SDMT, seran mas adecuados para
evaluar habilidades cognitivas que aunque incluyen estos procesos atencionales de
base (atencion sostenida y selectiva), requieren una mayor cantidad de recursos
para su realizacion. Encontramos en estos resultados una posible causa de la falta
de correlacion de los resultados de estos tests con los valores de la variable

atencion plena.

Estudios de otros autores coinciden en el resultado de baja relacién entre
resultados del d2 y TMT (Rodriguez et al. 2009), atribuyendo también la causa a las

mayores exigencias de la tarea del Trail Making Test.

o En relacion a los resultados obtenidos sobre las correlaciones de
los componentes F1 y F2, con otras variables, hay resultados que llaman la
atencion y que seria interesante confirmar con estudios mas completos. Segun los
resultados, un mayor nivel de atencion cinestésica lleva a un peor resultado en el
test SDMT. Este test implica memoria de trabajo, pero también coordinacion viso-
motriz para comprobar la clave continuamente. Para ayudar a reflexionar sobre

este resultado se han analizado correlaciones de datos adicionales que nos dan las
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pruebas, y se observa que F1 también muestra correlaciéon con TMT_A de 0,574,
con una probabilidad de 0,005, es decir, que a mayor nivel de atencidn cinestésica,
peor elaboracion de la parte A del test TMT, que es de tarea sencilla (unir nimeros

correlativos) pero requiere también la coordinacién viso-motriz.

Por otro lado, se observaba en la tabla de resultados que F2 muestra una
correlacion significativa con SDMT y TMT(B-A), indicando en estos casos, que a
mayor nivel de atencién hacia el exterior, mejor realizacion de las tareas. Puede
indicar que este tipo de atencion estd mas implicado en las tareas con procesos
mas complejos, que recurren a la memoria de trabajo y otras habilidades

cognitivas.

Teniendo en cuenta estos resultados en futuros estudios, se puede indagar en
nuevas lineas de estudio, que nos aporten conocimiento sobre si un tipo de

atencion u otro tiene mayor o menor efecto en las diferentes habilidades cognitivas.

2 CONCLUSIONES

Aunque los datos del presente estudio hay que tomarlos como preliminares, los
resultados son indicativos para tenerlos en cuenta en proximos disefios

experimentales.

Podemos concluir de los resultados obtenidos, que la atencidén sostenida entendida
como capacidad de mantener el foco atencional con esfuerzo resistiendo el
incremento de fatiga y las condiciones de distractibilidad y la atencion selectiva,
entendida como capacidad de focalizar voluntaria o involuntariamente la atencién
en un conjunto reducido de estimulos en funcién de su relevancia, se ponen ambas
en juego en el test de atencion d2 del mismo modo que se ponen en juego de las
actividades cotidianas de forma continua cuando se presta atencion consciente a

las tareas o estimulos internos/externos que realiza una persona a lo largo del dia.
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En este sentido una de las predicciones que se puede hacer es que el desarrollo de
las habilidades de mindfulness se asociar4 a mejoras en la atencion sostenida y
atencion selectiva, que pueden ser medidas con relativa facilidad, en este ciclo de
educacion primaria. Los resultados alentan a realizar estudios mas completos en
esta linea, ampliando el rango de edades y el tamafio de la muestra.
Adicionalmente, al coincidir en los resultados en que es el componente F3 de
atencion hacia el interior el que presenta una correlacion significativa, puede ser de
interés a la hora de disefiar intervenciones para futuras de investigaciones

educativas.

Del presente trabajo podemos concluir que la mejora de la atencion plena a través
de intervenciones educativas podria tener un efecto positivo en la mejora de la
atencion sostenida y atencion selectiva. La falta de atencion sostenida y selectiva
puede dificultar el aprendizaje, y estas capacidades pueden mejorar aumentando la
atencion plena, cuya practica tiene ademas otros beneficios adicionales, de tipo

emocional y social.

La meditacién de concentracion lleva a un estado mental de actividad cognitiva
mas tranquilo, de modo que las tareas que se realizan pueden suponer menor
esfuerzo, es decir, se reducen los recursos asignados, sin ningun tipo de
compromiso en el rendimiento, tal vez como resultado de un menor numero de
procesos cognitivos que compiten por los recursos. La atencion requeriria menos

recursos cognitivos (Brefczynski-Lewis et al., 2007).

Otra de las conclusiones del trabajo es que para estudios relacionados con
atencion en grupos de 2° ciclo de educacién primaria, puede ser mas adecuado el
uso del test de atencidon d2. La causa podria estar en la simplicidad de la tarea y en
la menor intervencion de tareas cognitivas 0 componentes atencionales y de
memoria de mayor complejidad. El test TMT formato B, ha resultado de complicada
ejecucion para un alto porcentaje de los sujetos de 3° de primaria, el 41,66%, lo
gue indica que no tienen las habilidades adquiridas para que se pueda utilizar este

test como medida de los procesos ejecutivos.
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3 PROSPECTIVA

El interés por el estudio de la atencion plena y su aplicacion en el ambito de la
educacion es muy reciente, y por tanto pocos son los estudios que se ocupan de
medir este constructo en la poblacién espafiola. El estudio realizado nos ha dado
una primera informacion sobre la viabilidad de la escala en este rango de edades,
gue se podréa tener en cuenta para considerarla como instrumento de medida en el

disefio futuro de investigaciones educativas experimentales.

Por un lado es importante realizar estudios en poblaciones amplias de educacion
primaria para adaptar la aplicabilidad y validez de la escala de atencion plena en el
ambito escolar en esta poblacion. No obstante, después de la experiencia de este
estudio, se hace evidente la necesidad de comprobar si la evaluacion de atencion
plena mediante esta escala instrumento, realmente evalla el constructo de
mindfulness en estas edades, en el caso de que los sujetos no estén familiarizados
con la atencion plena. Seria recomendable realizar comprobaciones introduciendo
una sesion formativa de atencion plena previa a la evaluacion de la escala de

atencion plena.

Por otro lado, es importante, por el potencial que el mindfulness puede adquirir en
el ambito de la educacién como recurso de desarrollo de la atencion y habilidades
emocionales y sociales, introducir la atencion plena en investigaciones educativas
futuras; ya lo estdn haciendo algunos equipos (César Rodriguez et al., 2012)

aunque en el ambito de la educacion emocional.

Otra linea de interés dados los resultados de este estudio preliminar, seria
destinada a estudios experimentales que se centren en analizar la relacién causal
entre atencioén plena y atencion cognitiva. El interés de ello se basa en el
conocimiento sobre resultados que intervenciones de atencion plena estan
teniendo en educacion. Se estan dando a conocer los beneficios que se obtienen

pero es necesario investigar sobre la metodologia, la evaluacién, y la medida en
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gue un entrenamiento de atencién plena influye en las competencias atencionales
de los nifios y jévenes. Con la experiencia de este estudio preexperimental, definir
el test d2 como instrumento de evaluacion de las variables de atencion ejecutiva
podria ser adecuado para las edades de segundo ciclo de primaria. Seria
recomnedable completar este estudio a todas las edades del primer ciclo de
primaria. Las investigaciones experimentales para establecer la relacion causal,
requieren que exista una intervencién de practica de atencion plena, para
comparar el grupo de la intervencién con un grupo de control. Llevando a cabo
diferentes intervenciones en paralelo, en diferentes grupos, se podrian extraer
conocimiento sobre los tipos de intervencién necesarios para obtener un beneficio.
El objetivo seria disefiar programas estandarizados de intervenciones basadas en

atencion plena para utilizar en la investigacion educativa.

La atencion plena puede ser un recurso clave para ayudar a los nifilos a mejorar su
atencion y sus habilidades emocionales y sociales, pero ademas, seria un gran
avance estudiar sus efectos en nifios con déficit de atencion. EIl TDHA es una
alteracion caracterizada por los déficits atencionales. Desde el punto de vista
psicologico el tratamiento se centra en ayudar al nifio a aprender estrategias que le
permitan focalizar su atencion (Llerena, 2011). En este sentido resulta util en la
terapia atencional utilizar ejercicios de focalizacién en dos sentidos, como practica
de observacion y como practica de selectividad. Se emplean métodos sencillos
para que los nifios aprendan estas estrategias, y del mismo modo, aprender la
técnica de la atencién plena podria ser un método también sencillo de seguir por
los nifios con déficits atencionales. Ya comienzan a encontrarse referencias de
estudios en esta linea (Maza, 2012). Se esta comprobando que intervenciones en
atencion plena tienen efectos mas significativos en estudiantes con dificultades

bien a nivel de funciones ejecutivas o de conducta social (Flook et al., 2010).
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Una linea de investigacion atractiva seria la indagacion sobre la inteligencia
meditativa, como una mas de las inteligencias multiples, bajo el planteamiento de la

siguiente cuestion:

¢Puede la evaluacion del mindfulness ser indicador de la disposicion a desarrollar

el potencial cognitivo a través de la practica del mindfulness?

Algunos autores ven el mindfulness como una capacidad natural del ser humano,
como un rasgo. En varios estudios se encontrdé que personas sin experiencia en la
practica formal de mindfulness mostraban resultados de alto nivel de mindfulness,
asi como de bienestar psicologico y de auto-regulacion (Jha, Stanley, Kiyonaga,
Wong, & Gelfand, 2010). ¢Es por tanto, el grado de mindfulness una fortaleza
innata que podamos aprovechar para mejorar la atencién y las funciones ejecutivas
a traves de intervenciones educativas basadas en mindfulness? Es decir, un alto
nivel de mindfulness en nifios sin experiencia en meditacidén, nos podria indicar que
la practica de mindfulness sera un método mas efectivo en la mejora de su

atencion y funciones ejecutivas.

Investigaciones futuras podrian darnos mas informacion sobre la posibilidad de
ayudar a los nifios a facilitar su desarrollo cognitivo mediante recursos relacionados

con sus fortalezas, en este caso, mediante la atencion plena.

La comunidad educativa y cientifica con interés en el ambito de la tencién plena y
educacion, deberian trabajar de forma conjunta para que todos puedan obtener los
maximos beneficios, tanto investigadores como educadores, pero sobre todo los

nifos y jévenes, como personas en pleno desarrollo emocional y cognitivo.
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4 LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

El tamafio de la muestra

La limitacion de recursos, principalmente el tiempo en el que se ha desarrollado el
trabajo ha limitado el tamafio de la muestra. También ha sido dificultoso obtener la
autorizacion de los padres para realizar el estudio, habiendo ello todavia limitado

mas la muestra.

Al ser un estudio novedoso, se parte de pocos estudios similares o en esta linea
gue aporten informacion util para el disefio experimental. De ahi, la necesidad de
este estudio preexperimental. En futuros estudios, se podria mejorar la validez
interna creando diferentes grupos de comparacion equivalentes al de observacion,
efectuar varias mediciones o controlar todo suceso externo e interno a la

investigacion que puedan afectar a los resultados.

La validez externa es muy limitada; la utilidad del estudio puede servir para dar idea
de futuras investigaciones pero los datos que aporta no pueden considerarse como
concluyentes. La validez externa es muy baja, y la posibilidad de generalizacion de
los resultados de la investigacion, tanto a la poblacién concreta de la que se ha

extraido la muestra, como a otros tiempos y contextos no es aconsejable.

Para mejorar la validez externa, el proceso de seleccion de elementos de la
muestra ha de conseguir una muestra significativa. Son preferibles los
procedimientos de seleccion aleatorios. Para ello, se tendria que considerar como
poblacién por ejemplo todos los nifios de la provincia de Barcelona que estén
cursando 3° y 4° curso de primaria, seleccionar escuelas al azar de la provincia, y

dentro de cada escuela, seleccionar al azar las aulas participantes en el estudio.

Puesto que la planificacion de este estudio no ha podido contar con los recursos
necesarios de tiempo, materiales y recursos humanos para lograr la
representatividad ideal, la muestra ha tenido que limitarse a unas pocas

poblaciones de la provincia. Con el tiempo suficiente, podria haberse ampliado este
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alcance a las escuelas de la comarca del Baix Llobregat, lo cual habria ampliado

significativamente el tamafio de la muestra.

Escala de atencién plena

Para el estudio era necesario evaluar la atencion plena, y uno de los instrumentos
disponibles para ello, validado en poblacion espafiola es la escala de atencién
plena en el dmbito escolar, que se ha utilizado de referencia. Sin embargo, el
estudio de validez de la escala estéa realizado en una poblacion de mayor rango de
edad, de la etapa de secundaria. Por tanto, esto ha sido una limitacion para el
estudio, puesto que no estda comprobada la validez de la escala utilizada para la

etapa de educacion primaria. Futuros estudios deben centrarse en este objetivo.

Por otro lado, el uso de escalas de autoinforme como el aplicado para evaluar la
atencion plena, es una prueba mas subjetiva y el evaluador no puede conocer con
exactitud si se reporta sobre la atencion plena en si misma o sobre la percepcion
gue el sujeto tiene sobre su capacidad de atencion plena, de acuerdo también a la
apreciacion de Ledn (2008). En los autoinformes, cabe la posibilidad de que el
sujeto conteste en lugar de cdmo es en ese momento, cOmo le gustaria ser o como

le gustaria a los demas que fuese.

Ademas, el significado de los items de la escala de atencion plena, se interpretan
de forma muy distinta en funcién de si se tiene 0 no un conocimiento previo sobre
atencion plena. En el presente estudio s6lo ha sido posible informar brevemente a
los participantes del significado de la escala de la atencion plena, con el objeto de
gue conociesen lo que pretende medir, pero es dificil conocer la interpretacion bajo
la que han realizado el autoinforme. El resultado de esta escala seria mas fiable
realizado una sesion sobre atencion plena y teniendo un minimo conocimiento de lo

gue realmente significa darse cuenta y vivir el aqui y el ahora.

Con esta reflexion me refiero a que si se pregunta alguien sobre si siente los
movimientos de su cuerpo al caminar o si nota el agua de la ducha en el cuerpo, la

respuesta impulsiva es afirmativa. ¢Quién no va a notar el agua de la ducha?

Pag 74



Trabajo Fin de Master en Neuropsicologia y Educacion Raquel Albertin Marco

¢, Quién no se da cuenta del camino que recorre al ir al trabajo? Sin embargo, lo
gue pretende medir la escala es el nivel de conciencia con el que se realizan estas
actividades rutinarias. Es decir, que se pregunta sobre si cuando te duchas, eres
consciente de la temperatura del agua, de la temperatura del cuarto de bafo, del
contacto del agua cuando estalla sobre su cuerpo y se desliza encontrando el
camino mas largo o cae desde cualquier parte de tu cuerpo al suelo de la ducha
arrastrando la espuma y dejando mas fria esta parte de piel que ya no cubre el
agua caliente. La escala de la atencion plena pregunta sobre la forma en que el
sujeto vive el presente. Hay una tendencia generalizada de poner el piloto
automatico para las actividades rutinarias, pero también estas actividades rutinarias
forman nuestra experiencia y modelan nuestro cerebro. Se pueden no vivir o se
pueden vivir como una aventura, disfrutando de los placeres y beneficios que nos
ofrecen, sin dejar pasar la oportunidad de recorrer una calle llena de arboles
ambientada por el olor del pan recifien hecho y los gritos de los pequefios que
corren hacia la escuela, como si no merecieran la pena de prestar atencion a estos

detalles que nos pueden dar una dosis de bienestar y alegria.
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