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Resumen

El siguiente trabajo de investigacién presenta una revision bibliografica acerca de la
intervencién de la Psicologia Positiva y el Mindfulness en el ambito educacional. Se
presenta la Psicologia Positiva, como rama de la psicologia que se centra en el desarrollo
de las fortalezas humanas y desarrollo del bienestar del sujeto a partir de potenciar su
habilidades psicosociales. Se describe el Mindfulness como herramienta que promueve el
bienestar, favoreciendo la atencion al momento presente y promoviendo un estilo de vida

sano en la sociedad.

El presente trabajo parte de una revisidon bibliografica alrededor del tema de la
orientacién educativa como uno de los caminos para lograr la formacion integral del
sujeto, siendo la educacion emocional uno de los componentes claves en dicho proceso.
Se expone como el desarrollo del bienestar integral deberia ser una de las finalidades de
la educacion, lo cual conlleva a la incorporacion de la Psicologia Positiva y el Mindfulness

en la formacion inicial y permanente de los estudiantes.

Por eso, se exhiben las estrategias y herramientas de dichos modelos para la
comunidad educativa, concluyendo y resaltando su influencia favorecedora en el
desarrollo integral del sujeto. Asi, se exponen diferentes programas, actividades y
estrategias propuestas por profesionales del area de la Psicologia Positiva, el Mindfulness
y educacion con el objetivo de descubrir y potenciar las fortalezas y virtudes personales

de los alumnos.

Palabras clave: Psicologia Positiva, Mindfulness, institucion educativa, educacion infantil.



Introduccion

Presentacion del tema

La escuela como institucién se ha encargado, a través de los anos, de transmitir
conocimientos, habilidades y destrezas a los alumnos, ademas de favorecer su formacion
identitaria (Echavarria Grajales, 2003). La educacion infantil toma estatus como educacion
formal, a la luz del Articulo 17 de la Ley de Educacién Nacional, 26.206, que establece
dentro de la estructura del Sistema Educativo Nacional a la Educacion Inicial y la
Educaciéon Primaria, acompanadas también por la Educaciéon Secundaria y la Educacion
Superior. Esta ley permite un gran alcance en la educacién de nifas, nifios y
adolescentes, y su obligatoriedad consigue llegar a un radio de poblacién elevado. De
esta forma, es el medio idéneo para la difusidn y generaciéon de conocimiento, valores y

capacidades desde edades tempranas.

Desde su creacion, la escuela ha tenido la funcion de formar a las nuevas
generaciones para ejercer una profesién y para desarrollar la vida en sociedad (Tarabini,
2020). Los sistemas educativos tienen como desafio educar a los alumnos para que los
mismos puedan dar respuesta ante las diferentes situaciones que deberan afrontar en el

futuro, promoviendo asi, la formacion integral de los sujetos.

La escuela recibio la responsabilidad de ensefiar a cada uno de los individuos, de
formarlos en todas sus dimensiones para poder incorporarse en la cultura (Guerra, 2010)
La educacion es transformadora para los sujetos, a través de la transmisién de
conocimiento y habilidades. La misma transporta al individuo de su estado presente, a un
estado distinto futuro (Freire, 1982).

Tradicionalmente, la educacion ha puesto en el centro de su interés el transmitir
las herramientas necesarias para el éxito académico y profesional del individuo, midiendo
el progreso del alumno segun su desempefo. Jose Maria Tome, doctor en Pedagogia,
afirma la ausencia de interés en el aspecto afectivo-emocional en las escuelas durante el
siglo XIX y XX, siendo su fin la perspectiva de la eficiencia y el progreso (Tome, 2018). De
esta manera, la mirada centralizada hacia el intelecto deposita un olvido hacia lo
emocional.

En este sentido, algunos autores, han desarrollado el interés en este aspecto,
definiendo que la educacion tradicionalmente se ha centrado en el desarrollo intelectual,
dejando de lado lo emocional (Tapia, 1998).

Sin embargo, hoy en dia, las instituciones educativas se ven obligadas a afrontar

desafios relacionados con la convivencia, la generacion de habitos y la contencion



afectiva de los estudiantes, tareas que antes eran consideradas propias del ambito
familiar (Tenti Fanfani, 2015). La comunidad educativa en la actualidad, hace frente a
muchas problematicas que tienen que ver con la conducta y comportamiento de los nifios,
nifias y adolescentes, problemas que emergen de los mismos procesos de madurez, asi
como su vulnerabilidad frente a las variables sociales, familiares, culturales y medios

tecnoldgicos.

Asimismo, en los ultimos afos, dentro de la comunidad educativa, se ha
promovido de manera progresiva, el reconocimiento sobre la importancia de desarrollar,
ademas de las capacidades cognitivas, las emocionales dentro de la escuela (Lopez
Cassa, 2005).

Las competencias emocionales son una parte fundamental para el desarrollo
integral del alumnado por su contribucién de forma positiva al bienestar personal y
emocional (Bisquerra y Pérez, 2007). Por lo tanto, la educacion no debe implicar
Unicamente el desarrollo de las competencias académicas, sino que también deben
ocupar espacio otros aspectos, como el emocional (Rodriguez y Delgado, 2015).
Igualmente, no se trata de mirarlos por separado, sino, una integracién de ambas

dimensiones (Bisquerra y Pérez, 2007).

Desde la ciencia psicoldgica, la Psicologia Positiva dentro del ambito educacional
se presenta como un nuevo paradigma, el cual enfatiza las emociones positivas, los
rasgos positivos del caracter y la motivacion personalizada para promover el aprendizaje.
De esta manera, brinda al estudiante las herramientas para vivir una vida plena, dentro del
entorno académico y mas alla de él. Este paradigma se basa en una educacioén tanto para
las habilidades tradicionales de logro académico, como también para ofrecer

herramientas para el bienestar integral (Seligman, Ernst, Gillham, Reivich y Linkins, 2009).

La Psicologia Positiva en el &mbito educativo busca trabajar sobre lo emocional,
mejorando de esta forma la calidad de vida y el bienestar de los nifios, nifias y
adolescentes, impactando sobre la disminucion de los trastornos mentales y

psicopatologias relacionadas con dicha etapa evolutiva (Contreras, 2006).

Selignman (2002) sostiene que deben ensefiarse las herramientas necesarias
para la felicidad, de esta manera, se basa en el fundamento empirico de que el bienestar
se puede ensefar.

La Psicologia Positiva dentro del ambito escolar incrementa el bienestar y mejora
el comportamiento de los estudiantes, aumenta su participacion en el aula, les ensefia las
herramientas para conseguir objetivos que la mayoria de los padres valoran, y también

mejora su desempefio académico (Seligman et al., 2009)

Por otro lado, la Psicologia Positiva permite acercarse significativamente al



bienestar psiquico del alumnado y facilitar su proceso de ensefanza-aprendizaje. Dentro
de dicho proceso, encontramos el Mindfulness como una de las principales vias de
actuacion, entendiendo esta practica como una actitud de consciencia permanente que

permite disfrutar del momento presente (Alzina y Paniello, 2017).

La utilizaciéon de la practica del Mindfulness dentro de las instituciones educativas
puede servir para aumentar el bienestar emocional del alumnado, asi como su capacidad
de atencion y concentracién, favoreciendo el clima y el ambiente del aula (Palomero,
2016).

Mindfulness significa prestar atencién de manera consciente a la experiencia del
momento con interés, curiosidad y aceptacién. Es una practica que tomoé lugar en las
instituciones educativas, siendo una propuesta que pretende entrenar a los sujetos para
identificar en cada instante sus propias sensaciones, emociones y pensamientos (Mofiiva,
Garcia-Diex y Garcia-de Silva 2012)

Distintos autores concuerdan con la importancia de los aportes del Mindfulness
debido a que permite a los alumnos minimizar el estrés, mejorar el rendimiento
académico y controlar el comportamiento, facilitando la participacion en un aprendizaje
pleno (Francis, 2017 y Burke, 2014).

No es nuevo que la Psicologia forme parte del ambito educativo. La Didactica por
su parte ha incorporado grandes aportes, necesarios para profundizar y develar los
procesos de aprendizaje. Teorias como las etapas del desarrollo de J. Piaget, los
conceptos de Zona de Desarrollo Préximo y Andamiaje de L. Vygotski, supusieron

grandes contribuciones para los procesos de ensefianza-aprendizaje (Prieto Egido, 2018).

En esta linea, durante las ultimas décadas, emergen nuevas teorias desde la
Psicolgia Positiva, dirigidas hacia el estudio del binenestar de la comunidad educativa

(Fernandez-Berrocal y Extremera, 2009),

Problema de investigacion

La educacion tradicional se ha limitado a transmitir herramientas necesarias para
el éxito académico y futuro profesional de los alumnos, identificando asi los factores que
puedan obstaculizar el proceso de aprendizaje. Siguiendo la construccion social actual del
significado del éxito, las instituciones educativas reflejan los ideales del progreso y educan
a los nifios, nifias y adolescentes para vidas productivas mas que proveer herramientas

para vidas sanas y plenas (Adler, 2017).

Educar debe ser un proceso interesado en la practica ética de los sujetos, asi

como, la formacion de su identidad. El planteo de Barcena y Mélich (1997) es que la



escuela posee una funcion socializadora y formativa en respuesta a las necesidades
actuales de construir una sociedad “plural, democratica, incluyente, equitativa” (1997, p.7).
De esta manera, la escuela debe responder y construir sobre las condiciones de una
sociedad democratica, para vivir en equidad, en la inclusiéon y en el reconocimiento de la

diferencia (Echavarria Grajales, 2003)

La educacion es un concepto mucho mas amplio que la instruccién de contenidos
académicos tradicionales, debe promover el desarrollo y el bienestar personal y social

(Bisquerra-Alzina & Hernandez-Paniello, 2017).

Es asi que, el bienestar es un pilar fundamental en la vida de cualquier individuo.
Estudios psicolégicos han demostrado que el bienestar integral es una meta fundamental
en la vida del ser humano (Adler, 2017). De esta manera, podemos pensar sobre el
bienestar como algo necesario desde los primeros afios de vida, y su incorporacion dentro
de los objetivos educacionales, permite ensefar competencias transversales como
herramientas aplicables a multiples situaciones. La importancia de su incorporacion recae
en la escuela como un agente primario que supone un esfuerzo para ser transformadora
en la vida de los alumnos (Echavarria Grajales, 2003). La inclusion del bienestar como
contenido educativo, asi como programas de aprendizaje socio-emocionales, tiene un
impacto positivo en el clima educacional como en la promocion de beneficios sociales,

académicos y emocionales (Weissberg et al. 2008)

La Psicologia Positiva ha evidenciado que existen herramientas para generar
bienestar, y que estas se pueden enseinar y aprender. Con el uso de métodos de validez
cientifica, la Psicologia Positiva presenta el conocimiento y las herramientas que se

necesita para el éxito académico como el tener una vida plena (Adler, 2017).

Los factores emocionales estan estrechamente ligados con el progreso
académico, no se podria analizar el rendimiento escolar sin tener en cuenta la variabilidad
de la influencia emocional. Los sentimientos y emociones de los nifios y nifias en sus
experiencias de aprendizaje, deberia ser tan importante, como el contenido que se espera

aprender.

Shapiro (2001) sostiene que los nifios estan atravesando grandes cambios que
vienen aparejados de problematicas como menor atencion en los hogares y creciente
influencia de las tecnologias, trayendo a consecuencia afeccion en lo emocional. La
educacion prepara para la vida y se propone el desarrollo de la personalidad integral del
individuo. Esto incluye el desarrollo de competencias emocionales: promover actitudes

positivas ante la vida, habilidades sociales y empatia.

El rol del educador ya no se representa un mero transmisor de conocimiento, sino

que debe estar involucrado, como figura significativa, en el sostén emocional de los



alumnos (Filella, Ribes, Agullo & Soldevila, 2002).

La verdadera educacion es aquella que persigue el desarrollo integral de la
persona. En este sentido, la incorporacion de conocimientos y practicas que permitan el
fortalecimiento de las emociones positivas y el manejo y regulacién de las emociones
negativas, deberia ocupar un lugar de trascendencia en la planificacion escolar (Oros, L.
B., Manucci, V. y Richaud-de Minzi, M. C. 2011)

Christian Pebst, médico psiquiatra y director de la Academia de Ensefianza
Consciente en América Latina, asegura que a consecuencia de los estimulos tecnolégicos
disponibles en la sociedad actual, las nuevas generaciones se enfrentan a problemas con
la gratificacion inmediata (2019). Asi también, analiza el impacto de las
telecomunicaciones en el aumento de diagndsticos de trastornos del aprendizaje, el

lenguaje y la conducta (Pebst, 2019).

Teniendo en cuenta lo mencionado, la creciente mirada de la psicologia sobre el
ambito educativo se desarrolla con el objetivo de brindarle a los nifios, nifias y
adolescentes la capacidad de adquirir habilidades para gestionar el estrés y mejorar sus
habilidades socio-emocionales, cognitivas y comportamentales (Felver et al., 2016).

Asi también, la Psicologia Positiva propone incluir en las intervenciones escolares
la practica del Mindfulness con la intencion de aportar sus beneficios a la mejora de las
relaciones interpersonales, reduccion del estrés académico, control de la respiracion y
gestion de las emociones (Davis y Hayes, 2011).

A partir del planteamiento de dicha problematica, se proponen las siguientes preguntas:

- ¢, Por qué es importante incluir la Psicologia Positiva en el ambito educacional?

- ¢, Cuales son los aportes del Mindfulness en la Educacién Infantil?

Relevancia v justificacion

La relevancia de la tematica planteada radica en el hecho de que la inclusién de
la Psicologia Positiva al dmbito educativo contribuye, ofreciendo herramientas para la
construccion de la comprension y de emociones positivas, gratificantes y significativas

para el bienestar individual y grupal.

La Psicologia Positiva intenta enfocarse en el funcionamiento positivo de las

personas y el desarrollo de sus fortalezas para alcanzar el bienestar.

Seligman (1999), referente de esta corriente, expresa el interés por las
experiencias positivas y los rasgos individuales positivos, por lo tanto, las instituciones
que facilitan su desarrollo y programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los

individuos, contribuyen a la prevencién y reduccion de la incidencia de la psicopatologia.



La inclusion de la Psicologia Positiva en el ambito educativo tiene como objetivo
principal capacitar a los nifios, nifias y adolescentes para desplegar fortalezas personales
y potenciar su bienestar presente como futuro (Arguis Rey, Bolsas, Hernandez, Salvador,
2010:7)

Martin Seligman, psicologo referente de la Psicologia Positiva, ha aportado sobre
el mejoramiento de las competencias de los alumnos, tres razones por las cuales es
necesario atender a las emociones desde edades tempranas y la presencia de la felicidad
en la escuela. En primer lugar, destaca el creciente aumento de trastornos depresivos a
edades mas tempranas, en segundo lugar, plantea un escaso incremento del nivel de
felicidad en la poblacion mundial y por ultimo, sostiene la necesidad del bienestar como
condicion fundamental para la mejora de los aprendizajes (2009). Frente a este ultimo
punto que plantea Seligman, se evidencian varios estudios que determinan la relacién del
bienestar con el aumento del aprendizaje, asi como, una actitud positiva con el aumento

de atencion y creatividad (Bisquerra, 2002).

Asi, la escuela, podria considerarse como un lugar propicio para el desarrollo del
bienestar, caracterizada tanto por su formacion en el area académica, como en el
desarrollo personal de los alumnos, incluyendo los aspectos emocionales y el bienestar
psicoldgico.

El trayecto evolutivo presente en el recorrido escolar, incluyendo las etapas de la
primera infancia, la nifiez y la adolescencia, configuran momentos evolutivos
fundamentales para el desarrollo personal. Es donde se sientan las bases para el
desenvolvimiento individual y se presentan una variedad de estimulos para el desarrollo

de competencias cognitivas, comunicacionales, socio-afectivas e identitarias del sujeto.

De esta manera, los contenidos pedagdgicos establecidos durante dichas etapas

son claves para el desarrollo personal.

La investigacion pretende beneficiar el conocimiento sobre la Psicologia Positiva
y su propuesta dentro del ambito educativo. El déficit de conocimientos especificos
vinculados a la Psicologia Positiva trae la necesidad de formacion en el ambito para poder
introducirla de forma responsable en el aula y asi lograr los beneficios que pretende
(Martin, 2019).

Por tal motivo, se pretende destacar la importancia del Mindfulness como una

practica que defiende la educacién de sujetos mas felices, libres y responsables.

Arguis et al. (2011) establece la eficacia del Mindfulness en los nifios y nifias a
partir de la atencién plena como ayuda para vivir experiencias con mayor atencién y
conciencia, promoviendo la asimilacion calmada de la informaciéon que se recibe y

favoreciendo el aprendizaje y convivencia en las escuelas.



Objetivos
Objetivos Generales

e Analizar los aportes de la Psicologia Positiva y la intervencion del Mindfulness

en el ambito escolar .

Objetivos Especificos

e Definir el ambito de la Psicologia Positiva y la técnica de Mindfulness como
aquella favorecedora de la experiencia escolar de los nifios, nifias y
adolescentes.

e Exponer las transformaciones actuales del &mbito educacional y la insercién de
la psicologia en el campo pedagdgico.

e Explicar y desarrollar las estrategias e intervenciones propuestas tanto por la
Psicologia Positiva, como el Mindfulness, que pueden ser incorporadas al

contexto educativo.

Alcances y limites del trabajo

El propdsito de este trabajo es describir la eficacia de la inclusiéon de propuestas
provenientes de la Psicologia Positiva y el Mindfulness en el ambito educativo, para
incorporar el estudio e intervencién en las emociones y bienestar de los alumnos. No se
pretende hacer un recorte de intervenciones en sujetos que padezcan alguna patologia

atencional existente, sino en su aplicacion grupal dentro de las escuelas.

En la presente tesina se indagaran especialmente las intervenciones de la
Psicologia Positiva dentro del ambito educacional, asi como, los aportes del Mindfulness
como herramienta aplicada al aula.

Se tomaran autores provenientes de la Psicologia Positiva para su
conceptualizacion y referentes del Mindfulness.

Por ultimo, no se intenta realizar un estudio comparativo con otros modelos y

teorias psicoldgicas y sus formas de abordaje en el ambito educativo.
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Antecedentes

La Psicologia Positiva es el estudio del bienestar de los seres humanos mediante
su crecimiento personal, ayudandose de la construccion y desarrollo de los aspectos y
cualidades positivos, como son las fortalezas y las virtudes individuales. Al referirnos
sobre sus inicios, podemos encontrar consenso en que los comienzos de la Psicologia
Positiva fueron en 1998 con el discurso inaugural de Martin Seligman como presidente de

la American Psychological Association (APA).

Tiempo atras y situados en la antigua Grecia, referentes de la Filosofia, como
Platon y Aristételes, ya mostraban interés por el bienestar y felicidad de los individuos.
Otros filésofos como Spinoza, Schopenhauer, Bertrand Russell, Heidegger, o Cioran, han
hecho de esta reflexion sobre la felicidad, uno de los ejes del pensar sobre lo humano
(Vazquez, 2006). Aristoteles, por ejemplo, escribié en profundidad sobre la eudemonia

(i.e., felicidad o plenitud), y sobre cémo la vida virtuosa podia ser la via para llegar a ella.

Dentro del ambito de la Psicologia podemos encontrar pioneros en el estudio y
abordaje del tema del bienestar en la Psicologia Humanista, como por ejemplo, Carl
Rogers (1951), con su concepto de funcionamiento pleno de los sujetos; Abraham Maslow
(1954), con el término de autorrealizacidon e interés por personas sanas, o Erik Erikson

(1963), conocido por su teoria del desarrollo psicosocial.

Seligman (2002) plasmé en su libro La Auténtica Felicidad la necesidad de poner
en eje central de la psicologia el mejoramiento de la vida, fortaleciendo y potenciando a
los sujetos para alcanzar la felicidad y bienestar, mas que centrarse en el estudio de la

patologia y de la enfermedad mental (Marifielarena-Dondena, L, 2012).
Seligman afirma que:

“La psicologia del ultimo medio siglo habia estado consumida por el estudio de la
enfermedad mental, y animé a los expertos en este campo a cambiar el foco hacia la
mejora de la vida cotidiana y a ayudar a las personas a alcanzar todo su potencial”. (La
auténtica felicidad, 2002, p.59)

La Psicologia Positiva, desde la perspectiva de Seligman tiene como finalidad
promover el bienestar, el cual denomina PERMA, acrénimo de las iniciales en inglés de
sus cinco componentes: emociones positivas o “vida placentera” (Positive emotions),
compromiso o “vida comprometida” (Engagement), relaciones (Relationships), significado
o “vida significativa” (Meaning) y logros (Achievements), conjugando los cinco conceptos

en su lengua inglesa a al término “PERMA” (Arguis et al, 2011).

Autores reconocidos del movimiento de la Psicologia Positiva sefialan que su

surgimiento se vio beneficiado por la influencia que tuvo la psicologia a partir de la

11



finalizacién de la Segunda Guerra Mundial, periodo en que la psicologia se consolidé
como una disciplina dedicada a la curacién y a la reparacion de danos (Peterson y
Seligman, 2004). Por eso, dichos autores apuntan al cambio del centramiento en la

enfermedad, al desarrollo de las potencialidades.

Seligman y Csikszentmihalyi (2000) defendian que “su foco de interés es la
prevencion y desplaza el interés desde la mera preocupacion por la reparacion de aquello

que resulta negativo en nuestra vida, hacia la construccion de cualidades positivas”.

Lo mencionado anteriormente coincide con Garcia (2014), quien afirma la
necesidad de promocionar y fortalecer lo saludable, adaptativo y positivo del ser humano
desde el punto de vista comportamental, cognitivo y emocional, dejando de ser el foco

central la exclusividad de tratar los desérdenes psicoldgicos.

Es importante mencionar que la Psicologia Positiva no busca reemplazar la
psicologia tradicional ni negar su ejercer clinico, sino qué planeta un equilibrio de atencién
a los trastornos mentales como a las fortalezas de las personas, considerando asi no solo
los conflictos y problemas presentes en la vida de los sujetos, sino tambien, aquello que

funciona bien en sus vidas (Dominguez & Ibarra, 2017).

En la Argentina, Maria Martina Casullo, fue la principal representante de la
Psicologia Positiva. La autora comenzé a investigar en la década de 1980, los factores
positivos o salugénicos (como la misma autora denomina), que impiden que las personas
enfermen audn frente a situaciones adversas y de riesgo ambiental. Defendié a la
Psicologia Positiva como un nuevo enfoque de reflexion tedrica y metodolégica (Casullo,
2000). Su perspectiva ha sido pionera, y logré articular posiciones provenientes de la
epidemiologia, la estadistica y evaluacién psicolégica, posibilitando el desarrollo temprano

del enfoque en la Argentina.

Dichos aportes se han desarrollado en paralelo a los inicios del paradigma

positivo en Estados Unidos de la mano de Martin Seligman (Marifielarena-Donden, 2014)

Como ya ha sido mencionado, la Psicologia Positiva tiene como objetivo
aumentar el bienestar de los individuos a través de la busqueda de sus propias metas y
motivaciones. En el campo de los tratamientos psicolégicos de la psicologia positiva, se
ha integrado el Mindfulness como herramienta, por su correlacién en el propésito de hacer
frente al sufrimiento, fortificando los aspectos positivos y fortalezas psicolégicas (Garland
etal., 2011).

Ambas lineas de desarrollo teérico comparten el objetivo de procurar el bienestar,
y reconocen una sociedad en proceso de modificacién y complejidad creciente que

necesita del disefio de intervenciones validas para promover dicho bienestar.

Por otro lado, el origen del Mindfulness puede remontarse a mas de 2500 afos
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en la tradicion budista. Siddharta Gautama, el buda Shakyamuni, es representado como el

iniciador de esta tradicion religiosa y filoséfica extendida por todo el mundo.

Siegel, Germer y Olendzki afirman que las primeras huellas o pruebas escritas se
encuentran dentro de la milenaria psicologia budista, datada en el 500 a. C. (Gonzalez,
s.f.). Asi, se reconoce al Mindfulness dentro de este contexto, como una practica
accesible para cualquier persona con el fin de que pueda aliviar el sufrimiento innecesario
del dia a dia, y mejorar la convivencia entre los iguales a través del dominio de las propias

emociones negativas.

El acercamiento al mundo occidental ha sido gracias a diferentes cientificos y
profesionales que han provocado el interés de la comunidad cientifica relacionada a la

salud, y asi darle un espacio de referencia a dicha practica.

En la psicologia contemporanea, Mindfulness ha sido adoptado como una
aproximacion para incrementar la conciencia y responder habilmente a los procesos
mentales que contribuyen al distress emocional y al comportamiento desadaptativo
(Bishop et al., 2004).

Uno de los principales referentes es el médico Jon Kabat-Zinn, quien se
convierte, en 1979, en uno de los propulsores de las técnicas de Mindfulness con
finalidades clinicas, creando la clinica para la reduccion del estrés (Cristina Sanchez
Vazquez, 2017).

Las técnicas de Mindfulness provocan el desarrollo de la atencion plena, que
puede definirse como una conciencia sin juicios que se desarrolla momento a momento,
mediante un tipo de atencion no reactiva, abierta y sin prejuicios en el momento presente
(Kabat-Zinn, 2007).

En referencia a la escuela, la educacion ha existido desde épocas primitivas a
partir de la transmisién oral y ha constituido un elemento esencial y permanente en la vida
tanto social, como individual (Diaz Alvarado, 2017). Igualmente, no siempre se ha
desarrollado de la misma manera, a través de los afios se ha transformado en relacion a

las necesidades y expectativas de cada época.

La Didactica como disciplina tedrica que se ocupa de estudiar la accion
pedagodgica (De Camilloni, 2008) ha determinado diferentes momentos socio histéricos de
la educacion donde estan presentes diferentes modelos que la sostienen. Asi, a través de
los afios la educacién se ha transformado hasta lo que conocemos hoy en dia.

Podemos partir desde la concepcion de la escuela como Escuela Tradicional. La
misma, se sostiene al intelectualismo disociado de lo afectivo-emocional en el aula, y se
plantea que “solo importa el desarrollo de la inteligencia, implica negar el afecto y su valor

energético en la conducta humana” (Pansza Gonzales, p. 13).
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Bajo este marco la disciplina, el autoritarismo y verticalismo en la relacién

docente-alumno prima en busca de una domesticacién de los alumnos (Tomé, 2018).

La Escuela Nueva, emergente de médicos y psicologos con ideas pedagogicas
como Jean Jacques Rosseau (1712-1778), interviene en la critica hacia la Escuela
Tradicional probando la necesidad de cooperacién, comunicacion, orientacion y

protagonismo del alumno por sobre el docente (Tomé, 2018).

Ante la poca intervencion e implicacion de la Escuela Nueva, representantes de
una mirada critica como Paulo Freire (1921-1997), cuestionaron los principios de la
institucién educativa desarrollados hasta el momento, poniendo como eje principal la
necesidad de favorecer, en los alumnos, el desarrollo del pensamiento critico, pudiendo

formar un juicio propio y asi reflexionar, abstraer y elegir libremente (Tomé, 2018).

La Escuela Critica centra la atencion en la diversidad de los alumnos basandose
en principios fundantes de respeto, solidaridad y de aceptacion a todos,
independientemente de sus diferencias sociales, culturales, intelectuales para todos

aquellos que ensefan y aprenden en la escuela (Tomé, 2018).

Esta educacion inclusiva es retomada por varios autores poniendo como objetivo
atender a la diversidad de los alumnos en forma proactiva, considerando lo diverso, no
como un obstaculo, sino como una oportunidad para mejorar la calidad de los que

ensefian y aprenden.

Dicho modelo entiende el proceso de ensefanza y aprendizaje bajo dos
importantes pilares: uno de caracter intelectual y cognitivo y otro afectivo- social que se

relaciona con incluir las emociones en la escuela (Tomé, 2018).

Es asi que la escuela, como institucién, ha atravesado distintas épocas y
momentos histéricos respondiendo a la sociedad cambiante que la compone. Como
menciona Silvina Gvirtz, Doctora en Educacion, “(...) la escuela no es un fenédmeno

natural, sino que constituye un fenémeno historico y social” (Gvirtz ,p.18).

La escuela se presenta como construccidon histérica donde su ejercicio
pedagégico se ha ido redefiniendo a lo largo de los afos. De esta manera, y bajo la
influencia de la sociedad actual, la inclusion de las préacticas de la Psicologia Positiva y el
Mindfulness responden a una educacion que tiene en cuenta las habilidades emocionales,

el bienestar integral y competencias positivas del alumnado.
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Estado del arte

El periodo donde los nifios y nifias concurren a la escuela es una etapa
primordial, asi es como la educacion adquiere una importancia significativa en los
pequenos. Este momento es determinante para su desarrollo psicologico, fisico,
intelectual y emocional, asi como para la formacion y el desarrollo de la personalidad
(Cuevas, 1995).

Los investigadores Willis y Dinehart (2014), a través de sus estudios sobre el
desarrollo de las habilidades de autorregulacién en la primera infancia, afirman la relacion
entre la intervencion del Mindfulness en el ambito educativo y el aumento de la atencion.
De esta manera, mencionan como, la Psicologia Positiva y el Mindfulness ademas de
contribuir a la educacion socio-afectiva de los individuos, la autorregulacion y manejo de

las emociones, lo hacen en relacion a aspectos académicos como la atencién.

El metaanalisis realizado por Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, and Schellinger
compuesto por un total de 213 estudios que sostienen una muestra de 270,034
estudiantes, de variada edad, siendo los mismos de un rango desde el jardin de infantes
hasta secundaria, demuestran que las escuelas que incluyen los programas de educacion
social y emocional obtuvieron 11 puntos de ranking mas en las pruebas de rendimiento
(2011).

Analizando la Psicologia Positiva desde su aplicacién en relacién con el logro
académico, los investigadores Marqués, Pais-Ribeiro y Lopez (2009) tomaron como
hipétesis conocer si la esperanza, la satisfaccion de vida y la autoestima influyen en los
logros académicos y con una muestra de 367 jovenes arribaron a resultados que les

permitieron comprobar que estos rasgos positivos si estan unidos al éxito académico.

En el continente europeo, también se han desarrollado propuestas educativas
dentro del aula, una denominada Treva (Técnica de Relajacién Vivencial Aplicadas al
Aula), arriba a resultados que relacionan de manera positiva las competencias

emocionales con el rendimiento académico (Lopez-Gonzalez, Gonzalez y Alzina, 2016)

En relacion con los programas de intervencion en Mindfulness disefiados para la
etapa de Educacion Infantil, estos contemplan actividades que buscan un incremento en
la conciencia sobre: el propio cuerpo, la respiracion, las emociones, sus comparieros y el
ambiente aulico, y asi, utilizar esta herramienta para afrontar la vida de manera mas plena
(Pacheco-Sanz, Canedo-Garcia, Arija y Garcia-Sanchez, 2018).

Una investigacién propuesta en un grupo de alumnos de 5y 6 afios, afirma un
incremento en la percepcion del estado de calma y el nivel de atencién tras la realizacion
del programa de Mindfulness semanal durante siete semanas (Tébar y Parra, 2015). Asi

tambien, en Canada al introducir la practica de Mindfulness tres veces por semana
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durante seis semanas, produjo una mejora significativa en la capacidad de
autorregulacion, un aumento de las conductas prosociales, y un descenso en los niveles

de hiperactividad en comparacion con el grupo control (Viglas y Periman, 2018)

Mindful Schools, un establecimiento educativo que forma profesores y
profesionales en la practica del Mindfulness desde 2007, recopil6 informacion al
consultarle a los profesores sobre qué cambios habian observado en sus alumnos luego
de la implementacion de los programas de Mindfulness. Las respuestas obtenidas fueron:
el 83% notd una mayor capacidad del alumnado para prestar atencion, el 89% observo
una mejor regulacion de emociones, el 76% afirmo que los alumnos se relacionaban con
mas empatia y compasién y el 79% afirmé que el desempefio general habia mejorado
(Mindful Schools, 2017)

Garcia, Rubio, Luna, Castillo y Rodriguez-Carvajal presentan el impacto de una
intervencion breve basada en Mindfulness en estudiantes de educacion primaria, siendo
sus resultados la disminucion de problemas de conducta en el aula, acompafada de una

mejora de relaciones sociales y un aumento de la relajacién (2016) .

Saltzan y Goldin (2008) realizaron un estudio sobre la reduccion del estrés en
estudiantes a partir de la utilizacién del Mindfulness, realizando una intervencioén de ocho
semanas con nifos entre 9 y 11 afios, los resultados indicaron mejoras en la atencion,

reactividad emocional y en algunas areas de la metacognicion.

Puntualizado sobre los efectos de la practica de meditacién en el rendimiento
académico, se destaca la concentracion de la atenciéon sobre tareas especificas y el

procesamiento rapido y efectivo de la informacion.

Mas investigaciones arrojaron resultados sobre el impacto directo en funcién de
beneficos para el rendimiento académico: A) la practica del mindfulness mejora las
habilidades atencionales, incrementa la habilidad de mantener la atencién y de orientar la
atencion (Jha et al., 2007; Lazar, Kerr, Wasserman y Gray, 2005). Zylowska, Ackerman,
Yang y equipo determinaron el empleo exitoso de las practicas del Mindfulness en
personas diagnosticadas con autismo y con el Trastorno por Déficit de Atencién e
Hiperactividad o TDAH (2008); B) la practica del mindfulness incrementa la habilidad
cognitiva de procesar la informacidon de forma rapida, con precision y exactitud (Toga,
2012; Slagter et al., 2007); y por ultimo, en una apreciacion global de sus beneficios, C) la
practica del mindfulness mejora el rendimiento académico (Cranson et al., 1991; Sugiura,
2004).

La Educacién Emocional ha sido tema de analisis durante los ultimos afios, y su
pedido de implementacion en la Argentina se manifiesta en el Proyecto de Ley S-813/18,

presentado por la senadora rionegrina Maria M. Odarda, que establece: “Todos los
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educandos tienen derecho a recibir educacion emocional en los establecimientos
educativos publicos, de gestion estatal y privada de las jurisdicciones nacional, provincial,

de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires y municipal” (2018, articulo 1).

Dicha propuesta legislativa busca extender a nivel nacional los fundamentos de la
la Ley No 6398 implementada en Corrientes, la cual expresa la obligatoriedad de
establecer contenidos de “Educacién Emocional en todos los niveles de la Provincia de
Corrientes” (Ley de Educacién Emocional, 2016, articulo 1). De esta manera, es la
primera provincia en reconocer, juridicamente, el derecho a desarrollar las habilidades
emocionales, teniendo como objetivo: “Desarrollar, mediante la ensefianza formal, cada
una de las habilidades emocionales —conocimiento de uno mismo, autorregulacién
emocional, motivacion o aprovechamiento productivo de las emociones, empatia y
habilidades sociales- asi como, (...) alcanzar una mejor calidad de vida de todos los

ciudadanos” (Ley de Educacién Emocional, 2016, articulo 3).

De esta manera, se evidencia la importancia de su implementacion e inclusién en

las curriculas escolares.

Juan Carlos Pérez-Gonzalez propone un debate de investigacion sobre la
necesidad de implementar programas de Educaciéon Emocional en su articulo: “A proposal
for evaluating socio-emocional education programs” (2008) concluyendo en una respuesta
contundente: “la educacion socioemocional no sélo es factible sino, ademas, altamente
recomendable a lo largo de todo el ciclo vital de las personas” (J. C. Pérez-Gonzalez,
2008, pag. 534).

Marco Teorico

La Psicologia Positiva es una rama de la Psicologia que categoriza para su
estudio los aspectos positivos del ser humano, asi como, busca la prevencién de los
aspectos negativos, aliviando el malestar de los individuos y reforzando sus aspectos

positivos.
Una definicién clara es la que presentan Linley, Stephen, Harrington y Wood:

La Psicologia Positiva es el estudio cientifico del funcionamiento humano 6ptimo. En un
nivel metapsicoldégico, pretende compensar el desequilibrio en la investigacion y la
practica psicolégica, llamando la atencion acerca de los aspectos positivos del
funcionamiento y la experiencia humana, e integrandolos dentro de nuestra comprension

de los aspectos negativos del funcionamiento y la experiencia humana (2006, p.11).

Hervas define a la Psicologia Positiva como la rama de la Psicologia que trata el
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estudio de los aspectos positivos en el ser humano, siendo estos: la resiliencia, la
valentia, la sabiduria, el altruismo, entre todos, bajo la busqueda de fomentar la
capacidad para resolver problemas, aumentar la creatividad y mejorar la capacidad de
resiliencia (2009).

La importancia de la Psicologia Positiva reside en el propdsito de suplir con
estrategias y enfoque clinicos la necesidad social de los individuos, favoreciendo las

actitudes positivas y asi apoyar a las personas hacia la busqueda de bienestar.

Seligman, precursor de la Psicologia Positiva, destaca la incidencia de las
instituciones y programas propios de la disciplina hacia el mejoramiento de la calidad de

vida de los individuos y prevencion de patologias (1999).

Teniendo en cuenta su objeto de estudio, la Psicologia Positiva ha sido definida
como el estudio cientifico de las fortalezas y virtudes humanas (Sheldon & King, 2001),
las emociones positivas del ser humano (Seligman, 2002), o del bienestar subjetivo
(Diener, 2000).

Se entiende a las fortalezas humanas como rasgos propios de los individuos,
considerados valiosos y reflejo de la personalidad, de esta manera, las fortalezas son
caracteristicas psicolégicas que se presentan en situaciones distintas a través del tiempo,
ya que los sujetos las ponen en practica de forma cotidiana naturalmente (Contreras &
Esguerra, 2006).

Las emociones positivas son importantes en la vida del ser humano para la propia
supervivencia, son parte de la naturaleza humana e indiscutibles para el desarrollo de
relaciones sociales (Vecina, 2006). Son creadoras de experiencias positivas (Lyubomirsky,
2008), capaces de promover el disfrute y la gratificacién (Seligman, 2002), de desarrollar
la creatividad y de aumentar la satisfaccion y el compromiso (Fredrickson, 2001). Las
emociones positivas son propias de la optimizacion de la salud, el bienestar subjetivo y la
resiliencia psicolégica, siendo asi emociones que amplian los recursos intelectuales,

fisicos y sociales de los individuos. (Fredrickson 2000).

La expresion y comunicaciones de las emociones positivas provoca un efecto
regulador en las propias emociones, favoreciendo su prolongacién e intensidad (Garcia
Fernandez, 2016)

Como fue mencionado, uno de los objetivos del estudio de las emociones
positivas es el favorecimiento del bienestar de los individuos. Ademas de presentarse
como objetivo de esta disciplina de estudio, el bienestar es uno de los objetivos basicos
de la vida personal y social, considerando al bienestar como una variable cientifica
relacionada con la adquisicion de emociones positivas, el compromiso, las relaciones

sociales, el sentido de vida y el logro de metas (Seligman, 2011)
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El bienestar ha sido reconocido a nivel mundial como asunto relevante en la
salud, las Naciones Unidas exige asegurar una vida saludable y promover el bienestar de
la poblacién en todas las edades (2015). La Organizacion Mundial de Salud anima a los
gobiernos de todos los paises a implementar acciones para proteger y promover el

bienestar mental en todas las etapas de la vida (World Health Organization, 2015)

De esta manera, se afirma que la Psicologia Positiva tiene como propio, dentro
de sus objetivos, el incrementar la felicidad, resultando en que la persona tenga

emociones positivas con mayor frecuencia y emociones negativas con menor frecuencia.

La Psicologia Positiva es definida como el estudio cientifico de las fortalezas y
virtudes humanas, mediante las cuales creamos nuevas perspectivas y aumentamos
nuestro potencial humano (Sheldon y King, 2001). El interés de su estudio no sélo se
reduce a su estudio individual, sino también al bienestar grupal, por eso, sus aportaciones
se han extendido a distintos campos de intervencién, especialmente en el area clinica, de

la salud y educativa (Gable y Haidt, 2005).

La educacion debe ser una herramienta para la promocion de una vida saludable.
Partiendo del estudio del bienestar, la educacion positiva implica trabajar sobre los
aspectos cognitivos como emocionales del bienestar, en lo emocional, siendo las
emociones positivas las cuales se vinculan al estado de bienestar y en lo cognitivo desde
el aprendizaje significativo que permita a los estudiantes aprender estrategias saludables

para enfrentar las diversas situaciones de la vida (Alvarez, 2017).

La Psicologia Positiva en las instituciones educativas suele denominarse

educacion positiva.

La educacién positiva enfatiza, en las emociones positivas, los rasgos positivos
de los individuos y la motivacion personalizada para promover el aprendizaje, brindandole

al estudiante herramientas para vivir una vida plena.

Este paradigma, busca una educacion que integre el desarrollo de las
habilidades tradicionales de logro académico y también para el bienestar integral
(Seligman, Ernst, Gillham, Reivich y Linkins, 2009).

Algunos beneficios investigados sobre la influencia de las emociones positivas
son, el desarrollo del pensamiento creativo, la toma de decisiones asertivas, la busqueda
de soluciones a problemas interpersonales, la flexibilidad cognitiva y el desarrollo de

recursos intelectuales (Greco, Morelato e Ison,2006).

Por otra parte, Ariza (2016) sostiene la importancia del desarrollo de la confianza

en los estudiantes como resultado de la educaciéon apoyada en fortalezas. Asi lo expresa:

La educacién basada en fortalezas busca hacer del alumno una persona con confianza en

si misma, que se sepa capaz de alcanzar sus metas y de afrontar el aprendizaje no solo en
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el periodo escolar, sino a lo largo de la vida (...) Las fortalezas trabajadas no terminan una
vez acaba la escolarizacion del alumno, sino que le acomparian a lo largo de su vida y le
ayudan a afrontar los desafios, dificultades que le aparezcan y los retos que se proponga.

(p-29)

Ariza defiende de esta manera la esencia transversal del aprendizaje, al ser este
el protagonista de brindar las herramientas necesarias a los alumnos para permitirles

alcanzar metas, objetivos y expectativas a través de ellos mismos.

Por otra parte, el Mindfulness, es definido por Jon Kabat-Zinn como “(...) prestar
atencion de una manera especial: intencionadamente, en el momento presente y sin
juzgar” (1994). Siegel (2007) sefiala que el Mindfulness debe entenderse como una
actitud de curiosidad y apertura hacia la experiencia, reconociendo las vivencias sin juicio
de valor, la apertura hacia la misma sin trabas de caracter cognitivo, emocional y cultural,

resulta en una mejor regulacion de la respuesta emocional.

El Mindfulness es un modo particular de procesar la informaciéon que nos permite
observar desde cierta distancia nuestros propios pensamientos, sensaciones y
emociones. (Simén, 2013). De esta manera el Mindfulness se localiza en torno a la
atencion, se puede hablar de una componente auto-regulatorio atencional que consiste en

focalizar la atencion en la experiencia inmediata del presente.

Asimismo, la actitud seria otro componente presente. Cémo se viven esas
experiencias del momento presente es un factor importante. La curiosidad y apertura para
observar aquello que se encuentra en el campo de la experiencia pone en juego la

conciencia y aceptacion de la propia experiencia (Bishop et al. 2004).

Siguiendo los lineamientos de lo escrito sobre el Mindfulness, se destaca el lugar
privilegiado de la atencién en dicha practica, de esta manera la atencion es un concepto

clave.

La atencion se considera un proceso de seleccion de estimulos, frente a la
constante estimulacion presente en el ambiente, la atenciéon se encarga de fijar ciertos
estimulos e ignorar muchos otros, es decir, filirar el constante fluir de la informacion
sensorial (Estévez-Gonzalez et al, 1997) En otras palabras, la atencién es considerada
un elemento esencial en el proceso de manipulacién de la informacién que influye sobre
la seleccion de informacion y establece prioridad en el procesamiento. (Eriksen, 1990; Van
de Heijden, 1992; Laberge, 1995).

En el ejercicio de las practicas del Mindfulness para el tratamiento de trastornos
emocionales, se implementa la Atencién Plena como técnica para cultivar la capacidad de

presencia en la propia existencia, momento a momento (Segafredo, 2022).

Aplicada en terapia, la atencion plena aporta a: cultivar la modalidad del ser, alivia
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el sufrimiento mental y expande la libertad de la persona. Esta herramienta se incluye en
las practicas escolares que intervienen desde la Educacién Emocional para el beneficio

de los estudiantes.

Los elementos esenciales de la practica, segun los autores Vallejo Pareja, Miguel
Angel (2006) son: el centrarse en el momento presente, la apertura a la experiencia y los

hechos, la aceptacion radical, la eleccidn de las experiencias y, por ultimo, el control.

Siguiendo con los escritos de Jon Kabat-Zinn, creador del Programa Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR), el autor entiende a la actitud y compromiso como
fundamentos esenciales de la practica de la atencion plena, y relaciona con ellos siete

factores que constituyen los principales soportes de la practica:

1. No juzgar: asumiendo intencionadamente una postura de testigos imparciales
de la propia experiencia, tratando de no valorar o reaccionar ante cualquier
estimulo interno o externo que esté aconteciendo en el presente.

2. Paciencia: comprendiendo que las cosas suceden cuando tienen que suceder,
sin acelerar el proceso.

3. Mente del Principiante: la disposicion a verlo todo como si fuese la primera vez,
quitando el velo de las ideas personales, razones, impresiones, creencias,
ningin momento es igual a otro, ninguna experiencia es igual a otra.

4. Confianza: escuchando el propio ser, creyendo en uno mismo, en los propios
sentimientos, en la propia intuicion, sabiduria y bondad.

5. No esforzarse: practicar la atencion plena sin tener la intencién de obtener
algun resultado, consiste en no hacer.

6. Aceptacién: al tomar cada momento como llega y como es. Ver las cosas como
son en el momento presente sin tratar de cambiarlas.

7. Ceder: al dejar de lado, determinados aspectos de la experiencia sin aferrarse a

ellas.

Como fue mencionado, el Mindfulness constituye una practica que ha llegado a
varios ambitos, entre ellos la escuela. Las intervenciones basadas en la atencién plena se
han comenzado a incorporar de forma relativamente reciente, a través de adaptaciones
de programas para adultos como intervenciones especificas para nifios y docentes
(Pineda Loépez, 2021). Estos programas pueden incluir actividades para fomentar la
conciencia del propio cuerpo, de la respiracion, de las emociones propias y de los
compafieros, siendo asi una herramienta eficaz al momento de afrontar la vida de manera

mas consciente y plena (Pacheco-Sanz, Canedo-Garcia, Arija y Garcia-Sanchez, 2018)

Siguiendo este lineamiento para el logro del bienestar personal y la conducta

atencional, es necesario cultivar la capacidad de entendimiento de si mismo,
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desarrollando la empatia y cualidades que emergen de la funcién reflexiva.

El Mindfulness fomenta la capacidad de reflexion, ofreciendo al alumnado la
capacidad neuroldgica necesaria para enfrentar la vida con fortaleza emocional, ya sea

dentro del plano social como emocional y académico (Siegel, 2010).

Con la practica de Mindfulness la atencion se focaliza, facilitando al alumnado la
adquisiciéon de conocimientos de una forma mas 4&gil, hay un mayor procesamiento
efectivo de la informacion debido a alto nivel de concentracion que este desarrolla
(Casado, 2015).

Arguis et al. (2011) establece que el Mindfulness es eficaz en los nifios y las nifas
porque centrandose en lo que esta practica pretende (aprender a vivir de una manera
mas consciente), al incluirlo en el ambito educacional, se educaria a personas mas
felices, libres y responsables, viviendo asi experiencias con mayor atencion y consciencia,
promoviendo una asimilacion mas calmada de la informaciéon y favoreciendo el
aprendizaje.

La Psicologia Positiva ha integrado las practicas contemplativas, como
Mindfulness, dentro del abanico de técnicas potenciadoras de los aspectos positivos del
ser humano (Cebolla, Enrique, Alvear, Soler, Garcia-Campayo, 2017). Al referirse a la
psicologia positiva, es fundamental mencionar su vinculacion con el Mindfulness, ya que
ambos, mantienen lazos de unién y comparten objetivos: aumentar el bienestar de los

individuos a partir de la busqueda de sus propias metas y motivaciones.

Es asi como la Psicologia Positiva como el Mindfulness focalizan sobre los
aspectos positivos de la persona y trabajan sobre las fortalezas psicolégicas como el

respeto, la compasion y la amabilidad (Garland et al., 2011).

Garland et al, (2015) encontraron que pacientes quienes practicaban el
Mindfulness tenian una mayor tendencia a atender a las experiencias positivas, lo que a
su vez se relacionaba con una mejor capacidad de regular los eventos estresantes

cotidianos, que a su vez incidia en un mayor sentido de la vida.

Coffey et al. (2010) afirman que el Mindfulness mantiene una relacion directa con
el crecimiento personal, pues su practica ayuda a las personas a aclarar sus propias

experiencias y sobre todo a saber como afrontar las emociones negativas.

Desarrollo metodologico

Procedimiento:

En el presente trabajo se realizé una revision bibliografica de tipo descriptivo y

explicativo, a partir del desarrollo de las practicas de la Psicologia Positiva como el
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Mindfulness dentro del ambito educativo. Se selecciond el material a partir de la busqueda
de informacion relevante en diferentes portales de articulos y revistas cientificas (Google
Scholar, SciELO, ResearchGate), asi como también se han utilizado libros en sus

versiones electronicas.

Los criterios de seleccién para la busqueda de investigacion y programas de
intervencion dentro de las escuelas fueron: su validez cientifica para arrojar datos
concretos sobre las conclusiones arribadas en los estudios, autores que se ocupan de la

importancia de la psicologia dentro del ambito educacional.

Se buscaron diferentes estudios de investigacion sobre el método de aplicacién
de la Psicologia Positiva y el Mindfulness a la escuela con el fin de recopilar informacion
significativa. Debido a que existe una vasta informacion y variedad de estudios realizados
internacionalmente, se han seleccionado aquellos que presentan una muestra significativa

y resultados contundentes.

indice comentado
El material se organiz6 en cinco capitulos:

1. Capitulo 1:La transformaciéon histérica de la escuela. En este
capitulo se hace un recorrido por los cambios atravesados por la
institucion educativa en su funcion social.

2. Capitulo 2: La inclusién de la Psicologia Positiva en la curricula
escolar. En este capitulo se introducen los aportes de la ciencia
psicoldgica de la Psicologia Positiva dentro del ambito educacional.

3. Capitulo 3: La intervencién de la Psicologia Positiva en la
escuela. En este capitulo se referencia una serie de investigaciones
que sientan sus bases en la Psicologia Positiva como intervencion
dentro del espacio educativo haciendo una revision sobre sus
beneficios

4. Capitulo 4: Mindfulness en el ambito educativo. En este capitulo
se desarrollan una seleccién de investigaciones, teéricas y empiricas,
acerca de la practica del Mindfulness en la escuela.

5. Capitulo 5: Programas especificos de la Psicologia Positiva y del
Mindfulness dentro del aula. Se pretende conocer los diferentes

programas utilizados en el aula y, por ende, su impacto y efectividad.
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Capitulo 1: La transformacion histérica de la escuela.

La escuela como institucion destinada a la ensefianza, ha existido ya hace mas
de dos siglos. En este tiempo, ha ido cambiando y transformandose al igual que la
sociedad que la compone. Al plantearse el interrogante sobre la inclusion de la Psicologia
Positiva en el campo educativo, se debe primero poder comprender la funcién que cumple

la escuela.

La escuela para los nifios y nifas constituye un segundo espacio de socializacion,
siendo el primero la familia, por eso, la interacciéon con sus pares, como con la comunidad

educativa, dentro de este ambito, es de especial relevancia (Bastias, 2019).

Teniendo en cuenta lo antedicho, se entiende también como un segundo espacio
de socializacion, ya que es alli donde se transmutan (Freud, 1914) los distintos estados
emocionales que van desarrollandose desde la infancia, aprendiendo a reaccionar y

vincularse con, y entre otros (Mondragon, 2012).

El periodo escolar coincide con una de las etapas mas centrales del desarrollo
emocional de los alumnos, por eso, los agentes de la comunidad educativa como
docentes, directivos y los mismos alumnos ejercen una especial influencia. Los nifios van
interiorizando y asimilando los mensajes de los procesos de comunicacion que se activan
en el aula configurando asi su propio cuerpo de ideas y representaciones subjetivas
(Gémez, 2009). Esto evidencia la influencia de la escuela sobre los nifios, nifias y
adolescentes, siendo estos intercambios referentes que el nifio utiliza para perfilar su
autoconcepto, las bases de la socializacién, la comprension del mundo y la regulacion de

emociones (Castillo, 2003).

Con la universalizacion de la educacion se ha empezado a plantear la funcion de
la escuela como un agente de transmisién cultural (Alvarez, 1997). La educacién, definida
por varios autores, es un fendmeno de transmisién de conocimientos que permite el
aprendizaje necesario para la supervivencia del orden social (Gvirtz, 1998). En este
sentido, se visualiza la educacién como una practica de reproduccién de las normas y
reglas culturales conseguidas por la sociedad del momento determinado. Las autoras
Silvina Gvirtz, Silvia Grinberg y Victoria Abregu en sus escritos mencionan:

“La educacion es el conjunto de fenébmenos a través de los cuales una
determinada sociedad produce y distribuye saberes, de los que se apropian sus
miembros, y que permiten la produccion y la reproduccion de esa sociedad” (p.16, 2007)

La instituciéon educativa sigue la logica de la vida social. Por eso, para
interrogarnos e investigar acerca de la educacién, se debe mirar hacia las caracteristicas

sociales, ¢qué tipo de educacion necesita la sociedad? (Gavitz, 2007).
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Ahora bien, teniendo en cuenta la educacion como correlacion de la demanda
social, se plantea el interrogante sobre la aparicion de la necesidad de incluir en la
curricula escolar, conceptos provenientes de la Psicologia Positiva, resultando el foco

puesto en las emociones.

Estos ultimos afios, la educacion en la afectividad esta cobrando gran importancia
dentro del contexto educativo (Garnica et al, 2017). La atencién exclusiva a la transmision

de contenidos ha supuesto un sesgo pedagadgico.

El influjo creciente de la Psicologia Positiva en el terreno pedagdgico esta
provocando una gran influencia en el modo en que se comprenden los procesos de
socializacién en relacion a las practicas sociales que se desarrollan en el grupo (Gémez,
2009). Entendiendo que los alumnos aprenden y asimilan conceptos y conductas no sélo
a partir de la transmision de contenidos del curriculum prescripto, sino también y

principalmente, de las interacciones sociales que tienen lugar en la escuela.

De esta manera, las investigaciones actuales plantean como principal objetivo el
desarrollo integral del alumno, dejando atras solamente la mirada tradicional sobre la

memorizacién de contenidos y preparacion profesional para el futuro.

Las necesidades actuales de cambio y desafios cotidianos, de una sociedad
hiperestimulada y en variacion constante, pone a prueba las capacidades emocionales de
los sujetos y condiciona el repensar las estrategias de ensefanza para trabajar sobre las

habilidades sociales y el control de emociones de los alumnos (Garnica, E. L et al, 2017).

“En la actualidad el éxito académico esta relacionado con la forma en que
controlamos nuestras emociones.” (Garnica, E. L., Brun, A. R., Martinez, G. C., Garcia, V.
M. Z., & Vazquez, I. . L. 2017, p.2)

Se ha planteado que la incorporacién de la Psicologia Positiva en el sistema
educativo favorece el desarrollo integral, mejorando las competencias emocionales que
contribuye al aumento del aprendizaje, asi como, beneficia a la convivencia humana,

minimizando los problemas sociales (Bisquerra, 2008).

Afos atras, la educacion se encontraba orientada hacia la asimilacion de los
contenidos especificados, por docentes y agentes del ambito educativo, en los programas
y disefos curriculares, enfocados en lo cognitivo y dejando aquello correspondiente al
area afectivo-emocional por parte de la educacion no formal o la vida cotidiana (Gémez,
2009).

Las autoras Silvina Gvirtz, Silvia Grinberg y Victoria Abregu se detienen también
sobre este punto expresando que las competencias emocionales y el desarrollo de las
capacidades se presentaba en las escuelas bajo el concepto de “curriculum oculto”. Este

mismo hace referencia a aquellos aprendizajes que suceden en la escuela, pero que
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presentan un caracter de no escrito (2007).

El desarrollo de las competencias emocionales en la infancia es necesario por su
importancia en la salud fisica y mental de las personas (Bisquerra, 2000). Por eso, es
fundamental su inclusion en el ambito educativo, como expresa Berastegui: “educar en
emociones facilita recursos y estrategias que permiten a los alumnos adaptarse a las

situaciones y vivencias de la vida” (2015).

Por otro lado, analizando su funciéon en el desarrollo socioemocional de los
alumnos, la educacion emocional, es de gran relevancia como herramienta para la
resolucion de diversos conflictos, tanto personales, como sociales (Berger, 2009). Es una
manera de prevencion primaria hacia los problemas que puedan aparecer a consecuencia
de perturbaciones emocionales (Clouder, 2013).

Apuntar al desarrollo integral de las personas favorece al aumento del
aprendizaje de los nifios y adolescentes, asi como, beneficia a la convivencia humana
minimizando los problemas sociales (Bisquerra, 2008). Es necesario que cada uno logre
reconocer sus emociones y saber como afrontarlas en el momento en el que se
presentan.

Al ser la escuela el lugar donde el alumno pasa una importante cantidad de
tiempo, es ideal que tanto el docente como la institucion proporcionen herramientas para

reconocer y conocer sus emociones (Garnica, E. et al, 2017).

La inclusion de la educacion emocional en la ensefianza obligatoria es apoyada

por varios argumentos.
Es importante, primero mencionar que se define a la educacién emocional como:

“Un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el
desarrollo emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo,
constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral.
Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre las emociones
con objeto de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se plantean en la
vida cotidiana. Todo ello tiene como finalidad aumentar el bienestar personal y social”
(Bisquerra, 2000: p243).

Los argumentos que la apoyan son: a nivel educativo, la formacion integral del
sujeto, por lo cual no se podria obviar el desarrollo emocional. Por otro lado, a nivel
psicoldgico, la atencién sobre el conocimiento de las emociones tiene un alto valor
preventivo en cuanto a conflictos de relacién interpersonal al favorecer la toma de
decisiones, la resolucién de problemas y la comunicacion, asi como, posibles trastornos

psicoldgicos presentes en nuestra sociedad (Castillo, 2003)

La implementacién de programas educativos que desarrollen las competencias
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emocionales es una forma de dar respuesta a las necesidades educativas y sociales, a la
prevencion y al desarrollo humano, teniendo en cuenta el impacto de la educacion
emocional en las relaciones humanas y en los diversos contextos de la vida (Cassa
Escoda 2019)

Es asi, como la educacion no puede establecer una separacion entre la
dimension emocional y cognitiva, ya que ambas forman parte del desarrollo humano total.
La educacién integral plantea el desarrollo de todas las dimensiones del individuo,
determinando que el desarrollo cognitivo debe complementarse con el desarrollo

emocional (Vivas Garcia, 2003).

En conclusion, como fue expuesto, la escuela es una institucién abierta a los
fendmenos sociales, por eso, debe responder a las necesidades y demandas que la
sociedad presenta. En la actualidad, esas necesidades se traducen en potenciar las
capacidades emocionales del alumnado, atender a la diversidad y trabajar la autoestima

de los nifos y nifias desde la intersubjetividad propia del grupo.

Fomentar una escuela que basa sus principios en la educaciéon emocional, es
apuntar a una educacion capaz de crear conciencia de las propias emociones y el

desarrollo personal de cada alumno.
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Capitulo 2: La inclusion de la Psicologia Positiva en la

curricula escolar

Si se habla de la Psicologia Positiva en tanto ensefnar las emociones, se tiene

que tener en cuenta la necesidad de la inclusion curricular de sus contenidos.

El bienestar deberia aparecer como uno de los objetivos especificados en el
curriculum y como consecuencia, hacer evaluaciones para conocer en qué medida se

trabaja, y si se logran los objetivos (Bisquerra, 2011).

A partir de la popularizacién tanto en el ambito educativo como social de educar
para el desarrollo emocional, se ha venido reclamando la necesidad de integrar la

educacion emocional en el curriculum escolar.

La discusién que se presenta ante este punto es la forma de su inclusion.
Rodriguez Moreno propuso que para su integracion se debe trabajar en determinar los
objetivos, los contenidos emocionales y curriculares que se van a trabajar, elaborar mapas

de relacién de contenidos y disefar las actividades (2006).

Por otro lado, Alvarez-Gonzalez (2001), Bisquerra (2010) y Santana (2006)
respectivamente han diferenciado tres modelos de integraciéon curricular segun la
predisposicion e implicacion de la institucion:

- En primer lugar, se habla de un modelo de adicién donde se crea un
curriculum especifico de educacion emocional para presentar como una
materia o para las tutorias.

- En segundo lugar, un modelo de infusion, en el que se integran los contenidos
emocionales dentro de las areas curriculares existentes, logrando un unico
curriculum.

- Por dultimo, un modelo mixto donde se trabaja a través de programas
especificos con implicaciones curriculares en las diferentes areas de
conocimiento (Mairlot, 2016).

De esta manera se apuesta a una escuela que valorice el crecimiento y desarrollo
personal de los alumnos, haciendo crecer sus fortalezas y dando lugar a favorecer el
bienestar personal como social de la comunidad educativa.

En definitiva, “necesitamos construir espacios educativos que hagan crecer las
fortalezas individuales del alumnado para su crecimiento personal y social”
(Fernandez-Berrocal y Extremera, 2009, p.104).

Para promover la aplicacion de una educacion que apuesta a educar en

emociones y beneficiar la regulacion emocional hay varios cambios que la institucion
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deberia atravesar.

En un principio, es importante tener en cuenta que las transformaciones

educativas impactan sobre el rol docente.

Bisquerra (2002) plantea que el rol tradicional del profesor centrado en la
transmision de conocimientos estd cambiando. De esta manera, la dimension de apoyo
emocional por parte del docente pasa a ser esencial como encargado de brindar las
herramientas a los alumnos que les permitan afrontar las circunstancias que se presenten

en la vida (Bisquerra, 2002).

El docente es figura fundamental en el proceso de ensefianza-aprendizaje,
ademas de poseer la responsabilidad de propiciar un clima emocional adecuado dentro
del aula que influya positivamente sobre el aprendizaje (Castillo, 2003). La interaccién
profesor-alumno esta impregnada de afectividad y emocionalidad, constituye un referente
en la vida del alumno, siendo una variable directa por sobre la motivacién y el desarrollo
individual (Bernal y Cardenas, 2009).

Es asi que, si se plantea un cambio transformacional en el rol del docente,
también es necesario pensar en la necesidad de cambio dentro de los planes de estudio

de los profesorados.

Por lo general los profesores no cuentan con una formacién en educacion
emocional y son los primeros que la necesitan para poder contribuir al desarrollo de

competencias emocionales en el alumnado (Bisquerra, 2017).

Extremera y Fernandez Berrocal (2004) presentan la propuesta del dominio de
las habilidades emocionales por parte del docente como orden necesario para que sus

alumnos aprendan y desarrollen dichas competencias.

Frente a lo escrito se podria presentar el interrogante sobre qué se deberia tener

en cuenta en la escuela para promover el bienestar y favorecer el proceso aprendizaje.

En este sentido, se puede plantear la necesidad de establecer un clima dentro de
la comunidad educativa de seguridad, donde exista una comodidad en los vinculos

interpersonales tanto como en los espacios fisicos de la institucion.

Uno de los factores propios de un buen clima educativo es la felicidad,
entendiendo este término como “la experiencia de emociones positivas” (Bisquerra, 2000).
Puede valorarse como un vehiculo favorecedor para conseguir un clima promotor de
aprendizajes (Palomera Martin, 2017). Para lograrlo, es indispensable crear modelos
metodoldgicos que permitan poner en practica un clima de emociones positivas dentro de
la institucion: una organizacion flexible y democratica que invite a la iniciativa y la
creatividad de los estudiantes posibilitando el desarrollo de las fortalezas de los individuos
(Palomera Martin, 2017).
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La forma de trabajo que se propone en el aula influye directamente sobre la
motivacion, la confianza y el desarrollo de destrezas para la vida en sociedad (Bisquerra,
2017).

Por otro lado, la escuela debe brindar el espacio y el tiempo para generar
momentos de humor positivo y afecto en el grupo. El aula debe ser una posibilidad como
espacio institucional, que permita la variacion y creacion de otros espacios ideales para

aprender.

Asi también, es responsabilidad de los docentes brindar los tiempos dentro de la
rutina escolar para trabajar sobre las emociones positivas, las competencias sociales, la
relajacion, la reflexién, asi como momentos cargados de humor y alegria en el camino al
aprendizaje (Palomera Martin, 2017). Los docentes influyen directamente en la
participacion, la comunicacién, la autoestima, la confianza, la creatividad, la memoria y la

gestion de conflictos de los alumnos (Fernandes-Abascal, 2009)

Frente a la participacion del alumnado, uno de los principales cambios en estos
ultimos afios, con respecto a los modelos educativos, es la escucha a las voces de los

estudiantes.

Los nuevos paradigmas pedagdgicos sostienen el protagonismo del alumno como
objetivos centrales de la escuela (Latorre, 2017). Los nifios y nifias son participantes
activos de su proceso de aprendizaje, lo cual les permitiria tomar decisiones por si

mismos y asumir responsabilidades.

Los docentes tanto como los directivos, por su parte, buscan ensenar desde el
interés, siendo central para fomentar la participacion. Los gustos e intereses deben ser un
eje central en el proceso de ensefianza-aprendizaje, planteando actividades abiertas, que
satisfagan su necesidad de saber, explicar, comprender y hacerse preguntas (Palomera
Martin, 2017).
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Capitulo 3: La intervencion de la Psicologia Positiva en la

escuela.

Como se ha mencionado en el presente trabajo, la Psicologia Positiva se ha ido
insertando en el ambito educacional con la intencion de visibilizar y trabajar los aspectos

emocionales del alumnado.

Diferentes profesionales han investigado sobre la aplicacion de programas
especificos, como también, estrategias para implementar dentro del horario escolar, sea

en el ambiente aulico como las tutorias, y a su vez, también de forma extracurricular.

Los programas y estrategias que se proponen forman parte de las actividades y
contenidos mismos de las clases (Martin, 2017), situando el objetivo de la Psicologia
Positiva en apostar al bienestar personal de la comunidad educativa como un contenido

principal en el proceso de aprendizaje.

Bisquerra (2002), frente a las mencionadas posibilidades de la inclusion de los
principios de la Psicologia Positiva en la escuela, propone lo denominado por él como la
implementacion de dichos principios con una orientacién ocasional, es decir, propone la
utilizacion de todas las oportunidades ocasionales, como las planificadas para tratar

contenidos de educacion emocional.

De esta manera, la escuela se ve completamente inmersa bajo los objetivos del
desarrollo integral del alumnado, favoreciendo el avance de sus destrezas emocionales y

sociales.

Cameron et al. (2011) determinan que “existe un vinculo directo entre las
practicas organizacionales positivas y los efectos positivos de su accionar, reflejados en el
bienestar personal y psicolégico, en la satisfaccion social y en la resolucién de conflictos

por parte de sus integrantes” (p.83).

Las escuelas que han determinado incluir lo propuesto por la Psicologia Positiva
en su curricula, poseen objetivos de bienestar en beneficio de los alumnos, los profesores
y familias de la comunidad educativa, creando un entorno que potencia sus habilidades
emocionales, incluyendo actitudes de solidaridad, gratitud y respeto (Torres Portugal,
2021).

De esta manera, encaminarse hacia escuelas que incluyan fundamentos
provenientes de la Psicologia Positiva implica una transformacion y renovacion del
concepto de educacion, como se menciona en el capitulo anterior. Ello implica situar como
protagonista el desarrollo integral y el bienestar de los estudiantes (Palomera, 2017),
repensar los modelos educativos actuales, y preparar a los docentes para su ejercicio

profesional.
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Algunas recomendaciones o estrategias planteadas por Bisquerra para la
implementacion de la Psicologia Positiva en la escuela, tanto en oportunidades
ocasionales como planificadas, se centran en el respeto por la expresion de las
emociones, la comunicacion abierta de las mismas y el compromiso para favorecer el
reconocimiento de estas, favoreciendo las relaciones interpersonales, como la propia

autoestima (2011).

Asi también, validar las emociones negativas permitiendo una correcta

comprension de las mismas y aceptacion emocional (2002).

Para favorecer la expresién emocional, el clima de seguridad y confianza
proporcionado por el docente es esencial para la toma de conciencia del nifio sobre sus
sentimientos y la disminucion en la necesidad del adulto para calmarse (2012).

En términos de recomendaciones practicas, los programas de la Psicologia
Positiva destinados a las escuelas se encuentran atravesados por ciertos objetivos y
metodologias especificas pero con el mismo eje principal de destinarse a favorecer el

bienestar de la comunidad educativa.

La intervencion de la Psicologia Positiva en los tres niveles escolares

Los programas e intervenciones se aplican a las necesidades del grupo en
cuestion, teniendo en cuenta las caracteristicas del mismo, como la edad, las conductas y
el modo de vincularse grupalmente.

Se expone a continuacion estrategias de aplicacién de la Psicologia Positiva en

diferentes grupos etarios.

Educacion infantil

En términos de la educacion infantil, contemplando la primera infancia en la
escolaridad formal de los 3 a 6 afos, la formacién de las competencias emocionales es
fundamental en el desarrollo evolutivo de los nifios y nifnas. Guijo Blanco et al. defienden
las ventajas de una intervencion desde el comienzo de la escolarizacién, como
argumentan en el siguiente parrafo:

“La competencia emocional puede ser cultivada y desarrollada desde edades
tempranas (...). Se ha encontrado una correlacién directa y significativa entre las
competencias emocionales con: Aprendizaje y rendimiento académico, competencia o
adaptacion social, salud mental y fisica, autoeficacia, constancia, aprovechamiento del

tiempo, concentracion, competencia metacognitiva.” (2009, p. 531)

Las actividades habituales y espontaneas para favorecer la comprension
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emocional y el aprendizaje tienen que ver con recursos como la musica, que fomenta el
despliegue vy fluidez de las emociones; los titeres, que permiten crear buenas dinamicas y
establecen vinculos emocionales; los cuentos, como recurso para canalizar emociones y
permitir una identificaciéon con los personajes y situaciones ilustradas; el juego, a partir del
cual se entrelazan los vinculos sociales y despliegan las emociones proporcionando
vivencias para aprender a relacionarse con los otros, ademas, otras estrategias
propuestas tienen que ver con la dinamica grupal para favorecer los tiempos de dialogo,

respeto y comunicacion como las rondas de intercambio (Cortes, 2014).
En este sentido, es necesario revisar varios aspectos de la educacién emocional.

La conciencia emocional, entendida como el conocimiento de las propias
emociones y las emociones de los demas, puede trabajarse desde la dindamica grupal a

partir de la observacion, de si mismo como de los otros durante la actividad compartida.

En cuanto a la regulacién emocional, Bisquerra (2015) plantea trabajar el poder
dar respuesta ante situaciones que superan o desafia a los alumnos, para asi trabajar la

capacidad de tolerar la frustracion y las habilidades de afrontamiento.

Por otro lado, para trabajar la autonomia emocional, definida por Bisquerra como:
‘la capacidad que tiene la persona de no verse afectado por los estimulos de su entorno”
(2015), es importante el trabajo de la autoestima, la confianza y seguridad de los alumnos.
Frente a esto, es fundamental, desde la educacion, trabajar sobre la autonomia de los
alumnos en su propio proceso de aprendizaje, impactando favorablemente sobre la
responsabilidad progresiva que el alumno va adquiriendo en relacién a su crecimiento

personal (Celis Gallego, 2016).

Algunas intervenciones practicas pueden ser: la utilizacion de un titere para
indagar las emociones, favoreciendo la expresiéon y toma de conciencia sobre los
sentimientos propios como el reconocimiento de las emociones de los demas (Celis
Gallego, 2016). La ejercitacion de una ronda compartida donde se indague y comunique
las emociones y sensaciones (Bisquerra, 2011) o la practica de masajes para favorecer la
regulaciéon emocional del nifio y fortalecer el vinculo afectivo con el otro (Celis Gallego,
2016) .

Educacion Primaria

En esta etapa el nifio comienza a generar su autoconcepto en funcién de su

actitud, sus comportamientos y de su familia.

A partir de los siete afios, inicio de la educacidon primaria, los nifios y nifas

observan la intensidad de las emociones positivas o negativas como los pensamientos
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que crearon esas emociones y a Su vez reconocen las experiencias previas a esos

sentimientos (Urdangarin, Gorostegi & Arreg, 2015).

Durante la educacion primaria, la educacion emocional persigue los mismos
objetivos que durante la educacion infantil, siendo estos el potenciar la adquisicion de
competencias tales como expresar emociones y sentimientos, establecer relaciones entre
iguales, buscar alternativas ante problemas y conflictos, escuchar y respetar las opiniones

de los demas (Bisquerra, 2011).

A su vez, se integran nuevas estrategias y actividades posibles a partir de los

cambios evolutivos de los alumnos en estas edades.

Algunas propuestas practicas son: la elaboracion de un “Diario de emociones”
donde podra expresar la emocion del dia junto a un posible dibujo de la misma (Celis
Gallego, 2016) o la confeccion de historias imaginarias con personajes ficticios o reales,
sobre compafieros o familiares, donde se expresen las emociones y sentimientos estos
(Bisquerra, 2011).

Educacion Secundaria

La adolescencia es un momento evolutivo donde los individuos forman su
personalidad, su propia identidad, por eso, durante esta etapa es fundamental potenciar
las competencias emocionales y sociales de los jovenes para favorecer un desarrollo

personal saludable (Gaete, 2015).

La adolescencia se conoce como un periodo emocionalmente intenso y con
frecuentes variaciones en el estado de animo. Los jévenes atraviesan los cambios
corporales producidos a lo largo de la pubertad, desarrollan nuevas dimensiones de
identidad, y progresivamente se van independizando del entorno familiar resultando en
alteraciones que pueden provocar desérdenes emocionales (Urdangarin, Gorostegi &
Arreg, 2015).

El bajo nivel en las competencias emocionales de los adolescentes puede
desencadenar conductas desadaptativas preocupantes para la comunidad educativa
como para las familias.

Goleman lo denomina “analfabetismo emocional” en referencia a la incapacidad o
dificultad por parte de los jovenes para gestionar sus emociones partiendo del no
reconocimiento y diferenciacion de las mismas (1996).

Durante la educacion secundaria se presenta una nueva problematica en
referencia al fracaso escolar ya que el indice de desercién escolar se incrementa, asi

como también la aparicion de nuevas dificultades de aprendizaje y problematicas en la
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relaciéon con los comparieros y compafieras (Urdangarin, Gorostegi & Arreg, 2015).

El desarrollo de las competencias emocionales se centra en la prevencion de
estresores y obstaculos en el aprendizaje con la finalidad de mejorar la experiencia
educativa del alumnado, beneficiar la motivacién y participacion de los alumnos, como

también, sus vinculos sociales (Casel, 2003)

Con el objetivo de preparar a los adolescentes para poder afrontar los desafios
de la vida cotidiana, es necesario de un docente o institucion que posibilite el espacio y
tiempo para presentar propuestas y recursos que ofrezcan el poder fomentar la
motivacion, interés y participacion de los jovenes. La comunicacién es un recurso que
predomina en este grupo etario, ya que posibilita el despliegue de las competencias

sociales y emocionales de los alumnos (Casel, 2003).

Por otro lado, la importancia de trabajar las habilidades sociales, como la capacidad
de manejar las distintas situaciones sociales con el conjunto de emociones positivas y
negativas que ello conlleva (Bisquerra, 2011); se trabaja el respeto hacia el otro dando
importancia a las buenas maneras y diferenciar las actitudes que deben adoptarse en

cada contexto.

La Psicologia Positiva plantea la necesidad de favorecer las habilidades de la vida
cotidiana y del bienestar ofreciendo recursos que ayuden a organizar una vida sana y
equilibrada. En la adolescencia pueden tratarse temas como el éxito: trabajar sobre la
percepcion del camino al éxito, qué significa para cada alumno, las aspiraciones
personales, ambiciones futuras, dando cuenta de la nocion de mérito y esfuerzo

(Urdangarin, Gorostegi & Arreg, 2015)

Algunas estrategias utilizadas son: juegos de simulacién, dinamica de grupos,
grupos de discusion, role-playing, dialogo a dos, discusiones en pequefo grupo de 3-5

personas, reflexiéon individual (Celis Gallego, 2016).
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Capitulo 4: Mindfulness en el ambito educativo.

La practica del Mindfulness en las escuelas, fue estudiado por diversos autores,
quienes desarrollaron distintos estudios y programas de intervencion para aplicar en las
distintas edades de los alumnos. La mayoria apunta a analizar y demostrar la efectividad
y el impacto que tiene los diferentes modos de insercion del Mindfulness dentro de un

contexto aulico determinado.

Estos programas disefados y dirigidos a estudiantes de diversos niveles del
sistema educativo, al implementarse concluyen en un impacto positivo en el rendimiento
académico como en los factores personales del alumnado (Palomero Fernandez, Valero
Errazu, D, 2016).

El propésito principal de la practica del Mindfulness es que la persona logre
centrar su conciencia en un tiempo presente, con la finalidad de aceptarlo y respetarlo, sin

pretender evitarlo o controlarlo.

El concepto Mindfulness se define como: “La conciencia que surge de prestar
atencién, de forma intencional a la experiencia tal y como es en el momento presente, sin

juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar a ella” (Baer, 2003).

A partir de lo mencionado, teniendo en cuenta los objetivos propios de la practica
del Mindfulness, en su relacion con el espacio educacional se han resaltado numerosos
beneficios como (CEIP. 2013):

1) El aumento de la conciencia corporal, descrito como un proceso dinamico en
el que existe una percepcion de los estados, procesos y acciones corporales
(Quezada Berumen et al, 2014). Se pretenden en los alumnos el aprenden a
reconocer su propio cuerpo, logrando llevarlos a un estado de relajacién y una
interaccién respetuosa con los demas

2) El favorecimiento en las competencias en la gestién de las emociones. En el
Mindfulness este proceso esta influenciado directamente por el sostenimiento
de la atencidén en los pensamientos y las emociones, centrandose en el
momento presente o bajo el uso de estrategias como la concientizacion de la
propia respiracion (Moscoso, 2019).

3) La optimizaciéon en la interaccion social, trabajando en la integraciéon y
desinhibicion en los espacios ludicos compartidos, asi como un manejo
voluntario de las expresiones faciales y por consiguiente, también sobre lo
que sienten los nifios en estos ambitos (CEIP. 2013).

4) Un mayor desarrollo en las habilidades cognitivas, aprendiendo en un primer
momento, a manejar sus pensamientos, su origen, como fluyen y cuando es

necesario, dejarlos ir; el desarrollo de nuevas capacidades, aprendiendo a
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tomar decisiones desde el corazén. (CEIP. 2013)

Son muchos los autores que destacan la eficacia del Mindfulness en los mas
pequenos, por ejemplo, Arguis et al, investigadores del Mindfulness en el area educativa

expresan:
“Si conseguimos que los nifios, desde edades tempranas, aprendan a vivir de un
modo mas consciente, estaremos contribuyendo a educar a personas libres y
responsables, mas capaces de controlar su vida y, en definitiva, de ser felices” (2010, p.
71).
Continuando con los beneficios mencionados sobre la practica del/ Mindfulness,

estos, pueden ser pensados en una clasificacion de tres grupos.

En un primer grupo, se presentan los beneficios en torno a las habilidades
cognitivas y el rendimiento académico, se destacan las habilidades de concentrar la
atencion sobre tareas especificas y procesar la informaciéon rapida y eficientemente

(Lazzar, Kerr, Wasserman y Gray, 2005).

El segundo grupo daria respuesta al tema de la salud mental y el bienestar
psicolégico, las practicas del Mindfulness reduce los niveles de estrés, ansiedad vy

depresion, tanto en profesores como en alumnos (Shapiro, Brown y Biegel, 2007)

Por ultimo, en un tercer grupo, se encuentran los beneficios en relacion al
desarrollo integral y holistico de una persona, el Mindfulness contribuye al desarrollo de la
creatividad (Langer, 2006); mejora el desarrollo de las habilidades necesarias para las
relaciones interpersonales (Goleman, 2006); incrementa las respuestas de empatia y

ayuda a cultivar la autocompasion (Shapiro et al, 2007).

Autores como Bao et al. (2015), Schutte y Malouff (2011) presentan resultados
empiricos sobre los beneficios adquiridos por los sujetos que practican el Mindfulness en
cuanto a un mejor manejo de las emociones con la intencion de reducir los niveles de
distrés emocional. Siguiendo con esta correlacion entre las competencias emocionales y
las practicas de Mindfulness, Teal et al. (2018) indica que la habilidad de lograr un nivel de
autorregulacion de las emociones positivas y negativas estdn asociadas con la atencion y
toma de conciencia de estas cualidades afectivas, resultando en un estado de bienestar

personal.

De esta manera, el impacto del Mindfulness sobre la dimensién emocional
presenta un accionar especifico en la busqueda del bienestar personal (Moscoso, 2018).
Por un lado, la controlabilidad y sostenimiento de la atencién hacia los estados afectivos
permite la toma de conciencia de las distracciones de la mente que ocurren de manera
habitual y da lugar al reconocimiento de la presencia de emociones positivas y negativas

impactando sobre el bienestar personal (Teal et al., 2018). Por otro lado, el
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distanciamiento cognitivo o “decentering” (Brown & Ryan, 2003) facilita la percepcion de
los estados emocionales y su regulacion adaptativa poniendo énfasis en “no caer en el

juego rumiativo de las emociones negativas” (Fresco et al., 2007).

Por ultimo, la revaloracion cognitiva o “mindful reappraisal” (Garland et al., 2015)
busca generar un cambio de percepcion en cuanto a las experiencias emocionales
negativas y opta por una postura comportamental mas adaptada a las circunstancias del
momento presente, por ejemplo, una actitud de aceptacion y en otros casos una postura

de autocompasion influyendo en la reduccion del distrés emocional (Wang & Kong, 2014).

Los psicologos han propuesto para el espacio educativo estrategias ludicas
combinadas con técnicas del Mindfulness como la meditacién, la respiracién y yoga
adaptados a las distintas etapas del desarrollo, con el objetivo de que todos los alumnos

desarrollen las habilidades necesarias para mantener una mente sana (Prince, 2019).

Estas estrategias buscan responder a las necesidades actuales del grupo, como
asi también, proporcionar herramientas que puedan ser utilizadas en la vida diaria de los

alumnos, mas alla del espacio escolar.

Intervenciones practicas del Mindfulness en las escuelas

Sobre uno de los ejes centrales del Mindfulness, en relacion a la capacidad de centrar
la atencidn en el presente, se encuentran estrategias aplicables al ambito escolar a partir
del control de la respiracion con el objetivo de favorecer la concentracion, la relajacion del
sistema nervioso central y activar el cerebro para los ritmos craneales (Prince, 2019).
Trabajar la respiracion puede resultar dificil en nifios pequefios o inquietos, por eso los
profesionales proponen algunas otras practicas donde no sélo la atencién esté destinada

al ritmo respiratorio, sino también introducir otro estimulo ltdico para beneficiarla.

Otro aspecto central del Mindfulness es la atencién plena. Simon (2011) refiere a su
practica en el &mbito educativo como estrategia favorable para el mejoramiento de varios
aspectos de la vida del estudiante al poder realizar sus actividades, como comer, hablar,

respirar, de manera consciente.

Las actividades en nifios y niflas para empezar a trabajar la atencién plena pueden
relacionarse a observar con detalle y explorar el medio que les rodea, siendo practicas
que lleven a agudizar su percepcion del ambiente (CEIP, 2015)

Al igual que las estrategias mencionadas anteriormente, profesionales de Ila
Psicologia y Pedagogia han desarrollado programas de intervencion desde el Mindfulness
disefiados para la escuela. Estos programas diferentes entre si, comparten un mismo

objetivo: cultivar las habilidades de Mindfuliness dentro y fuera de la escuela como una
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practica favorecedora del bienestar personal (Romera Marin, 2017).

Capitulo 5: Programas especificos de la Psicologia Positiva y

del Mindfulness dentro del aula

Programas de intervencion de la Psicologia Positiva

Por otro lado, desde la Psicologia Positiva se han planteado numerosos
programas de intervencion para la educacion. Dichos programas constituyen un plan de
accion en servicio de objetivos propuestos en relacién al desarrollo de las competencias
emocionales de los jovenes. Estos programas contienen una metodologia, objetivos,

tiempos y actividades establecidas y organizadas para su implementacion.

Se puede mencionar el programa de intervencion INTEMO. Programa de
habilidades emocionales para jovenes de 12 a 18 afos (Ruiz, Cabello, Salguero,
Palomera, Extremera y FernandezBerrocal, 2013) . Este posee el objetivo de desarrollar

cuatro habilidades emocionales: 1. Percepcidon y expresién emocional (percepcion,

valoraciéon y expresién de emociones); 2. Facilitacion emocional (conciencia de las

emociones y habilidad para generar emociones que faciliten el pensamiento); 3.

Comprensidn emocional (entender y etiquetar emociones con un vocabulario amplio); y 4.

Regulacion_emocional (regular las emociones para promover el crecimiento emocional e

intelectual) (Garaigordobil Landazabal, 2018).

El programa Smart Strengths Program o "Programa creciendo fuertes",
implementado en Estados Unidos por Yeager, Fisher y Shearon (2011) con el objetivo de
establecer un programa individualizado para jovenes quienes pudieran identificar sus
fortalezas mas significativas y potenciarlas (Yeager et al. 2011). De esta manera, trabajar
lo propuesto por la Psicologia Positiva bajo el concepto de autonomia emocional con el
objetivo de no es solo identificar las fortalezas sino también aprovecharlas para abordar
las debilidades y superarlas (Yeager et al. 2011). Se basa en los fundamentos tedricos de
las virtudes y fortalezas del caracter de Peterson y Seligman (2004), con la finalidad de
que cada alumno pueda incidir en sus fortalezas, desarrollando estrategias sobre como

aprovecharlas al maximo e incorporarlas en su vida cotidiana. (Yeager et al. 2011).

Por otro lado, el programa curricular denominado Curriculo de Psicologia Positiva
de Strath Haven (2002) (Avalos, 2014) se implementa en las escuelas con el objetivo de

ayudar a los estudiantes a identificar sus fortalezas y su aplicabilidad en la vida cotidiana,
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ademas de promover la resiliencia, las emociones positivas y el propoésito de vida entre

los estudiantes (Reppold, Hutz, 2021).

Los diferentes programas y estrategias expuestos tienen la intencidon de
implementarse de forma cotidiana en los contextos educativos para la promocion del

bienestar y calidad del desarrollo psicosocial de los estudiantes y comunidad educativa.

El compromiso educativo, de esta manera, pone foco sobre la promocién del
bienestar, el optimismo, el aprendizaje significativo, la autonomia, el funcionamiento

psicoldgico positivo y el desarrollo psicosocial de los estudiantes (Reppold, Hutz, 2021)

Programas de Mindfulness implementados en las escuelas

A continuacién se presentan algunos programas desde las practicas del Mindfulness

aplicadas al proceso de aprendizaje.

Volviendo a trabajar en términos de la relajacion, el programa TREVA (Técnicas de
Relajacion Vivencial Aplicadas al Aula) aplicado en Espafia retne profesores y alumnos
en el aprendizaje y el uso de la técnica de relajacidn como recurso para disminuir el
estrés. En su principal relacion con el Mindfulness se pretende alcanzar los objetivos de
toma de consciencia de la respiracion, disminucién de estados de ansiedad, el desarrollo
de la atencién y concentraciéon (Guerrero Diez, Castan Borderias, 2017). En su aplicacion
metodoldgica, el programa TREVA cuenta con doce unidades donde cada una de las

cuales trabaja una técnica de relajacion diferente, siendo estas (Lopez Gonzalez, 2019):

- La autoobservacion: es la capacidad de tomar conciencia de los
pensamientos, sentimientos y sensaciones. Se realiza a partir de una hoja con
la silueta del cuerpo humano donde con lapices de colores el alumno plasma
los sentimientos que le van surgiendo al realizar un escaner de las distintas

partes de su cuerpo.

- La respiracion: se propone trabajar una respiracion profunda exagerando la
duracion de las fases respiratorias y tomando conciencia del circulo del aire al
introducirse en el cuerpo y, por otro lado, la respiracién consiente
deteniéndose en la caracteristica de frascos en la aspiracion y de calor en la

exhalacion.

- La visualizacion: se le solicita a los alumnos la representacién mental de un
espacio placentero para el mismo como herramienta de relajacion.

- El silencio mental: se lo denomina por el autor “Pantalla de nombres”, ya que
se busca alcanzar una mente pacifica donde los alumnos puedan imaginarse

la mente como una pantalla donde Unicamente van proyectandose numeros
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secuenciales del 1 al 7.

- La voz-habla: a partir de la invencion de un mantra que se repite vocalmente

se busca la serenidad corporal.

- La relajacion muscular: Se trata de imaginar que cuelgan del techo por
muchos hilos que van cortando uno por uno, sintiendo cada vez mas la

atraccién de la gravedad.

- La consciencia sensorial: se detiene en cada sentido para estimular su
relajacion, como la utilizacion de mdusica para los oidos o aromas para el
olfato.

- La postura: La observacion de la propia postura sin un esfuerzo que
desarrolle la concentracién y o una habilidad cognitiva.

- La energia corporal. se desarrolla a partir del ejercicio de imaginar el cuerpo
en relacion con una bombilla de luz que recibe energia para su
funcionamiento, es decir, se penetra en la cabeza una corriente de energia
luminosa, blanca, templada y agradable que se va esparciendo por todo el
cuerpo.

- Los movimientos conscientes: se intenciona que los alumnos realicen

movimientos que estén directamente vinculadas con los sentimientos.

- El focusing: Se ejercita que los alumnos se detengan para hacer un enfoque
emocional donde cierren los 0jos y concentren la atencion, un rato prolongado

para después dibujar un mapa mental de los sentimientos que surgieron.

- El centramiento: con la metafora de los colores del semaforo se trata de lograr
una alineacién entre cabeza, cuerpo y corazoén, relajando primero el cuerpo,
en segundo lugar silenciar la mente y finalmente observar el corazén. Cada

dimensioén es un color del semaforo

Por otro lado, en Estados Unidos se desarroll6 el programa denominado
“Learning to BREATHE’ con el propésito de brindar herramientas basadas en la
meditacién para capacitar a los alumnos a controlar su estrés, mejorando asi, el
comportamiento en el aula (Francis, 2017).

El programa esta destinado al mejoramiento de la regulacién emocional, al
fortalecimiento de la atencién y al desarrollo de habilidades para la gestién del estrés
(Mafas, 2014).

Siendo una practica basada en la atencion plana, Francis (2007) afirma que dicho
programa resulté satisfactorio en las escuelas incrementando el rendimiento académico y

mejorando el comportamiento de los alumnos, asi también, favoreciendo las habilidades
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sociales y minimizando el estrés.

Otro programa realizado por profesionales de la Psicologia Positiva y
educadores quienes desarrollaron una intervencion que integra en su metodologia los
fundamentos de la Psicologia Positiva, muchos de los que ya fueron expuestos con

anterioridad, y la intervencion del Mindfulness como herramienta de aplicacion.
Arguis et al. (2011), en el programa Aulas Felices, expresan:

“La practica de la atencion plena puede producir numerosos efectos beneficiosos en
las personas, entre los que destacan: Aumentar la concentracion, reducir automatismos,
lograr un mejor control de pensamientos, emociones y conductas, disfrutar mas del
momento presente, efectos fisicos saludables y cambios positivos a nivel neurobiolégico”

(p. 37)

Dicho programa se basa en la Psicolgia Positiva con la intencion del fomento de
los aspectos positivos del ser humano, busca contribuir al desarrollo de una escuela que
equilibre la adquisicibn de conocimientos con el cultivo de destrezas y actitudes,
potenciando el bienestar de los alumnos (Arguis Rey, Bolsas Valero, Hernandez Paniello,
Salvador Monge, 2011).

De esta manera, dentro de los fundamentos propios de la Psicologia Positiva y el
Mindfulness hay dos conceptos centrales que hacen base del programa de “Aulas felices”
Estos son: 1. La practica de “atencién plena” en el aula, potenciando la conciencia y la
calma para vivir el momento presente (Kabat-Zinn, 2007). 2. Las “fortalezas personales”
(Peterson y Seligman, 2004) entendidas como rasgos positivos universales, comunes a la

mayoria de las sociedades y culturas, medibles y educables.

De esta manera, el programa “Aulas felices” centrd sus objetivos en el desarrollo
de la felicidad, desde la Psicologia Positiva, y en su integracion y reconocimiento desde
el Mindfulness, utilizando la meditacion como estrategia, con evidenciada eficacia, para

potenciar la felicidad (Shapiro, Schwartz y Santerre, 2002; Lyubomirsky, 2008).

Las actividades planteadas persiguen propuestas generales de técnicas de
relajacién como: 1. Meditacién basada en la respiracion, siendo respiracion consciente,
que favorece la relajacién fisica y mental, y prepara el terreno para desarrollar la calma
interior, la concentracién y el autocontrol. 2. La meditacién caminando, secuenciando la
inspiracion y la espiracién de aire con el apoyo del pie sobre el suelo. 3. La exploracion
del cuerpo, que implica una exploracion atenta de cada parte del propio cuerpo, en
combinacién con la respiracion consciente. 4. Como complemento de todas las técnicas
anteriores, la utilizacién de ejercicios fisicos basados en él “Yoga”, él “Tai Chi” y él “Chi
Kung”, para ayudar al desarrollo de la atencién puede ayudar a desarrollar la atencién
plena (Equipo SATI, 2012)
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En cuanto a las fortalezas personales, a modo proveer herramientas a las
instituciones, el programa cuenta con cinco principios para la creacion de un ambiente
positivo en las escuelas que pueda potenciar el bienestar y el aprendizaje, y favorecer el
desarrollo de las fortalezas personales (Arguis Rey, Bolsas Valero, Hernandez Paniello,
Salvador Monge, 2011:

1. La actitud del profesorado siendo el papel de los adultos un modelo y referente
en el aula necesario para el trabajo de las fortalezas personales, impulsando los rasgos

positivos en el alumnado.

2. La creacién de condiciones de aprendizaje donde se presenten desafios, ya
que la implicacién de los alumnos es mayor cuanto mayor es la concentracion, el disfrute

y el interés.

3. Poner en marcha estrategias metodoldgicas eficaces para aprender y potenciar
el bienestar del alumnado se hace hincapié en el pluralismo metodolégico. Coexistimos

dentro de una misma aula diversas metodologias segun la intencionalidad educativa.

4. El uso de otros programas complementarios que pueden contribuir al desarrollo

de fortalezas personales (Equipo SATI, 2012)

5. Aprovechar diversos programas ya existentes que puedan ayudar a desarrollar

determinadas fortalezas positivas

Asimismo, otros porgramas a destacar son los los trabajos de Jon Kabat-Zinn en
el programa “Mindfulness MAP” (Malvido, 2020) y tambien, el “Programa Inteligencia
Emocional Plena” (PINEP; Ramos, Recondo & Enriquez, 2012) elaborado en Espafia en
la Universidad de Malaga con el objetivo principal de ayudar al individuo a afrontar

situaciones emocionales a través de la atencion plena (Ramos, 2019).
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Conclusion

La escuela, a lo largo de los afios, ha sido responsable de la transmision de
conocimientos, destrezas, capacidades como de favorecer el desarrollo integral de los
estudiantes, con la responsabilidad de formar individuos que pueden insertarse en la
sociedad actual. De esta manera, la importancia de la preparacién académica no puede

separarse de la formacion interpersonal de los alumnos.

En el trabajo se han expuesto los beneficios y necesidad de implementar una
educacion que integre la regulacion emocional como contenido de la curricula formal

escolar.

Las instituciones se ven obligadas a enfrentar los desafios diarios en relacion a las
competencias sociales, la generacion de habitos y el bienestar general de los nifios y
nifias.

Los aportes de la Psicologia Positiva como del Mindfulness expuestos en la tesina
han evidenciado que existen herramientas para generar bienestar, y que estas se pueden

ensefiar y aprender.

Con el uso de métodos de validez cientifica, la Psicologia Positiva y la practica del
Mindfulness, presentan estrategias que favorecen el éxito académico como el tener una

vida plena.

Las intervenciones presentadas del ambito de la Psicologia Positiva, como desde las
practicas del Mindfulness, dan visibilidad a los conceptos propios de estas mismas como
su intencionalidad en la aplicacion al ambito escolar, recolectando las principales
funciones de su uso y beneficio hacia los alumnos.

Se integran estrategias proporcionadas por diferentes profesionales del area como
programas puntuales disefiados y puestos en practica en diversas instituciones.

De esta manera, los aportes que realiza la ciencia psicolégica desde la Psicologia
Positiva y el Mindfulness al ambito escolar, se desarrolla con el objetivo de brindarle a los
nifios, nifias y adolescentes la capacidad de adquirir habilidades para gestionar el estrés y

mejorar sus habilidades socio-emocionales, cognitivas y comportamentales.
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