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INTRODUCCIO | JUSTIFICACIO

La recerca educativa és definida al web de I’American Educational Research
Association com «lI'ambit cientific d’estudi que examina els processos d’educacio i
aprenentatge aixi com els atributs humans,interaccions, organitzacions i institucions
que configuren els resultats educatius». La seva finalitat és descriure, comprendre i
explicar com l'aprenentatge té lloc a la vida d’'una persona i com els contextos

formals i informals de I'educacié afecten totes les formes d’aprenentatge.

D'acord amb Martinez Celorrio, X. (2018), la recerca podria ser molt més util si la
seva estructura i organitzacié es vinculessin a les necessitats i demandes practiques
del sistema educatiu, les escoles i el professorat. D'aquesta manera, l'objectiu
d'aquest article és crear una proposta de recerca integrada amb la practica que
respongui a les necessitats especifiques de l'aula a I'escola on estic realitzant les

practiques.

El centre educatiu, és un centre docent public de la comarca de I'Anoia. Aquest
centre acull els nivells educatius del segon cicle d'educacié infantil i tots els nivells
d'educacié primaria. Aquesta escola esta en procés de transformacié, ja que
recentment ha canviat el director, i amb ell la metodologia del centre. D’aquesta
manera, la nova metodologia del centre escolar entén que el mestre no és un
transmissor d'aprenentatges, siné un inductor que fa arribar als mateixos alumnes
els aprenentatges mitjangcant la motivacié i la curiositat, fomentant I'observacio

directa i experimental.

El curs en el qual em trobo fent practiques, és infantil, 5.Com en tots els cursos, 15
compta amb una unica linia. Concretament, en aquest curs hi ha 10 infants. Aquests

infants son definits per la mestra com: “belluguets, curiosos, divertits i una mica
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dispersos”, en el sentit que se solen distreure en les classes més dirigides i els costa

mantenir I'atencié durant un temps en una sola cosa.

Després d'haver fet un periode intensiu d'observacio, la necessitat que he detectat
en el grup classe és la capacitat d'atenci6 i de calma. Els infants estan continuament
fent coses, sovint moltes a la vegada, sense destinar moments a aturar-se o a
concentrar-se en un unic objectiu. Per aquest mateix motiu, també es cansen rapid

d’algunes activitats i es mostren neguitosos.

Siegel (2010) reitera que el sistema educatiu posa émfasi en els continguts i el
coneixement, en lloc de treballar el procés de cultivar la ment. De la mateixa manera
Gazquez (2012), defensa que el sistema educatiu no fomenta les capacitats que
desenvolupa la nostra part dreta del cervell, com I'expressié artistica, la capacitat

d’introspeccid, la intuicio o les emocions (Gazquez, 2012).

Com a consequéncia, a les aules ens trobem cada cop més un increment d’alumnat
amb manca d’atencidé, amb hiperactivitat, amb un alt nivell de desconcentracio,
inseguretat i amb una baixa motivacié. Segurament moltes de les causes de la seva
actitud van lligades a la seva inseguretat i a la preocupacié per situacions que
pateixen de manera directa o indirecta. Els motius poden ser molt diversos: canvis
en la familia, canvi de domicili, canvis en el benestar, les xarxes socials, etc. La
infancia i 'adolescéncia no estan exemptes d’aquests canvis i influéncies, i sovint
aquests dubtes i preguntes col-lapsen la ment i interfereixen en el seu procés

d’aprenentatge.

Actualment, s’estan duent a terme investigacions en les quals es demostra que les
sessions de Mindfulness amb els infants milloren els seus nivells d’atencio i la seva
creativitat, un exemple d’aquests, son els estudis “Knowing Mindfulness” de Parra,

Montanés, Montafés i Bartolomé (2012). També han fet referéncia a la millora en
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problemes d’autisme, emocionals i de discapacitat intel-lectual, a més d’ensenyar

habilitats, reduir I'ansietat, millorar I'atenci6 i reduir problemes de comportament.

OBJECTIUS

Aquest estudi pretén respondre la seguent pregunta de recerca: Comprendre com el

mindfulness pot ajudar a promoure I'atenci6 i el benestar en una classe d’l5.
| respon als seglients objectius:

1. General
- lIdentificar la relacio entre el mindfulness i I'atencié plena amb el benestar i les
emocions.
Especifics
- Deéfinir el mindfulness.
- Definir el mindfulness i la seva relaciéo amb el benestar.

- Definir el mindfulness i la seva relacié amb les emocions.

2.General
- Explicar els beneficis del mindfulness en el context educatiu.
Especific
- Definir els beneficis del mindfulness a educacié infantil.
3.General
- Crear una proposta d’accié educativa, implementar-la, i valorar els resultats
durant el periode de practiques.
Especific
- Interpretar i comparar els resultats finals per extreure conclusions

sobre els efectes del mindfulness en infants d'l5.
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MARC TEORIC

1. Mindfulness

El mindfulness se sol traduir com a atencié plena i en ocasions també com a
meditacid, tot i que el mindfulness no es dedica exclusivament a la meditacio, ni

totes les practiques de meditacié son mindfulness.

Mindfulness és la traduccié a I'anglés de la paraula sati, terme en llengua pali que
significa ‘consciéncia, atencié i record’ (Didonna, 2011). Podem dir que som
conscients quan advertim alldo que esta passant dins i/o fora de nosaltres:
sensacions corporals, emocions, olors, sons, etc. L’'atencié I'entenem com la
consciéncia centrada en un estimul: la respiracid, el so de la pluja, etc. | el record
consisteix a ser conscients i prestar atencid, destacant sobretot la intencié de la
practica i no el record de situacions passades.

Existeixen diversos tipus de meditacid, perd el mindfulness té la seva base en la
meditacid vipassana. La paraula vipassana se sol traduir com: “veure les coses com
realment sén, de manera que implica ser conscients de la realitat i és el cami cap al
nostre ésser més intim sense prejudicis, sense condemnar, sense jutjar o comentar”
(Deva, 2007). Actualment, el concepte de mindfulness inclou altres experiéncies
com l'acceptacio, 'amor, la compassio, la llibertat interior, etc., i no esta lligat a cap

creenca religiosa o cultural.

Autors com Arévalo (2014) i Snel (2013), afirmen que l'atencié plena consisteix en
concentrar-se en l'experiencia del moment present, amb interés, curiositat i
acceptacio; sense jutjar, sense opinar, sense rebutjar el que succeeix i sense

deixar-se endur pel nerviosisme diari.
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La psicologia contemporania utilitza el mindfulness com a eina per millorar i
disminuir trastorns psicopatologics i altres problemes de comportament. Existeixen
estudis que demostren canvis importants en persones que realitzen aquesta
practica, ja que fa augmentar la substancia grisa de les arees del cervell on es
gestionen les emocions negatives, I'ansietat, I'autocontrol, la motivacié i I'estat
d’anim. Tot plegat fa que s’assoleixi un estat emocional més positiu i una millora

cognitiva en processos socials i empatics.

Hi ha quatre elements clau en el mindfulness: la meditacié, la respiracid, la

consciéncia plena i 'aprendre a gaudir del present.
1.1.2 Meditacié

Segons Demarzo i Garcia Campayo (2015), la ment humana sempre esta dispersa i
la meditaciéo permet distingir entre dos tipus de pensament: l'inconscient (un fluir
constant de pensaments encadenats) i el conscient. L'objectiu concret de la
meditacié és augmentar la nostra comprensio sobre el funcionament de la ment i el

cor per mitja de I'ensinistrament de I'atencié (Goldstein i Kornfield, 2011).

La meditacié ens permet aprendre que no som els nostres pensaments i que no
podem bloquejar-nos ni identificar-nos-hi (Goldstein i Kornfield, 2011). Es tracta de
passar gradualment d’un estat en condicions desfavorables a un estat d’atencid
estable, capag¢ de gestionar les emocions, la confiancga, el coratge i altres qualitats
que caracteritzen I'esperit seré i tranquil (Ricard, 2009). Canviem la nostra manera

de percebre les coses per guanyar en qualitat de vida.
1.1.2 Respiracié

La respiracié és una funcié organica vital que sovint passa desapercebuda, perquée

esta molt automatitzada. La presa de consciéncia d’aquest fet fisioldogic permet
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connectar amb un mateix i ajuda a concentrar-se i a relaxar-se. També pot facilitar la
regulacio de les emocions en moments puntuals (Demarzo i Garcia Campayo,
2015).

1.1.3 Consciéncia plena

Segons Bisquerra (2000), I'habilitat de centrar I'atencié a voluntat, la capacitat de
concentrar-se i evitar distraccions és un indicador del control de la consciéncia. Es
una eina important per millorar la qualitat de vida. D'altra banda, segons Goldstein i
Kornfield (2011), I'atencié o consciéncia plena suposa veure les coses com realment
son i contemplar la realitat del moment present. Ha de donar peu a I'equilibri de la

ment enmig de la societat en que vivim.
1.1.4 Aprendre a gaudir del present

Per aprendre a gaudir el present, cal assumir que tot a la vida és transitori. Segons
Goldstein i Kornfield (2011), aquesta concepcioé ens ajuda a comprendre que totes
les nostres idees, sensacions, pors i fins i tot el nostre propi cos sén canviants, i no

hem de permetre que governin els nostres estats d’anim.

Per ultim, Brown i Ryan, en el seu article The benefits of being present: Mindfulness
and its role in psychological well being, defineixen com ha de ser la meditacio.
Aquesta ha de ser no conceptual (estar desperts o despertes sense tenir la sensacio
de pérdua en el procés del pensament), centrada en el present, absent de judici (ja
qgue si pensem que la nostra experiéncia pot ser diferent de la que és hem perdut la
concentracio) i intencional (exigir una intencié continuada per dirigir I'atencié sobre

allo que volem, en aquest cas el present).
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A més, també ha d'estar basada en la observacido d'un mateix, exploratoria, i
alliberadora: cada moment «d’estar atents o atentes» (mindfulness) és una

experiéncia d’alegria, absent de patiment.

2. Mindfulness i Benestar

El mindfulness representa I'ensenyament central de la psicologia budista
(KabatZinn, 2003) i és un estat de consciéncia que implica prestar atencié a
'experiencia del moment present (Brown i Ryan, 2003). El mindfulness és una
manera de relacionar-nos amb I'experiencia, ja sigui positiva o negativa, i ens aporta
un mitja amb el qual podem reduir el nivell general de patiment i estrés aixi com

incrementar el nostre nivell de benestar.

Moltes tradicions filosofiques, espirituals i psicologiques emfatitzen la importancia de
la qualitat de la consciéncia per al manteniment i la millora del benestar (Wilber,
2000). Malgrat aix0, és facil passar per alt la importancia de la consciéncia en el
benestar huma, perqué gairebé tothom exerceix les seves capacitats primaries, és a
dir, I'atencio i la consciencia. Tot i aixi, recerques recents han demostrat que la
millora de I'atencié plena (mindfulness) a través de I'entrenament facilita una varietat

de resultats de benestar (e.g., Kabat-Zinn, 1990).

3. Mindfulness i intel-ligéncia emocional

Alguns estudis sobre el mindfulness afirmen que les bases neuronals de les quals
depenen les habilitats emocionals i la cognicié s’enforteixen amb aquesta practica.
També s’enforteixen la focalitzacié —especialment el control executiu— i I'extensid
de la memoria de treball, aixi com s’afavoreix la memoria mantinguda. Els resultats
han revelat que infants de 4 anys es trobaven avancats intel-lectualment respecte a
infants de 6, i la funcid cognitiva d'infants de 6 anys no es diferenciava d’'una

persona adulta (Goleman, 2013).



O Blanquerna Facultat de Psicologia,

Ciencies de I'Educaci6

UNIVERSITAT RAMON LLULL i de I'Esport

La percepcié de la felicitat requereix un desenvolupament neuronal que no existeix
en néixer. Els nens i les nenes han d’aprendre a assolir la felicitat. Els quatre factors
que caracteritzen una persona felic sén I'autoestima, I'optimisme, I'extraversio i el
control personal. A través dels exercicis adequats, podem desenvolupar aquestes
caracteristiques i augmentar el nostre benestar personal (Bisquerra, 2000). El Dr.
Richard Davidson, professor de psicologia i psiquiatria a la Universitat de
Wisconsin-Madison, explica que hi ha quatre habilitats que porten al benestar i a la
felicitat segons I'evidéncia cientifica, i que a més, es poden entrenar amb programes

de mindfulness.

4. Beneficis del mindfulness en el context educatiu

Hi ha estudis que demostren els efectes positius que comporta la practica de
mindfulness o atencidé plena en I'ambit educatiu. Un dels llocs on més temps passen
els nens/as és a l'escola, per tant, és aqui on s'ha de comencgar a treballar la
important i necessari paper de la consciencia plena. Segons Hooker i Fodor (2008),
el mindfulness contribueix a millorar la memoria, a incrementar I'atencié i a promoure
I'autocontrol. Aixi mateix afavorira l'increment dels nivells de creativitat, la regulacio
de les emocions en nens que presenten problemes d'internalitzacio i externalitzacio
d'emocions, la modificacié de conductes agressives, la millora de l'autoregulacié, del
sentit de I'numor i de la qualitat del somni (Parra,Montafiés, Montafés i Bartolomé,
2012).“El mindfulness és, en aquest sentit, una eina molt poderosa perqué els nens
aprenguin les habilitats que encoratgen la pau en el seu interior i en el mon que els

envolta” (Nhat Hanh, 2015, p.12).

Segons Demarzo i Garcia Campayo (2015), els exercicis o practiques de

mindfulness es poden fer en dos contextos: formal i informal.
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En el context formal, es tracta d’entrenar la ment a focalitzar I'atencio en el present,
exercitant la capacitat de contemplar la realitat i refusant qualsevol distraccio
sensorial o emocional. Un bon punt de partida és I'atencioé a la respiracié.

En un context informal, la practica de I'atencié plena s’aplica a qualsevol situacié
quotidiana, com ara menjar, caminar, rentar-se les mans, etc., centrant-se en la

tasca concreta i fugint de les cavil-lacions automatiques que ens acompanyen.

Cal un aprenentatge i una interioritzacié de les activitats per fer-les nostres i poder
aprofitar- les en el nostre dia a dia. D’aquesta manera ens adonarem que és una

eina aplicable en totes les nostres activitats, fins i tot les més rutinaries i senzilles.

D'acord amb Goleman (2013), les escoles que han incorporat el mindfulness a les
seves aules han vist un augment molt alt de I'eficacia mitjangant un entrenament

mental que afavoreix el control cognitiu.

Existeixen evidéncies cientifiques sobre els efectes que produeix el mindfulness en
I'educacio. Hi ha escoles que estan obtenint molt bons resultats canviant practiques
com els castigs i incloent dins de la seva metodologia un espai i un temps per
incorporar les tecniques del mindfulness. A I'article «Efectos de la atencién plena en
el ambit educativo: una revision sistematicar, realitzat per Gemma Gonzalez-Mesa i
Isaac Amigo-Vazquez, s'analitza quin és l'impacte de les técniques de mindfulness
una vegada incorporades a I'ambit escolar (infantil, primaria i secundaria),

proporcionant resultats molt positius.

Amb l'objectiu d’agrupar els seus beneficis, Shapiro, Brown i Astin (2008) han

delimitat tres arees:
2.1.1 El rendiment cognitiu i académic

Hi ha diferents aspectes del funcionament cognitiu que son basics per aconseguir un

10
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rendiment académic satisfactori, com ara les habilitats de concentrar I'atencié sobre
tasques especifiques i processar la informacié rapidament i eficientment. El
mindfulness permet treballar precisament aquestes habilitats i, segons diferents
investigacions, practicar mindfulness té un impacte directe sobre el rendiment
académic. El mindfulness millora les habilitats atencionals, incrementa I'habilitat de
mantenir I'atencio i d’orientar-la, i s’utilitza amb éxit en persones diagnosticades amb

autisme i amb trastorn per déficit d’atencio i hiperactivitat.

També incrementa I'habilitat cognitiva de processar la informacié de forma rapida,

amb precisio i exactitud, fet que millora el rendiment académic.
2.1.2 La salut mental i el benestar psicologic

Nombrosos estudis han demostrat que el mindfulness es pot utilitzar amb éxit per
reduir els simptomes negatius fisics i psicologics (estrés, ansietat, depressio, etc.),
uns problemes que poden patir tant el professorat com I'alumnat.

Actualment existeixen evidencies que el mindfulness redueix I'estrés, I'ansietat i la
depressid tant al professorat com a l'alumnat, a més de millorar la regulacio

emocional i cultivar estats psicoldgics positius.
2.1.3 El desenvolupament integral o holistic de la persona

Amb el nou curriculum d'educacio, es comenca a tenir en compte el
desenvolupament integral de la persona dins del context educatiu. Fins fa poc el
curriculum se centrava exclusivament en el desenvolupament de certes habilitats
com el raonament o I'analisi quantitativa (Zajonc, 2006), perd cada vegada es presta
meés atencié al desenvolupament d’altres capacitats com la gestié emocional, els

diferents tipus d’intel-ligéncia o les habilitats interpersonals (Goleman, 1995 i 2006).

11
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En el context educatiu, investigacions diverses han mostrat que el mindfulness
contribueix al desenvolupament de la creativitat, millora el desenvolupament de les
habilitats necessaries per a les relacions interpersonals, incrementa la resposta

d’empatia i ajuda a cultivar 'autocompassio.

5. Mindfulness a El

El Mindfulness que esta adquirint molta rellevancia a nivell educatiu. En diferents
paisos, durant els ultims anys, s'han desenvolupat projectes, dins i fora de les aules.
Tal és el cas d'Espanya amb la creacié d'Escoles conscients i Aules felices (Tébar i
Parra, 2015). Quant als estudis revisats sobre la practica de l'atencié plena en
I'ambit de I'Educacié Infantil, els resultats indiquen que la majoria se centren en el
disseny de programes o propostes d'intervencidé per a promoure ['educacio
emocional a l'aula, a través del Mindfulness. En aquest sentit, existeix suficient
evidéncia empirica que demostra la utilitat d'ensenyar a practicar I'atencié plena als
infants des d'edats primerenques, de manera que comptin amb eines eficages que
els ajudin a afrontar la vida d'una manera més conscient i plena (Aragoneses,
Franco, Gil, Gil, 2014; Nhat, 2015; Llango, 2015; Tébar i Parra, 2015).

Com indica Arguis (citat per Tébar i Parra, 2015), la practica de Mindfulness en
I'ambit educatiu pot contrarestar I'estrés diari de manera que es puguin viure les
experiencies d'una manera meés atenta i conscient, permet assimilar la nova
informaciéo de manera més serena i relaxada, aprenent millor i evitant el risc d'excés
d'informacié i aportant elements per al desenvolupament personal, social i la
promocié del benestar a les escoles, complementant aixi els aprenentatges

académics meés tradicionals.
A més, com bé expliquen Tébar i Parra (2015), l'infant de tercer d'Educacié Infantil

posseeix un gran control corporal, aixi com una lateralitat completament definida en

la majoria dels casos, sent capac¢ de realitzar aproximadament la totalitat de les

12
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activitats que requereixen un bon desenvolupament tant de la motricitat global com
fina, sempre que hagin tingut l'oportunitat de practicar. En referéncia al
desenvolupament cognitiu, Piaget assenyala que aquests nens es troben en
elestadio preoperacional, regits per un pensament simbolic, preldgic i egocéntric.
Des de la teoria de la ment, Shaffer i Kipp (2007) (citat per Tébar i Parra, 2015),
indiquen que als 5 anys els nens son capagos de comengar a comprendre que el
pensament d'altres persones no té per que ser igual al seu propi. L'atencio va
creixent i és més controlada que en edats anteriors, saben regular la planificacié i
organitzacid6 de les activitats i tenen una millor coordinacido dels sentits, dels

processos de memoria, aixi com de parla i I'audicid.

Altres estudis posen l'accent en la practica meditativa, demostrant, d'una banda, que
els nens i nenes dormen millor, es concentren més i se senten més segurs. D'altra
banda, assenyalen que la comprensioé de la naturalesa de la ment no €s una cosa
que arribi exclusivament a través de l'intel-lecte, sind que s'aconsegueix a través de
I'adequat equilibri entre la comprensié intel-lectual i I'experiéncia meditativa. La
practica meditativa en els infants no ha de ser complicada, llarga ni formal (Snel,
2013; Alvear, 2015; Kaiser, 2014).

6. Bones practiques de Mindfulness

- Programa “TREVA Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicada al Aula”.

El Programa TREVA (técniques de relaxacid, meditacié i mindfulness aplicades a
l'aula) és pioner a ser una proposta psicopedagogica de relaxacio-mindfulness
validada cientificament a Espanya que dona resposta a les necessitats actuals de la
majoria de les aules mitjangant la relaxacid, la meditacié i el mindfulness o

consciéncia plena.

13
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Es compon de dotze unitats de continguts, un dels quals és el Mindfulness. Els
resultats mostren com l'aplicacié del programa correlaciona positivament amb la
competéncia de relaxaciéo de l'alumnat, clima de l'aula, competéncia emocional i

rendiment académic.
- Programa “Aulas felices”.

La psicologia positiva t¢ multiples aplicacions. En aquest article ens centrem en
I'educacio formal, dels 3 als 18 anys. S'exposa com el desenvolupament del
benestar hauria de ser una de les finalitats de I'educacid, la qual cosa repercutiria en
el professorat, alumnat, families i per extensio a la societat en general. L'educacio
emocional (*Bisquerra, 2000, 2009), des dels seus origens, ha tingut aixd clar. Amb
el sorgiment de la psicologia positiva es va produir un renovat esfor¢ en aquest
sentit, com una millor fonamentacio. El *“GROP (*Grup de *Recerca en Orientacio
Psicopedagogica) de la Universitat de Barcelona esta realitzant recerques en
aquesta linia. Aules Felices és el primer programa en llengua castellana de
psicologia positiva aplicada a I'educacid; dirigit a alumnat d'educacié infantil,
primaria i secundaria. El programa centra les seves aplicacions en les fortaleses
personals i I'atencio plena; és gratuit i de lliure distribucié. En l'article s'argumenta
sobre la importancia de potenciar el benestar en I'educacio, es presenten activitats
practiques i estratégies d'intervencid, amb especial referéncia a la formacié del

professorat.

- Programa “Escuelas despiertas”
Les Escoles Despertes ofereixen programes sostenibles de mindfulness
(consciencia plena) en educacié per a educadors, estudiants i comunitats educatives

amb el proposit d'afavorir ambients saludables, étics i felicos a les escoles.

- Escuela Espafiola de Desarrollo Transpersonal
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Gracies a I'Escola Espanyola de Desenvolupament Transpersonal som conscients
que la practica del mindfulness ajuda en la infancia i I'adolescéncia a entrenar
'atencié conscient i els facilita el desenvolupament de les capacitats necessaries
per tenir una relacié felic amb la vida. A més, és una eina que permet que I'alumnat
tingui un nivell més alt de concentracio, i aixi augmenti el seu rendiment escolar.
També entrena l'atencié en el moment present, i transforma les «reaccions» en

«respostes» voluntaries.

- MindfulNens
MindfulNens vol fer arribar la practica de Mindfulness o Atencié plena per infants i
joves a l'escola o en altres entorns educatius. Des de fa 5 anys, s’ofereix formacions
per a mestres d'infantil, primaria i secundaria que vulguin portar el mindfulness a

l’'aula.

- Projecte Zugan, del Col-legi Vera Cruz, Vitoria
Es tracta d'un projecte dinnovacid educativa que proposa integrar totes les
dimensions de la persona de manera holistica a partir del desenvolupament de la
dimensid interior, integrant les intel-ligéncies multiples. Proposen un proceés
d'acompanyament de l'alumnat per a possibilitar-li arribar a la seva dimensié més
profunda i que pugui trobar el que dona sentit a la seva vida percebent, fins i tot, alld
que li transcendeix. En el descobriment de la calma, la meditacio i el silenci,
l'alumnat realitza un cami cap al seu interior per a aconseguir un compromis
aconsegueixo mateix, amb els altres i amb I'espai on vivim. La creativitat, I'educacio
emocional, la consciéncia corporal i el desenvolupament espiritual i I'expressio
simbolica, formen el cos de continguts educatius de I'educacié de la interioritat. La
metodologia triadica de “experimentar- descobrir -plasmar”, permet aconseguir un

aprenentatge cap al centre d'un mateix.

- Llibre Educar con co-razon.
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El llibre educar con “co-razén” és un llibre a través del qual el seu autor, José Maria
Toro, tracta de transmetre totes aquelles vivéncies i experiéncies que van sorgir en
la seva experiéncia com a mestre, plasmat en aquest llibre a través de notes,
esquemes, reflexions, comentaris i diaris de classe que va anar escrivint durant el

transcurs de tots aquests anys.

El llibre consta d'un total de nou capitols. En cada capitol tracta aquelles vivencies i
experieéncies que succeien a l'aula a través d'una série de temes: L'esdeveniment i
la trobada, la preseéncia, el cos, I'educacié emocional, lentificacio, silenci i paciéncia,
el treball i el joc, la celebracio i el descans, o el conflicte com a espai i moment per a
I'aprenentatge. Inclou un conjunt de procediments que, malgrat no emprar
directament técniques de Mindfulness, la filosofia en la qual es basa deriva d'aquest

fenomen.
- PINEP. Programa d'Entrenament de la Intel-ligéncia Emocional Plena

Aquest programa de mindfulness a I'escola ha provat I'eficacia del Mindfulness com
a eina per a millorar la satisfaccio vital i la realitat emocional, I'empatia, atencio i

disminucié de pensaments intrusius en els alumnes.
- Inner Kids Program (EUA)

El projecte de mindfulness anomenat The New ABCs (Attention, Balance and
Compassion) planteja com a objectius fomentar principalment: la consciéncia de
I'experiéncia interna (pensaments, emocions i sensacions fisiques), l'experiéncia
externa (gent, llocs i coses) i la consciéncia d’experiéncies, encara que sense

barrejar-les.
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El programa consisteix en 2 sessions setmanals de 30 minuts i compta amb una
durada de 8 setmanes. Entre les particularitats metodologiques, s'utilitza

principalment el joc i les sessions practico-ludiques.

- Inner Resilience Program (EUA)

Destinat a alumnes, mestres, families i administradors dins de la comunitat
educativa, aquest programa se centra en l'aprenentatge emocional mitjangant
practiques contemplatives. Inclou retirs, tallers de desenvolupament personal,

sessions de reduccio d'estres i tallers per a pares.

Es fa émfasi en el tema de la neuroplasticitat, és a dir, els canvis produits a nivell
d’anatomia cerebral a partir de l'entrenament en habilitats atencionals, calma

emocional, consciéncia, i introspeccio.
- Learning to breathe (EUA)

La seva finalitat principal és treballar continguts d'aprenentatge social i emocional a
través del programa MBSR. També inclou components de la *ACT (Terapia
d'Acceptacié i Compromis), *MBCT (Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness) i

*DBT (Terapia Dialectica Conductual).

Els seus objectius més especifics s'encaminen a: instruir en Mindfulness i
proporcionar benestar general; millorar autoregulacié emocional; potenciar I'atencio;

adquirir habilitats de gestio de I'estrés; i integrar Mindfulness en la vida diaria.
El programa dura 6 sessions d'entre 30 i 45 minuts. Els continguts que formen el

programa consisteixen en el treball de la consciéncia corporal, la comprensio de

pensaments, la comprensié de les emocions, la integraci6 de pensaments,
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emocions i sensacions corporals, la reduccido de judicis i la integracié de la

consciéncia mindful en la vida diaria.
- Mindfulness in School Projects (MiSP) (UK)

Aquesta iniciativa es basa en els models *"MBSR-C (Reducci6 de I'Estrés Basat en
Mindfulness) i MBCT, i inclou com a components principals: atencié plena de la
respiracio, atencié plena del cos (BodyScan), practica de menjar conscient,
moviments corporals, moviments de pensaments i sons. Presenta una durada de 9
setmanes i ha estat recentment modificat per a intervenir amb poblacié infantil amb
funcionament altament ansiés. En aquest programa es donen indicacions i
orientacions explicites als pares perqué s'involucrin en desenvolupament del

programa.

PLA DE TREBALL

L'objectiu d’aquest pla de treball és dissenyar una proposta d'intervencié de
Mindfulness per a l'escola d’educacié infantil. D’aquesta manera, la idea és crear
una proposta de programacié en el qual es recullin activitats destinades a treballar el
mindfulness a l'aula d’infantil de manera ludica i motivadora per als infants. Aquesta
proposta es presentara en format document, que es trobara dins d’'un site amb
informacié complementaria i sera public, de manera que tots els membres de la
comunitat educativa hi podran accedir i beneficiar-se de la meva proposta. Es pot
accedir al site fent clic aqui: MINDFULNESS A El

Es pot ~consultar el calendari del pla de treball fent clic aqui:

B PLA DE TREBALL: calendari
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Pel que fa a la intervencié educativa, aquesta esta dissenyada per als infants del
curs 15. Es poden consultar tots els detalls fent clic al seglent enllag: DISSENY

INTERVENCIO EDUCATIVA. Per aquest motiu, es tindran molt en compte les seves

caracteristiques personals, aixi com les opinions de la tutora. A més, I'observacio
dels infants durant el desenvolupament de les activitats també esdevindra clau per
determinar si les activitats proposades els han estat utils i han contribuit a millorar el

seu benestar.

Per obtenir la informacido necessaria, faré servir instruments que em permetin
extreure conclusions sobre la utilitat que pot tenir el mindfulness aplicat a l'aula
d'educacio infantil.

Els instruments que utilitzaré sén els seguents:

L'entrevista.

Es un instrument que em permetra justificar com son els infants de 'aula, quines sén
les seves necessitats i com els pot ajudar el mindfulness. Em permetra obtenir les
visions de la tutora i el director de Il'escola respecte el tema. L'entrevista amb la
tutora sera inicial i final, per tal d'obtenir informacié sobre les seves percepcions
inicials i finals dels alumnes, aixi com de la proposta educativa. L'entrevista amb el
director sera duta a terme a l'inici, ja que I'objectiu €s obtenir la seva opini6 respecte

el tema i la proposta didactica.

També, esdevindra essencial entrevistar a experts/es en el tema i parlar sobre
bones practiques, recollir idees... tota la informacio sera de gran ajut per a la creacio
de la proposta, que es recollira en format site.

Majoritariament, el tipus d'entrevista que es dura a terme és l'entrevista no
estructurada, ja que amb ella es pretén comprendre i descobrir, més que justificar.
També permet maximitzar significats i obtenir respostes emocionals. D'aquesta

manera, com a entrevistadora formularé preguntes sense un esquema fix de
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categories, i el ritme l'ordre i la formulacié de les preguntes pot anar variant en
funcié del desenvolupament de la conversa. Aixi, podré aconseguir respostes
obertes que seran registrades d'acord amb un sistema flexible d'analisi i obert a
canvis. Com a excepcid, hi haura una entrevista semi-estructurada, ja que una de
les expertes no ha pogut concertar una cita presencial degut a la seva agenda i vam
considerar que era millor que la hi enviés en format escrit. Tot i aixi, cal destacar que
les preguntes estan obertes a I'aparicio de nous temes o idees que no hagin estat
préviament contemplades per l'entrevistadora, deixant un espai més obert de

resposta a la persona entrevistada.

Diari de camp

El Diari de camp és un registre escrit on 'autor descriu entorns, situacions, activitats,
relacions, etc., emmarcades en un temps que el propi autor ha viscut. S'utilitza
sovint en la recerca de tipus etnografic, perd també per altres finalitats.

En aquest sentit, a I'article El diari de camp com a material de reflexio i aprenentatge
de l'alumne del practicum (Ibertin P.; Cabruja, T. i Villar, E.,2009) defineixen el diari
de camp com un instrument pel practicum o practiques en centres externs que fan
els estudiants l'ultim any de la seva carrera universitaria.

Degut a les nombroses explicacions que es fan en aquest article per justificar el diari
de camp com una bona eina per a la recollida de dades i I'analisi reflexiu, he arribat
a la conclusié que el diari de camp seria una eina molt adient per descriure el
desenvolupament de les sessions d’intervencio educativa que duc a terme.

Es pot accedir al diari de camp fent clic aqui:

B DIARI DE CAMP. Mindfulness a El.pdf
En definitiva, aquests dos instruments m'ajudaran a fer un registre sobre informacié

necessaria per tal de poder assolir els meus objectius, i determinar si la meva

hipotesi i aquest estudi poden ser d'ajuda per a I'escola d'educacio infantil.
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CONCLUSIONS

- Procés de la recerca i obtencio de resultats.

L'analisi de resultats m’ha permés fer una reflexié fonamentada sobre tot el treball

d’investigacié i arribar a conclusions propies.

En primer lloc, m'agradaria destacar la conveniencia del diari de camp, ja que ha
estat una eina molt util que m’ha permés fer una analisi i reflexié sobre la meva
practica educativa i el desenvolupament de les activitats. També ha estat molt util
per analitzar el desenvolupament del grup classe mentre duien a terme les

propostes, fet que m’ha permes apreciar una evolucié des de la primera a I'Ultima.

El diari de camp esta complementat amb imatges i descripcions reflexives. Aquestes
eren escrites el mateix dia que es realitza la sessio, per poder ser el més fidedignes
a la situacioé possible. A més, es contemplen els objectius determinats per a cada
sessio, i s’argumenta si aquests han estat assolits o no. També, vaig comptar amb el
suport de la tutora, que em va fer gravacions de video a totes les sessions,
permetent-me fer un analisi més exhaustiu de la situacié educativa amb una
perspectiva global, des de fora. Tots aquests determinants han estat claus per a la

creacio, analisi i interpretacio de les dades recollides del diari de camp.
Es pot accedir al diari de camp fent clic aqui.

Pel que fa a les entrevistes, cal destacar que n’he fet moltes. Totes elles, en un

ambit o altre, han estat de gran ajut i donen més valor al procés d'aquest estudi.

Algunes han estat de caracter orientatives, m’han ajudat a posar-me en contacte

amb altres persones, o saber on buscar determinades informacions. En aquest
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aspecte, també cal destacar que la formacié en mindfulness organitzada per una de
les entrevistades a la facultat, m’ha permés viure des de més a prop aquesta
practica i aplicar-la en el meu dia a dia. D’altres, m’han permés coneixer expertes en
'ambit del Mindfulness i hem pogut tenir converses profundes per dialogar,
compartir opinions i percepcions sobre aquesta practica educativa i, en definitiva,

obtenir la veu d’un expert en aquest camp.

Aixi doncs, els resultats obtinguts a través d’aquests instruments, juntament amb les
referéncies tedriques exposades en altres apartats i la meva percepcié com a
mestra m’han permés reflexionar i analitzar les situacions per tal d’elaborar unes

conclusions basades en els resultats.

- Valoracié dels resultats en relacié a 'assoliment dels objectius.

En aquest apartat, es fara una discussio sobre les principals conclusions extretes
d’aquest treball d’investigacio. Per fer una estructuracié clara de les conclusions, es

tindran en compte el objectius del treball.

En primer lloc, pel que fa al primer objectiu, “Identificar la relacié entre el
mindfulness i I'atencié plena amb el benestar i les emocions.”, ha quedat resolt en
'apartat del marc tedric, en el qual gracies a les investigacions d’autors he pogut
respondre als objectius especifics plantejats: Definir el mindfulness, definir el
mindfulness i la seva relaci6 amb el benestar, definir el mindfulness i la seva relaci6

amb les emocions.
A més, gracies a les entrevistes amb expertes he pogut corroborar aquesta
informacio tedrica i comprendre com aquestes fonamentacions tedriques tenen

validesa i impacte en el dia a dia a l'aula.

En concret, m’agradaria comentar el segient fragment d’una de les entrevistes:
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E: Jo crec que els infants sébn com... segur que ho has estudiat, els infants d'alguna
forma el que fan, com més petits més, com que no tenen tota la capacitat de
regulacié emocional que tenim nosaltres, tenen el seu neocortex encara activant-se i
estructurant-se, de fet el que compta molt és que es puguin connectar, necessiten
ser vistos, consolats, continguts i cuidats, no? serien les quatre necessitats de
l'infant. | l'infant el que necessita és que l'adult estigui... jo crec que ells sén molt
receptors de... sbn com esponges energétiques. Quan un infant esta en una casa
en la que hi ha problemes, no? quan hi ha problemes del tipus que sigui, aquest
infant se li enganxa tota aquesta energia, és com una esponja, absorbeix tota
aquesta energia i se’n va a 'aula amb tot aixo. | en el mén en el que vivim, que és
un moén més aviat tendint a l'estrés, pensar que els nens no absorbeixen aquesta
energia i que els nens viuen en els mundos de “yupi” en una bombolla... és que és

no tenir ni idea ni de com funciona el mén ni de com funciona el nen.

Al revés, si algu és permeable i sensible a qualsevol circumstancia ambiental, és
una criatura. Que no li pugui posar paraules i no tho pugui explicar no vol dir, no té
res a veure que no ho estigui experimentant. | aixo juga en contra i a favor. De tal
manera que si el nano va a l'aula i la persona que esta a l'aula d’alguna forma pot
generar un camp energetic com de presencia i de benestar, aixo també li arriba als
nens, i els nens es connecten en el camp del referent adult que tenen a l'aula. Val?
Vull dir que realment, el fet que hi hagi una presencia a 'aula que sigui més oberta,
mes acollidora, amable, també genera un camp positiu en el que ells es poden
connectar i per tant rebre tot aixo. Per aixo a mi em sembla que com més petita és
I'edat de l'infant més important és la preséncia de la mestra. No ja.. que els pares
estiguin estressats, sin6 que els mestres i les mestres també estan estressats.és

una feina ingent,no és per menys, jo ho entenc perfectament.

V: Es a dir, que al final també estem parlant del benestar.
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E: Totalment. Per mi, estem parlant basicament d’aixo, de benestar dels infants. Jo
com em plantejo el mindfulness no és com un tema de concentracié ni de
relaxacio... me’l plantejo com un tema de benestar de tothom, dels infants i de... i jo
crec que les mestres necessiten també molts espais de... de descarrega de tota
mena. De connexio, de re-connexi6 amb elles, moltes sén les demandes i no tants

els recursos.

Aixi doncs, podem comprendre gracies a les paraules de I'entrevistada que els
infants son receptors de les accions i sentiments que els transmeten els adults, de
manera que aquests, de manera conscient o inconscient, generen un impacte
directe en els infants, i com a consequéncia, poden afectar en les seves sensacions,
que afecten el seu benestar. Per aquest motiu, destaquem que la preséncia de la
mestra és molt important, ja que pot oferir espais segurs per als infants, per
cuidar-los, escoltar-los i acompanyar-los en les seves vivencies del dia a dia. Com
destaca I'experta, és crucial dedicar el temps per fer aquesta “re-connexié” amb ells,

ja que, com veiem, és un recurs vital per procurar un bon ambient personal i d’aula.

En segon lloc, pel que fa al segon objectiu “Explicar els beneficis del mindfulness en
el context educatiu.”, aquest ha estat exposat en el marc teoric, en el qual s’han
definit els beneficis del mindfulness a educaci6 infantil.

Novament, les entrevistes a expertes han permés afegir informacié molt valuosa per
extreure conclusions i opinions expertes sobre com el Mindfulness pot esdevenir
una practica educativa molt util en 'educacié infantil. Com veurem a continuacié en
aquestes paraules recollides de la conversa amb expertes, les bones aplicacions de

mindfulness deixen uns resultats finals molt positius, aixi com sorprenents:

Estic plenament a favor de treballar el mindfulness a infantil i a qualsevol etapa.
Obviament no implementarem técniques complexes pero si que podem comencgar
per aquelles que requereixen meés sensorialitat o son mes concretes, com per

exemple el body scan. Els beneficis son moltissims!
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Personalment jo I'he aplicat a infantil, a 15 i ha sigut una experiencia molt gratificant.
Al principi molt dificil peré quan ho estableixes com a rutina, veus que I'experiéncia
és increible i els mateixos i les mateixes infants demostren el seu benestar i les

ganes de portar-ho a terme, fins i tot, amb les seves families.

Les percepcions finals han estat molt bones. Al principi, per part de les mestres i els
mestres amb moltes ganes pero tot és una muntanya russa, ja que quan veus que
l'aula no respon com esperes et frustres. Es una practica que requereix molta
consciencia, temps, paciéncia...| has d’estar preparada. Els resultats, finals, pero

han estat fascinants.

Incideix directament en el procés d’aprenentatge, incentiva la memoria, la
concentracio, el treball emocional, la consciencia del jo i I'autoconeixement, i per
tant acaba assolint un nivell de benestar que permet seguir amb el

desenvolupament optim.

Aquests dos objectius també s’han vist adrecats en la creacié del meu Site, una
proposta destinada a compartir la informacioé sobre el Mindfulness aplicat a I'etapa
Infantil amb tots els membres de la comunitat educativa, per tal que hi puguin

accedir i beneficiar-se de la meva proposta.
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En tercer lloc, pel que fa al tercer objectiu: Crear una proposta d’accié educativa,
implementar-la, i valorar els resultats durant el periode de practiques.

Aquest ha estat plasmat en el Site, en el document de propostes de Mindfulness per
aplicar a l'aula d’educacio infantil i el Diari de camp, en el qual adreco I'objectiu
especific, que consisteix a Interpretar i comparar els resultats finals per extreure

conclusions sobre els efectes del mindfulness en infants d'l5.

D’aquesta manera, podem veure com el retorn després de 'aplicacio de sessions de
Mindfulness a l'aula d’l5 ha estat positiu, tant per part dels alumnes com per part de
la tutora. A més, també m’agradaria destacar el fet que, a causa del temps i la franja
d’horari establerts, la proposta no ha estat especialment llarga, perd6 malgrat aixo
hem obtingut bons resultats, fet que ens permet deduir que una aplicacié més llarga

i continuada, hagués estat doblement positiva.

Un cop adrecats els objectius d’aquest treball d’investigacio, he considerat oportu fer

unes darreres consideracions per concloure el treball.

Al llarg d’aquest procés d’investigacio, he pogut veure que encara existeix bastant
desconeixement en les escoles sobre el tema del Mindfulness, aixi com concepcions
erronies sobre el que vertaderament implica, tant en docents que no tenen formacio,
com en families que desconeixen el tema.

Parlant amb les expertes, amb algunes vam coincidir que, sovint, els educadors
tenen percepcions erronies sobre el mindfulness. En altres paraules, com podem

veure en el seguent paragraf:

(...) Si, hi ha una desinformacié o una mala interpretacio del que és, perquée crec que
és algo dificil d’explicar si no es practica. Crec que es necessiten moltes paraules
per explicar algo que realment és una connexié molt directa que es dona, llavors pot
ser molt rapid. Quan intentem explicar en paraules, ho fem més complicat i si no

t’has posat mai a practicar-ho d'alguna forma et pots emportar aquestes idees, no?
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que m’he de calmar, he de deixar la ment en blanc, m’he de posar tranquil, m’he de
relaxar molt... i moltes vegades aixo no passa. | quan no passa, la sensacio és que

aixo no serveix o que jo no serveixo i aixo genera un rebuig (...)

(...) jo crec que varia molt a titol personal. Jo he donat moltes classes a mestres i
per exemple és molt dificil i hi ha un gran percentatge de gent que esta molt
interessada, que ja ho practica, o que ja ho fa a I'aula de forma espontania, no, de
forma natural , i després hi ha una part molt molt...de molta resistencia, i jo crec que
té a veure amb la propia dificultat personal de ficar-se en relacio en aixo. Aleshores
basicament en el que fem en els cursos de mestres és intentar acompanyar-los
perque li donin I'oportunitat de que per elles tingui sentit en un moment determinat.
O moltes vegades ve de la idea preconcebuda de “no es que jo no em vull relaxar, a
mi no em relaxa, a mi el que em relaxa és la zumba...” saps? és com de no, no jo no
soc d'aquestes, jo soc de la zumba. | és com no no, és que jo també soc de la
zumba, no és una cosa o altra, és com.., poder posar més elements en el mend, no?

0 a la paleta de colors amb la que jugar (...)

Es per aquest motiu que penso que la creacid del Site i del document amb
orientacions de propostes de Mindfulness sén un gran assoliment dins del meu
treball, ja que permeten oferir informacié fonamentada i practica sobre el tema, fet
que hem considerat molt necessari tenint en compte el que hem mencionat

anteriorment.

Un altre aspecte a destacar és el fet d’haver gaudit de I'oportunitat d’aplicar una
proposta de Mindfulness a l'aula, i poder experimentar en primera persona la
gratificacié d’observar que les propostes son ben rebudes pels infants i pels mestres
que els acompanyen. D’aquesta manera, hem pogut fer constar que les el recull de
propostes implementades han ofert uns resultats molt positius (vegeu el Diari de

camp, citat a Annexes).
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Aixi doncs, aquest treball demostra que, malgrat la paraula Mindfulness pugui
semblar llunyana, en realitat engloba un concepte que sempre ha estat present en
les nostres vides i en I'educacio: I'atencio plena. La practica del Mindfulness no és
una altra cosa que parar esment al moment actual amb curiositat i no judici. Es

acostumar-se a un estat en que la ment i el cos estigui més present, obert i atent.

Aquesta practica, malgrat existir fa temps, ha captat més l'atencié en els ultims
anys. Una de les raons suggerides per molts autors, és el caracter rapid i estressant
de la societat moderna, que ha portat a moltes persones a buscar practiques que
promoguin la calma i la relaxacio. A meés, trobem que la consciéncia plena té

nombrosos beneficis per a la salut, com ara reduir I'ansietat i millorar I'estat d'anim.

En definitiva, és una practica que funciona i que té sentit, perqué ens permet prestar
atencio a tot alldb que ens esta succeint, escoltar-nos i comprendre el nostre interior,

dins d’un espai segur i tranquil. Vegem les paraules de I'entrevistada:

(...) és una de les coses que a mi m’agrada pensar que té sentit, que és que sovint
I'educacié emocional a l'aula es pot fer d’una forma molt arida, en el sentit que... per
exemple, el monstre de colors eh? que a mi em sembla molt bé, pero és com “la
tristesa és blava”, és molt encaixonat, no? a vegades jo em trobo els nanos que han
treballat el monstre de colors i és com: com estas? i algu diu: “blau” i tothom: “ah!
esta trist!” i és com, no, vull dir, per tu blau qué és? A vegades, d’alguna manera jo
penso que I'’educacié emocional no té un “com” com ho faig, com em poso en relacio
amb tot aixo que m’esta passant, i no sempre hi ha un com, no sempre tenim el com
perqué és algo dificil, i jo crec que aqui és el mindfulness on realment incideix en el
com, com em relaciono amb tot aixo que m’esta passant. i no sempre hi ha un com,
no sempre tenim el com perque és algo dificil, i jo crec que és aqui el mindfulness
on realment incideix en el com, com em relaciono amb aixo que m’esta passant,
amb tot, com em poso en relacio des de l'acceptacio, des del poder observar....

sortir-me una mica del judici, la idea del mindfulness és que qualsevol pensament
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esta bé, qualsevol emocio esta bé, no qualsevol accié esta bé. No perque hagis
pensat “és tonto” li puguis clavar una plantofada, pero que tu pensis “és tonto” i que
estiguis enfadada, esta bé, no esta ni bé ni malament, és el que és. | a partir d'aqui

qué faig amb aixo. Es donar-li espai a qué m’esta passant.
V: Es oferir un espai sequr per saber que t'esta passant i per expressar-ho, no?

E: Si, que no siguin els judicis de :“no t'hauries de sentir aixi”. “Home no, com pots
pensar que nose qui...” “Com pot ser que thagis enfadat?” és una mica on a
vegades entrem. Per qué? perque el que fa por és la conseqtiencia: “li clavaré una
plantofada”. | com que no volem aixo doncs neguem tota la resta, no? i aixo ens
passa a escala micro i a 'escala més macro.

En relacidé a aquestes darreres paraules citades de I'entrevistada, podem veure com
destaca el fet que el mindfulness permet el reconeixement de les emocions lliure de
judicis, qualsevol cosa que sentim o sentin els infants és possible, i per tant és
acceptable, no és ni bona ni dolenta, no és quelcom que hagi de modificar-se, sin6
que es tracta de quelcom que cal comprendre, i saber reaccionar de manera

adequada al context en el qual ens trobem.

En relacié amb el que hem comentat, la investigacié també ens ha demostrat que el
Mindfulness ajuda els nens i nenes a regular les seves emocions, reduir l'estres i
millorar I'atencié, tal com destaquen Semple, Lee, Rosa, i Miller (2010), entre
d’'altres. Hem vist que els ajuda a desenvolupar una major consciéncia dels seus
propis pensaments i sentiments, i a tenir millor relacions socials i afectives. Pel que
fa a les aplicacions en I'ambit educatiu, diversos estudis, com ara el de Zoogman et
al. (2014) o els exposats en el marc tedric, demostren que la practica del

Mindfulness millora el seu rendiment académic.

Vegem com en les paraules de l'experta, també s’esmenta aquesta millora en

I'aprenentatge:
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V: I un cop ja s’ha ofert aquest, espai, és quan aleshores suposo que tot comencga a
funcionar més bé, i suposo que també es veu en el rendiment, també, si aprens a

gestionar, et concentres mes, estas més a gust a classe...

E: Si, hi ha un altre ambient d’aula, es poden acollir més coses... i aixo sempre

afavoreix I'aprenentatge. (...)

Un autor que ha escrit extensament sobre I'atencié plena és Jon Kabat-Zinn. En el
seu llibre "Full Catastrophe Living", emfatitza la importancia de la consciéncia plena
en la gestié de l'estrés i la vida. Argumenta que el Mindfulness pot ajudar els
individus a ser més conscients dels seus pensaments i sentiments, que al seu torn
els pot ajudar a gestionar millor les seves emocions i prendre decisions més
conscients. Una altra autora que ha explorat la popularitat del Mindfulness és Ellen
Langer. En el seu llibre "Mindfulness", argumenta que pot ajudar als individus a
comprometre's més en les seves vides, en lloc de simplement deixar-se emportar
pel la inércia del dia a dia. També suggereix que la consciéncia plena pot ajudar els
individus a ser més conscients dels pensaments i prejudicis, el que pot conduir a

una major obertura de mentalitat i creativitat.

Aixi doncs, veiem que aquesta practica beneficia tant a infants com adults, i la bona

practica dels educadors també determina els bons resultats dels alumnes:

(...) a dia d’avui, (porto anys practicant) i et puc dir que amb els anys vas guanyant
consciencia i concentracio. Traslladat a I'escola, per exemple, el Mindfulness té uns
beneficis directes en el procés d’aprenentatge i en com ens afrontem a la vida. Per
tant, per tal d’aplicar les técniques la persona referent ha de tenir la formacio

adequada per tal de potenciar una experiéncia de qualitat. (...)
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A partir d’'aquestes paraules, veiem que el Mindfulness, per procurar aquests
beneficis tant a infants com adults, cal ser conegut i aplicat per un referent amb
formacié adequada. D’aquesta manera, podrem garantir que les seves intervencions
son de qualitat. En aquest aspecte m’agradaria destacar i fer especial agraiment a
les meves formadores, ja que sense el cami recorregut amb elles, una bona

aplicacié i transmissio de practiques mindfulness a I'aula no hagués estat possible.

Repassant les diverses aportacions, podem comprovar com en general, la
popularitat del Mindfulness la podem atribuir a una combinacié de factors, incloent-hi
la seva capacitat per promoure la calma i la relaxacio, els seus nombrosos beneficis
per a la salut, i el seu suport per part de les figures expertes. Aixi doncs, podem
estipular que, a mesura que la societat continua tenint un ritme més rapid i
estressant, el Mindfulness continuara sent una eina important per als individus que

busquen millorar el seu benestar i trobar més significat en les seves vides.

Tots aquests aspectes, també tenen un gran impacte en la infancia. Com hem vist,
ells infants estan constantment exposats als ritmes dels adults, des del to i la
cadéncia de la parla fins al ritme i I'energia frenética de les rutines diaries. Aquesta
exposicidé és critica i hem comprés que té un impacte en el seu desenvolupament, ja
que és a l'etapa infantil quan els nostres infants comencen a aprendre i interioritzen
un estil de vida, normes socials i valors culturals. Quan els nens i nenes estan
exposats a un entorn de ritme rapid i en constant canvi, facilment es poden veure
aclaparats pel ritme que se’ls imposa i ser incapagos d'apreciar el seu entorn o

aprendre eficagment.
Es a partir d’aqui, on podem afirmar que el Mindfulness és una eina poderosa per
donar-los I'espai i ritme que necessiten, i ajudar-los a desenvolupar les habilitats

necessaries per prosperar en un mon ocupat i exigent.

Vegem les paraules de I'experta:

31



O Blanquerna Facultat de Psicologia,

Ciencies de I'Educaci6

UNIVERSITAT RAMON LLULL i de I'Esport

(...) La idea és que, els objectius realistes és que tots els nanos que pugin fer un
taller de mindfulness de diverses setmanes que tots ho coneguin. Tots ho
coneixeran, no? Tots tindran aquests punt de contacte. A alguns els agradara poc,
d’altres els servira de tant en tant, i llavors hi haura uns quants que ho incorporaran
com a algo molt important en la seva vida. | aixo passa en totes les intervencions de

mindfulness que fas.

Hi ha una paleta, des de les persones que diran: “ostres,de tot el curs, mindfulness
és el que més m’ha agradat, perque m’ha servit, m’ha salvat la vida en un moment
determinat”, no? fins al “ai, si em sonen campanes”. Pero bueno aquesta gent ja... si
tu ja vas una mica amb aquesta expectativa, que no tothom sigui un fan del
mindfulness, aleshores és com “mision cumplida”, no? i aixo és aixi. A ver, jo m’he
trobat per exemple, al cap de tres o quatre cursos, a adolescents ja de la ESO, en
grups aixi especials, amb moltes dificultats en un moment determinat.. i, clar si tu les
veus des de fora dius: mare, meva del meu cor, que esta passant aquil!, pero
realment després ells dir-me: ostres em va servir molt’.

| aix6 a una persona que igual en aquell moment té tretze, catorze anys, crec que és
important. No sempre es veu, aixo també és important de saber, no sempre veus o
tens un retorn directe de l'impatce que es pot arribar a tenir, pero bueno, 'educacio

Ja és aixo. (...)

Tal com hem vist en aquestes paraules, el Mindfulness ens permet oferir una eina
més, una nova estratégia als nostres alumnes que els pot ser de gran utilitat en el
seu futur, ja sigui més o menys immediat. Es tracta d’'un recurs més que podem
oferir des de I'escola per tal de procurar que els nostres infants creixin sans i feligos,

en un entorn que els resulti segur i agradable per desenvolupar-se.

Es per aixd que, tenint en compte tots aquests aspectes, trobo ldgic que cada cop

meés, en el camp de l'educacidé, hi ha hagi un creixent interés pels beneficis
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potencials de les practiques de Mindfulness en I'educacié de la primera infancia. |

no nomeés capta I'atencié d’educadors, siné que també arriba a families:

(...) Mai oblidaré quan el mindfulness va calar tan fort en un infant que un dia va
venir la familia a 'escola a dir-me que qué era el mindfulness que el seu fill no

parava d’insistir per practicar-ho a casa a totes hores! Em va fer molta gracia! (...)

En definitiva, un com hem comentat tots aquests aspectes, podem afirmar que,
mitjangant I'ensenyament de les técniques de Mindfulnesss, els educadors podem
ajudar als infants a regular les seves emocions, reduir l'estrés i desenvolupar una
major consciéncia dels seus propis pensaments i sentiments. També els permetem

apreciar I'entorn i desenvolupar un sentit de curiositat i meravellar-se sobre el mon.

Quan els nens i nenes son conscients, sdbn més capagos de notar els detalls i
matisos del mén que els envolta, des dels colors de les fulles en un arbre fins al so
del vent a la gespa. Aquesta apreciacié del moment actual ajuda als infants a
preservar la seva curiositat natural, i desenvolupar un amor permanent per
I'aprenentatge i una connexié profunda amb el mén i les persones que els
acompanyen (Mafas, I. Franco, C. Gil, M.D. Gil, C., 2014).

Com a sintesi final, hem vist que els infants estan exposats als ritmes dels adults
des del principi de la seva vida, fet que és fonamental considerar per al seu
desenvolupament. Quan els infants estan exposats a un entorn rapid i en constant
canvi, el Mindfulness pot ser una eina poderosa proporcionada des de I'escola (i
també des de casa) per oferir-los un espai segur i respectués en el qual
desenvolupar-se al seu ritme, permetent-los el temps i I'espai que necessiten per
aprendre, per regular les seves emocions, desenvolupar una major consciéncia dels

seus propis pensaments i en definitiva, gaudir de benestar i ser feligos.

- Limitacions i dificultats
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Un cop concldos aquest estudi, he considerat rellevant esmentar les limitacions i
dificultats amb les quals m’he anat trobant. La principal i més destacable és el
temps. Tal com hem anat veient al llarg d’aquesta investigacid, el Mindfulness és
una practica que necessita temps per sorgir efecte, i encara més per poder-ne

graduar els seus resultats.

La seva implementacié com a rutina és una estratégia que, si bé és cert que és molt
beneficiosa, també requereix de la dedicacié de petits moments dia rere dia. Per
aquest motiu, estic convenguda que, tot i que he obtingut bons resultats malgrat la
limitacié de temps previst en el meu periode de practiques, si aquest programa
s’hagués implementat de forma diaria i més amplia, els resultats haguessin estat

molt bons.

Un altre aspecte a destacar és el fet que, tal com hem comentat amb les expertes
entrevistades, el Mindfulness és una practica que, tot i ser bastant coneguda, sol ser
percebuda erroniament, i hi ha molts prejudicis al voltant d’aquesta. Per aquest
motiu, crec que no qualsevol mestre pot implementar-lo a l'aula de manera
satisfactoria, ja que primerament cal estar informat i preparat per practicar-lo i
implementar-lo a 'aula amb els infants. Aixi doncs, personalment recomanaria a
tothom qui vulgui implementar-lo que, igual que jo, investigui, participi en tallers de
Mindfulness, es formi i faci lectures sobre aquest. En aquest sentit, recomano molt la

consulta del site que he creat.

- Aportacions més destacables del treball

Personalment estic molt satisfeta de les aportacions d’aquest treball, ja que penso
que poden ser significatives en el camp de I'educacié. Com hem vist en diversos
apartats, son molts els programes que existeixen actualment per implementar
Mindfulness a laula, perd quan ens centrem en propostes concretes i

documentades sobre bones practiques a infantil, els resultats disminueixen
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considerablement. En aquest sentit, penso que he aportat el meu granet de sorra
per tal d’ampliar el coneixement sobre aquesta técnica, i en documentar-ne el
procés, he profunditzat més que molts dels exemples que poden trobar-se a

internet.

A més, m’agradaria destacar la descoberta que he fet pel que fa a l'actitud dels
infants envers el Mindfulness. Tal com he documentat en el Diari de camp, en més
d’'una ocasi6 m’he vist agradablement sorpresa davant la bona actitud i
predisposicié dels infants. No només han participat activament en les rutines que els
he anat proposant, siné que les han acollit i integrat com a part del seu dia a dia,

aplicant-les amb autonomia i quan ells consideraven necessari per autoregular-se.

Personalment, crec que aquest aspecte és molt rellevant, ja que ha demostrat que el
Mindfulness és perfectament aplicable a I'El, i encara millor, és ben rebut i
interioritzat pels infants d’aquestes edats. Conseguentment, la lectura d’aquest
treball d’investigacié pot animar a tots/es aquells/es mestres que en alguna ocasié
hagin dubtat sobre si €s convenient aplicar estratégies de Mindfulness en aquestes

edats.

- Prospectiva de futur.

Considerant aquest treball d’investigaci6 amb prospectiva de futur, crec que el Site i

el Diari de camp sén els elements més destacables de la recerca, perqué ambdos

son il-lustradors dels resultats de la creacio de propostes i I'aplicacié de Mindfulness
a I'El. Tot i aixi, cal destacar que aquest treball en la seva plenitud demostra molt bé
el procés d’investigacio que he realitzat com a mestra indagadora, i la recerca
integrada amb la practica que ha respost a les necessitats especifiques del context

educatiu en el qual em trobo.

35


https://sites.google.com/blanquerna.url.edu/mindfulnes-a-ei/inici
https://drive.google.com/file/d/1hsY7cqLSq_DUvXUpjP10TquM4kUxl3d1/view?usp=sharing

Q Blanquerna Facultat de Psicologia,

Ciencies de I'Educaci6

UNIVERSITAT RAMON LLULL i de I'Esport

Altrament, també m’agradaria destacar el caracter flexible d’aquesta proposta, ja
que al implementar-se en forma de rutina, ofereix molta adaptabilitat i llibertat al
mestre que decideixi dur-la a terme, quedant en el seu criteri quan considera més
convenient aplicar-la, escollint el moment del dia que cregui més adequat o

necessari depenent del grup-classe.

Justament per aquesta flexibilitat d’aplicacio, també he descobert que el Mindfulness
es pot aplicar i combinar amb diferents tematiques i disciplines, com ha estat el cas
de la meva intervencio en el periode de practiques. Si ens fixem en les propostes
que he implementat, podem observar que tenen un component artistic i natural,

responent als interessos dels infants i a I'entorn en el qual ens trobem.

Aixi doncs, com a conclusio final i en prospectiva de futur, m’agradaria apel-lar a tots
i totes aquells/es mestres que en algun moment s’han preguntat si és possible
aplicar Mindfulness a I'El a fer una lectura del Site, aixi com de la proposta didactica
que he creat, i animar-los a implementar aquestes practiques, ja que, com hem vist
al llarg d’aquest treball, el Mindfulness no és una practica allunyada de la realitat i
del dia a dia a I'aula, més aviat al contrari: té sentit aplicar-lo dins d’'un context i una
realitat en el qual és necessari. |, per a fer-ho, us convido a tots i a totes a fer-ho de

manera interdisciplinar, flexible i integradora a 'aula.
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ANNEXES

- SITE “MINDFULNESS A El:Orientacions generals per aplicar I'atencio plena
amb infants d'El.”

https://sites.google.com/blanquerna.url.edu/mindfulnes-a-ei/inici

- PROPOSTA DE MINDFULNESS PER EI:
B PROGRAMACIO DE MINDFULNESS PER A El

- DISSENY INTERVENCIO EDUCATIVA (I5):

- Justificacié de la proposta

- Proposta d’intervencio educativa
- Calendari

- Material

- INSTRUMENTS:
-Diari de camp
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