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Mindfulness in Educational Settings:
Teachers who Learn
and Teachers who Teach Mindfulness

ABSTRACT

Scientific evidence for mindfulness allows it to expand into other contexts, including the edu-
cational setting. However, this rapid expansion is linked to a concern that the professionals
teaching mindfulness have neither the proper personal preparation nor skills required for this
task. This article is based on information obtained from searches in several databases for the
main articles and literature on mindfulness published for teachers. It addresses aspects related
to mindfulness training and the skills and principles teachers need to apply mindfulness in their
classrooms. It also highlights the main difficulties in implementing these programs, factors
confributing to their success and suggestions for improvement.

KEYWORDS: Mindfulness, Teachers, Training, Competences, Skills, Principles.

Introduccién

Entre las definiciones mas utilizadas de mindfulness se encuentra la ofrecida por
Kabat-Zinn, que describe este término como «a conciencia que surge al prestar
atencion intencionadamente al momento presente, sin juzgar la experiencia mo-
mento a momento» (Kabat-Zinn, 2003: 145). Ademas de hacer referencia a un
constructo teérico, este término hace referencia a un proceso psicologico (estar
consciente y atento, mindful) y a la practica para desarrollar mindfulness -como
es la meditacion- (Germer, 2011).

Las raices del concepto v la practica de mindfulness se sitiian en el budismo,
aunque en la actualidad este término no es exclusivo de ninguna cultura ni religion
(Bruce, Manber, Shapiro y Constantino, 2010). El interés que suscita esta crecien-
do de forma exponencial en los UGltimos afnos, asi como también la investigacién
meédica y psicologica generada al respecto (Brown, Ryan y Creswell, 2007). Las
intervenciones basadas en mindfulness han demostrado su eficacia para tratar
una variedad de trastornos fisicos y psicologicos como la depresion, la ansiedad y
el dolor crénico (Hofman, Sawyer, Witt y Oh, 2010; Khoury et al., 2013). Asi-
mismo, se han utilizado en el tratamiento de los trastornos somatomorfos (Lakhn
y Schofield, 2013), los trastornos de la alimentacién (Wanden-Berghe y Sanz-
Valero, 2010) u otros, como el trastorno limite de personalidad, el trastorno bipo-
lar o las adicciones (Chiesa y Serreti, 2011). Estas intervenciones también han
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demostrado mejorar el bienestar psicoldgico de personas con cancer (Ledesma y
Kumano, 2009), enfermedades crénicas (Bohlmeijer, Prenger, Taal y Cuijpers,
2010) o enfermedades cardiovasculares (Abbot et al., 2014), asi como el bienes-
tar psicolégico de personas sin enfermedad (Eberth y Sedlmeier, 2012). Se pone
de manifiesto asi la eficacia de mindfulness para mejorar la salud fisica y psicol6-
gica de la poblacién, tanto clinica como no clinica. Segiin Holzel et al. (2011), los
componentes a través de los cuales actia mindfulness son los siguientes: la regu-
lacion de la atencién, el conocimiento del cuerpo, la regulacion emocional v el
cambio en la perspectiva de uno mismo.

En lo que se refiere a nifios y jévenes, la investigacion esta todavia en sus ini-
cios, pero las primeras revisiones sugieren que las intervenciones basadas en min-
dfulnes parecen tener beneficios tanto en muestras clinicas como no clinicas
(Burke, 2010). Meiklejohn et al. (2012) sostienen que estas intervenciones posi-
bilitan un incremento de la autorregulacion de la atencién y de las emociones, asi
como una amortiguacién del efecto del estrés excesivo. Otros estudios también
encuentran que los alumnos desarrollan una mayor capacidad para transferir lo
aprendido a situaciones nuevas y novedosas, una mayor creatividad y una capaci-
dad para pensar de manera independiente (Richart y Perkins, 2000; Thornton y
McEntee, 1993; Wong, 1994, citado en Napoli, Krech y Holley, 2005).

No obstante, el presente articulo centra su atenciéon en el profesorado. Algu-
nos de los beneficios de mindfulness encontrados en esta poblacién son los si-
guientes: ayuda a los profesores a incrementar la sensacién de bienestar y reducir
los niveles de estrés, les proporciona estrategias y habilidades para controlar y
mejorar la conducta del grupo en clase, les facilita una visiébn holistica del curricu-
lo y de los conceptos clave que tienen que ensenar, y les permite el establecimien-
to de una relacién de apoyo con los alumnos (Albrecht, Albrecht y Cohen, 2012;
Meiklejohn et al., 2012). Un estudio de Napoli et al. (2005) muestra que profe-
sores que recibieron un entrenamiento en mindfulness de ocho semanas de du-
racibn comenzaron a integrar de forma natural el mindfulness en el aula (y en su
vida personal), ensefiaban de manera menos fragmentada y con mas profundidad
los conocimientos, poseian una mayor capacidad para identificar las competen-
cias conceptuales clave que necesitaban transmitir a sus alumnos y se sentian
menos abrumados por el plan de estudios, centrandose mas en el proceso que en
los resultados. En un articulo de Kernochan, Mccormick y White (2007), uno de
los autores narra en primera persona cémo, en su trabajo de profesor, la practica
de mindfulness le ha permitido 1) ensefiar de un modo mas significativo, 2) au-
mentar su empatia, 3) hacer las tareas docentes desagradables mas agradables y
4) superar sus expectativas sobre los alumnos.

En el presente articulo se exponen, por un lado, algunos de los programas de
mindfulness que han sido desarrollados para profesores y que han posibilitado la
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obtencion de los beneficios anteriormente descritos y otros relacionados con los
alumnos. Y, por otro lado, también se exponen algunos de los programas desarro-
llados especificamente para que los profesores aprendan a ensefiar mindfulness a
sus alumnos, asi como también las principales competencias, las habilidades vy los
principios que son necesarios para aplicar mindfulness en las aulas. Y es que unida
a la rapida expansion de mindfulness en distintos contextos (entre ellos el contexto
educativo), ha existido y existe la preocupaciéon de que los profesionales que ense-
fian mindfulness no dispongan de la suficiente formacién ni competencias o prin-
cipios necesarios para desempenar esta tarea, por lo que es muy importante resal-
tar estos aspectos. Finalmente, en este articulo se ofrece una vision de los profesores
sobre la implementacion de los programas de mindfulness en las aulas.

Meétodo

Se ha realizado una revisiéon preliminar de la literatura cientifica con los si-
guientes criterios de inclusion y la siguiente estrategia de buisqueda.

e Criterios de seleccién: Esta revision se basa principalmente en articulos y
trabajos que han sido publicados y que incluyen programas de mindful-
ness para el profesorado y formacién, competencias o habilidades dirigi-
das al profesorado que les ayudan en la aplicacién de mindfulness en sus
aulas. Se incluyen contextos educativos de cualquier parte del mundo.
Ademas, para poder indagar mas en las competencias, se han revisado
tanto estudios cualitativos como cuantitativos.

e Estrategia de busqueda: Se han realizado blUsquedas en las siguientes
bases de datos: Educ@ment, Eric, ProQuest Education Journal, Psyarti-
cles, Medline, IME y schoolar.google. Las palabras clave y los operadores
utilizados han sido: (‘mindful’ OR ‘mindfulness’ OR ‘meditation’) AND
(‘teacher’ OR ‘professor’ OR ‘education’ OR ‘instruction’ OR ‘school-
teacher’ OR ‘instructor’) AND (‘skills’ OR ‘competences’ OR ‘training’
OR ‘abilities’ OR ‘skillfulness’ OR ‘aptitude’). Estas bases de datos pro-
porcionan informacién sobre la investigacion de caracter multidisciplinar
que involucra a los campos de las ciencias médicas, psicologicas y educa-
tivas. En la busqueda no se ha establecido ningiin criterio anual porque la
introducciéon de la practica de mindfulness en el entorno educativo es
muy reciente y se pretende abarcar el mayor nimero de articulos posible.

Profesores que aprenden mindfulness
Formacién, programas especificos de mindfulness para profesores.

e Programas internacionales de mindfulness para profesores
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Existen varios programas internacionales de mindfulness que han sido
desarrollados para profesores con el fin de mejorar su desarrollo, ayudar-
les a reducir el estrés y promover la resiliencia como un medio para mejo-
rar su ensefianza. De esta forma e, indirectamente, estos programas han
contribuido a mejorar el desarrollo de los alumnos. Este apartado se centra
en aquellos programas para profesores que han ofrecido un mayor sopor-
te cientifico (Poulin, Mackenzie, Soloway y Karayolas, 2008; Jennings,

Frank, Snowberg, Coccia y Greenberg, 2013; Benn, Akiva, Arel y Roeser,
2012).

—Mindfulness-Based Wellness Education (MBWE)

Es un programa de ocho semanas de duracién, que usa como referencia
el modelo MBSR de Kabat-Zinn (1990) y que esta dirigido a la promociéon
de la salud y al bienestar a través de herramientas basadas en mindfulness.
Los componentes principales de este programa son:

1) identidad personal y profesional,

2) practica contemplativa o reflexiva,

3) vision holistica de la ensefianza,

4) competencias emocionales y sociales,

5) compromiso en la educacién como profesor.

Persigue tres objetivos principales: mejorar la capacidad de respuesta de
los profesores ante situaciones de estrés, explorar la comprension y la
experiencia de varios aspectos del bienestar y aprender estrategias de en-
seflanza para traer la atencion y el bienestar en las aulas. Para la consecu-
cion de estos objetivos, se ensefian a los profesores las principales practi-
cas formales e informales utilizadas en el MBSR, se trabaja la llamada
rueda del bienestar que comprende siete dimensiones de bienestar (fisico,
emocional, social, mental, ecolégico, vocacional y espiritual) y se realizan
discusiones sobre la ensefianza de mindfulness en las aulas, por ejemplo,
a través de técnicas de role-playing (Poulin et al., 2008; Soloway, Poulin
y Mackenzie, 2011).

e Stress Management and Relaxation Techniques (SMART) in Education

Es un programa desarrollado que consiste en 9 sesiones de dos horas y
media de actividades didacticas y de grupos de discusiéon. Esta principal-
mente basado en el programa de reduccion del estrés basado en mindful-
ness (MBSR) desarrollado por Kabat-Zinn (1990). Los componentes prin-
cipales de este programa son:

1) concentracion, atencion y mindfulness,
2) consciencia y comprension de las emociones,
3) entrenamiento en la empatia y compasion.
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Ademas, tiene una serie de componentes anadidos tales como la teoria so-
bre la regulacion emocional, el perdén, la bondad y la compasion, v la apli-
cacion de mindfulness en la crianza y la ensefianza. Las practicas de min-
dfulness incluyen ejercicios especificos de entrenamientos mentales, como
la concentraciéon en los pensamientos o la respiracion, mindfulness cami-
nando y comiendo, visualizaciones, body-scan... Una sesion tipica consiste
en periodos de preguntas y respuestas, charlas didacticas, grupos de discu-
sibn, modelado de las practicas de mindfulness y practica de mindfulness
en grupo (Cullen y Wallace, 2010, citado por Benn et al., 2012).

Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE)

Es un programa de 30 horas intensivas presentado en cuatro sesiones de
un dia de duracién, desarrollado principalmente para mejorar las compe-
tencias v el bienestar de los profesores. Los componentes principales son:

1) entrenamiento en habilidades emocionales,
2) practicas para la reduccion del estrés basadas en mindfulness,
3) practicas de escucha consciente y de compasion.

Los objetivos que persigue son: ayudar a los profesores a reconocer y re-
gular sus propias emociones y las de los demas, ayudar a los profesores a
ser mas conscientes, estar mas presentes y mas comprometidos e involu-
crados, y ayudar a los profesores a optimizar oportunidades para el con-
tacto emocional saludable y la comprensiéon con los estudiantes y los otros.
En general, el programa busca mejorar las habilidades sociales y emocio-
nales necesarias para construir relaciones de apoyo con los alumnos, ges-
tionar comportamientos dificiles de los estudiantes y proporcionar el mo-
delado vy la instruccion directa para un aprendizaje social y emocional
efectivo (Jennings et al., 2013).

Programas Nacionales de Mindfulness para profesores.

En Espana, la aplicaciéon de mindfulness en la educacién es un tema muy
reciente (Arguis, 2014) y, en la revision realizada, se han encontrado es-
casas publicaciones cientificas basadas en programas de mindfulness des-
tinados a profesores.

Destaca un programa de diez sesiones que utiliza el aprendizaje de la téc-
nica de Meditacion Fluir (Franco-Justo, 2009a) y la presentacion y discu-
sibn de diversas metéforas y ejercicios utilizados en la Terapia de Acepta-
cion y Compromiso. Meditacion Fluir es una técnica para el
entrenamiento y desarrollo de la conciencia plena, que consiste en tomar
conciencia de la respiracibn mientras se repite de forma simultdnea una
palabra o mantra (una palabra aguda de tres silabas sin significado). Este
programa ha sido utilizado en diversos estudios, obteniéndose una reduc-
cion de los niveles de estrés, ansiedad y depresion en docentes de educa-
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cion especial (Franco-Justo, Marias y Justo, 2009b), una reducciéon del
malestar psicolégico en docentes de educacion secundaria (Franco-Justo,
Manas, Cangas, Moreno y Gallego, 2010a), una reducciéon de la presiéon
arterial en profesores de educacion secundaria hipertensos (De la Fuente,
Franco-Justo y Salvador, 2010b), una reducciéon de los niveles de burnout
y un aumento de la resiliencia en profesores de educaciéon secundaria
(Franco-dJusto, 2010) y una reduccién de los niveles de estrés docente y de
los dias de baja laboral por enfermedad, asi como también de las presio-
nes, la desmotivacion y el mal afrontamiento de las situaciones en docen-
tes de educacion secundaria (Mafias, Franco-Justo y Martinez, 2011).

Cabe destacar también el programa de mindfulness para profesores dise-
nado por Delgado et al. (2010), que esta compuesto por 10 sesiones se-
manales de tres horas de duracion. Este programa comprende: periodos
de meditaciéon y feedback grupal de la experiencia, periodos de anélisis
sobre cobmo generalizar lo aprendido, una propuesta de trabajo personal
desde la perspectiva de los valores humanos y una propuesta de la trans-
misién a los alumnos. Este programa ha permitido apovar la eficacia de
mindfulness como herramienta de regulaciéon emocional y prevencion de
estrés. No obstante, los estudios esparioles presentados tienen algunas li-
mitaciones metodoldgicas y es necesario seguir disefiando nuevas investi-
gaciones que permitan confirmar la validez de los datos obtenidos.

El aprendizaje de mindfulness por parte de profesores es una condicién ne-
cesaria para poder ensenar mindfulness, pero no suficiente. A continuacion se
presentan otras condiciones necesarias para la ensenanza de mindfulness.

Profesores que ensernan mindfulness
Formacién para profesores formadores de mindfulness.

Estos programas han sido disefiados para enseriar a los maestros a ensefiar mind-
fulness a sus alumnos. Destaca el proyecto de Mindfulness in Schools (Mindful-
ness in schools Project), con origen en Reino Unido, que ha desarrollado dos cursos
de formacion! para profesores (y personas de otras profesiones) que hayan cumplido
una serie de requisitos previos (relacionados con la formacién previa y practica en
mindfulness) y que trabajen con nifios y jévenes de determinadas edades.

Por un lado, el Teach .b training esta destinado a maestros y profesores que
se enfocan en el alumnado de 11 a 18 afos. Se trata de un curso de cuatro dias

1 Para més informacion: https://mindfulnessinschools.org/. Ultima fecha de acceso: 24,/Octu-
bre/2016.
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en el que se ensefian lecciones de mindfulness, se debate la pedagogia de cada
lecciéon vy la mejor manera de ensenar a los alumnos, v se aprende y se entrena la
forma de guiar préacticas. A final del curso, los participantes pasan a formar parte
de una red de profesores .b apoyados por Mindfulness in Schools Project y re-
ciben una gran variedad de materiales para emplear con sus alumnos. Tras este
curso, los participantes se encuentran preparados vy listos para ensefiar las leccio-
nes a los jévenes. Por otro lado, el Teach Paws b Training esta destinado a maes-
tros y profesores centrados en el alumnado de 7-11 afos vy sigue la estructura del
anterior, pero con los contenidos adaptados a esta edad.

Es necesario destacar el hecho de que se observa un vacio en la literatura re-
visada en cuanto a programas que «ensefien a los profesores a ensenar mindful-
ness» a sus alumnos.

Competencias vy habilidades de los profesores para la ensenanza de mind-
fulness.

La formacion en mindfulness, como hemos visto, es fundamental. Pero tam-
bién es necesario que los instructores de mindfulness, en este caso profesores,
presenten otras competencias y habilidades para optimizar la ensefianza de mind-
fulness a sus alumnos.

Una competencia clave es la experiencia directa y en primera persona de la
practica de mindfulness. Kabat-Zinn et al. (2011) enfatizan este hecho para la
ensefianza efectiva del MBSR, aludiendo a que el instructor de instructores de
MBSR debe contar con una practica personal de la meditacion, asistir a retiros y
estar comprometido con mindfulness. Este hecho también ha sido sefialado por
distintos profesionales que, en el contexto educativo, coinciden en sugerir que
antes de incorporar mindfulness en las aulas, los profesores tienen que trabajar
primero su propia préactica personal, con el fin de asegurar que cuentan con las
competencias profesionales genéricas y experienciales particulares, antes de de-
sarrollarse como instructores de mindfulness (Arthurson, 2015; Burke, 2010;

Crane et al., 2012; Whitehead, 2011).

Por otro lado, Cebolla y Campos (2016) afirman que el proceso de indaga-
cién es un elemento imprescindible. Este proceso requiere que el instructor de
mindfulness acentiie su habilidad para escuchar atentamente, dejar espacio, fre-
nar el impulso de dar consejos vy, en lugar de eso, investigue directamente en la
experiencia. No se trataria de buscar una respuesta correcta especifica ni cambiar
la opiniéon de la persona que aprende mindfulness (en este caso del alumno), sino
de guiarlo en el descubrimiento.

Por ultimo, Kabat-Zinn et al. (2011) hacen referencia al desarrollo de una
serie de habilidades en el trabajo con clases y grupos que son necesarias para
una ensefianza de mindfulness eficaz:
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La capacidad para escuchar profundamente, observar y sentir compasiéon
hacia los participantes;

El empleo de un lenguaje sensible para guiar las practicas meditativas y
dirigir las dinamicas de la clase;

La habilidad para dialogar e indagar juntos;

La habilidad para crear y mantener un contenedor seguro para el aprendizaje
y la exploracion, de cara al estrés, al dolor, a la enfermedad vy al sufrimiento.

Y en esta linea, Crane et al. (2012) consideran que, ademas del proceso ex-
periencial, se requieren una serie de competencias que incluyen:

Las habilidades relacionales;

La capacidad de orientar las practicas de mindfulness;

La capacidad de transmitir y la capacidad de mantener el contexto de la
ensefianza en grupo;

La capacidad para ensefiar mediante las cualidades especificas de mind-
fulness: el enfoque intencional de la atencién, la curiosidad el compromi-
so, la ecuanimidad vy la compasion.

Principios para implementar mindfulness en las aulas

Greenland (2010) expone siete principios para implementar mindfulness en
las aulas:

1. Motivacién: es importante que los profesores o instructores de mindful-

ness conozcan por qué estan ensefiando mindfulness en las aulas, cuales
son sus objetivos;

Perspectiva: a pesar de que mindfulness tenga su origen en tradiciones
contemplativas, debe realizarse una ensefianza laica de mindfulness;
Sencillez: las practicas tienen que estar dirigidas con un lenguaje simple y
claro y, en caso de ser necesario, deben adaptarse a las diferentes edades;
Juego v diversién: si se trabaja con nifos, es importante practicar mind-
fulness mediante el canto, el baile, la risa o los juegos, para que estos se
sientan atraidos;

Integracion: es importante fomentar la integracion de mindfulness en
actividades cotidianas;

Colaboracion entre todos los profesionales de mindfulness: la colabo-
racion es esencial, para apovar la idea de que mindfulness es importante
en educacion;

Estrategia: es necesario apovar el desarrollo de una estrategia global de
investigaciéon e implementacion de mindfulness y plausible de ser aplica-
da en instrucciones publicas.
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Finalmente, no hay que olvidar que, a pesar de que los profesores que ense-
flan mindfulness tienen que ilustrar y practicar las principales técnicas de medita-
cibn con sus alumnos, la enseflanza de mindfulness no es meramente una cues-
tién de ensenar o hacer operativas las técnicas. Mindfulness seria una forma
mas versada de relacionarse con la propia experiencia; es por ello que la perspec-
tiva no instrumental de la practica de mindfulness fundamenta la practica y la
ensefianza eficaz (Kabat Zinn et al., 2011).

Visién de profesores sobre la implementacion de programas de mindful-
ness en las aulas.

Distintos investigadores han llevado a cabo estudios piloto en los que se reco-
gen resultados acerca de la experiencia de la puesta en marcha de programas de
mindfulness por parte de profesores (Arthurson, 2015; Beauchemin, Hutchins y
Patterson, 2008; Desmond, Hanich y Millersville, 2010; Joyce et al., 2010). A
continuacién se presentan algunos de los resultados obtenidos, pero hay que te-
ner presente que se trata de estudios piloto, realizados con una muestra de pobla-
cion reducida v en los que ademas, en algunos casos, se utilizan herramientas de
evaluacion muy sencillas de autoinforme, por lo que los resultados deben ser in-
terpretados con cautela.

e Dificultades en la puesta en practica del programa de mindfulness por
parte del profesorado.

En el estudio de Joyce et al. (2010) se observd que los profesores expe-
rimentaban ciertas dificultades en la puesta en marcha del programa de
mindfulness. El mayor obstaculo fue la falta de tiempo para la imple-
mentacién del programa. Por otro lado, algunos profesores se sentian
inadecuadamente equipados para hacer frente a estudiantes que no se
tomaban las lecciones en serio, no estaban comprometidos y no partici-
paban de modo adecuado en el programa. En el estudio de Arthurson
(2015) los profesores también encontraron dificultades relacionadas
con la falta de tiempo, asi como con la ausencia de una sala especial
donde practicar mindfulness, aludiendo a que los alumnos necesitaban
un espacio personal, una atmoésfera tranquila donde pudieran sentarse
o tumbarse cobmodamente y sin ruidos en clases adyacentes. Otra difi-
cultad para los profesores fue tomar conciencia y estar entrenados para
afrontar situaciones en las que la atenciéon plena contribuyera a revivir
en los alumnos una experiencia emocional dolorosa. Desmond, Hanich
y Millersville (2010) mencionaron problemas relacionados con: la pro-
gramacion, el cumplimiento de tareas administrativas, el comienzo de
vacaciones y dificultades con los participantes que llegaron demasiado
tarde.

40 ISSN 0213-8646 | E-ISSN 2530-3791 e Revista Interuniversitaria de Formacién del Profesorado, 87 (30.3) (2016), 31-46



Mindfulness en contextos educativos: profesores que aprenden...

e Factores que contribuyen al éxito en la puesta en practica del progra-
ma de mindfulness por parte del profesorado.

En el estudio de Joyce et al. (2010) se observd que los factores que facili-
taban la aplicacion con éxito del programa, de acuerdo con los profesores,
eran: la participacion de otros profesores comparieros (ensefar juntos), el
apoyo administrativo, el apoyo de los padres, la creaciéon de un setting
adecuado, la estructuraciéon de las sesiones en 50 minutos cada semana,
la capacidad de los profesores para aplicar estas habilidades en sus propias
vidas y el entusiasmo de los nifios. En el estudio de Arthurson (2015), los
maestros mencionaron que era util programar lecciones de mindfulness
inmediatamente después de la pausa para el almuerzo, ya que esto permi-
tia una mayor receptividad a sentarse y participar en actividades de aten-
cion plena. Finalmente, en el estudio de Beauchemin, Hutchins y Patter-
son (2008), los profesores consideraban que la intervenciéon era factible
cuando se realizaba en un aula con participaciéon voluntaria.

e Sugerencias de mejora para la puesta en practica del programa de
mindfulness por parte del profesorado.

En el estudio de Joyce et al. (2010) los profesores sugirieron la necesidad
de mas tiempo de preparacion para el desarrollo personal. También en-
contraron que los nifios disfrutaron del cambio de sala, adaptado a una
atmoésfera més tranquila.

En el estudio de Arthurson (2015), se plantea la posibilidad de que exista
una mayor variedad de actividades en las clases, incluyendo la opcién de
plantear actividades en posteriores estudios como la atencién plena del
sonido (con musica o cuencos tibetanos), actividades de la conciencia plena
de arte y algunas actividades mas fisicas, como atencién caminando, yoga
y artes marciales como karate, aikido, tai chi... Asimismo, se valora la po-
sibilidad de proporcionar a los estudiantes la opcién de participar o no
participar en el programa de mindfulness, y se pone de manifiesto la idea
de que algunas de las técnicas utilizadas con los adultos pueden no ser siem-
pre apropiadas para su utilizacién con nifios. Se plantea también la opcién
de que los nifios pueden necesitar mas explicaciones que los adultos antes
de realizar las practicas, por lo que es posible recurrir a metaforas que
muestren los conceptos subyacentes y los efectos de las actividades basadas
en mindfulness. En cuanto al tiempo, se sugiere que las actividades con
alumnos jovenes sean de entre tres y cinco minutos en las etapas iniciales
y, hasta diez minutos cuando ya se encuentre consolidada la actividad.

Ademas de estos estudios, Lantieri y Nambiar (2012) proponen que la
creacion de un rincén de la paz en el aula puede ser Util para que tanto
los alumnos como los profesores puedan utilizarlo cada vez que necesiten
calma, con el fin de recuperar su equilibrio interior.
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Conclusiones

Tal y como exponen Cebolla y Campos (2016), la practica de mindfulness,
que tan ligada ha estado siempre al contexto espiritual, esta expandiéndose sus-
tancialmente a otros contextos, entre ellos al educativo. Los nifios necesitan
aprender a parar sus mentes y a regular sus sentimientos y emociones. Pero no
solo ellos, sino también los profesores; es por ello que se han desarrollado progra-
mas de mindfulness para ambos. No obstante, el presente articulo esta centrado
en el profesorado.

En relacion al aprendizaje de mindfulness por parte de este, no hay duda de
que existen programas destinados a profesores como los presentados (MBWE,
SMART, CARE) que pueden ayudarles a mejorar su bienestar e, indirectamente,
el bienestar de sus alumnos. Y es que los profesionales de servicios humanos son
una poblacién muy importante para el entrenamiento de la mente ya que, a me-
dida que comienzan a incorporar este aprendizaje y experimentan los beneficios

en sus propias vidas, también aportan estos beneficios a las personas con las que
trabajan (Poulin et al., 2008).

Sin embargo, en cuanto a cobmo ensefiar mindfulness a sus alumnos de una
forma mas directa, la realidad es méas compleja. A lo largo de este articulo se ha
puesto de manifiesto el riesgo que existe de que la creciente expansion de las
técnicas de mindfulness venga asociada a que un gran niimero de personas apli-
quen estas técnicas sin tener la formacion adecuada, viendose comprometida la
integridad, exactitud y desarrollo de los instructores bien entrenados (Santorelli,
2014). Es frecuente que profesores sin la suficiente formaciéon ni competencias o
experiencia en mindfulness se aventuren a aplicar técnicas aisladas extraidas de
mindfulness. Se trataria de una bien intencionada, pero deficiente e incorrecta,
ensefianza de mindfulness a los alumnos.

Y es que no solo se trata de tener una formacion personal en mindfulness (o
ser un apasionado/a de mindfulness), sino de contar con una formacién para
formar y con una experiencia, unas competencias, unas habilidades y unos prin-
cipios para llevar a cabo esta funcion. Es entonces cuando la ensefianza de mind-
fulness a los alumnos por parte de los profesores puede ser mas eficaz. Mas aun
teniendo en cuenta que la aplicacion de mindfulness en un ambito especifico
requiere de personas que sean expertas en ese ambito especifico y que, por ello,
la aplicacién de mindfulness en las aulas por parte de profesores (grandes cono-
cedores del desarrollo de los jovenes y nifios y expertos en la gestion de las aulas)
constituye una gran fuente de riqueza.

En este articulo se han presentado algunos de los principios y competencias
que son necesarios para que un educador optimice esta ensefianza. Un aspecto
fundamental es la necesidad de una practica personal por parte del profesorado,
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recalcando la necesidad de que los profesores conozcan y experimenten por si
mismos antes de dirigir cualquier actividad. Si bien este aspecto se considera esen-
cial, confronta con la dificultad de practicar mindfulness y de mantener una préac-
tica regular (Garcia-Campayo y Demarzo, 2014), por lo que los profesores deben
conocer esta dificultad general v no descuidar su practica. Es también de gran
importancia el desarrollo de una serie de habilidades que permitan trabajar mind-
fulness con clases y con grupos, y que dejen espacio al alumno para su propio
descubrimiento. Por otro lado, mindfulness no puede quedar relegado por parte
de los profesores a un mero objetivo, sino que debe integrarse dentro de un con-
texto mas amplio y ser entendido no como resultado, sino como un proceso que
se va incorporando.

Por tltimo, se ha considerado relevante incluir la vision de los profesores en la
implementaciéon de los programas de mindfulness, puesto que, dia a dia, son
ellos quienes se enfrentan a la realidad escolar (nmero de alumnos, tiempo y
espacio fisico disponible, programaciones didacticas, demandas...). De esta for-
ma, se han planteado los principales obstéaculos, los principales factores de éxito
y las principales sugerencias respecto a la puesta en préactica de estos programas.
El conocimiento de estos aspectos puede resultar muy Gtil en futuros programas e
investigaciones.

Tal y como se ha desarrollado en el presente articulo, los profesores pueden
beneficiarse de los efectos de la atencidon plena, pero ademas, siempre que se
tenga en cuenta todo lo expuesto, se encuentran en una situacién idénea para
encarnar (Crane, Kuyken, Hastings, Rothwell y Williams, 2010) y transmitir las
caracteristicas esenciales de la atencién plena a sus alumnos.
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