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RESUMEN

Durante los ultimos 20 afios las técnicas de meaditase han difundido ampliamente en
Occidente. La docencia universitaria no es unapexén. En las universidades de todo el mundo
se pueden encontrar actividades en diferentes fosmaneditaciones guiadas en la web, salas

reservadas para meditar y cursos gratuitos, etrys.o

En los Ultimos anos, la Universidad de Barcelonadaizado diferentes actividades de
meditacion y relajacion, conferencias, cursos ngdas, destinadas a profesores de secundaria, a

profesores de universidad y al publico en general.

En esta linea, en la Facultad de Economia y Empnesaos llevado a cabo un proyecto de
innovacién docente consistente en guiar una rédajaneditacion al inicio de la clase. La finalidad
de esta relajacion es que el alumno calme su estadtal desde el principio, y con ello mejore su
atencion y concentracion. Todo ello le ha de pérséguir y retener las exposiciones del profesor
con mayor atencion. La asignatura elegida es Mdieasall del grado de Economia. Es una
asignatura dificil, que precisa atencién, conceiiray motivacion por parte del alumnado.
Tradicionalmente, el nivel de suspensos es alt;m faoincorporacion de esta actividad, los

resultados han mejorado significativamente.
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ABSTRACT

During the last twenty years meditation techniqghese spread widely in the West.
University is no exception. In universities aroutg world you can find activities in different
formats: guided meditations on the web, rooms weskefor meditation and free courses, among
others.

In recent years, the University of Barcelona hasri@é out different activities of
meditation and relaxation, lectures, courses amiinges, aimed at secondary school teachers,
university professors and the general public.

In this line, in the Faculty of Economics and Besis, we have carried out a project of
teaching innovation consisting in guiding a rele@imeditation at the beginning of the class. The
purpose is to relax the students at the beginnirtheoclass, and thereby improve their attention
and concentration. All this should allow them tdder and retain the teacher's expositions with
more attention. The group chosen to carry outdkjgeriment corresponds to Mathematics Il of the
degree of Economics. It is a difficult subject, efineeds attention, concentration and motivation
on the part of the students. Traditionally, theclesf failure is high. With the incorporation ofish
activity, the results have improved significantly.

Palabras claves
Docencia universitaria; Docencia en matematicasglitdeion; Mindfulness; Relajacion;

Practica de atencién plena en docencia.

Area temética A-1. Metodologia y Docencia.
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1. INTRODUCCION

En los dltimos afios, en la sociedad occidentdiageroducido un aumento significativo de
la utilizacion de técnicas de mindfulness, meditagr de relajacion en todos los ambitos. Estos
tres conceptos se suelen utilizar conjuntamentammcsindnimos, generando una cierta confusion.
Se puede afirmar que el término relajacion tiene wgr con el cuerpo fisico, aunque también se
puede hablar de relajacion psicoldgica. Lopez Gerzg012) pone de manifiesto que hasta los
afos 70 todos los autores utilizan el término aelén ya que las técnicas meditativas orientales no
se habian difundido en occidente. Con meditacios referimos a las técnicas orientales
provenientes de las tradiciones misticas. Mindfsres una filosofia que se basa en la meditacion
tradicional y segun algunos autores es una teaiiamplia y profunda con mayor aplicabilidad
en la sociedad actual (Thich Nhat Hanh 1976, Willid7 y Goldstein 2007). Otros autores opinan
que si bien mindfulness recoge las filosofias ditianes orientales, las sintetiza para que puedan
ser aplicadas en la vida occidental despojanda@agakncias religiosas o aspectos misticos y con
ello anula parte de sus principios (Kabat-Zinn 208.8°aniker 2016).

Estados Unidos, como es habitual, ha siquais pionero aplicando mindfulness en
distintos dmbitos, como la medicina, la empresajeglorte, la educacion, etc. En medicina, la
aplicacion del mindfulness se ha extendido masdallia denominada medicina natural y se aplica
en los hospitales mas tradicionales del pais, cporoejemplo el Hospital de Massachusetts,
asociado a la Universidad de Harvard, centro pmrer investigacion y uno de los tres mas
antiguos del pais. En la ensefianza, también satrieducido en todos los niveles, en primaria, en
secundaria y en la universidad. En las universilagigas técnicas se utilizan en diferentes
formatos y de forma desigual, pero se constataesiente interés.

En otros paises, principalmente Reino Unido y Earep general, Australia y Japon, entre
otros, también utilizan las técnicas del mindfutneglicadas a distintos &mbitos.

Analizando las paginas web de las universidadeafedgs se constata el interés que ha
despertado el mindfulness en las mismas, ya qpeesde apreciar un crecimiento significativo, en
los ultimos afios, en el nimero de actividades d#itawon y relajacion que se ofrecen. En algunas
universidades se facilitan, a través de la web jtax@dnes guiadas que el alumno puede descargar
y utilizar; en otras se imparten cursos de meditagratuitos y se han habilitado espacios para
meditar, con o sin personal especializado paradatea los usuarios; y hay universidades que
ofrecen cursos de extension universitaria y mastiree el tema.

La Universidad de Barcelona realiza diferentesvalzies relacionadas con la meditacion
y la relajacidn. Desde el Instituto de Cienciadal&ducacion, ICE, ofrece cursos y talleres para
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profesores de primaria y secundaria. En los Ultiafass se han organizado diferentes conferencias
sobre el tema, en las que han participado confereies de renombre internacional. Este afio se
iniciard la tercera edicion del Master en Relajaci®leditacion y Mindfulness. Desde Alumni,
colectivo de antiguos alumnos, se han organizaatobién conferencias sobre este tema. En los
cursos de verano de la UB se han ofrecido cursos lpareduccién del estrés utilizando el
mindfulness. La School of Continuing Education-Umsitat de Barcelona, ofrece, desde el afio
2104, un postgrado en Mindfulness y Psicoterapia.

Dentro de este contexto, en los cursos 2013-2014,4-2015 y 2015-2016, el
Departamento de Matematica Econdmica, Financiefztyarial de la Facultad de Economia y
Empresa, llevdé a cabo un proyecto de innovaciéremtecconsistente en ofrecer una sesién de
relajacion al inicio de la clase, en una asignatptativa de cuarto curso del grado de ADE,
Métodos cuantitativos de valoracion financieraaAvista de los buenos resultados obtenidos, en el
primer semestre del curso 2016-2017 se ha llevagkba una experiencia docente similar a la
anterior, relacionada con el mindfulness, pero ete easo la asignatura elegida ha sido

Matemaéticas Il, troncal de primer curso del Grad ADE.

2. EFECTOS DE LA MEDITACION EN EL CEREBRO

Las modernas técnicas de exploracion cerebral ctamtomografia por emision de
positrones, PET, la resonancia magnética funciéiMRlI, y la tomografia computadorizada a base
de emision de fotones aislados, SPECT, entre dtaspermitido un crecimiento exponencial del
conocimiento del funcionamiento cerebral.

El interés por la meditacion y otras técnicas dajaeion, unido a la capacidad de poder
contrastar su efecto en la persona que esta medimen un meditador experto, ha generado un
volumen importante de articulos con resultados mtgresantes, tanto de caracter general como
especificos para determinados trastornos y enferdesd Actualmente se publican entre 20 y 30
articulos nuevos cada semana.

Se ha comprobado que la meditacion, practicadamieaf continua, aumenta habilidades
como la atencion, la concentracion, la memoriggrgatia y la autoconciencia. También se ha

constatado que se crean mas conexiones neurondiesmersonas que meditan con regularidad.
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Gréfico 1. Efectos de la meditacion en el cerebro
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Fuente:http://cancerchile2.blogspot.com.es/20161@ditacion-y-sus-efectos-en-el-cerebro.html

En el grafico 1, publicado inicialmente por la Ustisidad de Pensilvania, se pueden ver los
efectos de la meditacién en las distintas areasestebro.
Con la meditacion se ha observado que disminuyen la
Lébulo parietal g e
B Menor actividad  respuestas automaticas del cerebro, las relacisnada el
sistema limbico y la amigdala. También se ha deadsique la
Estado normal
meditacion reduce el estrés y el impacto emocidegtiolor.
En el ambito clinico se han constatado efectos

beneficiosos en un amplio espectro de trastornogaies como

Meditacién el déficit de atencion, con o sin hiperactividaal ahsiedad, el
autismo, el sindrome de Asperge, la esquizofréosacuadros
Lébulo frontal psicoticos y las adicciones, en particular el tazqgo.

I Mayor actividad También se ha constatado que la meditacién produce

Bk ot efectos beneficiosos en personas que padecen cdmesion

arterial alta, psoriasis, SIDA y esclerosis mUétjntre otras.

Gréfico 2. Actividad cerebral
Meditacién Fuente:http://cancerchile2.blogspot.com.es/201618ditacion-y-sus-
efectos-en-el-cerebro.html
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En el grafico 2 se puede observar una situacidntdbicion y una situacion de activacion de una
zona cerebral provocada por la meditacion.

En la parte superior se ve el I6bulo parietal, qometrola la unicidad del individuo y su relacion
espacio-tiempo. En estado normal la coloraciorognindica activacion. En cambio, en estado de
meditacion esta parte del cerebro se inhibe ydiVitiuo pierde la sensacién de espacio-tiempo y
Su unicidad.

En la parte inferior se observan los cambios quaaducen en el I6bulo frontal. En estado normal
esta parte del cerebro esta poco activada, en oankéstado de meditacion aumenta la activacion

por lo que disminuye la ansiedad y aumenta la &tencla concentracion del sujeto.

3. RELAJACION Y MEDITACION EN LA UNIVERSIDAD

A nivel internacional son cada vez mas las unidadgs que se dedican a la difusion del
mindfulness mediante el desarrollo de foros, curgosgrados, masters, paginas web y articulos,
como actividades principales. Para resaltar la itapcia que cada vez mas tiene la meditacion en
las universidades a nivel internacional, se conmeata&ontinuacion las actividades que realizan
algunas de las universidades, punteras en esidageaid paises como Canada, Australia, Irlanda,
Japon, Estados Unidos y Reino Unido.

En Canadd hay que destacar la labor de la McMadtéversity en Ontario. Esta
universidad, en los ultimos afios, ha ofrecido difegs cursos sobre mindfulness. Asi por ejemplo,
desde septiembre del 2014 imparte el curso titulihalfulness Based Stress Reduction (MBSR),
de 20 horas de duracion, y desde enero del 20Tsrsb Developing Resilience through Applied
Mindfulness, de 48 horas de duracion.

En Australia un centro de referencia del mindfutnes la University of Western of
Sydney. Esta universidad dispone de una paginapaeb sus estudiantes con audio, guias sobre
relajacion y meditacion.

En Irlanda cabe destacar la asociacion Bright Sp@&daching, fundada en el afio 2010,
gue ofrece workshops y cursos sobre mindfullness estudiantes y profesores en las siguientes
universidades: University College Cork, UniversafyLimerick, Limerick Institute of Technology
and the Royal College of Surgeons en Dublin.

En Japdn, destaca la Nagoya University que ha aa@dm diferentes workshops sobre
Mindfulness and Yoga.

En Estados Unidos hay diferentes universidadegpopraocionan el mindfulness entre sus

estudiantes. Se pueden citar, entre las mas actil@sersity of Vermont, Loyola University,
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Maryland University, University of Massachusettsdwal School, Lesley University, University
of California, Irvine. También es interesante cijaie las empresas mas punteras e innovadoras
estan implementando técnicas de mindfulness paramapleados. Apple, Google, Nike, Procter &
Gamble, eBay, Twitter, AstraZeneca, AOL, GenerallsMy Huffington Post estan aplicando
programas de mindfulness de manera amplia en siiliglay con gran éxito. En Google ya han
pasado 4000 personas por cursos de mindfulnesdpsd®5.000 empleados de la empresa.
Actualmente, el 7,5% de la poblacibn americana tjga@icmeditacion habitualmente, lo que
representa mas de 24 millones de personas.

El Reino Unido es uno de los paises mas activagehd mundial. Destacan universidades
como Kingston University London, King's College ldam, University of Nottingham, que ofrecen
diferentes cursos de mindfulness a los estudiant&is.este pais, uno de los pioneros en este
ambito, en 2015 se cred un grupo parlamentario gstadiar la implementacion de Mindfulness en
el pais. 115 parlamentarios y 80 empleados dedmpamto realizaron un curso de mindfulness. Las
conclusiones son favorables a la aplicacién dese@étaicas en cuatro &mbitos: salud, educacion,
justicia y empresas.

Desde hace afios, en algunas universidades espatmtas en la de Huelva, Valencia,
Granada, Leon, Almeria y La Laguna, entre otragssén llevando a cabo experiencias de muy
distinta indole, relacionadas con la meditacion.

En la Universidad de Huelva, desde el afio 201@frezen aulas de relajacion para los
alumnos en el periodo de selectividad. Su objeéisamejorar el rendimiento intelectual de los
estudiantes a través de la relajacion, la conag@atrala atencioén y la motivacion. En el mes de
febrero de 2015, la Universidad de Huelva tambiésopen marcha aulas de relajacién para los
exdmenes de febrero de sus estudiantes, con experta materia para asesorar a los alumnos.

La Fundacié Universitat Empresa de la UniversitaWvdléncia, ADEIT, ofrece desde hace
afios, como titulos propios, el Certificado de Mirdéss, aunque actualmente ofrece el titulo de
Experto Universitario en Mindfulness, y el Master lateligencia Emocional, que actualmente
estan en la quinta edicién, entre otros titulos.

La Universidad de Granada, a través del Centro cd&vidades Deportivas, ofrece entre
otras actividades, cursos de meditacion, de TaiGPhian, de yoga lyengar y clases de Kundalini
Yoga.

La Universidad de Leon, desde el afio 2014, ofracgos de extension universitaria sobre
meditacion. Concretamente este mes de marzo de édprevisto el curso La meditacion — el

corazon del yoga, un camino hacia la felicidadtidado a alumnos y personal de la Universidad,
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profesionales y publico en general, que tiene cohjetivo buscar cémo superar tensiones fisicas,
mentales y emocionales.

La Universidad de Almeria, a través de la UnidadAtencion Psicoldgica ofrece, desde
hace afios, de manera gratuita, un grupo regulamel@itacion, de crecimiento personal y
autocontrol. A través del Servicio de Deportes,bigm ofrece, desde hace afios, cursos de yoga,
relajacion y meditacion. Y, desde el afio 2010, ehtt® de Formacion Continua de dicha
Universidad ofrece diferentes cursos presencialeslipe para el desarrollo personal, educacion
consciente y mindfulness. En este marco cabe @desgae la Universidad de Almeria ofrece este
afio la quinta edicién del Titulo de Especialistaivlrsitario en Educacién Consciente y
Mindfulness (Atencion Plena).

En la Universidad de La Laguna lleva ya muchos afioionando el Grupo de
Investigacion de Mindfulness y Salud. Han desaxdall programas para introducir la practica de
mindfulness en personas mayores con demenciajtigheimer, y con nifios entre 8 y 12 afios, con

déficit de atencidn y diversos trastornos de cotaduc

4. ACTIVIDADES EN LA UNIVERSIDAD DE BARCELONA

En los dltimos afos, la Universidad de Barcelonardalizado diferentes actividades
relacionadas con la meditacion y la relajacion.

El Instituto de Ciencias de la Educacion, ICE, @lé&hiversidad de Barcelona, lleva afios
desarrollando el Programa TREVA (Técnicas de ReélajaVivencial Aplicadas al Aula) Este
programa es el resultado de un largo proceso destigacion y experiencia cuyo cometido es
llevar a las aulas la relajacion y la meditacioriatena seria y sencilla con una doble finalidad: po
un lado responder a la necesidad de calma e intltbque hay en los centros docentes, y por otro
lado, proponer la relajacion y la meditacion comeoursos de innovacion pedagogica para el
aprendizaje y desarrollo personal de alumnos yepooés.

Dentro de este programa se ofrecen cursos, sensnatalleres para profesores de infantil,
primaria, secundaria y formacion profesional, asin@ congresos, jornadas y conferencias.
También organiza conferencias destinadas a las AMBAcharlas y charlas-talleres en los
colegios que lo solicitan. También, desde hace afwss, organizan las denominadas Jornadas
vivenciales de formaciéiescansa y Formatgue son jornadas para docentes.

El programa TREVA también lleva a cabo un gran atmade actividades de formacion
para el profesorado universitario, dentro de ladesutienen importancia las actividades y cursos

relacionados con el mindfulness, la educacién emnatj etc. A modo de ejemplo, este mes de

XXV Jornadas ASEPUMA — XIII Encuentro Internacional 8
Anales de ASEPUMA n°® 2114



Mindfulness en la docencia universitaria

abril de 2017 se han llevado a cabo las Xlll Joasate Educacion Emocional, que este afio tienen
como tema: «Educacion emocional en la actividadafig el deporte».

El ICE también organiza conferencias sobre el nilngfs abiertas a todos los niveles, con
conferenciantes de renombre internacional, coniiy.elon Kabat-Zinn o el Dr. Marcelo Demarzo.

Cabe destacar también, por su importancia, el WMamte Relajacion, Meditacion y
Mindfulness del Instituto de Ciencias de la Edugaale la Universidad de Barcelona (ICE-UB),
Master REMIND, que este afio 2017 iniciara serdesueta edicion. Se trata de un master
semipresencial con sesiones presenciales quinsedalelos afios académicos de duracién, y de 63
créditos, repartidos en 30 créditos el primer aB8 ¢l segundo. En cada afio académico se realiza

un retiro de tres dias de duracién, en el quegaati todos los alumnos matriculados en el master.

La School of Continuing Education-Universitat der&dona organiza desde el mes de
noviembre de 2014, el Postgrado en Mindfulness igoRsapia, de 30 ECTS en modalidad
presencial. Este postgrado estéa dirigido a liceloda graduados universitarios en psicologia y a
titulados universitarios en otras especialidadesed{ona, enfermeria, trabajo social,
psicopedagogia u otras relacionadas), que puedsaT po practica técnicas de mindfulness en el
marco de sus funciones profesionales. Su objevespecializar para el uso técnico y clinico del
mindfulness en la practica profesional en areaslelogstas técnicas suponen un tratamiento

psicoterapéutico eficaz.

La asociacion de antiguos alumnos de la Universiadarcelona, Alumni, también es
sensible ante estos temas. Su interés empez6 espalemanifiesto durante el afio 2014 en el que
organiz0 tres conferencias: la primera «Mindfulndds si a la vida», en enero de 2014; la
segunda «Mindfulness y Comunicacién: La comunicacio reactiva y la escucha compasiva», en
junio de 2014, y finalmente en octubre de 2014eleera titulada «En tiempos dificiles, entrena la
resilencia con mindfulness». EI mismo afio, duraitenes de mayo se imparti6 un curso para
profesores, de 15 horas de duracion, bajo el ldroa educadores felices cambiardn el mundo». El
curso seguia las ensefianzas de Thich Nhat Hanhstrmadudista zen, aclamado
internacionalmente. Su interés por el tema ha woatio en los dltimos afios y las dos dltimas
conferencias que se han llevado a cabo han sidgurnem de 2016 «Mindfulness: entrenar la
atencion a la era de las distracciones», impanioia Enrique Escauriaza, coach ejecutivo y
profesor de liderazgo, inteligencia emocional ydfiimess del programa Search inside yourself, y
en noviembre de 2016, Clara Rosell, psicéloga éslgegda en mindfulness por el postgrado
Experto en mindfulness: salud, empresa y educadidpartié la conferencia «Mindful eating.

Aprende a escuchar tu cuerpo».
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En la misma linea d&tuacién, en los cursos de verano, Els Juliols, la Universidad de Barcelona
ofrecio el aflo 2014 un curso titulado «Mindfulness para la reduccion del estrés», de 20 horas de
duracidn. Este curso tuvo una gran aceptacion y las plazas se agotaron rapidamente. Le siguieron
«La ciencia de la felicidad» en 2015 y «Mindfulness para mejorar la calidad de vida durante el
envejecimiento» Julio de 2016, con gran éxito de inscripciones.

El Departamento de Matematica Econdmica, Finangjeksctuarial de la Facultad de
Economia y Empresa, de la Universidad de Barcelema&| segundo semestre de los cursos 2013-
2014, 2014-2015 y 2015-2016, llevé a cabo una rgxpga de innovacion docente en la
asignatura optativa de cuarto curso del grado ddé=,AMétodos cuantitativos de valoracion
financiera, que consistié en ofrecer una sesidreldgacion al inicio de cada clase. A la vistaake |
buenos resultados obtenidos, en el primer seméstreurso 2016-2017 se ha llevado a cabo una
experiencia docente similar a la anterior, peroeste caso la asignatura elegida ha sido
Mateméticas I, troncal de primer curso del Grado ADE, de la cual se van a mostrar los

resultados obtenidos a continuacion.

5. EXPERIMENTO DOCENTE EN MATEMATICAS II

Durante el primer semestre del curso 2016-2017edet Departamento de Matematica
Econdmica, Financiera y Actuarial de la Facultadedenomia y Empresa de la Universidad de
Barcelona, se ha llevado a cabo una experiencentiocelacionada con mindfulness.

La asignatura elegida fue Matematicas Il, asig@attoncal de primer curso del Grado de
Economia. Esta asignatura, segun el itinerariomeodado por la facultad, se imparte en el
segundo semestre del primer curso, de forma mgséva,se programa un grupo durante el primer
semestre del segundo afio para alumnos repetidpa@s @lumnos que por alguna circunstancia no
han podido matricularse en el itinerario recomenddsl grupo tuvo una matriculacion de 47
alumnos, mayoritariamente repetidores, un 91%.

En el grafico 1 se puede ver el volumen de estteage la asignatura en los dltimos siete
cursos. Tal como se aprecia, los alumnos matrioslah el primer cuatrimestre (Q1) son muy
pocos, comparativamente con la totalidad de alumnescursan Matematicas Il. En el curso 2011-
12 no se impartié ningun curso en el primer cuasitme y a partir de entonces el nimero de grupos
y de alumnos ha ido decreciendo. Esta es la raedhabtler elegido este grupo para realizar la
experiencia de meditacion. Son alumnos joveneprideer y segundo curso y si el grupo tuviera el

namero habitual de alumnos seria dificil plantessaepracticas.
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Gréfico 1.- Volumen de matricula en el 1° (Q12%(Q2) cuatrimestre.

N2 estudiantes matriculados
Matematicas Il

N2 estudiantes

W N2 estudiantes Q2

1112 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17

Curso académico

Fuente: Elaboracion propia

El programa de Matematicas Il se divide en dosu#edematicoptimizaciony Analisis
Dindmicqg y cada bloque, a su vez, se divide en dos teBrasuanto al sistema de evaluacion, el
estudiante que opta por la evaluacién Unica tieme examinarse de todo el temario de la
asignatura en un Unico examen tipo test, en laafgce determina el Consejo de Estudios. La nota
obtenida en esta prueba es su calificacion finalektudiante s6lo puede acceder a la evaluacion
Unica si ha expresado, previamente y por escritaesuncia a la evaluacion continuada en un
plazo de dos meses desde el inicio del curso.

Por el contrario el estudiante que opta por lauaabn continuada, a lo largo del curso, va
obteniendo diversas puntuaciones relacionadadasorvidencies evaluables, con las cuales se
forma la nota de seguimiento del curso (NS). Efgwor responsable de cada grupo, al inicio de
curso publica en su Campus Virtual cuantas evidsncgalizara y cOmo se evaluaran. Cabe
destacar que al menos una de las evidencias tieneay un examen presencial e individual. Para
completar el proceso de evaluacién continuada,stldeante ha de examinarse de toda la
asignatura en un examen final tipo test, en ladecjue determina el Consejo de Estudios. Si la
nota del examen final (NEF) es superior o igual puBtos sobre 10, la calificacién final de la
asignatura (QF) es el maximo entre la nota del erafinal (NEF) y la media aritmética entre esta
nota y la nota de seguimiento del curso (NS): Q#aximo {NEF, (NS+NEF)/2}. Si la nota del
examen final (NEF) es inferior a 3 puntos sobreld @alificacion final es suspenso con la nota del
examen final. De esta forma se asegura un niveimpimle comprension de la asignatura y la
unificacion del programa para todos los grupos.
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Los estudiantes que no superan la asignatura, wjeesq mejorar nota, o que no se han
presentado, pueden hacer al examen de reevaluaidla fecha que determine el Consejo de
Estudios. Este examen incluye todo el temario designatura y es tipo test. En este caso la nota

del examen de reevaluacion es la calificacion fileala asignatura.

5.1. Desarrollo de las sesiones de mindfulness

El primer dia de clase, ademas de presentar |lanagig, se expone el proyecto de
relajacion basado en mindfulness y se pasa un Poivérdonde se especifica:
e Concepto de mindfulness.
« Efectos del mindfulness en el cerebro humano.
e Capacidades potenciadas mediante mindfulness.
» Actividades de mindfulness en UB.
» Actividades de mindfulness en otras universidadpai@las.
e Actividades de mindfulness en universidades extrasj
e Actividades previas en la Facultad de Economia presa.
» Efecto observado sobre las calificaciones de lasiabs.

Las sesiones son semanales, de 10 minutos de @urgicse realizan al inicio de la clase,
sin afectar al horario lectivo. Su objetivo es auejore la concentracion y la atencién de los
alumnos y de esta forma mejore su aprendizaje.

Esta informacién inicial motiva a los alumnos aljaiopero inevitablemente a lo largo del
curso se van cansando y el nUmero de asistentexcdec

Se han realizado un total de 12 sesiones, coomaxiia de 11,25 alumnos por sesién. La

media representa un 23% de los matriculados.

5.2. Encuesta

Al final del curso se pasa una encuesta a losurBrads que han asistido a algunas de las
sesiones de mindfulness. Los datos obtenidos senerpa continuacion y la participacion a las

sesiones se detalla en la siguiente tabla.
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Tabla 1.- Participacién en las sesiones
Participacién %

Casi todas las sesioney 77

Algunas sesiones 8

Muy pocas sesiones 15

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 1 se puede observar que hay fideliddd participacion, son casi los mismos
alumnos los que asisten dia tras dia.

Los items sobre la satisfaccion respecto a la exqpsa se describen a continuacion.

Tabla 2.- Nivel de satisfaccién

RESULTADOS NIVEL DE SATISFACCION DE LA EXPERIENCIA

1. La sesion de relajacion es facil de seguir: 9,84

2. Después de la sesién me siento mejor: 8,15

3. Creo que ha sido util para estar mas tranquilo y pder estar mas atento en clase:
8,3

4. Son técnicas que son utiles en muchas situacionesld vida: 8,15

5. He intentado aplicar estas técnicas por mi cuentanecasa a la hora de estudiar la
asignatura: 5,23

6. Pienso que es una buena idea hacer estas sesionds &niversidad: 8,77

7. Nivel de satisfaccién de la experiencia: 8,61

8. Creo que se deberia de ofrecer en méas asignatur&07

Fuente: Elaboracion propia

Del item«La sesion es facil de segeiircon una puntuacién de 9,84 puntos, se desprende
que no hay ninguna dificultad técnica para realiaarelajacion-meditacion. Las instrucciones se
comprenden facilmente.

En general se sienten mejor después de la sesibig tanto se cumple el objetivo. En el
mismo sentido les resulta Util para estar mas triéog]y atentos en clase (8,3 puntos). Sélo hay un

item con una puntuacién baja, con 5,23 puntospliaaion de estas técnicas en casa, de forma
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habitual. Es normal que se obtenga este resultado meditador ha de enfrentarse al problema de
crear el habito. Por lo tanto es de esperar que Bb lo consigan. Respecto a la satisfacciénaon |
experiencia, en general, la puntdan con 8,61 purtia en la linea de los demas items. Y destaca
con 9,07 puntos el deseo de que se ofrezca est@adten mas asignaturas, que no deja de ser un
resultado curioso. Por lo que de todo ello se @esler que los alumnos que han seguido las

sesiones las han encontrado interesantes y hardatdesu significado.

5.3. Calificaciones

Una mencion especial merecen las calificacionesnides por los alumnos que realizaron
el experimento.

En un principio no se considerd la posibilidad aalizar las calificaciones ya que el
aprovechamiento del alumno, su evoluciéon en la maate su calificacion final dependen de
muchos factores personales. Influye su capacidateatual, capacidad de trabajo y esfuerzo, su
disponibilidad horaria, su entorno, su empatiaalqrofesor, etc. Por lo tanto parecia, a priare q
las calificaciones no podian verse afectadas gasdaiones de relajacion.

Sin embargo, tal como se muestra en la Tabla 3rgbo que obtiene una mayor
calificacion media es el de alumnos que han sedagligesiones de meditacion y la diferencia es
importante. El grupo de mindfulness supera en prios la nota final del resto de grupo. En

evaluacion continuada hay una diferencia de cpsingos.

Tabla 3.- Calificaciones medias

Tipo de calificacién Grupo mindfulness | Resto del grupo Todo el grupo
Media del test 5,38 4,90 5,05
Media Eval. Continuada 7,89 4,93 5,84
Media final 6,65 5,50 5,83

Fuente: elaboracion propia

También hay que constatar que en el grupo minddalt@dos los alumnos han aprobado.
Sin embargo respecto a los presentados, un 19%s@umnos no han superado la asignatura. Hay
que afiadir 5 alumnos no presentados, por lo querekentaje definitivo de fracaso se eleva al

27%. Es un porcentaje inferior al habitual en astgnatura.
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Tabla 4.- Comparacién suspensos — aprobados

Porcentaje estudiantes
aprobados/suspensos

100%

80%

60% B Meditacion

20% H No meditacion

20%

0% -
aprobados suspensos

Fuente: elaboracién propia

Estos resultados se pueden calificar de sorpreesiemi¢bido al reducido ndmero de
sesiones que se han realizado. Evidentemente hhalse influido otras particularidades de los
alumnos que han seguido la experiencia, su nivehatturacion, voluntad, creencias, valores, etc.
ademds de los ejercicios de relajacion. La profesar podido constatar un nivel de empatia y
complicidad mayor con los alumnos que seguianda®ses. También han realizado un mayor
namero de tutorias con lo que se demuestra steqteiste puede ser un punto interesante, hay
mayor motivacion y ganas de “quedar bien” con efgmor. Quizas los alumnos que siguen un
proyecto como éste ya tienen un perfil determindgsperamos poderlo constatar en futuros
Cursos.

Finalmente si comparamos las calificaciones pragasten la Tabla 5, que corresponden
al mismo grupo de Matematicas Il, primer cuatrimeestel curso anterior se aprecia una mejora
considerable. La calificacion final media del cuestderior, 4,97 es inferior a la obtenida por los
alumnos del presente curso. Se aprecia una ligejaranya que todo el grupo arroja una media de
5,83 y el grupo que ha practicado mindfulness, €68, se aparta de la media del grupo del afio

anterior. Hay que constatar que la profesora fumisana en ambos cursos.
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Tabla 5.- Calificaciones curso 2015-16

Calificaciones medias Curso 2015-16

Nota media del grupo 4,97
Alumnos de Evaluacion Continuada 5,59
Alumnos de Evaluacién Unica 3,97

Fuente: Elaboracién propia

6. CONCLUSIONES

Se puede afirmar que el mundo occidental esta pocando y aplicando, en distintos
ambitos, conocimientos que tradicionalmente hartepecido a filosofias orientales, como la
meditacion. En EEUU durante los afios 80 se exteladfgractica del mindfulness, que tiene su
base en las técnicas y métodos orientales.

En este articulo se puede constatar el interéslguneiestra la comunidad universitaria por
la aplicacion de la relajacion, meditacion y téasisimilares, en las aulas. Universidades de todo
el mundo organizan actividades para sus alumnosfggores.

La experiencia que se expone en este articulo sdebarrollado en la Facultad de
Economia y Empresa de la Universidad de Barceldma gonsistido en la realizacion de un total
de 12 sesiones semanales de 10 minutos de retajaeditacion al inicio de la clase. La asistencia
era voluntaria. La asignatura elegida ha sido Matmas Il del grado de Economia.

Hay que destacar que la participacion del 23% Wdeh@ado y los resultados, medidos a
través de una encuesta, se consideran muy satisfgctCon una escala de 1 a 10, asignan un 8,61
puntos al nivel de satisfaccion general de la egpeia. Creen que estas técnicas sirven para otras
situaciones de la vida, 8,15 puntos, y sorprendegmnée opinan que seria interesante ofrecer estas
sesiones de meditacion en otras asignaturas, Qragé

El detalle mas interesante es constatar que laanaedcalificaciones del grupo que realizé
estas sesiones es mas elevada que la del restdife@mcia significativa. No hay ningun suspenso
en este grupo mientras que en el grupo de comir@l@o de los alumnos no superan la asignatura.

A pesar de que la implementacion de esta innovadideente requiere un esfuerzo
considerable por parte del profesor, los resultadwenidos compensan la dedicacion, por ello se

ofrecera de nuevo en el siguiente curso académico.
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