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Resumen

Los nifios suelen dispersarse facilmente: les cuesta iniciar, sostener y/o concluir
una actividad escolar. Se deben implementar estrategias educativas para estimular la
capacidad atencional. Mindfulness se describe como la conciencia que emerge al
prestar atencion deliberadamente en el momento presente, sin juzgar la experiencia
presente. Se le atribuyen efectos y beneficios inmediatos, a nivel socioemocional y

cognitivo.

El propdsito de este trabajo consistio en estudiar la relacion entre el
entrenamiento en mindfulness y la atencion selectiva, la atencion sostenida y el control
inhibitorio. Para ello, 114 alumnos de 4° y 5° afio de educacion primaria de un colegio
privado del AMBA participaron del programa de mindfulness “Tranquilos y atentos
como una rana”, siendo previa y posteriormente evaluados con pruebas que recogen
medidas de dichas variables. Se disefié un estudio con contrabalanceo para reducir el
efecto aprendizaje. Se trabajo con un grupo experimental y un grupo control, cada uno
de ellos dividido en tres subgrupos. Los resultados no evidencian importantes
beneficios de la implementacion de mindfulness sobre estos procesos cognitivos durante
la jornada escolar. Se demostraron algunos efectos significativos en las medidas de
atencion selectiva Unicamente. No se hallaron resultados significativos para las

medidas de atencion sostenida ni de control inhibitorio.
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Introduccion

Mindfulness o atencién plena es una habilidad que permite a la persona que la
practica ser menos reactiva a lo que estd sucediendo en el momento, es una forma de
relacion con todas las experiencias, positivas, negativas y neutrales, de manera que el
sufrimiento general se reduce y la sensacion de bienestar aumenta (Germer, Siegel &

Fulton, 2005).

Desde diferentes perspectivas, mindfulness también puede definirse como el
mantenimiento vivo de la conciencia de la realidad presente (Nhat Hanh, 1976), la
conciencia clara y tnica de lo que realmente les sucede a las personas en los momentos
sucesivos de la percepcion (Nyanaponika, 1972), el control atencional (Teasdale, Segal
& Williams, 1995) y el mantenimiento de la atencion completa de la experiencia de un
momento a otro (Marlatt & Kristeller, 1999). Desde una perspectiva psicoldgica mas
occidental, Langer (1989) recupera la concepcion de mindfulness como un proceso
cognitivo que emplea la creacion de nuevas categorias, mayor receptividad a
informacion novedosa y una mayor conciencia de multiples perspectivas para la

resolucion de problemas.

A pesar de los resultados prometedores de las intervenciones con mindfulness,
la investigacion en este campo se ha mostrado entorpecida por la ausencia de una
definicion clara, unificada y operativa y por la escasez de herramientas de medida del

constructo (Lau et al., 20006).

Burke (2010) afirma que aunque la investigacion aun es escasa, el interés sobre
mindfulness y su aplicacion se ha extendido a nifios y adolescentes. Sostiene que la
investigacion estd limitada por falta de evidencia empirica de la eficacia de las
intervenciones con dichas poblaciones. Las limitaciones pueden ser parcialmente
atribuibles a la etapa inicial de la investigacion. El autor considera que, en general, las
metodologias y el disefio de los estudios realizados fueron débiles (muestras pequeias,
la mayoria carecen de grupos de aleatorizacién y control), lo que limita el andlisis
posterior de los datos y excluye la atribucion de causalidad o la generalizacion de los
resultados fuera de los contextos de intervencion. Trabajos recientes que este autor

revisa (Napoli, Krech & Holley, 2005; Saltzman & Goldin, 2008; Shapiro, Carlson,
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Astin, & Freedman, 2006) sugieren la viabilidad de intervenciones de mindfulness con
nifios, sin embargo, no existe evidencia empirica generalizada respecto de la eficacia de
estas intervenciones (Burke, 2010) y existe escasa investigacion respecto de los

beneficios sobre los procesos cognitivos en general (Napoli et al., 2005).

Palomero Fernandez y Valero Errazu (2016) afirman que durante los ultimos
anos ha crecido exponencialmente el nimero de publicaciones sobre mindfulness. La
mayoria de ellas estan dedicadas a la investigacion de sus efectos en contextos clinicos,
aunque coinciden en que comienzan a evaluarse los efectos de algunos programas
dirigidos a estudiantes de diferentes niveles del sistema educativo. Napoli y cols.
(2005) afirman que gran numero de alumnos presentan dificultades cognitivas,
experimentan estrés y ansiedad relacionada con la competencia y los exdmenes y
plantean la hipdtesis de que los nifios pueden beneficiarse del entrenamiento de

mindfulness y aumentar su capacidad de concentracion.

En los ultimos afos, previo al desencadenamiento de la pandemia por
coronavirus, en algunas escuelas de educacion primaria de gestion privada de la zona
norte del conurbano bonaerense era recurrente la implementacion de practicas de

mindfulness dentro del horario escolar.

El auge de la practica de mindfulness despierta dudas sobre su validez en el
contexto educativo: ;qué condiciones se requieren para producir efectos positivos en el
aula? ;qué requieren los docentes para aplicarlo? (Palomero Fernandez & Valero Errazu,
2016). Dada la falta de evidencia empirica en torno a esta tematica en nuestro contexto
cultural, el objetivo de este estudio fue obtener informacion preliminar al respecto. Por
ello surge el interrogante: ;qué beneficios produce la practica de mindfulness durante el
horario escolar en alumnos de 4° y 5° ano de Educacion Primaria sobre las tareas

académicas que demandan atencion selectiva, sostenida y control inhibitorio?

Esta investigacion pretendio evaluar si la practica de mindfulness influye sobre
dichos procesos cognitivos. Sus resultados permiten analizar si su implementacion
durante el horario escolar resulta una estrategia efectiva para incrementarlos y

repercutir, indirectamente en el desempefio académico.

Esta tesis tuvo como objetivos evaluar los efectos de la practica de mindfulness

sobre la atencion selectiva, la atencion sostenida y el control inhibitorio en alumnos de
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Educacion Primaria y analizar las diferencias en los niveles de dichos procesos

cognitivos al inicio y al final de la implementacién de un programa de mindfulness.

Con tal fin, se administraron tres pruebas estandarizadas fiables y adaptadas a
nuestro medio para evaluar la atencion selectiva (subtest Busqueda de simbolos Forma
B de WISC-IV y WISC-V), la atencion sostenida (Prueba de la J/S, adaptada del CPT-3,
Test de Ejecucion Continua de Conners) y el control inhibitorio (Stroop, test de colores

y palabras).

El presente trabajo incluye cuatro apartados: 1. Marco teorico; II. Metodologia;

III. Conclusiones; I'V. Referencias bibliograficas.

En el Marco teorico se incluyen los Capitulos 1, 2 y 3. EI primer capitulo
constituye una introduccion a la practica de meditacion mindfulness, aborda el concepto
de mindfulness, sus origenes y fundamentos filoséficos, su insercion en Occidente,
mindfulness como proceso psicologico, los beneficios y efectos en aplicaciones
cotidianas y clinicas asi como ejercicios tradicionales de meditacion mindfulness. En el
segundo capitulo se aborda mindfulness y educacion. Se exponen algunas
investigaciones en el ambito educativo y especificamente en la escuela primaria. Se
desarrolla la meditacion mindfulness infantil en la escuela. Se describe el programa de
mindfulness para nifios desarrollado por Eline Snel y aplicado en esta investigacion, y
algunos ejemplos de ejercicios infantiles de meditacion mindfulness. En el tercer
capitulo se desarrollan la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio como

procesos cognitivos basicos para el aprendizaje.

El apartado Metodologia incluye los Capitulos 4, 5y 6. En el cuarto capitulo se
expone el desarrollo empirico, incluyendo el planteo del problema que concierne a este
trabajo. Se detallan los objetivos generales y especificos y las hipdtesis que se buscan
contrastar. Se describe brevemente la importancia del trabajo. En el quinto capitulo se
especifica el tipo de estudio y su disefio, la determinacion de la muestra, los
participantes y los criterios de exclusion, los instrumentos utilizados para medir las
diferentes variables y sus procedimientos de administracion. En el sexto capitulo se
detallan los resultados, los analisis estadisticos realizados sobre los datos recolectados,
la distribucién de las puntuaciones y los efectos de mindfulness sobre la atencion

selectiva, sostenida y el control inhibitorio.
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El apartado Conclusiones consiste en el Capitulo 7. En el séptimo capitulo se
contrastan las hipotesis con los resultados obtenidos. Se analizan los hallazgos a la luz
de la literatura disponible respecto del tema. Se detallan las conclusiones y se describen
brevemente las perspectivas futuras de investigacion y las posibles aplicaciones del
presente trabajo. Con miras a proporcionar recomendaciones para futuras
investigaciones, se determina la calidad de los ensayos existentes y se identifican
posibles desafios metodologicos.

Finalmente, se incluyen las Referencias bibliograficas.
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PARTE I. MARCO TEORICO

Capitulo 1: Mindfulness

1.1. El concepto de mindfulness

Mindfulness es un area de creciente interés académico (Ager, Albrecht, &
Cohen, 2015). La investigacion comenzo6 a principios de la década de 1980 y hasta julio
de 2021 en Google Académico habia aproximadamente 17.200 articulos de revistas con
la palabra mindfulness en el titulo del articulo. En 2010 se edit6 el primer volumen de
una nueva revista llamada Mindfulness. Su principal objetivo es la divulgacion del

avance cientifico, la practica clinica y las teorias referentes a mindfulness.

Chiesa, Calati y Serretti (2011) afirman que desafortunadamente, las
descripciones clasicas de mindfulness suelen resultar poéticas y abstractas, por lo que

no se prestan a una operacionalizacion cientifica.

Varios autores han intentado proporcionar definiciones orientadas hacia la
Psicologia para superar las dificultades relacionadas con las diversas
conceptualizaciones. Existen discrepancias significativas entre las definiciones actuales

de mindfulness.

Para Jon Kabat-Zinn (1994), el reconocido médico que introdujo la practica de
mindfulness en Occidente, mindfulness es accesible a la inmensa mayoria de las
personas. Adopta una perspectiva inclusiva y universalista compatible con los valores
democraticos. Mindfulness pretende enfrentar a la persona con su propia sabiduria
interior a través de practicas sencillas que se basan en una escucha atenta y amable del
propio mundo interno. Se trata de una habilidad que ayuda a quien la practica a ser mas
libre y establecer relaciones mas satisfactorias conforme se desarrolla. Kabat-Zinn
(1990) afirma que mindfulness estd desvinculado de practicas religiosas concretas y
niega que tienda a llevar a la persona hacia estados misticos. Aclara que no se trata de

una herramienta de control social ni de aislamiento.
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En los ultimos afios es frecuente la referencia a mindfulness en diferentes
ambitos. El término inglés es en ocasiones traducido al castellano como atencidon plena
o conciencia plena, sin embargo, es mayormente empleado en su version anglosajona.
Simoén (2007) considera conveniente utilizar el término anglosajon mindfulness o el
término en lengua pali (original de las ensefianzas budistas), sati, en castellano, ya que
refleja mucho mejor el significado y la esencia de lo que realmente se quiere transmitir
con el mismo. En este primer capitulo se presenta una revision del concepto, el cual es

sumamente amplio y ambiguo.

Aunque numerosos investigadores se han interesado en el estudio y la practica
de mindfulness, existen en el campo una diversidad de descripciones (Kabat-Zinn,
1990, 1994; Segal, Williams & Teasdale, 2002; Shapiro & Schwartz, 2000; Teasdale,
1999) y se carece de una definicion operativa consensuada (Bishop, 2002). Cada
definicidon pone el énfasis en determinados aspectos. A pesar de la gran cantidad de
significados, las distintas acepciones enfatizan el mantener viva la conciencia en la
realidad presente. Esta simple definicion es la que originariamente brindd en 1976 el

monje budista zen, Thich Nhét Hanh, en su libro “El milagro de mindfulness”.

Las descripciones generales de la atencion plena no han sido del todo
coherentes entre los investigadores (Bishop et al., 2004). Grossman (2008), Hirst
(2003), Kostanski y Hassed (2008) y Ospina y cols. (2007) concuerdan en que las
conceptualizaciones varian de un autor a otro. Hirst (2003) sugiere que la atencion
plena es un concepto dependiente del discurso que se puede articular desde varias
posiciones diferentes. Grossman (2008) aprecia que solo hay un acuerdo y una
comprension vagos en la literatura de investigacion y mas alla de lo que implica la
atencion plena. Considera que las definiciones de atencidon plena a menudo estan
sujetas a la comprension del concepto y la experiencia introspectiva por parte del autor.
Kostanski y Hassed (2008) concluyen que expresar claramente y examinar las diversas

interpretaciones de este constructo es una hazana dificil.

Ager y cols. (2015) sostienen que varios investigadores (Albrecht, Albrecht &
Cohen, 2012; Harnett & Dawe, 2012; Ospina et al., 2007) han sugerido la necesidad de

encontrar un marco conceptual para guiar nuestra comprension de la atencion plena.
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Sin embargo, no se han establecido los criterios de definicion de sus diversos

componentes ni especificado los procesos psicologicos implicados.

La definicion mas frecuentemente utilizada pertenece a Jon Kabat-Zinn. El
reconocido autor, al que se hace referencia en este capitulo, describe mindfulness como
la direccidon consciente de la atencidon al momento actual, “la conciencia que emerge al
prestar atencidon a propoésito, en el momento presente, y sin juzgar la experiencia que se
desarrolla momento a momento” (Kabat-Zinn, 2003a: 145). Usualmente mindfulness se
define como la focalizacion de la atencién sobre uno mismo sin juzgar ni aceptar la

experiencia presente (Kabat-Zinn, 1994; Marlatt & Kristeller, 1999).

A grandes rasgos puede afirmarse que mindfulness se ha descrito como una
especie de conciencia no colaborativa, no critica y centrada en el presente en la que cada
pensamiento, sentimiento o0 sensacion que surge en el campo de atencidn se reconoce y
acepta tal como es (Kabat-Zinn, 1990, 1994; Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998;
Teasdale et al., 1995; Teasdale, 1999). Williams, Teasdale, Segal y Kabat-Zinn (2007)
asumen que la literatura distingue tres dimensiones de mindfulness: intencién, un
énfasis sobre el desarrollo de la conciencia en el momento presente; atencion, como
focalizacion en la experiencia del momento presente que elude las distracciones; y el no
juzgar, como apreciaciéon de los hechos tal cual suceden sin la emision de juicios de

valor.

Kabat-Zinn (2003a) y Almansa y cols. (2014) destacan que mindfulness se
trata de una capacidad inherentemente humana universal y basica, que se puede
potenciar, “todos somos conscientes en un grado u otro, momento a momento"
(Kabat-Zinn, 2003a: 145-146). Almansa y cols. (2014) consideran que consiste en la
posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a momento y la
asocian a la practica de la autoconciencia. Afirman que habitualmente nuestra mente se
encuentra vagando sin orientacion, saltando de unas imagenes a otras, de unos a otros
pensamientos. En cierto sentido, la atencion plena se puede considerar como lo
contrario de la deambulacion de la mente (Mrazek, Smallwood & Schooler, 2012).
Surge del compromiso total con el momento presente, y la deambulacion de la mente,

de la atencion que se aleja del momento presente. La deambulacién mental se relaciona
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con la actividad de la red de modo predeterminado, es decir, aquellas areas del cerebro
que se activan cuando el sistema cognitivo permanece inactivo (Raichle et al., 2001).
Brown y Ryan (2003) contrastan al mindfulness con aquellos estados mentales en que la
atencion se desenfoca y se centra en preocupaciones, recuerdos, fantasias o planes, o se
desencadena un comportamiento automatico en el que no se es consciente de las propias
acciones. Almansa y cols. (2014) aclaran que practicamos mindfulness cada vez que
somos conscientes de lo que estamos haciendo, pensando o sintiendo. Soler y cols.
(2012) coinciden con que se trata de una experiencia natural pero poco frecuente en la
vida cotidiana. Afirman que suele suceder ante situaciones que resultan interesantes, en
las que se mantiene la atencioén sobre lo que sucede, se atiende con detalle y curiosidad

hasta que uno pasa a formar parte de la actividad.

Una de las discusiones clasicas es la manera en que mindfulness es concebido.
Brown y Ryan (2003) entienden que mindfulness puede considerarse un constructo
desde dos perspectivas, como rasgo o como estado, que juega un extenso e importante
papel en la autorregulacion y experiencia emocional. Hay definiciones que responden a
uno u otro significado (Hervéas Torres, Cebolla i Marti & Soler, 2016; Vago &
Silbersweig, 2012). El significado mas habitual es el de mindfulness como estado que
implica la conciencia que emerge al prestar atenciéon de forma deliberada sobre
pensamientos, emociones, y sensaciones tal y como surgen en el momento presente, y
sin juicio (Kabat-Zinn, 1994). Un elemento caracteristico de mindfulness como estado
son las actitudes, entre las cuales se suelen destacar la curiosidad, la apertura y la
aceptacion hacia el objeto de observacion (Bishop et al., 2004). Hervas Torres y cols.
(2016) afirman que los datos indican que la practica habitual de estados de mindfulness
tiende a desarrollar en las personas una serie de capacidades y caracteristicas (Kiken,
Garland, Bluth, Palsson & Gaylord, 2015, citados en Hervas Torres et al., 2016). De
esta forma, explican, se puede entender mindfulness como una capacidad relativamente

estable aunque entrenable, que es lo que se suele denominar mindfulness como rasgo.

También se ha definido al mindfulness como un proceso que implica la
autorregulacion de la atencion, de forma que sea mantenida en la experiencia inmediata,

acompanada de una actitud de amabilidad y aceptacion (Bishop et al., 2004).
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El concepto de mindfulness se ha usado de diferentes formas a lo largo de los
ultimos anos de evolucion dentro del campo académico (Hervas Torres et al., 2016). Un
autor relevante que ha profundizado en la conceptualizacion de mindfulness es
Christopher Germer. Germer y cols. (2005) exponen que la palabra mindfulness se
utiliza de tres maneras diferentes, en funcion del contexto en que se aplica: como un
constructo tedrico mensurable (mindfulness, atencioén plena o conciencia plena), como
un conjunto de practicas de meditacion y como un proceso psicologico de ser

plenamente consciente.

Desde el punto de vista del constructo tedrico, se han relevado distintas
definiciones realizadas desde diferentes perspectivas y en distintos estudios. Aunque
las intervenciones basadas en mindfulness se han utilizado durante mas de 40 afios, s6lo
en las ultimas décadas se ha examinado al mindfulness como constructo psicoldgico,
con esfuerzos para establecer un consenso sobre la definicidén operativa, los elementos y
los procesos (Bishop et al., 2004; Shapiro et al., 2006) y asi ampliar el conocimiento

cientifico.

Aun se discute si mindfulness se trata de un constructo unifactorial (Brown &
Ryan, 2003; Soler et al., 2012), bifactorial (Bishop et al., 2004; Cardaciotto et al., 2008;
Lau et al., 2006) o multifactorial (Baer, Smith & Allen, 2004; Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney, 2006; Baer et al., 2008; Buchheld, Grosmann & Walach, 2001).

Bishop y cols. (2004) operacionalizaron el constructo de mindfulness
distinguiendo dos factores: 1. la autorregulacion de la atencion para que se mantenga en
la experiencia inmediata, lo que permite un mayor reconocimiento de los eventos
mentales en el momento presente, y 2. una orientacion hacia la experiencia en el
momento presente caracterizada por la curiosidad, la apertura y la aceptacion. El grupo
de Bishop propuso que la atencion plena es un proceso de regulacion de la atencion con
el fin de aportar una calidad de conciencia no colaborativa a la experiencia actual y una
calidad de relacion con la propia experiencia dentro de una orientacion de curiosidad,
apertura experiencial y aceptacion. Sefiala que mindfulness se inicia al llevar
conciencia a la experiencia actual, observando y atendiendo al campo cambiante de un

momento a otro de pensamientos, sentimientos y sensaciones, a la vez que se regula el
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foco de atencion. Ello conduce a una sensacion de gran alerta de lo que ocurre en el
aqui y ahora. Se describe como una sensacion de estar completamente presente y vivo

en el momento.

Desde otra perspectiva, asumiendo una concepciéon multifactorial, Langer
(1989) habia propuesto que el constructo de mindfulness constaba de cinco
componentes: apertura a la novedad, alerta a la distincion, sensibilidad a contextos

diferentes, conciencia implicita de multiples perspectivas y orientacion al presente.

Brown y Ryan (2003) y Bishop y cols. (2004) coinciden con que las
definiciones operativas de mindfulness son esenciales para el desarrollo de instrumentos
validos que investiguen los procesos psicologicos involucrados en el entrenamiento de

mindfulness.

Aunque sin consenso, los estudios realizados al momento han permitido la
elaboracion de varias escalas con el fin de evaluar los distintos componentes de
mindfulness. Las més utilizadas son: Freiburg Mindfulness Inventory (FMI, Buchheld et
al., 2001), Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS, Brown y Ryan, 2003),
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS, Baer et al., 2004), Five-Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2006), Toronto Mindfulness Scale
(TMS, Lau et al., 2006) y Philadelphia Mindfulness Scale (PMS, Cardaciotto et a.,
2008).

Retomando la conceptualizacion del término realizada por Germer y cols.
(2005), desde el punto de vista del conjunto de practicas de meditacion, mindfulness
alude fundamentalmente a la meditacion vipassana, la cual se trata a continuacion.
Seglin este autor, mindfulness se puede comparar con un proyector que ilumina un
amplio rango de objetos tal y como surgen en la conciencia. Incluye la intencion de ser
consciente de donde reside nuestra atencidon en cada momento, sin juzgar. La
meditacion mindfulness se usa para describir practicas que autorregulan el cuerpo y la
mente, afectando asi los eventos mentales al involucrar un conjunto de atencion
especifico (Cahn & Polich, 2006). No se trata de prestar mas atencion, sino del tipo de

atencion que se presta (Williams et al., 2007).
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Dimidjian y Linehan (2003) sugieren que el desarrollo de la capacidad de la
atencion plena es viable mediante practicas de meditacion formales, que implican una
disciplina, y también por practicas informales, que pueden realizarse en distintos

momentos de la vida cotidiana.

Desde la perspectiva del procesamiento de la informacién, Germer y cols.
(2005) afirman que la practica de la meditacion mindfulness propicia momentos mindful
en los que una persona es plenamente consciente del presente con mayor facilidad y
asiduidad. Segun Germer, el estado mindful denota las siguientes cualidades: estar
centrado en el presente; intencional (dirigir siempre la atencion hacia algin lugar);
liberador (cada momento de conciencia mindful proporciona libertad sobre el
sufrimiento condicionado); observacion participante (experimentar el cuerpo y la mente
intimamente); exploratorio (la conciencia mindful continuamente investiga los niveles
mas sutiles de percepcion); no conceptual (conciencia sin absorcion en los procesos de
pensamiento); no enjuiciamiento (la conciencia no puede darse libremente si se anhela
una experiencia diferente de la que es); no verbal (la conciencia ocurre antes de que las
palabras surjan en la mente). Estas cualidades se dan en simultaneo en cada momento

de mindfulness.

Sin embargo, Siegel (2007) advierte que la mayoria de las personas lleva un
ritmo de vida acelerado para cubrir las demandas de la sociedad. La mayor parte del
tiempo y sin darse cuenta se mueven, piensan y sienten sin ser conscientes del aqui y
ahora. La mente opina sobre lo que estd sucediendo en el momento presente, piensa en

el pasado o en el futuro. La persona hace, piensa o siente sin ser consciente.

1.2. Origenes y fundamentos filos6ficos de mindfulness

El cultivo de mindfulness por medio de la practica de la meditacion tiene una
larga historia en las tradiciones espirituales orientales, principalmente en el budismo
(Kabat-Zinn, 1982; Linehan, 1993). Estas tradiciones sugieren que la practica regular
de la meditacion mindfulness reduce el sufrimiento y desarrolla cualidades positivas,
como la conciencia, la percepcion, la sabiduria, la compasiéon y la ecuanimidad

(Goldstein, 2002; Kabat-Zinn, 2000).
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El término mindfulness se usa en textos antiguos. Es una traduccion al inglés
del vocablo sati, que en lengua pali connota conciencia, atencion, recuerdo (Siegel,
Germer & Olendzki, 2009). Se asocia a la capacidad humana de estar en el presente y
de recordarse estar en ¢l (Siegel, 2007). En el Theravada Abhidhamma (psicologia
budista), sati se define como uno de los sobhanasadharana (diecinueve hermosos
factores mentales universales) cuya funcion es la ausencia de confusion o no olvido. En
el contexto del nikaya (discurso de Buda) sati refiere un tipo de atencidon buena, habil o
correcta (Thera, 1962). Chiesa y cols. (2011) explican que la palabra sati se encuentra
originalmente en el Abhidamma (canasta de los textos superiores) y en el
Vishuddimagga (camino a la purificacion), un resumen del fragmento del Abhidamma
que trata de la meditacion. Simoén (2011) aclara que, en la doctrina budista, sati esta
bajo el nombre de sammda-sati (recta atencidon) dentro de la categoria entrenamiento de
la mente, como séptimo factor del noble camino dctuple, via que lleva al cese del
sufrimiento. Su significado hace referencia a estar presente y tener conciencia correcta

del momento.

Almansa y cols. (2014) realizan un recorrido de los origenes de mindfulness.
Mindfulness cuenta con mas de veinticinco siglos de antigliedad y tiene su origen en el
budismo. Esta practica, considerada el corazén de la meditacion budista theravada, fue
ideada y transmitida por Siddhartha Gautama Sakyamuni, popularmente conocido como
Buda (563 a. C.). La meditacion vipassana -meditacidon originaria y mas conservadora,
derivada del budismo theravada (Gunaratana, 2002; Young, 1997)-, fue la via que Buda
encontr6 para la erradicacion del sufrimiento humano. Por ese motivo, en la tradicion
budista mindfulness ocupa un papel central como camino conducente al cese del
sufrimiento personal (Thera, 1962; Silananda, 1990), fin ultimo del budismo. La
practica de mindfulness seria un procedimiento que Buda habria recibido de otros
maestros y €l perfecciond. Es posible que alguna forma de mindfulness ya existiera
desde hacia mucho tiempo y fuera practicada por seres humanos muy primitivos

(Simén, 2007).

El término meditacion mindfulness se usa tipicamente como sinénimo de
vipassana, palabra que en idioma pali denota percepcion o conciencia clara. El

mindfulness es una practica disefiada para el desarrollo gradual de la atencion o la
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conciencia (Gunaratana, 2002). Mindfulness se cultiva sistematicamente al aplicar la
atencion a las sensaciones corporales, las emociones, los pensamientos y el entorno
circundante (Germer et al., 2005; Gunaratana, 2002; Young, 1997). Gran cantidad de
practicas de la meditacion tibetana y budista zen (Gunaratana, 2002), asi como varias
disciplinas y practicas tales como yoga, tai chi, gigong también cultivan el mindfulness

(Siegel, 2007).

Cullen (2011) realiza un recorrido tedrico sobre el budismo. Las diferencias
historicas entre las escuelas budistas son complejas, sutiles y estan mas alla del alcance
de esta tesis. No obstante, estas diferencias historicas, aunque todavia discutibles, dan
forma a las practicas que se ensefian en los centros de meditacion en Occidente. Existen
dos ramas principales: theravada y mahayana. La escuela theravada es la rama
originaria y conservadora de las ensefianzas de Buda. La rama mahayana distingue
entre la escuela vajrayana o tibetana y la del budismo zen (Cullen, 2011). Vajrayana o
tibetano, aunque técnicamente es parte del budismo mahayana, funciona como una
tercera rama ya que sus practicas difieren significativamente del budismo zen (Smith &

Novak, 2003 citado en Cullen, 2011).

La mayoria de los centros occidentales de vipassana tienen sus raices en la
rama theravada del budismo. Vipassana, conocida como la practica de la intuicion, se
compone de practicas de meditacion basadas principalmente en el Satipattana Sutta
(libro base para la practica de meditacion vipassana generalmente traducido como
Cuatro fundamentos de la atencién). La practica de vipassana considera samadhi
(estado de conciencia alcanzado durante la meditacion en que la persona siente que se

funde con el universo) su base principal (Cullen, Gates & Nisker, 2006).

Para algunas escuelas de budismo mahayana, la atencion plena también juega
un papel central. Nhit Hanh (1976) defini6 mindfulness como el milagro que puede
recuperar en un instante la mente dispersa y devolverla a la plenitud para poder vivir
cada minuto de la vida. Sin embargo, en vajrayana, la atencion plena tiene una funcion
mas limitada de recordar para llevar la mente de regreso al objeto elegido de meditacion

y, por lo tanto, funciona como la base de shamatha o la calma mental.
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Formalmente, mindfulness se ejercitaba mediante practicas como la meditacion
sentada o el movimiento fisico propios del yoga o el tai chi. Mindfulness se puede
practicar a través de la meditacion y la contemplacion, pero también se puede cultivar
prestando atencidn a las actividades cotidianas y las actividades escolares. Todas estas
técnicas ayudan a estabilizar la mente y a entrenar su capacidad atencional, al tiempo
que aumentan su amplitud de enfoque. Los practicantes son instruidos para centrar su
atencion en el momento presente utilizando un ancla, por ejemplo, la respiracion.
Cuando la mente se aleja, el enfoque devuelve suavemente a la experiencia del
momento presente. El practicante simplemente intenta observar su experiencia del
momento presente sin juzgarlo ni modificarlo (Zenner, Herrnleben-Kurz & Walach,

2014).

1.3. La insercion de la meditacion mindfulness en Occidente

La investigacion y las aplicaciones clinicas en torno a mindfulness se han
incrementado de forma clara y significativa desde el inicio del nuevo milenio (Soler et
al., 2012). Destacados profesionales y cientificos han acercado las técnicas de
mindfulness a la cultura occidental provocando el interés y entusiasmo de una gran
parte de la comunidad cientifica relacionada con la salud (Parra Delgado, Montafiés
Rodriguez, Montainés Sanchez & Bartolomé Gutiérrez, 2012). La definicion se ha
modificado para su uso en psicoterapia y abarca una amplia gama de ideas y practicas

(Siegel et al., 2009).

Las intervenciones basadas en mindfulness han resultado utiles en el
tratamiento de diversas problematicas, tanto fisicas como psicologicas y, mas
recientemente, para incrementar el bienestar (Hervas Torres et al., 2016). Almansa y
cols. (2014) recuerdan que, aunque en nuestro contexto vivamos actualmente el
redescubrimiento de la préctica de mindfulness, ésta, como se ha mencionado, no

constituye un descubrimiento moderno.

La meditacion mindfulness se practica y discute cada vez més en la cultura

occidental (Kabat-Zinn, 2000). Los referentes mas sobresalientes en Occidente que han
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proyectado y transmitido su esencia y conocimiento son contemporaneos a nuestro
tiempo. Se trata del monje vietnamita, budista zen, poeta y pacifista, Thich Nhit Hanh
(11 de octubre de 1926), y el médico estadounidense formado en medicina

comportamental, Jon Kabat-Zinn (5 de junio de 1944) (Parra Delgado et al., 2012).

Mindfulness fue inicialmente introducido en Occidente por Nhit Hanh
(Lopez-Gonzélez, 2015), quien ha clarificado el concepto y divulgado la practica de la
respiracion y de la atencion consciente en el momento presente (Parra Delgado et al.,
2012). No obstante, en 1979, Jon Kabat-Zinn, médico creador del Programa de
reduccion del estrés basado en mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction;
MBSR), la introdujo finalmente en la ciencia occidental (Lopez-Gonzalez, 2015) al
iniciar una importante proyeccion de mindfulness como técnica terapéutica

complementaria a tratamientos médicos para el dolor (Parra Delgado et al., 2012).

Kabat-Zinn inicid6 mindfulness en el sotano del Centro Médico de la
Universidad de Massachusetts (Kabat-Zinn, 1990; Cullen, 2011), hoy devenido en la
Clinica para Reduccion del Estrés y el Centro para Mindfulness de la Escuela de
Medicina de la Universidad de Massachusetts. Kabat-Zinn implementé mindfulness
como tratamiento para pacientes con patologias asociadas al dolor crénico y el estrés al
concebir la meditacion mindfulness como un acto de focalizar la atencion de forma
intencionada en el momento presente y con aceptacion (Kabat-Zinn, 2003b).
Kabat-Zinn incluy6 una variedad de practicas formales e informales para el cultivo de
mindfulness. El programa MBSR se desarrolld originalmente como una intervencion
grupal de 8 semanas, extraida de los origenes budistas aplicados en un contexto secular,
ofreciendo aplicaciones universales no vinculadas a tradiciones religiosas o filos6ficas
(Kabat-Zinn, 1990). Debido a su enfoque en instrucciones especificas y detalladas para
dirigir, mantener y profundizar la atencidn, vipassana se prestd acertadamente a la
aplicacion en un entorno convencional. Mindfulness se constituyd como un recurso en

la investigacion clinica y la practica (Zenner et al., 2014).

Desde hace 40 afios, el programa MBSR consta de una sesion semanal de dos
horas de duracion por un lapso de 8 semanas, en grupos de hasta 30 personas. La

conciencia momento a momento y las actitudes caracteristicas de mindfulness, como
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son la aceptacion, la actitud del principiante o la apertura, se trabajan a través de
diferentes ejercicios adaptados de la tradicion budista, como la meditacion de escaneo
corporal, la meditacion sentado, comiendo o caminando, asi como la comunicacion
consciente (Hervas Torres et al., 2016; Zenner et al., 2014). Incluye psicoeducacion, y
se abarcan actitudes como no juzgar, confianza, aceptacion, paciencia y el dejar ir
(Kabat-Zinn, 1982, 1990, 2003b). Las practicas formales en MBSR son: el movimiento
consciente del cuerpo, el escaneo corporal (disefiado para cultivar sistematicamente,
region por region, la conciencia del cuerpo, la primera base de la atencion plena, sin
tensar y relajar los grupos musculares asociados con la relajacién progresiva) y la
meditacion sentada (conciencia de la respiracion y ampliacion sistematica del campo de
la conciencia para incluir los cuatro fundamentos de mindfulness: conciencia del
cuerpo, tono de sentimiento, estados mentales y contenidos mentales). Como tal, la
intencion de MBSR es mucho mayor que la simple reduccion del estrés. A través de la
instruccion sistematica en los cuatro fundamentos y aplicaciones en la vida diaria, asi
como a través de la practica diaria de meditacion durante un periodo de 8 semanas,
muchos participantes disfrutan de momentos de libertad que impactan profundamente
sus vidas. Toda la vida sirve como base para el cultivo informal de la atencion plena,
pero cada semana nuevos temas invitan a los participantes a explorar mindfulness a
través de diferentes aspectos de la vida diaria (por ejemplo, comida, percepcion,
relaciones, trabajo, estrés) (Cullen, 2011). Bishop y cols. (2004) exponen que en la
actualidad MBSR se utiliza ampliamente para reducir la morbilidad psicologica
asociada con enfermedades cronicas y para tratar trastornos emocionales y conductuales

(Kabat-Zinn, 1998).

El programa MBSR se convirti6 en la base de diversas variantes (Baer et al.,
2004; Chiesa et al., 2011; Zenner et al., 2014), como la terapia cognitiva basada en
mindfulness (Segal et al., 2002), inicialmente desarrollada para prevenir la recaida de la
depresion y la prevencion de recaidas por abuso de sustancias (Marlatt & Gordon, 1985;
Parks, Anderson & Marlatt, 2001). En otras terapias cognitivo-conductuales, como la
terapia de aceptacion y compromiso (Hayes, Strosahl & Wilson, 1999) y la terapia
conductual dialéctica (Linehan, 1993), el énfasis del tratamiento radica tanto en la
aceptacion como en el cambio. Debido en gran parte al éxito de los programas de

reduccion del estrés basados en la atencion plena y al papel central de mindfulness en la
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terapia conductual dialéctica, asi como en la terapia de aceptacion y compromiso, la
practica ha pasado de ser un concepto budista en gran parte oscuro a un constructo de

psicoterapia convencional (Davis & Hayes, 2011).

En Occidente el interés por las habilidades de meditacion mindfulness ha
crecido exponencialmente en las ultimas décadas (Cullen, 2011) y han sido
incorporadas en varias intervenciones en entornos médicos y de salud mental (Baer et
al., 2004). Las practicas de atencion plena constituyen conjuntos de habilidades que
pueden ensefiarse independientemente de sus origenes espirituales (Kabat-Zinn, 1982)
asi como independientemente de la meditacion tradicional (Dimidjian & Linehan,
2003). Las intervenciones de meditacion mindfulness y las terapias derivadas de las
practicas budistas se han vuelto muy populares en la psicologia contemporanea (Davis
& Hayes, 2011; Hofmann, Grossman & Hinton, 2012). Bishop y cols. (2004) agregan
que mindfulness se ha adoptado como un enfoque para aumentar la conciencia y
responder habilmente a los procesos mentales que contribuyen a la angustia emocional
y el comportamiento desadaptativo. Almansa y cols. (2014) argumentan que
mindfulness constituye una alternativa terapéutica, una técnica de intervencién o
método clinico, una filosofia de intervencion e incluso de vida, que esta siendo utilizada
por la Psicologia y otras ciencias de la salud. La misma genera autoconocimiento y

facilita la discriminacion del propio comportamiento.

Sin embargo, Romberg y Haarmann (2016) afirman que en los Gltimos afios ha
habido un aumento dramatico en la aplicacion del entrenamiento de mindfulness en
muchos sectores de la sociedad. Cullen (2011) advierte que existen programas
disefiados e impartidos por profesionales de todos los d&mbitos: psicologos, cientificos,
atletas, abogados, profesores, entre otros. Se trata de un fendémeno emergente
prometedor y a la vez riesgoso, ya que resulta dificil medir la calidad, integridad y el
contenido fehaciente del programa, asi como qué concepcion de mindfulness se aplica

operativamente y delinea la intervencion.
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1.4. Mindfulness como proceso psicologico

Aunque las tres maneras de entender mindfulness mencionadas por Germer
estan profundamente interrelacionadas, para atender mejor a los objetivos de la presente

tesis se concibe al mindfulness como proceso psicologico.

Kabat-Zinn (2003a) describe mindfulness como el acto de focalizar la atencion
de forma intencionada en el momento presente con aceptacion, evidenciando una clara
concepcidon de la atencion plena como proceso psicoldgico. Almansa y cols. (2014)
consideran que mindfulness supone focalizar la atencion en las acciones o sentimientos
presentes para tomar conciencia del devenir del propio organismo y conductas, como si

se tratara de un sexto sentido.

De manera similar, Broderick y Metz (2009) sintetizan el término como una
forma intencionada de prestar atencion plena y conscientemente, entrenada en el
momento presente, mantenida por una actitud de no juzgamiento y posibilitada por la

meditacion como entrenamiento deliberado de la atencion para cultivar ese estado.

Por su parte, Langer (1989) afirma que mindfulness es considerado un proceso
cognitivo que emplea la creacion de nuevas categorias, la apertura de nueva

informacion y la conciencia de mas de una perspectiva.

Simoén (2014) asume que mindfulness puede entenderse como un modo
particular de procesar la informacion que le permite al sujeto observar sus propios
pensamientos, sensaciones y emociones desde cierta distancia, aquietando su mente y
favoreciendo una vision de si mismo y de los demdas mas clara, ecudnime y objetiva. En
esta misma sintonia, Palomero Fernandez y Valero Errazu (2016) entienden el concepto
como un modo singular de procesar la informacion que puede desarrollarse a través de

algunas practicas meditativas.

Dimidjian y Linehan (2003) identifican tres cualidades relacionadas con las
acciones de una persona cuando practica mindfulness: 1) la observacion, el darse
cuenta, traer a la conciencia; 2) la descripcion, el etiquetado, el reconocimiento; y 3) la

participacion. También aprecian tres cualidades relacionadas con el modo en el que una
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persona realiza estas actividades: 1) con aceptacion, permitiendo, sin enjuiciar; 2) en el

momento presente, con mente de principiante; y 3) eficazmente.

Desde el punto de vista psicologico mas ligado a la cognicion, Carroll (1993)
ha identificado al mindfulness como una capacidad cognitiva. Sternberg (2000) y Hirst
(2003) coinciden con que mindfulness estd estrechamente vinculado a un estilo
cognitivo. Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard y Davidson (2004) reconocen al
mindfulness como un estado en el que el practicante es capaz de mantener la atencion
centrada en un objeto por un periodo de tiempo teéricamente ilimitado. Lutz, Slagter,
Dunne y Davidson (2008) han descrito la meditacion mindfulness como una forma de
entrenamiento del control atencional por el cual los individuos desarrollan la capacidad
de dirigir y mantener la atencion hacia un objeto determinado. La préctica de
mindfulness requiere de destrezas involucradas en el seguimiento del foco de atencion y
en la deteccion de la distraccion. Ante la deteccion de una distraccion sobre el foco
atencional, es necesario desentender la atencion del origen de la distraccion, redirigirla
flexiblemente y concentrar la atencidon nuevamente sobre el objeto deseado. Por su
parte, Kostanski y Hassed (2008) afirman que mindfulness esta en la interfaz entre la
personalidad y la cognicion y representa una forma preferida de pensar. Para estos
ultimos, mindfulness es una habilidad que se puede aprender. En la misma linea,
Hervas Torres y cols. (2016) opinan que el objetivo de las intervenciones basadas en

mindfulness es el entrenamiento entendido como una habilidad psicologica.

Kostanski y Hassed (2008) concluyen con que no existe consenso sobre si
mindfulness se trata de un estilo cognitivo, un proceso cognitivo pre-reflexivo o
especifico. Advierten, una vez mas, que es dificil determinar con precision cudl es el

constructo y como se puede trabajar con €l de manera efectiva.

Tomando los enriquecedores aportes de la neurociencia, Fajardo Pérez (2020)
afirma que mindfulness es un entrenamiento para la mente que gracias a la
neuroplasticidad permite modificar la estructura cerebral. Cuando se activan ciertas
regiones cerebrales con la practica de mindfulness, dichas areas sufren cambios en la
estructura y en su funcion. En esta linea, Davidson y cols. (2003) han investigado sobre

aspectos de la neuroplasticidad y demostraron, entre otras evidencias neuropsicologicas,
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aumentos significativos en la actividad del 16bulo prefrontal izquierdo en personas que
practicaron mindfulness. Willard (2016) también coincide con que con el
entrenamiento atencional de mindfulness el area de la corteza prefrontal izquierda

aumenta su actividad y densidad, lo cual fortalece los procesos atencionales.

Los cambios en las estructuras neuronales, continiia Fajardo Pérez (2020), se
observan en varias regiones cerebrales. Se aprecia un engrosamiento de las conexiones
entre neuronas, un aumento de la materia gris en varias zonas corticales, la insula y el
hipocampo. Los aumentos en la actividad de las zonas corticales, afirma, permiten una
mejor regulacion de la atencion, las emociones y las conductas. Los cambios en el
hipocampo, ejemplifica, se vinculan con mejoras en los procesos de la memoria a largo

plazo, el aprendizaje y la motivacion.

Tang (2017) afirma que la practica de mindfulness mejora la atencion.
Entiende que la corteza cingulada anterior es la region cerebral asociada a la atencion en
la que los cambios en la actividad o la estructura, consecuencia de la meditacion
mindfulness, se informan de forma mas consistente. Propone que el mecanismo a través
del cual la meditacion mindfulness ejerce sus efectos es un proceso de autorregulacion
mejorada, que incluye el control de la atencidn, la regulacion de las emociones y la

autoconciencia.

1.5. Beneficios y efectos en aplicaciones cotidianas y clinicas

Walsh y Shapiro (2006) afirman que la meditacion mindfulness se refiere a un
conjunto de practicas de autorregulacion enfocadas en el entrenamiento de la atencion y
la conciencia que promueven beneficios en torno a un mayor control voluntario sobre
los procesos mentales. Fomentan el bienestar y el desarrollo mental y ciertas
capacidades especificas como la calma, la claridad mental y la concentracion. En
sintonia, Simén (2007) afirma que el primer efecto es un aumento en la capacidad de
concentracion, que trae consigo la serenidad. FEsta conduce a un aumento de la

comprension de la realidad tanto externa como interna y aproxima a la percepcion de la
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realidad tal como es. Brown y Ryan (2003) acuerdan con que las técnicas de

mindfulness resultan beneficiosas para las capacidades de atencion y conciencia.

Las practicas de mindfulness pueden fomentar una nueva perspectiva de la
experiencia interna: los pensamientos son s6lo pensamientos, numerosos, transitorios y
no requieren comportamientos especificos (Teasdale, 1999; Segal et al., 2002). La
practica de la atencion plena puede resultar en la mejora de las habilidades de
autoobservacion, lo que puede conducir a un mejor reconocimiento de las sensaciones,
cogniciones y estados emocionales y a una mayor capacidad para responder con

habilidad a estos fendmenos a medida que surgen (Baer et al., 2004).

Almansa y cols. (2014) mencionan que la reduccion de las distracciones y el
aumento de la concentracion mental son beneficios comunes para las personas que

practican mindfulness.

Mindfulness puede practicarse mediante diversas técnicas formales e
informales (Zenner et al., 2014) que derivan en una serie de beneficios. Cebolla,
Enrique, Alvear, Soler y Garcia-Campayo (2017) afirman que en la practica formal se
dedica un tiempo para adoptar una postura determinada, sea sentado en una silla o
recostado, y se dirige la atencion a cualquier fendémeno u objeto que aparezca en el
presente. Las sensaciones fisicas constituyen un terreno idoneo al cual dirigir la
atencion. El entrenamiento formal implica una introspeccién intensa que consiste en
mantener la atencién sobre un objeto, como la respiracion, sensaciones corporales o
cualquier fendbmeno u objeto que aparezca en el momento. Ofrece la oportunidad de
experimentar mindfulness a niveles mas profundos. Requiere de un compromiso de
entrenamiento durante al menos cuarenta y cinco minutos al dia, realizando cualquier
ejercicio de meditacion mindfulness acostado o sentado. La practica informal, afirman
Cebolla y cols. (2017), consiste en llevar la atencion a las actividades cotidianas, con la
finalidad de que la persona realice ejercicios simples de toma de conciencia,
observacion de los sentidos y atencion a lo que ocurre en el momento presente. La
practica informal se refiere a la aplicacion de las habilidades mindfulness a diferentes
acciones o experiencias de la vida diaria como lavar los platos, comer una manzana,

caminar, etc. Mindfulness puede utilizarse como recurso en situaciones
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emocionalmente desafiantes o al lidiar con el dolor fisico. Sohlberg, McLaughlin,
Pavese, Heidrich y Posner (2000) establecen que las técnicas de mindfulness son
consideradas las mas eficaces para el desarrollo de la atencion, el autoconocimiento y el

crecimiento personal.

Las practicas de conciencia plena son ejercicios que promueven un estado de
atencion elevada y receptiva de la experiencia presente (Bishop et al., 2004; Siegel,
2007) que se cultivan a través de la repeticion y la practica continua (Flook et al., 2010).
Un ejercicio frecuente implica dirigir la atencién a una experiencia o sensacion
presente, por ejemplo, el movimiento del abdomen durante las respiraciones.
Periddicamente, la atencion se desviara de su objetivo y un reconocimiento consciente
permitira reenfocarla y llevarla nuevamente a la experiencia elegida. La investigacion
sugiere que acceder a este estado de conciencia abierto y receptivo conlleva efectos
beneficiosos para la salud fisica y mental (Davidson et al., 2003; Miller, Fletcher &

Kabat-Zinn, 1995).

Como se ha indicado, mindfulness resulta aplicable también en ambitos
clinicos. Una via de investigacion de enorme interés es aquella centrada en la
comprension de los efectos psicologicos y neurobiologicos producidos por la practica de
mindfulness. Resulta sorprendente que unos ejercicios en apariencia sencillos pero
complejos en la practica, puedan potenciar variados aspectos del funcionamiento
psicologico (Hervas Torres et al., 2016). En las ultimas décadas, los profesionales de la
salud y los investigadores han sugerido que el cultivo de mindfulness puede ser
beneficioso, incluso para personas occidentales que no estan dispuestas a adoptar la

terminologia o las tradiciones budistas (Baer et al., 2004).

En cuanto al ambito clinico, Davis y Hayes (2011) identifican beneficios
afectivos, intrapersonales e interpersonales derivados de los programas de atencion
plena. En primer lugar, los beneficios afectivos reducen la sintomatologia ansiosa y
depresiva en diversos problemas clinicos. En segundo lugar, los beneficios
intrapersonales suponen una mejora en algunos parametros relacionados con el
bienestar y la calidad de vida, como la reduccion del dolor o el aumento de la capacidad

atencional. Por ultimo, los beneficios interpersonales incluyen un mayor nivel de

28



Efectos de la practica de mindfulness sobre
la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio
en alumnos de 4°y 5° aiio de Educacion Primaria

satisfaccion en las relaciones, asi como una mejora en las habilidades de gestion y

regulacion emocional.

Flook y cols. (2010) revisan varias investigaciones y concluyen con que los
estudios de imagenes cerebrales y electroencefalografia de la meditacion en adultos
sugieren que las practicas de mindfulness pueden mejorar la regulacion de la atencion
(Jha, Krompinger & Baime, 2007; Zylowska et al., 2008) y la regulaciéon emocional
(Arch & Craske, 2006), mejorar la metacognicion (Segal et al., 2002), y corresponden a
cambios neurofisioldgicos asociados con dichos procesos (Brefczynski-Lewis, Lutz,

Schaefer, Levinson & Davidson, 2007; Lazar et al., 2005; Lutz et al., 2004).

La literatura empirica proporciona un fuerte apoyo a la eficacia del
entrenamiento en mindfulness (Baer, 2003), el cual constituye una potencial
herramienta para el tratamiento de diferentes problematicas (Kabat-Zinn, 1982, 2003a).
Cebolla y cols. (2017) afirman que la incorporacion de mindfulness como componente
principal o complementario en terapias psicologicas ha dado lugar a programas de
tratamiento eficaces para la reduccion de sintomatologia médica y psicoldgica en
multiples cuadros clinicos: dolor crénico, cancer, enfermedad cardiovascular, trastornos
mentales, trastornos de personalidad, adicciones (Gotink et al., 2015; Khoury et al.,
2013). El mayor éxito del tratamiento mediante mindfulness se ha observado en la

prevencion de recaidas por depresion (Kuyken et al., 2015).

No todas las practicas de meditacion benefician por igual a quien las practica
(Kabat-Zinn, 2003a). Brown y Ryan (2003) sefialan que si bien la mayoria de las
personas probablemente sean capaces de prestar atencion plena en el momento presente
(rasgo), es probable que la tendencia a ser conscientes difiera de un sujeto a otro y que

incluso la capacidad pueda variar con el tiempo en un mismo sujeto (estado).

Lamentablemente, para los fines perseguidos, la investigacion con nifios es
mas limitada (Broderick & Metz, 2009). La mayoria de las intervenciones
contemplativas en este grupo etario se han adaptado a partir de modelos desarrollados
para adultos, pero los programas recientes se han desarrollado especificamente para
niflos en contextos de prevencion y promocion basados en la escuela universal (Flook et

al., 2010). Napoli y cols. (2005) y Zylowska y cols. (2008) han documentado mejoras
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en las habilidades de atencidon de nifios después del entrenamiento en meditacion que
seran abordadas en el Capitulo 2. Mindfulness es una propuesta relevante en estos dias
en los que cada vez es mas dificil conseguir o, bien, mantener la atencion de los
alumnos. También atiende al grave problema del estrés y la ansiedad que experimentan
con frecuencia los nifios en la escuela (Currie et al., 2002; Lohaus & Ball, 2006; Card &
Hodges, 2008, citados en Zenner et al., 2014), lo que tiene un impacto en las estructuras
cerebrales involucradas en la cognicion y la salud mental (Lupien et al., 2009).
Asimismo, es util para los docentes que sufren cada vez mas agotamiento, problemas

emocionales y el sindrome de burn out (Fajardo Pérez, 2020).

1.6. Ejercicios tradicionales de meditacion mindfulness

La meditacion, corazon de mindfulness, es una técnica cuyos componentes
principales son la concentracion y la atencion consciente de la mente. Su practica
regular permite alcanzar un estado en el que el cuerpo esta relajado, la mente tranquila y
concentrada, y en el que es posible percibir las sensaciones del momento presente

(Thera, 1962).

La meditacion lleva a un estado en el que se toma conciencia de la realidad del
momento presente, aceptando y reconociendo lo que existe en el aqui y el ahora, sin
quedar atrapado en los pensamientos o las reacciones emocionales que la situacion
provoca, modificando la forma de relacion y de reaccion ante ellos (Kabat-Zinn, 2003a).
Los pensamientos y sentimientos pasan a contemplarse como eventos mentales

transitorios que no tienen por qué reflejar la realidad del momento presente.

La literatura empirica proporciona un fuerte apoyo a la eficacia del
entrenamiento de mindfulness (Baer, 2003). Hofmann y cols. (2012) sostienen que la
meditacion mindfulness emplea toda la gama de experiencias perceptibles como
objetivos posibles: la experiencia corporal o sensorial, los estados afectivos,
pensamientos o imagenes. La practica de meditacion mindfulness radica en focalizar la
atencion. Para meditar es necesario concentrarse en un estimulo (respiracion, imagen,

sonido) y hacer de éste el objeto de meditacion, de tal manera que manteniendo la
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atencion focalizada en ese estimulo la persona pueda distanciarse de sus pensamientos,

obsesiones y preocupaciones.

Segiin Germer y cols. (2005), la practica de la meditacion mindfulness
comienza con la atenciéon plena en la respiracion y, al cabo de unos minutos, la
instruccion suele orientar la atencion hacia la conciencia momento a momento. Esto
puede incluir alguna sensacién como ver, oir, tocar, oler, saborear, o los pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales que surgen. En otras ocasiones, la meditacién

mindfulness se basa unicamente en focalizar la atencion.

Una técnica que Hofmann y cols. (2012) consideran particularmente util es la
practica de mindfulness de prestar atencion a la respiracion momento a momento. En el
entrenamiento de meditacion mindfulness, la respiracion se utiliza como punto de
referencia para estar atento en el momento presente. Los pensamientos, emociones y
sensaciones que puedan surgir no se juzgan ni se comprometen, sino que simplemente
se experimentan, reconocen y liberan. EI resultado es una mayor conciencia del
momento presente y una mayor aceptacion de uno mismo (Germer et al., 2005;
Kabat-Zinn, 1994). Segun Hofmann y cols. (2012), la respiraciéon constituye un
estimulo fisico observable, facilmente perceptible y constantemente disponible como
objeto de investigacion de la conciencia de la mente y el cuerpo. La respiracion es un
objeto de observacion simple intimamente relacionado con el funcionamiento fisico,
mental y emocional que constituye el punto de partida para objetos de conciencia mas
complejos. La respiracion mediante mindfulness es un procedimiento sofisticado y
sistematico. Vago y Silbersweig (2012) agregan que las practicas de focalizacion de la

atencion a partir de la respiracidn promueven principalmente el control atencional.

Taylor y cols. (2016) sefialan que los programas de entrenamiento de
mindfulness, ademas de la respiracion, suelen ensenar habilidades de mindfulness y
estrategias de afrontamiento por medio de practicas estructuradas como exploraciones
corporales o meditacion de bondad amorosa, en las que la atenciébn se centra
intencionalmente y sin juzgar en la experiencia somatica, mental y social del momento
presente en forma de sensaciones corporales, sentimientos, imagenes mentales y

pensamientos.  Aunque las intervenciones varian en su enfoque para ensefar
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habilidades de mindfulness, varias instrucciones son comunes en la mayoria de los
gjercicios. Con frecuencia se solicita a los participantes dirigir la atencion en una
actividad ordinaria, como respirar, caminar o comer, y observar atentamente.
Experimentan que la atencion puede desviarse hacia pensamientos, recuerdos o
fantasias. Cuando esto sucede, la mente se ha distraido y es necesario reanudar la
atencion al objetivo de la observacion. Si surgen sensaciones corporales o emociones,

se deben observar con atencion sin necesidad de actuar sobre ellas (Baer et al., 2004).

Greenberg y Harris (2012) afirman que mantener el foco de atencién en los
contenidos mentales u objetos particulares, como la respiracion, un sonido o una
percepcion visual suele ser un objetivo comun en las practicas de meditacion
mindfulness. Esta atencion enfocada podria realizarse mediante meditacion sentada,
meditacion caminando, ciertas formas de yoga y artes marciales. Un objetivo central de
la practica, explican, consiste en advertir fluctuaciones de momento a momento en la
corriente de conciencia y adoptar una postura abierta y de aceptacion hacia esas

experiencias.

Otros ejercicios, describen Taylor y cols. (2016), fomentan la observacion de
estimulos ambientales, como sonidos o imagenes. Los participantes son guiados a
adoptar una actitud de curiosidad, interés y aceptaciéon amistosos hacia los fendmenos
observados. Deben abstenerse de la evaluacion, la autocritica o los intentos de eliminar
o cambiar los fendémenos que observan (Segal et al., 2002). No se pretende evaluar los
pensamientos como racionales o distorsionados, ni modificar su curso, ni reducir las
emociones desagradables. Simplemente, deben observarse y registrarse las cogniciones
y las emociones a medida que van y vienen (Baer et al., 2004). Las practicas de
monitorizacidon abierta, como la conciencia corporal y la observacion de los propios
procesos mentales, promueven la reduccion de la reactividad cognitivo-emocional y una
conciencia de la experiencia sin restringirse a elementos cognitivos o emocionales

(Vago & Silbersweig, 2012).

Ademads, las habilidades de mindfulness pueden desarrollarse a través de
ejercicios formales de meditacion en los que los participantes se sientan en silencio

mientras dirigen su atencion de manera especifica o mientras realizan actividades de
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rutina como bafarse, caminar o comer (Baer et al., 2004). Tanto en las practicas
grupales como en el hogar, los participantes desarrollan habilidades y actitudes de
mindfulness que incluyen enfocar, mantener y cambiar la atenciéon y aceptar la
experiencia del momento presente, incluidas las sensaciones sentidas en el cuerpo, sin
juzgar ni elaborar. Cuando la atencion divaga o se dispersa los participantes son
orientados a utilizar las sensaciones fisicas de la respiracion y el cuerpo para volver a

anclar la atencion (Burke, 2010).

Greenberg y Harris (2012) sostienen que si bien las distintas técnicas tienen
diferentes objetivos, comparten un enfoque en agudizar la concentracion o la atencion,
desarrollar habilidades de regulacion de las emociones para manejar eficazmente el
estrés y adquirir autoconocimiento. Con la préctica sostenida, se plantea la hipotesis de
que estas habilidades se volverdn rutinarias a niveles neuronales o mentales Yy,

posteriormente, regulardn el comportamiento de formas relativamente automaticas.

Cebolla y cols. (2017) afirman que en la primera fase del entrenamiento en
mindfulness se trabaja con la atencion focalizada en un elemento ambiental o corporal
(respiracion, sensaciones, etc.). En la segunda fase, se introduce la monitorizacion
abierta y el practicante lleva su atencion a los pensamientos, emociones y sensaciones
que van ocurriendo momento a momento. Segun Simoén (2007) la concentracion de la
atencion momento a momento, que al principio exige un esfuerzo considerable, con el
tiempo se va convirtiendo en un habito automatico que deja de demandar esfuerzo. La
transicion desde la atencion al presente con esfuerzo a la atencion al presente sin

esfuerzo es lo que separa al principiante del meditador experimentado.
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Capitulo 2: Mindfulness y educacion

2.1. Estudios preliminares: mindfulness en el ambito educativo

El siglo XXI le presenta a la humanidad retos complejos. Globalizacion e
interdependencia, rdpidos cambios tecnoldgicos, cambios demograficos, incertidumbre
econdmica, conflictos socio-politico-religiosos, disparidad y desigualdad crecientes, son
algunos de los elementos que contribuyen a esta complejidad (Terzi et al., 2016). A todo

ello se sumo la emergencia sanitaria global disparada por la pandemia de covid-19.

Las nuevas generaciones deben aprender a convivir con lo impredecible, por lo
que se hace necesaria una nueva forma de liderazgo para el futuro. Entre los jovenes, el
bienestar es mas importante que el éxito material, el cuidado de los otros es una
cualidad esencial de lo que significa ser humano, la cooperacion es una base solida para
el éxito de un negocio, la felicidad interior es mas importante que el PBI y se reconoce
que la Tierra es un sistema vivo, fragil y no renovable que exige nuestra atencion

(Laszlo et al., 2014).

Se requieren de nuevas escuelas que puedan abordar estos desafios y creen
nuevos lideres (Raffo, 2014) que sepan quiénes son y qué creen; transparentes y
coherentes con sus valores, principios y acciones €éticas; centrados en el desarrollo de la
resiliencia, el optimismo, la esperanza y la confianza en si mismos, reconocidos y
respetados por su integridad (Avolio et al., 2004; Gardner et al., 2005, citados en Terzi
et al., 2016). A nivel mundial, la educacion se estd enfrentando a grandes retos. En las
escuelas y universidades existe un nimero de estudiantes cada vez mayor con conductas
disfuncionales, como hiperactividad, dificultad para concentrarse, poca habilidad
prosocial y cooperativa, violencia fisica o psicolégica (bullying), trastornos de la
alimentacion, depresion y panico. Los maestros y profesores se encuentran sin
herramientas para manejar esas situaciones y, se sienten estresados por no poder hacer

frente a esos retos. (Terzi et al., 2016).

La naturaleza del sistema escolar estd cambiando a escala mundial (Albrecht et
al., 2012). La concepcion de que la educacion es una herramienta para producir una

fuerza laboral estable y bien preparada para un entorno global competitivo esta siendo
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reformulada por un nuevo paradigma que reconoce al nifio como un individuo
inteligente, competente y capaz de participar activamente en el mundo (Tregenza,
2008). Garcia Rubio, Luna Jarillo, Castillo Gualda y Rodriguez Carvajal (2016)
destacan que la educacién del siglo XXI tiene entre sus objetivos el desarrollo positivo
de nifos y adolescentes. Para Davidson y cols. (2012) un desarrollo positivo incluye el
logro de un rendimiento académico adecuado, la adquisicion de una serie de
competencias socioemocionales y de habilidades mentales que les permiten a los
alumnos experimentar un estado de bienestar con ellos mismos y con los demas.

Mindfulness constituye una capacidad esencial para desarrollar estas actitudes.

Antes de la pandemia de covid-19, en escuelas de todo el mundo se estaban
implementando activamente programas que reconocen la importancia de fomentar el
bienestar social, emocional, mental, espiritual y cognitivo del nifio (Reporte del Instituto
Garrison, 2005; Tregenza, 2008). Dentro de estos intentos, mindfulness ha ganado
popularidad por su potencial para mejorar el control cognitivo social, emocional,
conductual y relacionado con el aprendizaje, el cual influye directamente sobre los
resultados académicos (Eklund, O’Malley & Meyer, 2017). Mindfulness es un tema de
creciente interés para la ciencia occidental, resulta una estrategia que se estd utilizando
con mayor frecuencia y esta recibiendo aceptacion generalizada como un medio para
mejorar el bienestar de los alumnos (Albrecht et al., 2012). Garcia Rubio y cols. (2016)
coinciden con que en los ultimos quince afos el interés por los efectos de la practica de
mindfulness ha sido exponencial. Franco Justo, Fuente Arias y Salvador Granados
(2001) afirman que ha habido un interés creciente en el uso y ensefianza de mindfulness
con nifios. La implementacién de dichas practicas en entornos educativos tiene la
intencion de brindarles a los alumnos habilidades socioemocionales, cognitivas y
comportamentales (Felver, Celis de Hoyos, Tezanos & Singh, 2016). EIl desarrollo de
mindfulness en el &mbito escolar puede ser primordial para el aprendizaje del alumno y

para su desarrollo afectivo y emocional (Leon, 2008).

Desde el punto de vista clinico, no educativo, Troy, Shalcross, Davis y Mauss
(2013) afirman que la terapia cognitiva basada en mindfulness puede conducir a mejoras

cognitivas, como una mayor flexibilidad cognitiva y una mayor atenciéon. Semple, Lee
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Rosa y Miller (2010) establecen que las intervenciones basadas en mindfulness tienen

como objetivo mejorar la atencion, entre varias habilidades.

Ager y cols. (2015) afirman que una creciente evidencia cientifica sugiere que
mindfulness es una habilidad esencial para los nifios que puede influir sobre el
rendimiento académico, el funcionamiento ejecutivo y los sentimientos de conexion
consigo mismo, los demas y el entorno. Sostienen que las técnicas de mindfulness
ayudan a enfocar la atencion y tienen el potencial de mejorar el bienestar de los
estudiantes. Las practicas de mindfulness se centran en la conciencia de la mente, el
cuerpo y las emociones y, por lo tanto, benefician el desarrollo de la persona en su

totalidad.

Napoli y cols. (2005) acuerdan con que la practica de mindfulness en el aula
puede aumentar la capacidad de los estudiantes para mantener su atencion. Explican
que para que aprendan en el aula deben ser capaces de enfocar su atencion. Observan
que la evidencia demuestra que las aulas cuya planificacion estd centrada en el alumno y
que utilizan mindfulness como componente central en la experiencia de aprendizaje,
conducen a que los alumnos transfieran el material aprendido a situaciones nuevas, asi
como ser mas creativos y pensar de forma independiente (Richart & Perkins, 2000;
Thornton & McEntee, 1993; Wong, 1994, citados en Napoli et al., 2005). La
intervencion mediante mindfulness tiene el potencial de aliviar los efectos negativos de
los estresores ambientales para que los alumnos se concentren en las actividades del
aula (Napoli et al., 2005). Debido a que las técnicas relacionadas con la atencion a la
respiracion son compatibles con todas las tradiciones religiosas (Kabat-Zinn, 1990),
resultan prometedoras para ayudar a los nifios a desarrollar habilidades importantes

dentro del aula (Napoli et al., 2005).

Hanh (1976) sugiere que si en una clase un estudiante experimenta mindfulness
toda la clase estd influenciada. La incorporacion del entrenamiento de mindfulness en
el plan de estudios como educacion para la salud es una manera ideal de comenzar a
ensefar a una edad temprana como prestar atencion, entre otros beneficios (Napoli et
al., 2005). Resulta interesante sefialar como tradicionalmente la educacion se ha

enfocado en el desarrollo de habilidades verbales y numéricas y de la cultura
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fisica-deportiva, dejando de lado el desarrollo de habilidades de observacion o
contemplativas que permitan a las personas conocerse mejor, regularse y relacionarse

con los otros (Fajardo Pérez, 2020).

Dados los supuestos efectos que conlleva la practica de mindfulness, en los
ultimos afos ésta traspaso el ambito clinico. Las escuelas comenzaron a mostrarse mas
dispuestas a experimentar cuando se empezd a tener conocimiento de los beneficios en
la salud (Fajardo Pérez, 2020). Actualmente hay una cantidad sustancial de estudios
que informan sobre como los programas de mindfulness impactan en las comunidades
escolares (Albrecht et al., 2015; Burke, 2010; Harnett & Dawe, 2012). El cultivo de
mindfulness se ha instalado en las curriculas de todo el mundo y han comenzado a
aplicarse programas afines en los diferentes niveles educativos (Palomero Ferndndez &

Valero Errazu, 2016).

Gran numero de estudios indican los posibles beneficios de las intervenciones
basadas en mindfulness para nifios y adolescentes en entornos educativos (Burke, 2010;
Harnett & Dawe, 2012; Meiklejohn et al., 2012). Aumentar la capacidad de atencion de
los nifios es el objetivo del entrenamiento en mindfulness (Napoli el at., 2005). Otros
beneficios incluyen un mejor rendimiento académico, participacion y atenciéon en el
aula, asi como reducciones en los niveles de estrés, ansiedad y depresion (Meiklejohn et
al., 2012). También la disminuciéon del comportamiento disruptivo, una mejor
concentracion y autocontrol (Feindler, Marriott & Iwata, 1984; Fluellen, 1996; Ryan,

2000, citados en Napoli et al., 2005).

Broderick y Metz (2009) observan que el entrenamiento en mindfulness puede
cultivar habilidades cognitivas y afectivas, tales como atencion, concentracion, empatia
y creatividad, las cuales resultan objetivos importantes en la educacion. Algunas
investigaciones han demostrado el potencial de mindfulness para acompafar mejoras en
esas habilidades. No obstante, la investigacién sobre su efectividad en el contexto

escolar todavia es escasa y no se ha diversificado (Eklund et al., 2017).

A partir de aqui pueden identificarse dos grandes lineas de investigacion en
torno al mindfulness. La primera estd ligada a los aspectos animicos, emocionales y

motivacionales. Constituye el enfoque mas tradicional y al que mas se ha dedicado la
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investigacion.  Sucesivos estudios han puesto en evidencia que la practica de
mindfulness contribuye a generar un mejor clima de aula (Lopez-Gonzdlez et al., 2016a;
Schonert-Reichl y Lawlor, 2010), lo cual deriva en una mejora del rendimiento
académico (Amutio-Kareaga, Gazquez Linares & Maias, 2015; Beauchemin, Hutchins
& Patterson, 2008; Camarero, Martin & Herrero, 2000; Franco Justo et al., 2011; Garcia
Rubio et al., 2016; Justo, Ayala & Martinez, 2010; Ledn, 2008; Lopez-Gonzalez,
Amutio, Oriol & Bisquerra, 2016b; Palomero Fernandez & Valero Errazu, 2016), en la
reduccion de los niveles de estrés, en la optimizacion de las habilidades sociales, la
conducta y el bienestar personal y social (Beauchemin et al., 2008; Lopez-Gonzalez et
al., 2016b; Riggs, Greenberg, Kusché & Pentz, 2006). Esta linea de investigacion se vio
impulsada por el auge de la educacion socioemocional, la cual extendid la
implementacion de intervenciones basadas en mindfulness adaptadas al contexto escolar

(Felver et al., 2016).

Los estudios disponibles sobre programas dirigidos a estudiantes de diversos
niveles del sistema educativo concluyen que estos influyen positivamente en el
rendimiento académico y en factores personales del alumnado (Palomero Fernandez &

Valero Errazu, 2016).

En lo que concierne a la escuela primaria, Garcia Rubio y cols. (2016)
realizaron un estudio piloto que examind la efectividad de una intervencion breve
basada en mindfulness para estudiantes de sexto afio de Zaragoza, Espafia. Se trato de
un estudio pre-test y post-test aleatorizado a nivel de clase con un grupo control. Se
investigaron sus efectos sobre distintos sintomas internalizantes y externalizantes, las
habilidades de mindfulness y el rendimiento académico. El grupo de investigacion
comparado con el grupo control disminuy¢ sus puntuaciones en problemas de conducta,
aumentd en relajaciéon y mostrd una mejora en sus relaciones sociales. El rendimiento

académico se mantuvo, mientras en el grupo control descendio6.

Por su parte, Schonert-Reichl y Lawlor (2010) implementaron un programa
educativo sobre responsabilidad social y mindfulness (Mindfulness Education Program
for Children) en alumnos de 4° y 5° afio de primaria. El programa constaba de cuatro

componentes impartidos por el maestro: aquietar la mente; atender consciente a
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sensaciones, pensamientos y sentimientos; manejar las emociones y los pensamientos
negativos; y reconocerse a si mismo y a los demés. Encontraron que los estudiantes a
los que se les ensefnaban técnicas de mindfulness tres veces al dia durante al menos tres
minutos mejoraron el optimismo, el comportamiento y la competencia social y el
autoconcepto luego de 9 semanas. Eran mas optimistas, solidarios y parecian estar

mejor posicionados para tener éxito en la escuela y en la vida.

Garcia Rubio y cols. (2016) presentaron los efectos de una intervencion breve
basada en mindfulness en estudiantes de educacidon primaria, con la que consiguieron
una disminucion de problemas de conducta en el aula, acompanada de una mejora de las

relaciones sociales y un aumento de la relajacion.

En un estudio sobre los efectos de la meditacion sobre el comportamiento y las
habilidades socioemocionales en estudiantes de escuela primaria se encontrd correlacion
en medidas asociadas a la conducta y el desarrollo socioemocional, pero también al

control cognitivo (Riggs et al., 2006).

En el nivel secundario, Wall (2005) utilizé una intervencion de reduccion del
estrés basada en mindfulness con tai chi durante 5 semanas con nifios de escuelas
publicas, de 11 a 13 afos de edad, referidos por sus maestros como sin problemas
significativos de conducta. Incluia meditacion sentada y ejercicios de mindfulness
durante el almuerzo. Los hallazgos autoinformados de los participantes evidenciaron
que se sentian mas tranquilos, menos reactivos, con una mejor experiencia de bienestar,

relajacion y suefio.

Por su parte, Beauchemin y cols. (2008) realizaron un estudio en el que
aplicaron un programa de mindfulness en un colegio especial de Madrid con alumnos de
entre 13 y 18 afios con problemas de aprendizaje y bajo rendimiento académico. Los
profesores, que no tenian vasta experiencia en mindfulness, dirigian cinco a diez
minutos de meditacion al inicio de cada jornada, diariamente durante 5 semanas. Se
realizd un estudio experimental con medidas pre-test y post-test, sin grupo control. Se
evaluaron ansiedad, habilidades sociales y logros académicos. Los resultados
demostraron una mejora significativa del rendimiento académico y las habilidades

sociales y la disminucién del estado y de los rasgos de ansiedad.
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Del mismo modo, Leon (2008) encontr6 una relacion significativa entre
mindfulness y el rendimiento académico en un estudio con estudiantes de entre 12y 15
afios de 1° y 2° afio de secundaria en la provincia espafiola de Badajoz. El estudio
confirmo la relacion entre mindfulness y rendimiento académico, medido globalmente y

a través de diferentes asignaturas.

Estos resultados estdn en consonancia con los obtenidos por Franco Justo y
cols. (2011) en un estudio que analiz6 los efectos que un programa de entrenamiento en
mindfulness produjo sobre el sentimiento de crecimiento y autorrealizacion personal en
alumnos de 1° y 2° afio de secundaria de Almeria, Espafia. Los resultados concluyeron
que un programa centrado en el entrenamiento de mindfulness puede ser un instrumento

valido y adecuado para promover las variables evaluadas.

Justo y cols. (2010) evaluaron el impacto de un programa de entrenamiento en
mindfulness con estudiantes inmigrantes sudamericanos residentes en Espafia que
cursaban primer afio de secundaria. Los resultados demostraron una mejora

significativa en los niveles de autoconcepto y rendimiento académico.

En una linea similar, Lopez-Gonzalez y cols. (2016b) encontraron que los
habitos globales de relajacion y mindfulness de todo el alumnado de secundaria de una
escuela espafola correlacionaron positivamente con el rendimiento académico y un

mejor clima 4ulico.

Desde un abordaje motivacional, Amutio-Kareaga y cols. (2015) analizaron los
efectos que produce un programa psicoeducativo de entrenamiento en mindfulness
sobre la autoeficacia en el rendimiento escolar y los estados de relajacion en alumnos
adolescentes. Se realiz6 un disefio controlado y aleatorizado con un grupo experimental
y un grupo control en lista de espera con medicion pre-test y post-test. Los resultados
obtenidos mostraron aumentos significativos en el nivel de autoeficacia en el
rendimiento escolar, en los estados de relajacion baésica, conciencia plena y energia

positiva. También se observé una reduccion significativa en el estrés percibido.

Un estudio en el nivel universitario, llevado a cabo por Camarero y cols.

(2000) utilizd una muestra aleatoria de alumnos de cursos iniciales y finales de

40



Efectos de la practica de mindfulness sobre
la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio
en alumnos de 4°y 5° afio de Educacion Primaria

Informatica, Fisica, Matematica, Derecho y Magisterio de la Universidad de Oviedo,
encontro que fomentar estrategias afectivas basadas en el autocontrol mediante técnicas
que aumentan la atencién y el autoconocimiento ejerce un efecto positivo en el

rendimiento académico.

La otra linea de investigacion en torno a mindfulness, y en la que esta orientada
este estudio, estd dirigida al desarrollo de las habilidades cognitivas (Chiesa et al., 2011;
Gunaratana, 2002; Napoli et al., 2005; Teasdale et al.,1995). Varias investigaciones han
encontrado efectos positivos del entrenamiento en mindfulness sobre la cognicion,
especificamente en funciones como la atencion (Ager et al., 2015; Almansa et al., 2014;
Bishop et al., 2004; Brown & Ryan, 2003; Gunaratana, 2002; Jha et al., 2007; Lau et al.,
2006; Lazar et al. 2005; Mendelson et al., 2010; Moore, Gruber, Derose & Malinowski,
2012; Napoli et al., 2005; Schmertz, Anderson & Robins, 2006; Semple et al., 2010;
Semple, Reid & Miller, 2005; Tang et al., 2015; Teasdale et al., 1995; Valentine &
Sweet, 1999), la funcion ejecutiva (Diamond, 2012; Flook et al., 2010; Leyland,
Emerson & Rowse; 2018) y el control inhibitorio (Basso, McHale, Ende, Oberlin &
Suzuki, 2019; Diamond, 2012; Flook, Goldberg, Pinger & Davidson, 2015; Holzel et
al., 2011a; Huguet, Ruiz, Haro & Alda, 2017; Juliano, Alexander, DeLuca, & Genova,
2020; Moore & Malinowski, 2009; Oberle et al. 2011; Pagnoni & Cekic, 2007;
Schonert-Reichl et al., 2015; Tarrasch, 2017; Viglas & Perlman, 2017; Zylowska et al.,

2008), funciones sobre la que esté dirigida este estudio.

Almansa y cols. (2014) conciben que hoy en dia los nifios, se distraen
facilmente y pierden la atencidon de forma constante. Explican que ello se debe a la gran
variedad de estimulos que los rodean en el contexto escolar y en la vida cotidiana.
Concluyen con que eso hace que pierdan la atencion y la concentracion facilmente.
Familias y docentes se quejan de la falta de atencion en los nifios. Para Almansa y cols.
(2014) en lo que respecta al ambito escolar, la practica de mindfulness se perfila como

una poderosa herramienta educativa para mejorar estas dificultades.

Las practicas de meditacion mindfulness podrian tener beneficios en las
habilidades cognitivas, incluidas la atencion, la memoria y otras funciones cognitivas

(Gunaratana, 2002; Teasdale et al., 1995). Algunas conceptualizaciones afirman que
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mindfulness mejora la autorregulacién de la atencion (Bishop et al., 2004; Brown &
Ryan, 2003; Lau et al, 2006). Otros estudios constataron que vehiculiza un
entrenamiento de los procesos mentales que potencia las capacidades cognitivas al
ejercitar la atencion y la concentracion mental de forma metddica (Valentine & Sweet,
1999; Jha et al., 2007). En la misma perspectiva, Bishop y cols. (2004) afirman que las
habilidades de mindfulness estan relacionadas con tres areas de la atencion: la sostenida,
la selectiva y la capacidad para dirigir e intercambiar el foco de atencion de una idea a
otra. Moore y cols. (2012) concuerdan con que las practicas de mindfulness implican
diversas habilidades atencionales. Tang y cols. (2015) aportan que en el proceso de
aprendizaje del entrenamiento en mindfulness la actividad cognitiva para mantener la

atencion requiere cada vez menos esfuerzo a medida que avanza la préctica.

Chiesa y cols. (2011) aclaran que en los ultimos afios la mayoria de los
estudios abordan los beneficios clinicos que las practicas de mindfulness tienen sobre
las capacidades cognitivas pero que escasean las investigaciones destinadas a los
correlatos cognitivos de esas practicas, como los efectos sobre la atencidon y otras
funciones cognitivas. Existe la necesidad de una investigaciéon y revision mas

exhaustivas de los correlatos cognitivos del entrenamiento de mindfulness.

Se han realizado diversos estudios en lo que respecta a los beneficios de la
practica de mindfulness sobre aspectos atencionales en la escuela primaria. Ager y cols.
(2015) realizaron un estudio con 18 alumnos de entre 6 y 7 afios, y 20 alumnos de entre
9 y 10 afios de una escuela en Auckland, Nueva Zelanda. Los resultados arrojaron una
mayor conciencia de los procesos de atenciéon. La mayoria de los alumnos mejoraron en
su capacidad de manejar las distracciones, mantener su atencién y demostraron ser
conscientes de la necesidad de concentrarse en la tarea, especialmente durante las

evaluaciones, luego de la practica de mindfulness.

Por su parte, Semple y cols. (2010) realizaron un ensayo controlado
aleatorizado de 12 semanas utilizando terapia cognitiva infantil basada en mindfulness
con 25 alumnos de primaria, de 9 a 12 afios, inscriptos en un programa de estimulacion
lectora en el que también se intervino en mindfulness. Los resultados indicaron que las

técnicas de mindfulness tienen una influencia positiva en los problemas de aprendizaje
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ya que requieren, entre otros procesos cognitivos complejos, la atencion y la

concentracion.

Napoli y cols. (2005) realizaron un ensayo controlado aleatorizado con 194
estudiantes de 1° a 3° afio en dos escuelas primarias, utilizando el Programa de
Academia de Atenciéon (AAP, Academy Attention Program). Los alumnos fueron
agrupados al azar en un grupo experimental que recibio la capacitacion y en un grupo
control que recibid lectura o actividades tranquilas. El AAP tuvo una duracion de 24
semanas, con 12 sesiones de 45 minutos cada una. La intervencidén tenia un
componente sustancial de yoga, incluyd meditaciones sentado, en movimiento y de
exploracion corporal, asi como ejercicios de relajacion facilitados por instructores
capacitados y experimentados en mindfulness. El programa fue disefiado con el fin de
ayudar a los niflos a aprender a concentrarse y a prestar atencion mediante una serie de
gjercicios que incluian respiracién, escaneo corporal, movimiento y conciencia
sensomotora. Se estudio si la participacion en el programa afectaba los resultados en
medidas de atencidon selectiva visual y atencion sostenida auditiva. El grupo
experimental mostré mejoras significativas en las medidas de atencion selectiva visual
en el desempefio de una tarea de computadora pero no en la atencidén sostenida. El

estudio sugiere que la intervencion AAP es factible en el entorno escolar.

Por otro lado, Almansa y cols. (2014) aplicaron un programa de mindfulness
guiado en el que participaron 157 alumnos de 5° y 6° afo de primaria de dos escuelas
publicas de Huelva, Espafia, durante 7 semanas. Fueron divididos en dos grupos
experimentales y dos grupos control. En el grupo experimental se implementd una serie
de audios de 10 minutos de duracion, provenientes de los libros “Inteligencia emocional
infantil y juvenil” de Linda Lantieri y Daniel Goleman (2009) y “Tranquilos y atentos
como una rana” de Eline Snel (2013). Ademas de otras medidas vinculadas a aspectos
motivacionales y personales, los resultados del programa de intervencion mostraron que
la practica diaria de mindfulness evidenci6 una mejora en la habilidad de procesamiento

atencional y en la orientacion a la tarea.

En un estudio piloto en una escuela primaria urbana, Semple y cols. (2005)

realizaron terapia cognitiva infantil basada en mindfulness con cinco nifios de entre 7 y
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9 afios referidos con sintomas de ansiedad. La intervencion se extendi6 durante 6
semanas, en sesiones semanales de 45 minutos. Luego del programa, se encontraron

algunas mejoras en la atencion, entre otras variables del bienestar socioemocional.

Un estudio de Schonert-Reichl y cols. (2015) plante6 la hipotesis de que un
programa de mindfulness disefiado para estudiantes de escuela primaria mejoraria el
control inhibitorio, entre otras medidas. Se trabajo con una muestra de 99 alumnos de
cuatro clases combinadas de 4° y 5° grado. EIl grupo experimental fue expuesto al
programa de mindfulness durante 12 semanas, en sesiones semanales entre 40 y 50
minutos. El grupo control particip6 de un programa de responsabilidad social. El grupo
experimental mejord mas en las tareas que demandaban control inhibitorio, memoria de
trabajo y flexibilidad cognitiva. Los resultados sugieren la posibilidad de que las

practicas de mindfulness podrian determinar mayor control inhibitorio.

Por otro lado, un trabajo de investigacion de Flook y cols. (2015) que
implementd un programa de habilidades prosociales basado en mindfulness en seis
escuelas publicas primarias del Oeste medio de EE.UU. con una muestra de 68 nifios
considerd varias medidas. Tanto el grupo control como el experimental mostraron
mejoria en las medidas de control inhibitorio, incluso con un efecto mayor en el grupo

control, lo que indica que, en este caso, la intervencion no mejord esa medida.

Flook y cols. (2010) ademas realizaron un ensayo controlado aleatorizado de
un programa de practicas de mindfulness con 64 nifios de 2° y 3° afio en una escuela
primaria. El programa se llevd a cabo durante 30 minutos, dos veces por semana,
durante 8 semanas. Incluia practicas breves de meditacion centradas en la conciencia de
la respiracién y actividades basadas en el movimiento. Los maestros y los padres
completaron cuestionarios para evaluar la funcién ejecutiva de los nifos
inmediatamente antes y después del periodo de 8 semanas. Se evidencié un efecto de
interaccion entre la puntuacion pre-test y post-test de las funciones ejecutivas. Aunque
no hubo un efecto de grupo general, los niflos con medidas de funciones ejecutivas
iniciales mas débiles que fueron expuestos al entrenamiento mostraron mejoras. Los
nifios del grupo experimental que puntuaron mas bajo en el pre-test mostraron mayor

mejora de las funciones ejecutivas, en la regulacion del comportamiento, la
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metacognicion y el control ejecutivo global que los controles. Estos resultados indican
un efecto mas fuerte del entrenamiento en mindfulness en nifios con dificultades en la
funcion ejecutiva. Tanto maestros como familias informaron mejoras en la regulacion
del comportamiento, lo cual indica que los resultados se generalizaron en todos los

entornos.

De manera similar, Diamond, A. (2012) reconoce que los efectos de
transferencia del entrenamiento de funciones ejecutivas son limitados. Afirma que en
un estudio con nifios realizado por Thorell et al. (2009, citado en Diamond, 2012) el
entrenamiento de las funciones ejecutivas no mejoro6 el control inhibitorio, aunque si la
memoria de trabajo, otra funcion ejecutiva. Sin embargo, al igual que Flook y cols.
(2010), Diamond (2012) observa que los nifios con las funciones ejecutivas mas débiles
se benefician de cualquier intervencion o programa de funciones ejecutivas (Flook et al.,
2010; Karbach & Kray, 2009; Lakes & Hoyt, 2004, citados en Diamond, 2012).
Diamond, A. (2012) concluye asi que la formacion inicial en funciones ejecutivas
deberia ser una oportunidad para reducir las disparidades y prevenir diferencias en el
rendimiento académico y la salud (O'Shaughnessy et al., 2003, citado en Diamond,

2012).

Siguiendo la indicacion de Diamond (2012) y tomando en consideracion
estudios realizados con nifios con trastornos del neurodesarrollo con desafios inherentes
a la funcion ejecutiva, expuestos a programas de intervencion mindfulness, se observan
mejorias en las funciones ejecutivas y la atencion (Huguet et al. 2017; Juliano et al.,
2020). Huguet y cols. (2017) realizaron un estudio con cinco nifios hispanos de entre 7
y 12 afios recientemente diagnosticados con TDAH. La intervencion consistio en 8
sesiones semanales de 75 minutos de capacitacion mindfulness y tareas para el hogar.
Previa y posteriormente se midieron los niveles de funciones ejecutivas y de atencion
mediante Stroop, test de colores y palabras y el Test de Ejecucion Continua de Conners
(CPT-3). El estudio mostrd que la inhibicion cognitiva y la capacidad de atencion, entre
otras variables estudiadas, mejoraron significativamente después de la intervencién. En
un estudio de Juliano y cols. (2020) se investigd la efectividad de un programa de
mindfulness en la escuela (Mindful Schools) para mejorar las habilidades de atencién e

inhibicién en nifios diagnosticados con TEA. Antes y después de la intervencion se
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evaluaron la resistencia a la interferencia, el control inhibitorio y la atencion selectiva.
Los resultados evidenciaron mejoras en el funcionamiento ejecutivo luego de la
implementacion del programa de mindfulness. Los hallazgos sugieren que se puede
entrenar a un individuo para que controle activamente sus procesos de atencion con el
fin de mejorar su desempeio de inhibicion. Dichos resultados también son consistentes

con trabajos mencionado con anterioridad.

Leyland y cols. (2018) realizaron un estudio con 159 nifios del Reino Unido de
entre 4 y 7 afios de edad divididos en un grupo experimental y un grupo control. Los
resultados del grupo experimental no tuvieron un impacto significativo en el
rendimiento en las medidas de control inhibitorio, regulacién del comportamiento,
memoria de trabajo, planificacién, atencidn y comportamiento prosocial. Los
investigadores concluyeron que el beneficio de mindfulness sobre las funciones
ejecutivas infantiles parece estar relacionado con la edad y con la maduracion de éstas y
otras funciones. Establecieron que es dificil que se cuente con dichos recursos

completos antes de los 8 afios de edad.

En una poblacion de la misma edad, los resultados de un estudio sobre 127
niflos de 4 a 6 anos de ocho salas de jardin de infantes asignados aleatoriamente a un
grupo control y a un grupo experimental en que se aplicé un programa de lecciones de
mindfulness de 20 minutos, impartidas 3 veces por semana, durante 6 semanas,
mostraron una mayor mejora en la autorregulacion e inhibicion en el grupo

experimental (Viglas & Perlman, 2017).

Oberle y cols. (2011) investigaron el entrenamiento de mindfulness en relacion
con el control inhibitorio en nifios mayores, entre 10 y 14 afos. Sus resultados
mostraron que la practica de mindfulness predice de manera significativa y positiva el
control inhibitorio en la preadolescencia. Los autores reconocen una relacion entre
mindfulness y control inhibitorio: la capacidad de autorregulacion, nuclear en ambas

habilidades.

Por otra parte, se han realizado estudios sobre los efectos del entrenamiento de
mindfulness con adultos. Se han demostrado una variedad de beneficios sobre aspectos

cognitivos y neuropsicoldgicos (Broderick & Metz, 2009). Jha y cols. (2007) han
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observado un mejor desempeiio en tareas de atencion y Hall (1999), un mejor
rendimiento académico en estudiantes universitarios. Lutz y cols. (2008) conciben que
con el avance de la tecnologia neurologica los investigadores han examinado distintos
componentes de la meditacion mindfulness. Teasdale y cols. (1995) han explorado el
potencial del entrenamiento de control atencional (entrenamiento en la redistribucion de
la atencion), integrando elementos del entrenamiento de mindfulness con elementos mas
tradicionales de la terapia cognitiva. Valentine y Sweet (1999), por su parte, afirman
que mindfulness fomenta los mecanismos de atencion. Los resultados de un estudio de
Lazar y cols. (2005) arrojan que el entrenamiento en mindfulness, al ser una técnica de
meditacion-relajacion, aumenta la estructura fisica de la corteza prefrontal y puede
influir en el grosor cortical del hemisferio derecho, que es el encargado de mantener la
atencion. Luders y cols. (2012) coincide con el estudio anterior con que a través de
mindfulness se modifican algunos segmentos cerebrales mejorando la habilidad
atencional y de procesamiento. Otros estudios coinciden con que el entrenamiento de
mindfulness aumenta la densidad de la materia gris (Holzel et al., 2011a; Pagnoni &
Cekic, 2007), la region del cerebro responsable de la memoria, las emociones, el habla,
la toma de decisiones, y el autocontrol (Holzel et al., 2011a). En la misma linea, Basso
y cols. (2019) describen que la corteza cerebral se relaciona con el desarrollo de la

atencion, la memoria de trabajo, la inhibicion de la respuesta y la flexibilidad cognitiva.

Estudios realizados con adultos sugieren que mindfulness regula el control
inhibitorio (Zylowska et al., 2008), inhibiendo distracciones o pensamientos no
deseados (Moore & Malinowski, 2009). Tarrasch (2017) expone varios estudios de esta
poblacion que han demostrado efectos positivos de mindfulness sobre el control
inhibitorio y las funciones ejecutivas (Flook et al., 2010; Lutz et al. 2009; Moore &
Malinowski, 2009; Tarrasch, 2017; Valentine y Sweet; 1999). Estos estudios han
demostrado que la meditacion de mindfulness abarca varios aspectos de la atencion y
mejora el control inhibitorio (Flook et al., 2013; Lutz et al. 2009; Moore & Malinowski
2009; Valentine y Sweet; 1999; Zeidan et al. 2010).

Cahn y Polich (2006) y Siegel (2007) han demostrado que mindfulness
estimula el cerebro prefrontal medio asociado con la autoobservacion y la

metacognicion mas que las formas concentrativas de meditacion como centrarse en un
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mantra. Las personas que se han sometido a un extenso entrenamiento de meditacion
han evidenciado mejoras en el rendimiento cognitivo (Cahn & Polich, 2006).
Mendelson y cols. (2010) coinciden con que la investigacion con adultos sugiere que las
practicas basadas en mindfulness entrenan las capacidades de atencion y mejoran la
capacidad de inhibir procesos cognitivos y emocionales. Segliin Davis y Hayes (2011),
la investigacion sugiere que diferentes estilos de practica de meditacion provocan
diferentes patrones de actividad cerebral. Schmertz y cols. (2006) abordaron las
habilidades atencionales en estudiantes universitarios y describieron que una mayor
autoconciencia a partir de la practica individual de mindfulness estaria positivamente

relacionada con un mejor desempefio en tareas de atencion sostenida.

2.2. La meditacion mindfulness para niios en la escuela

Kabat-Zinn (1990) afirma que cuando somos plenamente conscientes, podemos
ver una situaciéon implicita y explicitamente desde varias perspectivas; advertir
informacion novedosa en una situacion determinada; prestar atencion al contexto en que
se percibe la informacion y crear nuevas categorias a partir de las cuales comprender la
informacion. Si se piensa en la situacion dulica, dichas actitudes constituyen objetivos

deseables para los alumnos.

Con el objetivo de agrupar los efectos de la practica de mindfulness en la
educacion, Shapiro, Brown y Astin (2008) han delimitado tres grandes areas: 1)
rendimiento cognitivo y académico; 2) salud mental y bienestar psicoldgico; y 3)

desarrollo integral de la persona.

Napoli y cols. (2005) afirman que las escuelas que implementan mindfulness
conciben a los estudiantes y docentes como socios en la experiencia de aprendizaje.
Cuando los estudiantes practican mindfulness en sus procesos de aprendizaje, utilizan la
creatividad, experimentan la flexibilidad cognitiva y pueden capitalizar la informacion
optimizando la memoria para retener la instruccion. Historicamente, a los nifios se les
ha ensefiado a memorizar contenidos y ver lo que se ofrece en el aula desde la
perspectiva del maestro. Para aprender, los nifios necesitan entender en lugar de

memorizar. Cuando se alimenta la sensibilidad a la experiencia, mejora la integracion
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de la creatividad y la flexibilidad (actividad del hemisferio derecho), junto con el orden
secuencial y la capacidad analitica (actividad del hemisferio izquierdo). Cuando los
estudiantes aprenden a estar plenamente presentes estdn mas enfocados en la calidad de
su desempeino académico y aumentan su capacidad de lidiar con situaciones estresantes
(Langer, 1993). Cuando un estudiante es plenamente consciente es capaz de abordar
situaciones de aprendizaje desde una perspectiva novedosa basandose en saberes
previos (Langer, Hatem, Joss & Howell, 1989, citados en Napoli et al., 2005). La
capacidad evolutiva de un individuo para ver el mundo desde otra perspectiva es un hito
importante en el desarrollo cognitivo (Langer & Moldoveneu, 2000, citados en Napoli

et al., 2005).

En los ultimos 20 a 25 afos se han desarrollado y aplicado varios programas de
mindfulness para nifios desde el nivel inicial hasta el secundario (Meiklejohn et al.,
2012; Zenner et al., 2014). Mindfulness ha ingresado en las escuelas con resultados
prometedores en paises europeos, Canadé, Estados Unidos y Australia. Globalmente, su
desarrollo es todavia incipiente. (Fajardo Pérez, 2020). Existen por lo menos 30
programas diferentes de mindfulness para nifios en todo el mundo (Albrecht et al.,

2012).

Los programas basados en mindfulness para nifios han sido influenciados
predominantemente o en parte por el programa de reduccion del estrés basado en
mindfulness (Kabat-Zinn, 1990). Se tratan de versiones modificadas y abreviadas de
dicho programa y de programas de terapia cognitiva basados en mindfulness (Burke,
2010). Los programas incluyen practicas de mente y cuerpo apropiadas para la edad
cuyo objetivo es aumentar la atencion focalizada, las competencias sociales y la
autorregulacion emocional mediante la atencion centrada en la respiracion y las
experiencias sensoriales; la conciencia de pensamientos y emociones; las practicas de
movimiento; y las practicas de cariio o bondad. Los programas son dirigidos por
practicantes o instructores experimentados en mindfulness o por profesores de aula que
han recibido formacion previa. La duracion y frecuencia de las lecciones y la duracion

de los programas varian segun la edad del estudiante y el entorno.
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Lopez-Gonzalez, Amutio y Bisquerra (2016a) afirman que en los ultimos
quince afios comenzaron a implementarse diversos programas de mindfulness en las
escuelas. La practica ha sido aplicada e investigada en los ambitos escolares europeos y
norteamericanos, en donde se plantea como un componente importante dentro de la
formacion a estudiantes de educacion secundaria (Sierra, Urrego, Montenegro &
Castillo, 2015). Estadisticas del Reino Unido indican que casi el 50% de los nifios en

edad escolar se involucran en alguna forma de actividades conscientes (Stone, 2014).

Entre otros programas estadounidenses, Semple, Droutman y Reid (2017)
identifican: Inner Explorer, Master mind and moment Program, Mindfulness and
mind-body skills for children, Mindful Schools, Resilient Kids, Still Quiet Place, Stress
reduction and mindfulness curriculum and mindful moment, Stress management and
relaxation techniques (SMART) y Wellness and resilience program. Se agregan Inner
Kids Program, Cultivating awareness and resilience in education (CARE) en Inglaterra
y Aulas Felices y Técnicas de relajacion vivencial aplicada al aula (TREVA ) en
Espafia. Muchos de estos programas, aunque estan bien considerados e implementados,

tienen escaso o nulo apoyo para la investigacion de su efectividad (Semple et al., 2017).

Varios institutos de investigacion y asociaciones, como el Instituto Garrison de
practicas contemplativas, ofrecen regularmente talleres y conferencias sobre
mindfulness en la educaciéon. Dentro de las listas de correo administradas por
Mindfulness in Education Network (www.mindfuled.org) o la Association of
Mindfulness in Education (www.mindfuleducation.org), médicos, educadores e
investigadores de todo el mundo comparten ideas, material y experiencias de
mindfulness en las escuelas. La creciente cantidad de reuniones, libros y articulos
periodisticos indican que la integracion de mindfulness en la educacion se recibe con

gran interés y se considera un enfoque potencialmente plausible, rentable y prometedor.

Ager y cols. (2015) realizaron un andlisis de los programas de mindfulness que
se ofrecen en libros impresos, y encontraron diferencias sustanciales en los tipos de
actividades presentadas. Esto refleja la gran cantidad de formas en que mindfulness se

puede experimentar, integrar y aplicar a la vida diaria (Snel, 2013).
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Las intervenciones basadas en mindfulness desarrolladas en los programas
educativos sugieren que su implementacion se muestra prometedora en todos los niveles

de la ensefianza, tanto para alumnos como para profesores (Terzi et al., 2016).

2.3. Eline Snel y su programa de mindfulness para nifios

Palomero Fernandez y Valero Errazu (2016) afirman que uno de los programas
de mindfulness para nifios mas conocidos en Europa es “La atencion funciona”. El
método fue desarrollado por la terapeuta holandesa Eline Snel, fundadora y directora de
la Academia Internacional para la Educacion Consciente. Snel es instructora de
programas de mindfulness y compasion desde 1980. Ha ensefiado mindfulness a los
niflos durante décadas y es entrenadora certificada de MBSR. Entre 2008 y 2010,
realizd programas pilotos en cinco escuelas durante un periodo de 8 semanas en los que
participaron 300 nifios y 12 profesores. El programa se imparti6é durante todo el afio,
una hora cada semana, 10 minutos cada dia. Tanto los alumnos como los profesores

(13

apreciaron “...mas tranquilidad en la clase, mayor grado de concentracion y mas
honestidad. Los nifios se volvieron mas amables hacia ellos mismos y hacia los demas,
ganaron mas confianza y emitian juicios con menor rapidez” (Snel, 2013: 24). De esa
intervencion surgi6 el programa “La atencion funciona” y “Tranquilos y atentos como

una rana”, un entrenamiento de mindfulness para practicar en la escuela y el hogar.

El método de Snel se ha difundido en Paises Bajos, Bélgica, Francia, Espafia,
Latinoamérica y Hong Kong (Snel, 2013). Consiste en un programa de 8 a 10 semanas
de duracién, que estd desarrollado conforme al MBSR (Programa de reduccion de estrés
basado en mindfulness) de Kabat-Zinn adaptado a nifios y adolescentes. Se trata de una
intervencion grupal segmentada por grupos de edad (4-7 anos, 8-11 afos, 12-14 afios y
15-19 anos). La estructura del programa sigue un modelo de practica guiada de
mindfulness. Incluye cuentos, conversaciones, meditaciones, juegos, ejercicios y
explicaciones breves y dindmicas que motivan naturalmente a los nifios a ser mas
conscientes de lo que sucede en sus cuerpos, pensamientos y emociones (Pinazo,
Garcia-Prieto & Garcia Castellar, 2020). De este modo, aprenden sobre el cuidado

personal, control del estrés y la regulacion emocional.
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Snel (2013) establece que los pilares de mindfulness son la atencidén y
aceptacion de la respiracion, los sentidos, los sentimientos y las sensaciones del cuerpo,
ademas de la liberacion de los pensamientos viviendo el ahora. Entre los beneficios
recopilados por testimonios de los instructores y de los participantes se destacaron:
aumento de la concentracion y reduccién del comportamiento impulsivo; menor
cantidad de pensamientos negativos y preocupaciones; mayor facilidad para relajarse,
descansar y dormir bien; reduccién del miedo y los sintomas depresivos; aumento de la
bondad y el respeto hacia si mismo y hacia los demas; y reduccion del comportamiento

reactivo sobre el estrés u otro comportamiento (Terzi et al., 2016).
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Capitulo 3: La atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio como procesos

cognitivos bdsicos
3.1. La atencion como proceso basico en el aprendizaje

Al igual que la definicion de mindfulness, no hay consenso sobre como deben
clasificarse y categorizarse la cognicion y sus procesos (Chiesa et al., 2011). Existen

diversos modelos psicoldgicos explicativos de los procesos cognitivos.

El estudio de la atencion tiene una larga trayectoria dentro de la psicologia y ha
sido estudiada desde numerosas perspectivas (Chiesa et al., 2011). EIl concepto de
atencion como proceso central para el desempefio humano, afirman Posner y Petersen
(1990), se remonta al comienzo de la psicologia experimental, hacia 1890, con William
James, quien afirmaba que la atencion es el proceso por medio del cual la mente toma
posesion, de forma clara y vivida, de uno de los diversos objetos que aparecen
simultdneamente. La focalizacion y concentracion de la conciencia, aseguraba, son su
esencia. James (1890) explicaba que €sta implica la retirada del pensamiento de varias

objetivos para tratar efectivamente otros.

Sin embargo, el predominio de la psicologia conductista pospuso la
investigacion de los mecanismos internos de la atencion para la segunda mitad del siglo
XX. Con la revoluciéon cognitiva, hacia 1956, se retomaron el estudio de la atencion y

los procesos cognitivos.

Los aportes de la psicologia cognitiva y de las neurociencias permiten definir
la atencion como un proceso psicologico basico basado en un complejo sistema
neuronal encargado del control de la actividad mental de un organismo (Mestre &
Palmero, 2004). Alexander Luria (1979), eminente psicologo, neurofisidlogo e

investigador soviético, asume que la atencion es un proceso activo, no estatico.

Desde el punto de vista psicologico, los organos sensoriales reciben
permanentemente del medio externo gran cantidad de informacion multisensorial,
compleja y cambiante. No toda la informacion es relevante para el organismo, seria
imposible poder responder a todos los estimulos externos. El ser humano atiende a una

fraccion de la informacion sensorial y selecciona aquella pertinente para sus intereses y
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objetivos. Ademas, atiende a los procesamientos mentales que son ejecutados para dar
respuesta a esos estimulos. Todo ello implica un consumo constante de recursos
atencionales. El alto caudal de estimulos visuales, auditivos, olfativos, gustativos,
tactiles, kinestésicos, térmicos, que se le presentan simultdnea y continuamente a las
personas en su dia a dia necesita ser filtrado. Si bien cuenta con 6rganos sensoriales
especializados en la recepcion (sensacidon) e interpretacion (percepcion) de la
informacion, para una persona no es posible prestar atencion a todo lo que la rodea. La
sobreestimulacion medioambiental exige el aprendizaje de mecanismos cognitivos
capaces de seleccionar del medio lo realmente necesario y evitar la saturacion del

sistema de informacion (Londofio Ocampo, 2009).

Aunque intuitivamente la atencion puede parecer una funcidon Unica e
indivisible, es un conjunto de mecanismos diferenciados que trabajan de forma
coordinada y no un proceso unitario (Rios-Lago, Mufioz & Paul, 2007). Tampoco es un
proceso cognoscitivo como tal, dado que no involucra contenidos informativos. Sin
embargo, facilita y participa en toda la actividad cognoscitiva. No se trata de un sistema
homogéneo, no es un proceso simple ni a nivel fisioldgico ni psicologico, ya que posee

varios componentes (T¢llez, 2002).

La atencién es un sistema que ayuda, facilita y participa en todos los procesos
cognitivos superiores y resulta indispensable para el procesamiento de la informacion de
cualquier modalidad y para la realizacion de cualquier actividad. Dentro del
procesamiento de la informacidn, en la codificacion y el andlisis de los estimulos, la
atencion asume caracteristicas propias para la ejecucion de actividades y tareas
demandadas por el medio y la adaptacion de las personas. Dichas caracteristicas son la
orientacion, la focalizacion, la concentracion, la ciclicidad, la intensidad y la estabilidad.
A los fines de este estudio s6lo se hard mencion a la orientacion y a la concentracion,
por su correlato con la atencidon selectiva y la sostenida, respectivamente. La
orientaciéon o atencion selectiva se refiere a la capacidad de dirigir los recursos
cognitivos a objetos o eventos de importancia para la supervivencia del organismo. La
concentracion o atencion sostenida se refiere a la cantidad de recursos de atencion que
se dedican a una actividad o a un fendémeno mental especificos (Londofio Ocampo,

2009).

54



Efectos de la practica de mindfulness sobre
la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio
en alumnos de 4°y 5° afio de Educacion Primaria

La atencion es el proceso cognitivo basico mas implicado en la seleccion de
estimulos necesarios para la supervivencia y para dar respuesta a las demandas del
medio. Es una funcién neuropsicologica que permite enfocar los 6rganos de los
sentidos sobre la informacion relevante para la realizacion de la actividad mientras
inhibe otros estimulos presentes e innecesarios. La atencion selecciona del entorno los
estimulos relevantes para el estado cognitivo en curso que son necesarios para ejecutar

una accion y alcanzar un objetivo (Londofio Ocampo, 2009).

La atencion no da lugar a una experiencia cualitativa Gnica como la vision o el
tacto ni produce automaticamente respuestas motoras. Si bien es posible seleccionar
estimulos sensoriales, informacion en la memoria o respuestas motoras, esto podria no
indicar un sistema de atencidn separado, ya que todos los sistemas cerebrales juegan un

papel en la seleccion (Posner & Dehaene, 1994).

3.2. Aportes de Luria, Posner, Mirsky y Sohlberg y Mateer sobre la atencion

Desde sus inicios, la civilizacion occidental se ha planteado el problema de los
procesos y las funciones psiquicas del hombre. En uno de los primeros intentos de
ubicar morfologicamente la actividad del pensamiento, en el siglo V A.C., Hipdcrates y
Croton catalogaron al cerebro como el organo de la razon y director del espiritu.
Posteriormente, en el siglo II A.C., Galeno reflexion6 acerca del vinculo entre la vida

espiritual y el cerebro (Garcia Rodriguez & Gonzalez Ramirez, 2014).

Luego de siglos de investigaciones que iniciaron siendo especulativas y se
fueron sistematizando metodoldgicamente, en la era contemporanea el estudio del
sistema atencional ha permitido ampliar los horizontes y pasar de una perspectiva
psicoldgica a una neuropsicoldgica. La atencion puede sintetizarse como una red de
procesos de tipo bucle que implica interacciones complejas entre la corteza prefrontal,

el tallo cerebral ventral y la corteza posterior. (Lopera, 2008).

Segun la concepcidén neuropsicoldgica de Luria (1902-1977), las funciones

psiquicas superiores del hombre constituyen complejos procesos autorregulados,
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sociales por su origen, mediatizados por su estructura, conscientes y voluntarios por el

modo de su funcionamiento (Luria, 1977).

La perspectiva de Luria (1977, 1979) sobre la organizacién del cerebro en
desarrollo tiene gran aceptacion desde la década de 1980. Luria asume que el
funcionamiento cerebral se lleva a cabo con la participacion, conjunta e indispensable,
de tres unidades o bloques funcionales basicos del cerebro, organizados jerarquicamente
en areas primarias, secundarias y terciarias (Manga & Ramos Campos, 2011). El
investigador ruso concibe que el cerebro se compone por tres unidades funcionales que
trabajan concertadamente y aportan de manera diferenciada elementos para la

organizacion del sistema funcional en su conjunto.

En primer lugar, Luria (1979, 1977) distingue el bloque de la activacion,
encargado del tono cortical o estado Optimo de activacion de la corteza cerebral. La
estructura de este bloque estd compuesta por las estructuras superiores del tronco
cerebral y la formacion reticular. La formacién reticular, ascendente y descendente, es
la mas importante por sus conexiones con la corteza frontal. Este bloque regula el tono
o la vigilia y permite el normal funcionamiento de las partes superiores de la corteza
cerebral.  Garantiza la alerta cortical requerida para la recepcion, andlisis y
almacenamiento de la informacion, asi como para la programacion y regulacion de la
actividad psiquica en su conjunto. El segundo bloque funcional, o bloque de input, esta
compuesto por las areas cerebrales posteriores (corteza parietal, temporal y occipital) de
ambos hemisferios en las que se hallan las zonas tactil-cinestésica, auditiva y visual. Se
trata de un complejo sistema que proporciona la recepcidn, andlisis, elaboracion,
almacenamiento y sintesis de la informacion que llega a través de los sistemas tactil,
auditivo y visual. El tercer bloque, llamado bloque de programacion y control de la
actividad, abarca la parte anterior (lobulos frontales) de ambos hemisferios cerebrales.

Esta unidad programa, regula, organiza y verifica la actividad consciente del individuo.

De esto se deduce que las areas especificas de la corteza cerebral no pueden
considerarse centros fijos sino sistemas funcionales complejos, cuyos elementos
conservan una estricta diferenciacion y desempefian un elevado papel especializado en

una actividad integrada (Luria, 1977).
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Legado de Luria, en la actualidad predomina un enfoque multicomponente que
considera a la atencion como un conjunto de subsistemas. Cada subsistema atencional
lleva a cabo diversas operaciones. El enfoque multicomponente recibe apoyo desde el
campo de las neurociencias; lo avalan evidencias neurofisioldgicas y neuropsicologicas.
Desde la vision multicomponente, la atencion es un sistema compuesto en el que varios
subsistemas neurales se relacionan con distintos aspectos de la atencion (Garcia
Rodriguez & Gonzilez Ramirez, 2014). Entre otros modelos psicoldgicos del enfoque
multicomponente se distinguen los modelos de Posner y Petersen (1990), Petersen y
Posner (2012), Mirsky y cols. (1991) y Sohlberg y Mateer (2001), sobre los que se

profundiza en este capitulo. Se aprecian entre estos modelos reiteradas evidencias.

Dentro de las diversas aproximaciones teoricas, el modelo atencional liderado
por Michael Posner es uno de los mas destacados. En el marco de la neurociencia
cognitiva, Posner (1994) baraja tres hipdtesis: 1) existe un sistema atencional del
cerebro separado de otros sistemas de procesamiento de datos; 2) la atencion esta
sustentada por redes de areas anatomicas, no es propiedad de una unica area cerebral ni
es funcion colectiva del trabajo del cerebro como un todo; 3) las areas cerebrales
incluidas en la atencion no llevan a cabo la misma funcion, cada area tiene asignada
diferentes operaciones. Posner y Petersen (1990) afirman que, si bien nuestro
conocimiento de la anatomia de la atencion es incompleto, existen ciertos principios de
organizacion que permiten que la atencion funcione como un sistema unificado para el
control del procesamiento mental. Nuevos desarrollos en neurociencias, afirman, han
abierto el estudio de la cognicidén superior al andlisis fisiologico, y han revelado un
sistema de areas anatomicas que parecen ser basicas para la seleccion de informacion
para el procesamiento focal consciente. La atencion se lleva a cabo mediante una red de
areas anatomicas, no es propiedad de un solo centro, ni una funcion general del cerebro
operando como un todo (Mesulam 1981, Rizzolatti et al.,1985, citado en Posner &
Petersen, 1990). Los datos neurofisiologicos y de imagenes cerebrales indican que la
atencion no es propiedad de una sola area del cerebro ni de todo el cerebro. Si bien los
efectos de la atencion parecen estar mediados por un principio comun de amplificacion
de la atencidén en todos los niveles de los circuitos corticales, los origenes de estos
efectos de amplificacion se encuentran en areas corticales especializadas de los 16bulos

frontal y parietal. Estos resultados representan progreso sustancial en el esfuerzo por
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determinar cémo la actividad cerebral se regula a través de la atencion (Posner &
Dehaene, 1994). Petersen y Posner (2012), en una revision de su articulo original veinte
afios después, reafirman que los sistemas de atencion estan anatomicamente separados
de los sistemas de procesamiento que manejan estimulos entrantes, toman decisiones y
producen resultados. La atencidn, confirman, utiliza una red de dreas anatomicas que
realizan diferentes funciones cognitivas. El aspecto mas singular de su articulo original,
destacan, es la base anatomica del sistema atencional, dividido en tres redes que

representan un conjunto diferente de procesos atencionales.

Posner y su equipo han propuesto un modelo de la atencion constituido por tres
subsistemas o redes neurales funcionalmente distintas (Posner, 1994). El modelo
concibe al término red como un conjunto de distintas areas cerebrales relacionadas con
una determinada funcion, equivalente al concepto de sistemas. Se trata de una red de
diversas estructuras, en distintas localizaciones cerebrales, interconectadas a distancia
por fibras blancas y no de una red local. Posner y Petersen (1990) reconocen en el
sistema de control atencional una arquitectura de naturaleza modular compuesta por tres
sistemas o redes atencionales. Se trata de la red atencional posterior, la red atencional
anterior y la red de alerta o vigilancia. Las tres redes descritas por Posner y Petersen
(1990) incluyeron una red de alerta que se centrd en los sistemas de activacion del
tronco cerebral junto con los sistemas del hemisferio derecho relacionados con la
vigilancia sostenida; una red de orientacion centrada principalmente en la corteza
parietal; y una red ejecutiva que incluia la corteza cingulada frontal / anterior de la linea
media. Estan encargadas de la orientacion, del control atencional y de producir y
mantener el estado de alerta. Estas redes operan de manera conjunta en la mayor parte

de las actividades cotidianas (Mestre y Palmero, 2004).

La red de alerta esta relacionada con el control y el mantenimiento de la alerta.
La red de orientacion estd asociada con la direccion de la atencién sobre aspectos
especificos de los estimulos sensoriales. La red ejecutiva estd vinculada con la
selectividad de capacidad limitada y la administracion de los recursos de procesamiento

atencional (Posner y Petersen, 1990; Posner y Rothbart, 2007).

Segin este modelo, la red de alerta (también llamada red de vigilancia,

atencion sostenida o mantenimiento) consiste en lograr y mantener un estado de
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preparacion vigilante o alerta, orientar, regular y limitar la atencion a un subconjunto de
posibles entradas sensoriales y priorizar la atencion ejecutiva entre pensamientos,
sentimientos y respuestas en competencia (Posner, 2008; Posner y Petersen, 1990;
Posner y Rothbart, 2007). El alerta es un mecanismo neurofisioldogico que procesa
informacion o estimulos sensoriales, fluctua entre el suefio y la vigilia. Durante el
suefio el estado de alerta es bajo y el sujeto es incapaz de responder adecuadamente a
los estimulos, mientras que un sujeto despierto es capaz de procesar informacion
sensorial, buscar huellas adecuadas en su memoria, organizar acciones complejas y
ejecutar cualquier tarea compleja. La red de alerta esta compuesta, segun Posner y
Petersen (1990), por dos estructuras: la formacion reticular y la corteza dorsal del 16bulo
frontal derecho. La formacidn reticular recibe conexiones de las vias sensoriales que
van hacia la corteza y de las vias motoras que salen de la corteza y ejerceria una funcion
activadora. La corteza frontal derecha ejerceria el control superior que permite modular

la activacion.

La red de orientacion (también llamada atencion selectiva o concentracion),
refiere a los procesos que permiten dirigir el foco de atencidén hacia una determinada
fraccion del mundo exterior. Por la orientacion, los canales sensoriales se concentran en
el objetivo seleccionado (Posner & Petersen, 1990). El consenso en la literatura sobre
imagenes, afirman Petersen y Posner (2012), indica que las areas frontal y posterior
estan involucradas en la orientacion. Las areas parietales, continiian, también se han
visto implicadas en formas relacionadas de procesamiento y orientaciéon de los

estimulos sensoriales.

La red ejecutiva (también denominada atencion dividida o monitoreo de
conflictos) es un mecanismo selectivo y de capacidad limitada. Los mecanismos de la
atencion seleccionan una fracciéon relevante de la informacion recibida. Esta es
procesada segun los intereses y objetivos del sujeto. No toda la informacién que ingresa
a los sistemas sensoriales es procesada o alcanza la conciencia. La atencidn se alterna
facilmente cuando la naturaleza de dos informaciones es diferente, ya que son
procesadas por sistemas diferentes e independientes. Es mas facil atender a dos fuentes
de informacion cuando ambas ingresan por modalidades sensoriales diferentes o cuando

el contenido o cddigo de una tarea son diferentes (Posner y Petersen, 1990).
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Otro modelo tradicional del estudio de la atencion es el postulado por Allan
Mirsky. Hace 30 afos, Mirsky, Anthony, Duncan, Ahearn y Kellam (1991) propusieron
un modelo atencional de componentes multiples. La principal nocién del modelo es que
la atencién estd compuesta por diversos componentes vinculados con regiones del
sistema nervioso central y compuestos por funcionamientos de la red neuronal, la cual

se encuentra sumamente comprometida hasta en el procesamiento mas simple.

Mirsky y cols. (1991) conciben que la atencién es un proceso complejo o un
conjunto de procesos. La atencion se reconocid clinicamente como una construccion
que no era una entidad unitaria o global, sino un conjunto integrado por ciertos procesos
fundamentales que funcionan como un todo unificado en la regulacion del
procesamiento de la informacién: enfocar/ejecutar, sostener, codificar y cambiar
(Mirsky et al., 1991; Mirsky, 1996). EI modelo describe una variedad de funciones

vinculadas al enfoque, la ejecucion, el sostenimiento, la codificacion y el cambio.

El enfoque representa la capacidad para centrarse en un estimulo relevante del
medio ante otros que no resultan importantes, se relaciona con la capacidad de
seleccionar informacion de una matriz para un procesamiento mejorado.  El
sostenimiento representa la capacidad de mantener el foco ante un estimulo en un
espacio de tiempo prudente y notable, se asocia con mantener el estado de alerta o
vigilancia a lo largo del tiempo. La calidad de la atencion sostenida se deteriora con el
tiempo. La codificacion refiere a la capacidad de mantener la informacioén en la
memoria durante breves periodos de tiempo con el fin de permitir la ejecucion de
operaciones mentales con esta informacion mientras se efectia una actividad o tarea en
particular. El cambio es la capacidad de modificar el enfoque atento de manera flexible

y adaptativa (Mirsky et al., 1991).

La dificultad o facilidad con la que se realizan tareas, se ejecutan actividades,
se responde al medio o se conoce el mundo, entre otras, depende en gran medida del
proceso atencional, el cual participa en la codificacion y el andlisis de informacion de
variada modalidad sensorial. Se encarga de seleccionar de entre varios estimulos el o
los mas relevantes y, a su vez colabora en el sostenimiento de la atencion por periodos
de tiempo limitado con el fin de lograr un objetivo. Asimismo, alternar o pasar de una

tarea a otra sin perder la continuidad.
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En la vision multicomponente de la atencion propuesta por Mirsky y cols.
(1991), cada funcion estd respaldada por diferentes regiones del cerebro especializadas
y organizadas en un sistema. El enfoque estd asociado a las cortezas parietal superior
temporal e inferior y al cuerpo estriado. La ejecucion depende de la integracion de las
regiones parietal inferior y del cuerpo estriado. El sostenimiento, de las estructuras
rostrales del mesencéfalo, incluida la formacion reticular mesopontina y los ntcleos
talamicos. La codificacion depende del hipocampo y la amigdala. El cambio esta
respaldado por la corteza prefrontal. EI dafio o disfuncion en una de estas regiones

cerebrales puede conducir a déficits especificos en una funcion de atencion particular.

A partir de su experiencia en la evaluacidon y rehabilitacion de personas con
lesion cerebral, las investigadoras Sohlberg y Mateer (1987, 1989) han propuesto un
modelo clinico en el que la atencidn se considera una capacidad cognitiva
multidimensional que comprende seis componentes. El mismo tiene su base en
conceptos teoricos del modelo atencional de Posner y Petersen y encuentra varios

puntos similares con el de Mirsky.

Sohlberg y Mateer (1987; 1989) han descrito un modelo para la evaluacion de
la atencion basado en datos aportados por la neuropsicologia experimental, en
observaciones clinicas y quejas subjetivas de los pacientes. Se trata de un modelo
heuristico, que describe con claridad aspectos fenomenologicos de los procesos
atencionales, mas que de una explicacion del funcionamiento real de los procesos
atencionales. Constituye un modelo jerarquico en el que la atencién es un sistema
multicomponente compuesto de diferentes mecanismos atencionales. Cada uno de ellos
requiere del correcto funcionamiento del anterior. Se asume que cada componente es

mas complejo que el que le precede.

Sohlberg y Mateer (2001a; 2001b) consideran que la atencion no opera de
manera unitaria y que cuenta con la colaboracion de modulos capaces de realizar tareas
especificas que posibilitan la respuesta necesaria segun la demanda del medio.
Proponen una serie de componentes o elementos constitutivos del proceso de la
atencion que participan de forma activa e interna en el procesamiento de la informacion

de cualquier modalidad sensorial. Identifican: el arousal o energia de activacion, la
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atencion focalizada, la atencidn sostenida, la atencidn selectiva, la atencion alternante y

la atencion dividida.

El arousal o energia de activacion implica la activacion general del organismo.
Por un lado, a nivel anatomico, se relaciona con la funcidn de la formacion reticular del
tallo cerebral, que otorga el tono cortical necesario y suficiente para que la corteza
cerebral reciba, procese y almacene la informacién. Por otro lado, refiere a la capacidad

de estar despierto y de mantener la alerta (Sohlberg & Mateer, 2001a).

La atencion focalizada es una funcion basica que consiste en la capacidad de
enfocar la atenciéon sobre un estimulo y realizar nuevos aprendizajes. Refiere a la
habilidad para dar una respuesta discreta, simple y de manera estable ante uno o varios
estimulos. Es también la habilidad para enfocar la atencion a un estimulo y responder a
estimulos visuales, auditivos o tactiles especificos. Esta vinculada a la velocidad de

procesamiento (Sohlberg & Mateer, 2001a).

La atencidn sostenida es la habilidad para mantener una respuesta conductual y
un mismo nivel de rendimiento durante la realizaciéon de una actividad continua o
repetitiva. Implica la capacidad de mantener una respuesta de forma consistente durante
un periodo prolongado. Es la habilidad que se requiere para mantener una
conversacion, realizar una tarea, responder a una tarea computarizada de ejecucion
continua o a cualquier actividad por periodos extensos. Se trata de una atencion
focalizada que se extiende por un tiempo mayor. Se asocia con la capacidad de
concentracion, por lo que estd vinculada a la nocion de vigilancia (Sohlberg & Mateer,

2001a).

La atencidn selectiva es la capacidad para seleccionar, de entre lo disponible, la
informacion relevante a procesar o el esquema de accion apropiado, inhibiendo la
atencion de unos estimulos mientras se atiende a otros (Sohlberg & Mateer, 1987).
Consiste en la habilidad para mantener un nivel de anticipacion o preparacion para el
procesamiento de un estimulo determinado, frente a la presencia de estimulos
distractores. Incluye la habilidad para realizar una tarea continuamente, inhibiendo los
distractores y seleccionando la informacion relevante para procesar de entre varios

estimulos. La atencion selectiva procesa solo parte de la informacién. Es la que
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permite seguir una conversacion de temas variados, inhibir respuestas inadecuadas o
perseverativas, o determinar si un estimulo es idéntico a otro ya presentado en tareas de
cancelacion. La presencia de déficits implica la pérdida de atencion sobre una tarea por
no inhibir estimulos irrelevantes externos (sonidos, actividades) o internos

(preocupacion o pensamiento rumiativo) (Sohlberg & Mateer, 2001a).

La atencion alternante es precursora de la atencion dividida. Requiere o
implica redireccion de la atencidon y cambios repetidos en la demanda de las tareas.
Implica flexibilidad mental porque permite cambiar el foco atencional y alternar entre
tareas que involucran requerimientos cognitivos diferentes. Demanda la redireccion de
la atenciébn e incluye la habilidad para ejecutar tareas que requieran cambiar
rapidamente de un grupo de respuestas a otro. Controla qué informacion es
selectivamente procesada en cada momento e implica procesos de memoria de trabajo.
Es requerida para el mantenimiento de la atencidbn en presencia de estimulos
distractores. Este nivel de control atencional es frecuente en las demandas de la vida

cotidiana (Sohlberg & Mateer, 2001a).

La atencion dividida es la capacidad para atender y monitorear la realizacion
de multiples tareas o demandas simultaneamente. Es la capacidad de atender a dos
situaciones al mismo tiempo y constituye la habilidad para distribuir los recursos
atencionales entre diferentes tareas. Es el nivel mas elevado y dificil del area de la
atencion/concentracion. También se requiere para el mantenimiento de la atencidon en

presencia de distractores (Sohlberg & Mateer, 2001a).

3.3. La atencion en los nativos digitales

A los profesionales de la educacion cada vez se nos plantea mas la necesidad
de reflexionar en torno a los cambios y transformaciones que se han producido en la
sociedad en las ultimas décadas. El mundo actual es flamante de repentinidad: el
tiempo ha cesado, el espacio se ha esfumado, vivimos en una aldea global, en un

suceder simultaneo (McLuhan, 1998).

63



Efectos de la prdactica de mindfulness sobre
la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio
en alumnos de 4°y 5° afio de Educacion Primaria

Socioldgicamente, se ha iniciado un nuevo periodo caracterizado por la
irrupcion de las tecnologias de la informacion y de la comunicaciéon. Los fuertes
cambios tecnologicos han derivado importantes consecuencias en las sociedades a nivel
global. Las personas que hemos nacido y experimentado el impacto masivo de lo
tecnologico en la vida cotidiana, hemos sufrido importantes transformaciones
personales y socioculturales. No hay atn un término preciso que defina a esta era, pero
es claro que nos hallamos en un momento histdrico en que la informacion y los avances
tecnologicos estan generando una nueva cultura (Farray Cuevas, 1999). Los avances en
el campo de la electronica, la fuerza de la imagen y el tratamiento de la informacion
juegan un papel relevante en la transformacién de la sociedad. La informatica, la
informacion y la comunicacion han revolucionado nuestros conceptos de cultura,
ciencia, educacion y desarrollo. En otras palabras, han revolucionado la forma de vivir

(UNESCO, 2000).

Se viven tiempos muy acelerados, donde no hay espacio para las pausas, actuar
lentamente, sentir, hacer silencio, reflexionar y conocer el mundo interior. El medio
provee de estimulos permanentemente. El cerebro humano es el mismo que el de hace
10.000 afios, pero la cantidad de informacion a la que estamos expuestos se ha

incrementado de forma exponencial.

Dentro y fuera del aula se observa una crisis atencional, un secuestro del foco
atencional (Fajardo Pérez, 2020). Los nifios se enfrentan a déficits cada vez mayores en
cuanto a su capacidad para prestar atencion, lo cual afecta todas las facetas de sus vidas.
La falta de atencion puede afectar el rendimiento escolar de los nifios, la formacion de
vinculos sociales y la capacidad de captar las pautas sociales adecuadas. El impacto que
tiene la falta de atencion en los nifios puede ser potencialmente dafiino para su

desarrollo y bienestar general.

Los niflos y jovenes nativos digitales, sin dudas, han desarrollado una nueva
manera de pensar y de ser de que no puede pasar inadvertida a los educadores. Estamos
frente a un nuevo sujeto que recibe informaciéon y tiene una percepcion del mundo
diferente, que estd expuesto constantemente a estimulos del medio. (Farray Cuevas,

1999). Las nuevas generaciones aprenden con el fendmeno del zapping y de la
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instantaneidad. Con el simple movimiento de un dedo pueden recibir una catarata
audiovisual asi como cambiar de forma automadtica de una informacion a otra. Este
movimiento tan sencillo ha acarreado profundos cambios en la manera de sentir, pensar

y actuar de los nifios y jovenes.

Estamos ante un nuevo sujeto cognitivo que desarrolla unos procesos mentales
diferentes.  Frente al pensamiento continuo, lineal, analitico y reflexivo de las
generaciones anteriores, aparece el pensamiento discontinuo y simultineo, un
pensamiento global, sintético e intuitivo. Se trata de un nuevo sujeto con procesos de
pensamiento diferenciados de las generaciones precedentes y unos rasgos de
personalidad y habitos de comportamientos caracteristicos y singulares (Farray Cuevas,

1999).

Ante estas profundas transformaciones la escuela no puede quedar impasible.
La escuela del nuevo milenio debe someterse a profundos cambios. Debe ofrecer a sus
alumnos, adultos del siglo XXI, una educacién adecuada a las nuevas demandas

sociales.

La atencion es la base de la mayoria de aquellas funciones cognitivas y
neuropsicologicas en nuestro estilo de vida (Cooley & Morris, 1990, citados en Napoli
et al., 2005) en donde el multitasking se ha convertido en la norma. Los nifios realizan
multiples tareas al enfrentarse a una sobrecarga de informacién debido a que estan
expuestos a pantallas durante horas, navegan por Internet y juegan videojuegos, muchas
veces simultdneamente (Napoli et al., 2005). La investigacion realizada con nifios
indica que la atencion hacia una informacion especifica depende de la importancia que
se le atribuye y que niflos en instancias avanzadas del desarrollo estdn mas capacitados
para controlar légicamente su atencion selectiva (Wright & Vliestra, 1975, citados en
Napoli et al., 2005). Para algunos nifios, las actividades escolares diarias presentan
varios factores potencialmente estresantes (Semple et al., 2010). Pueden ser varios los
motivos que entorpecen el desarrollo de la atencion y posibilitan esa dificultad de
sostenerla, algo muy frecuente en las aulas. Algunos estudios han encontrado que los
nifios son mas propensos a permanecer concentrados en la tarea en presencia de su
maestro (Raessi & Baer, 1984) y con actividades autocontroladas (Larson & Kleiber,

1993).
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La atencidn es un proceso de desarrollo gradual a lo largo de la ontogenia que
necesita ser educada desde la temprana infancia. En el segundo afio de vida la atencion
se hace mas selectiva. Segun Téllez (2002), durante la infancia y la adolescencia la
atencion se dirige hacia estimulos relevantes y paulatinamente se vuelve mas flexible.
En este periodo, las habilidades cognitivas en su conjunto maduran y se vuelven mas
eficientes. En la primera infancia hay una mayor elaboracion de las conductas
sensoriales y motoras, y un importante incremento en la capacidad de respuesta a los
estimulos ambientales. La segunda infancia y la adolescencia se caracterizan por el
desarrollo progresivo de funciones cognitivas cada vez mas complejas (Rosselli &
Ardila, 1997). La atencién ocurre simultineamente con otros procesos, como la
percepcion y la memoria a corto y largo plazo. Es un proceso que se ve influenciado
por lo aprendido anteriormente y por eso guia el foco atencional. Su importancia radica
en las implicaciones conductuales y emocionales. Los aspectos motivacionales y las
expectativas pueden modificar la estructura psicologica de la atencion (Londofo
Ocampo, 2009). Para que la mente esté en el presente y la atencion se sostenga son

necesarias calma y voluntad. La mente necesita tiempo y espacio.

3.4. La funcion ejecutiva como base de los procesos cognitivos

Zelazo, Miiller, Frye y Marcovitch (2003) afirman que la funcion ejecutiva ha
sido un tema popular en la investigacion cientifica de los ultimos afios. Durante mucho
tiempo las funciones ejecutivas se han considerado una entidad misteriosa (Manga &

Ramos Campos, 2011).

La concepcion de funcion ejecutiva se encuentra presente en la literatura desde
la década de 1970, cuando Michael Posner y Abraham Snyder (1975) estudiaron la
atencion selectiva y el control cognitivo. Sus primeros estudios sentaron las bases para

una extensa investigacion en torno a lo que hoy se denomina funciones ejecutivas.

En términos amplios, funcidén ejecutiva se aplica a la capacidad de resolver
problemas, cambiar tareas, planificar con anticipacion e implementar metas (Petersen &
Posner, 2012). Las funciones ejecutivas se refieren a una familia de habilidades de

control cognitivo que organizan, secuencian y regulan el comportamiento, basandose
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principalmente en areas de la corteza prefrontal (Diamond, 2012; 2013). Permiten
establecer metas, planificar, iniciar actividades, autorregular el comportamiento,
monitorear las tareas, seleccionar las conductas y ejecutar acciones para alcanzar
objetivos (Ardila, Pineda & Rosselli, 2000; Lezak, Howieson & Loring, 2004).
Constituyen un conjunto de competencias cognitivas y conductuales entrelazadas que a

menudo son descritas como “director ejecutivo (CEO) del cerebro”, “control ejecutivo”

(Diamond, 2013) o “control cognitivo” (Diamond, 2013).

Las funciones ejecutivas se tratan de una serie de procesos cognitivos,
asociados pero diferentes, que afectan todas las areas del funcionamiento cognitivo.
Estrechamente relacionadas con la atencion, las funciones ejecutivas son un grupo de
habilidades esenciales para nuestro desarrollo desde la nifiez en adelante. Son procesos
cognitivos que demandan esfuerzo, nos permiten funcionar en la sociedad y tener éxito
en los objetivos que perseguimos (Anderson, 2002). Hoy en dia existen muchas
categorias de funciones ejecutivas y dentro de ellas se incluyen decenas de procesos

cognitivos.

Si bien existen diferentes modelos y aunque las funciones ejecutivas estan
implicadas en numerosos procesos, un acuerdo general las divide en tres funciones
ejecutivas centrales: la inhibicion cognitiva (autogestion), la memoria de trabajo
(manipulacion activa de la informacion mental) y la flexibilidad cognitiva (cambio de
perspectivas) (Anderson, 2002; Diamond, 2013; McCloskey, Perkins & Van Divner,
2009; Miyake et al., 2000; Zelazo, Carlson & Kesek, 2008). Estas forman la base de las
funciones ejecutivas de orden superior, como el razonamiento, la resolucion de
problemas y la planificacion (Christoff, Ream, Geddes & Gabrieli, 2003; Collins &
Koechlin, 2012; Lunt et al., 2012, citados en Diamond, 2012).

Las funciones ejecutivas dependen de un circuito neuronal en el que la corteza
prefrontal juega un papel destacado (Anderson, Jacobs & Anderson, 2008; Bialystok &
Craik, 2005). Los estudios neurobiologicos de la funcidon ejecutiva indican un
funcionamiento extenso de la corteza prefrontal y del cingulo anterior con enlaces de
circuitos a conjuntos frontal-estriatales (Brocki, Fan & Fosella, 2008; Miller & Cohen,

2001).
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Ya en 1979, Luria asign6 funciones ejecutivas a la corteza cerebral prefrontal.
El ha hecho universalmente aceptable el que la funcion ejecutiva de la conducta humana
se encuentra asociada a esta region cerebral. Afirma que el area cortical tiene la funcion
de formar planes estables e intenciones capaces de controlar el comportamiento
consciente posterior del sujeto. Luria enfatiz6 la importancia y diversidad de la funcion
prefrontal, usando diferentes términos como planificacion, intencién, programacion,
regulacion, y verificacion. Para el autor ruso, filogenéticamente, los lobulos frontales y,
en particular, sus formaciones terciarias y la corteza prefrontal, fueron las ultimas
regiones cerebrales que se formaron. Ontoldgicamente, agrega, éstas no alcanzan la

madurez hasta la edad de 4 a 7 afios.

Estudios posteriores han confirmado que las primeras formas de control del
pensamiento y de la accion aparecen en etapas muy tempranas del desarrollo (Chevalier
& Blaye, 2010). La funcioén ejecutiva surge en el periodo en que los bebés gatean. A
partir de entonces, en los primeros anos de la infancia esta capacidad se desarrolla
rapidamente (Diamond, 2002; Waber et al., 2007; Welsh, Pennington & Groisser, 1991,
citados en Diamond, 2012). Diamond (2002) explica que tanto la atencion como las
funciones ejecutivas estan vinculadas al desarrollo de las regiones corticales
prefrontales. Estas habilidades, que de forma rudimentaria estan casi desde los inicios
de la vida, durante la nifiez experimentan un progresivo desarrollo asociado al
crecimiento cerebral. Lux, Decker y Nease (2020) destacan que seglin el Centro sobre
el nino en desarrollo de la Universidad de Harvard, los bebés no nacen con la habilidad
de la funcion ejecutiva pero que, junto con el desarrollo de la corteza prefrontal, ésta se
desarrolla durante el rapido crecimiento cerebral de la primera infancia. No obstante,

¢éstas no maduran en su totalidad hasta la adultez temprana (Galinsky, 2010).

El analisis de los cambios en la estructura anatémica y fisiologica del cerebro
demuestra que la funcion ejecutiva madura con la edad (Bolton & Hattie, 2017).
Diferentes tipos de funciones ejecutivas alcanzan la maduracion en diferentes edades.
La inhibicion es la funcion ejecutiva mas temprana en desarrollarse. La siguiente es la
memoria de trabajo, alrededor de los 7-8 meses. La organizacion se desarrolla mas
tarde (Bolton & Hattie, 2017). La funcion ejecutiva se origina en el cerebro de los

bebés poco después de nacer y continua desarrollindose con la edad hasta la madurez
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completa en la adultez, alrededor de los 25 afios (Flook et al., 2010). La funcién
ejecutiva se desarrolla mas rdpidamente durante los afios preescolares con el
crecimiento de las redes neuronales de la corteza prefrontal (Zelazo, Carlson & Kesek,

2008).

Las habilidades y los procesos asociados con la funcién ejecutiva siguen
trayectorias de desarrollo prolongadas y de multiples etapas a lo largo de la infancia y la
adolescencia y se muestran mas eficientes con la edad (Blair, 2002; Blakemore &
Choudhury, 2006; Mc Davidson, Amso, Anderson & Diamond, 2006; Murphy,
Eisenberg, Fabes, Shepard & Guthrie, 1999; Williams, Ponesse, Schachar, Logan &
Tannock, 1999; Zhou et al., 2007, citados en Diamond, 2012).

Anderson (2002) ha trazado el perfil evolutivo de los procesos de la funcion
ejecutiva. La funcidn ejecutiva incorpora cuatro dominios ejecutivos, separables y muy
relacionados entre si: el control atencional, la flexibilidad cognitiva, el establecimiento
de metas y el procesamiento de informacién. Los procesos de cada dominio operan de
forma integrada para posibilitar el control ejecutivo. En los estudios de maduracion de
los cuatro dominios ejecutivos, se ha encontrado que el control atencional es el primero
en aparecer en etapas infantiles tempranas. Los otros tres dominios ejecutivos
experimentan un periodo critico de desarrollo entre los 7 y los 9 afios de edad, hasta
conseguir un estado de maduracion relativa en torno a los 12 afos (Manga & Ramos
Campos, 2011). Por ello, las funciones ejecutivas son fundamentales para el éxito
escolar (Alloway & Alloway, 2010; Borella, Carretti & Pelgrina, 2010; Duckworth &
Seligman, 2005; Gathercole, Pickering, Knight & Stegmann, 2004, citados en Diamond,
2012) y para la salud fisica y mental (Baler & Volkow, 2006; Miller, Barnes & Beaver,
2011, citados en Diamond, 2012). Los estudios que abordan las funciones ejecutivas de
los nifios las sitiian en estrecha relacion con la memoria de trabajo y la atencion (Manga

& Ramos Campos, 2011).

Como un complejo de procesos interrelacionados, los sistemas neuronales
especificos involucrados en la atencion, la memoria de trabajo y el control inhibitorio
juegan roles significativos y variados en la mecénica general del control ejecutivo
(Diamond & Taylor, 1996; Espy, Kaufmann, McDiarmid & Glisky, 1999; Gerstadt,
Hong & Diamond, 1994; Hudson, Shapiro & Sosa, 1995, citados en Diamond, 2012).
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Debido a que el funcionamiento de los sistemas neuronales subyacentes estd tan
intimamente interconectado, las mejoras en un area pueden conferir beneficios en otras
areas del funcionamiento; a la inversa, los déficits en un area pueden interrumpir el

funcionamiento de todos los sistemas (Diamond, 2012).

Investigaciones con adultos también han demostrado que los procesos
cognitivos asociados con las regiones corticales prefrontales, base de las funciones
ejecutivas, se mejoran a través del entrenamiento regular de mindfulness (Davidson et

al., 2003; Holzel et al., 2011b; Jha, Krompinger y Baime, 2007).

3.5. El control inhibitorio como funcion ejecutiva

Las funciones ejecutivas principales son: el control inhibitorio, la memoria de
trabajo y la flexibilidad cognitiva. Antes de desarrollar el control inhibitorio, se definen

sintéticamente las otras dos.

Diamond (2012) establece que la memoria de trabajo mantiene la informacion
en la mente y opera mentalmente con ella. Por otro lado, caracteriza a la flexibilidad
cognitiva como la capacidad de cambiar perspectivas, de modificar la forma en que se
aborda un problema, de ser flexible para adaptarse a las demandas o prioridades
cambiantes, de admitir un error y aprovechar las oportunidades repentinas e

inesperadas.

El control inhibitorio o la inhibicion es un aspecto central de la funciéon
ejecutiva (Flook et al., 2015). Se refiere a aquellos procesos mentales encargados del
control intencional y voluntario. Nigg (2000) define a la inhibicion como un proceso
encargado del control intencional-voluntario y de la supresion de respuestas inmediatas,
que podrian determinar un incentivo a corto plazo, en pos del logro de objetivos a largo

plazo.

Segiin Diamond (2012) el control inhibitorio es importante para controlar el
propio comportamiento, ejercer disciplina, controlar la atencion (selectiva o enfocada) y
las emociones de manera de no actuar de forma inapropiada. Diamond (2005; 2006;

2009) considera que el cerebro trabaja de manera selectiva dada la capacidad de control
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inhibitorio que permite dirigir la atencion hacia ciertas propiedades del estimulo a la vez
que ignora las irrelevantes. El control nhibitorio es el retraso de la respuesta automatica
y espontanea para lograr una meta. Involucra dos componentes principales: la
inhibicion de la respuesta predominante y la resistencia a la interferencia (Diamond,

2013).

La inhibicion de la respuesta predominante, por un lado, se asocia con la
inhibicién conductual o el autocontrol: la regulacion de los comportamientos y las
emociones para actuar de manera apropiada de modo que uno no se involucre en
conductas impulsivas, sino que permanezca concentrado y comprometido (Diamond,
2013). La inhibicidn de la respuesta predominante requiere que el individuo cancele o
detenga una respuesta que ya se ha puesto en marcha (Eagle, Bari & Robbins, 2008).
Consiste en pensar antes de actuar resistiendo el impulso de decir o hacer algo
tomandose el tiempo para evaluar la situacion y como el propio comportamiento podria
afectarla (Dawson & Guare, 2009). El control inhibitorio se trata de la capacidad de
anular una propension dada a responder de cierta manera para lograr un objetivo de
comportamiento (Miyake et al., 2000). Esta capacidad permite seleccionar acciones

adecuadas que tienden a cambios de comportamientos flexibles.

La resistencia a la interferencia, por su parte, se asocia con la inhibicion
cognitiva y abarca la atencion selectiva (control inhibitorio de la atencién). Consiste en
la capacidad de impedir la interferencia de informacion no pertinente ante respuestas en
marcha y suprimir informaciones previamente pertinentes pero inutiles para la tarea a
realizar en el momento presente (Carlson & Wang, 2007; Papazian Alfonso & Luzondo,
2006). Implica demostrar la capacidad de redirigir la atencioén involuntaria exogena y
endogena de estimulos salientes o indistintos para enfocar la atencién en una meta. Es
la capacidad de resistir imagenes mentales irrelevantes o no deseadas (Diamond, 2013)

que pueden flotar en la mente en un momento no deseado.

El control inhibitorio se desarrolla con la edad. Surge en la primera infancia y
tiene un efecto profundo en muchas habilidades esenciales de la nifiez, incluida la
capacidad de concentrarse, resolver problemas y convertirse en un alumno auténomo

(Galinsky, 2010).
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En general, las funciones ejecutivas son fundamentales para el éxito en la
escuela, para el desarrollo de habilidades académicas, en las amistades, para la salud
mental / fisica y la calidad de vida (Andreu & Garcia-Rubio, 2019). Las experiencias,
relaciones y contextos de aprendizaje de los infantes influyen en el desarrollo de sus
habilidades de la funcion ejecutiva, las cuales entrelazan sus habilidades sociales,
emocionales y cognitivas (Jacob & Parkinson, 2015; Kern, Friedman, Martin, Reynolds

& Luong, 2009, citados en Lux, Decker & Nease, 2020).

Blair y Razza (2007) sostienen que las funciones ejecutivas son un componente
fundamental del éxito escolar y predicen el rendimiento académico y los
comportamientos en el aula més alla de los niveles generales de inteligencia. Respecto
a lo cognitivo, las funciones ejecutivas incluyen la capacidad de evitar distracciones,
recordar y seguir instrucciones de varios pasos, hacer frente a los cambios de rutina y
demostrar perseverancia. En las rutinas diarias, los nifios deben resolver problemas,
planificar y completar tareas aprendiendo a controlar sus pensamientos, sentimientos y
comportamientos, demostrando habilidades de funcidn ejecutiva consistentes para ser
alumnos mas auténomos, autorregulados y exitosos (Lux, Decker & Nease, 2020;

Zelazo, Blair & Willoughby, 2017).

Zelazo, Forston, Masten, & Carlson (2018) afirman que los nifios que llegan a
la escuela con habilidades de funcion ejecutiva bien desarrolladas tienen mayor
facilidad para permanecer quietos, prestar atencion, recordar y seguir instrucciones,
gestionar sus impulsos, esperar turnos y considerar nuevas ideas con flexibilidad y
diferentes perspectivas. Todo ello deriva en varios beneficios: los nifios pueden
aprender mas facilmente, ganar confianza, disfrutar de ir a la escuela y llevarse mejor
con maestros y compafieros. En otras palabras, el crecimiento de las funciones

ejecutivas tiene un vinculo directo con la forma en que aprenden los alumnos.

El control inhibitorio puede tener un gran impacto en el aprendizaje y las
interacciones sociales. La inhibicion ayuda a los alumnos a regular sus respuestas
(Oberle, Schonert-Reichl, Lawlor, & Thomson, 2011) y a tomar decisiones adecuadas y
reflexivas en lugar de involucrarse en emociones, comportamientos o pensamientos
impulsivos. Les permite regular el comportamiento y las emociones resistiendo una

fuerte inclinacion a hacer algo irrelevante en ese momento para hacer lo que es mas
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apropiado o necesario. La resistencia a la interferencia, componente del control
inhibitorio, permite a los alumnos redirigir apropiadamente su atencion a la tarea en
cuestion cuando se distrae con movimientos externos o internos. En la clase, los
estudiantes demuestran control inhibitorio cuando no se apresuran al resolver una

actividad, cuando pueden esperar su turno y no se distraen casualmente.

A menudo, el control inhibitorio es dificil de dominar para los nifios (Luna et
al., 2004; Luna, 2009). La incapacidad de regular las funciones ejecutivas de manera
adecuada puede tener efectos adversos en las habilidades académicas necesarias de los
estudiantes para sus vidas educativas y emocionales. Rhoades y cols., (2009) afirman
que el desarrollo de habilidades de control inhibitorio puede mejorarse mediante la
intervencion en la primera infancia. Diamond (2013) agrega que proporcionar a los

estudiantes estrategias para mejorar su control inhibitorio es una excelente intervencion.

Las funciones ejecutivas pueden mejorarse en los nifios por medio de varias
actividades. Explorar formas de promover las funciones ejecutivas tempranamente,
afirma Diamond (2012), tiene potencial para un impacto de amplio alcance en el

desarrollo académico y socioemocional de los nifos.

A pesar de la evidencia que destaca la importancia de las funciones ejecutivas
para el éxito académico y en la vida, Flook, Goldberg, Pinger y Davidson, (2015)
afirman que éstas no suelen ensefiarse explicitamente en la escuela. Si bien en los
ultimos afios, ha habido un creciente interés por parte de las politicas educativas, los
educadores y las familias en abordar el desarrollo de los nifios mas alld de lo académico,
no existe consenso sobre cuales constituyen las mejores estrategias y métodos para

cultivar esas habilidades (Greenberg et al., 2003).

Diamond y Lee (2011) defienden que la evidencia cientifica respalda el
entrenamiento de estas habilidades a través de una variedad de précticas basadas en
mindfulness. En la misma linea, Andreu y Garcia-Rubio (2019) afirman que dada la
importancia de las funciones ejecutivas para el desarrollo integral del nifio, varios
autores han vinculado las practicas de mindfulness en las escuelas para la mejora de
estas habilidades. Argumentan que la creciente evidencia ha demostrado que las

intervenciones basadas en mindfulness aplicadas en las escuelas mejoran las funciones
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ejecutivas en nifios y adolescentes (Mak et al., 2018; Maynard, Solis, Miller y Brendel,
2017, citados en Andreu & Garcia-Rubio, 2019). Identifican mejoras en el control
inhibitorio, junto con la memoria de trabajo y la flexibilidad cognitiva, a partir de
intervenciones basadas en mindfulness en nifios de escuela primaria (Flook et al., 2010;
Ricarte, Ros, Latorre & Beltran, 2015). También destacan mejoras en nifios en edad
preescolar (Flook et al., 2015; Zelazo, Forston, Masten, & Carlson, 2018;), y en
adolescentes (Oberle et al., 2011; Schonert-Reichl y Lawlor, 2010). Andreu y
Garcia-Rubio (2019) concluyen resultados consistentes y prometedores respecto a los
efectos de las intervenciones basadas en mindfulness sobre las funciones ejecutivas. La
practica de mindfulness requiere autorregular el foco de atencion mientras se inhibe la
necesidad de desarrollar pensamientos y sentimientos que surgen espontaneamente. La
puesta en marcha de procesos para inhibir una respuesta dominante a una respuesta no
dominante demanda control inhibitorio. Mindfulness reduce la falta de atencion y la
distraccion mental al disciplinar la mente en mantenerse enfocada (Diamond, 2013) y

mantener la atencion en la respiracion o las sensaciones corporales.
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PARTE II. METODOLOGIA

Capitulo 4. Desarrollo empirico

4.1. Planteo del problema

La investigacion planteada resulta conveniente dados los cambios y
transformaciones que se han producido en la sociedad en las tltimas décadas. El fuerte
impacto tecnologico ha derivado importantes consecuencias globales y ha generado
nuevas formas de cultura, educacion y desarrollo. Dada la sobreestimulacion
proveniente del medio, actualmente los alumnos tienen una percepcion diferente del
mundo, aprenden y desarrollan unos procesos mentales distintos. Por ello, la escuela

debe ofrecer una educacion adecuada a las nuevas demandas sociales.

Hoy en dia, los nifios suelen ser inquietos y estar dispersos en las aulas. A
muchos les cuesta iniciar, sostener y/o concluir una actividad que emprenden. Se hace
necesario implementar estrategias pedagdgicas para desarrollar niveles de atencion
selectiva, sostenida y control inhibitorio que permitan priorizar unos estimulos por

sobre otros. Centrar la atencion subyace a toda actividad escolar.

La meditaciéon mindfulness es una tendencia actual por ser considerada una
herramienta simple y eficaz que se adapta facilmente a los nifios. Se le atribuyen

efectos y beneficios inmediatos, a nivel socioemocional y cognitivo.

Antes de la pandemia de covid-19, en algunas escuelas de educacion primaria
de gestion privada de la zona norte del conurbano bonaerense era recurrente la
implementacion de practicas de mindfulness dentro del horario escolar. Algunas
investigaciones avalan que gran numero de alumnos presentan dificultades cognitivas
que pueden beneficiarse del entrenamiento de mindfulness aumentando su capacidad de
concentracion. Sin embargo, a pesar del incremento de estas practicas existe escasa
bibliografia respecto de los beneficios sobre los procesos cognitivos en general. De alli
el interrogante: ;qué beneficios produce la practica de mindfulness durante el horario
escolar en alumnos de 4° y 5° afio de educacidn primaria sobre las tareas académicas

que demandan atencion selectiva y sostenida y control inhibitorio?
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La investigacion presentada pretendid evaluar la efectividad de la practica de
mindfulness sobre las medidas de atencion selectiva, sostenida y control inhibitorio
mediante la implementacion de un programa de mindfulness en un periodo de tiempo
breve, en nifios de 4° y 5° afio de Educacioén Primaria de una escuela privada bilingiie de

la Zona Norte del Gran Buenos Aires.

4.2.  Objetivos

Objetivo General: Evaluar los efectos de la practica de mindfulness sobre la atencion
selectiva y sostenida y el control inhibitorio en alumnos de 4° y 5° afio de Educacion

Primaria.

Objetivos Especificos:

Analizar las diferencias en las medidas de atencion selectiva al inicio y al final del
programa de mindfulness, en un grupo control y un grupo experimental de alumnos de

4°y 5° ano de Educacion Primaria.

Analizar las diferencias en las medidas de atencidon sostenida al inicio y al final del
programa de mindfulness, en un grupo control y un grupo experimental de alumnos 4° y

5° afio de Educacion Primaria.

Analizar las diferencias en las medidas de control inhibitorio al inicio y al final del
programa de mindfulness, en un grupo control y un grupo experimental de alumnos de

4°y 5° afio de Educacion Primaria.
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4.3. Hipotesis

La practica de mindfulness como estrategia pedagdgica durante la jornada
escolar mejora la capacidad de atencion selectiva en alumnos de 4° y 5° afio de

Educacion Primaria.

La practica de mindfulness como estrategia pedagodgica durante la jornada
escolar mejora la capacidad de atencidén sostenida en alumnos de 4° y 5° afio de

Educacion Primaria.

La practica de mindfulness como estrategia pedagogica durante la jornada
escolar mejora la capacidad de control inhibitorio en alumnos de 4° y 5° afio de

Educacion Primaria.

4.4. Importancia del estudio

Las escuelas, por su importante mision y contribucion a la formacion de los
ciudadanos, resultan un contexto privilegiado para la implementacion de programas de
prevencion y promocion de la salud mental. El desarrollo cognitivo y los procesos
mentales son, sin dudas, areas que la educacion debe priorizar. Actualmente, en diversas
instituciones se ha comenzado a incorporar el mindfulness como una practica para
acompaiar el desarrollo de estos ultimos, pero la evidencia sobre su efecto es escasa. El
presente trabajo aporta evidencia a este campo poco explorado contribuyendo, en ultima
instancia, a la planificacion de practicas orientadas hacia objetivos especificos, a partir
de conocer los beneficios y limitaciones de esta técnica. A su vez, puede alentar la

realizacion de nuevas investigaciones al respecto en nuestro entorno.
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Capitulo 5: Método

Se desarroll6 un estudio para evaluar la efectividad de la practica de mindfulness
sobre las medidas de atencidn selectiva y sostenida y de control inhibitorio en nifios de
entre 9 y 11 afios de edad, alumnos de 4° y 5° afio de Educacion Primaria. Se
implemento el programa infantil de mindfulness “Tranquilos y atentos como una rana”
de Eline Snel para investigar si dicha préctica redundaba en beneficios al nivel de la

atencion selectiva y sostenida y del control inhibitorio.

5.1. Diseiio del estudio

El presente estudio cuantitativo constituy6 un disefio experimental. Se trato de
un pre-experimento con un disefio de pre-test y post-test con grupo control (Hernandez

Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2006).

5.2. Determinacion de la muestra

Para recolectar los datos requeridos, se realizd un estudio con un muestreo
intencional no probabilistico por conveniencia, de sujetos voluntarios (Herndndez
Sampieri et al., 2006). Los alumnos participantes formaban parte de la poblacion de la
escuela que aceptd participar de la investigacion y fueron seleccionados por
conveniencia segun su nivel en curso, siguiendo estrictos criterios de exclusion. Los
nifios participaron luego de haber obtenido el consentimiento de sus familias por escrito,
tras una carta informativa en la que la directora explico los objetivos de la investigacion
y la metodologia de trabajo. Se aseguraron la confidencialidad de la informacion y el
anonimato de los participantes. En ultima instancia, la participacion quedo supeditada a

la voluntad de los menores autorizados.

Se disefio una intervencion breve basada en mindfulness de 12 sesiones llevada a
cabo durante seis semanas del tercer trimestre del ciclo lectivo 2018. La evaluacion
pre-test se realizdO una semana antes del inicio de la intervencion y la evaluacion

post-test, una semana luego de su finalizacion.
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El programa fue implementado dos veces por semana por las docentes de
castellano de cada curso, que contaban con conocimiento y cierta experiencia en la
practica de mindfulness dentro del aula. En cada sesion las docentes preparaban el
clima de la clase: los alumnos eran invitados a sentarse en ronda en el piso con el
cuerpo relajado, el ambiente era preparado con una luz tenue, se limitaban los estimulos
ambientales (computadoras, proyector) y se evitaban las interrupciones externas. Se
reproducian uno de los audios originales del programa con meditaciones con una
duraciéon de 4 a 10 minutos. Los cursos pertenecientes al grupo experimental
desarrollaron las practicas de mindfulness durante el turno mafiana. No se estipul6 un
horario especifico de la jornada. Cada docente eligi6 los dias y momentos para realizar

las sesiones.

El grupo control desarrollé una actividad de lectura placentera por medio de la

reproduccion de audiocuentos de textos clasicos.

5.3.  Participantes

El estudio incluyd dos muestras diferentes: una piloto y una definitiva. Para el
disefio y adaptacion preliminar de las pruebas se trabajé con una muestra piloto
compuesta por 23 nifias y nifios de 11 y 12 afios de edad (52% mujeres y 48% varones)

de 6° afio de Educacion Primaria de la misma institucion.

En cuanto a los participantes definitivos, inicialmente, la muestra estuvo
conformada por 169 alumnos de un total de seis cursos de 4° y 5° afio de Educacion
Primaria. de un colegio privado bilingiie de la Zona Norte del GBA. Cuarenta y tres
alumnos optaron por no adherirse al proyecto, y doce de los autorizados por las familias
quedaron fuera del analisis final debido a haber sido diagnosticados con alguna de las
entidades diagnoésticas previstas en los criterios de exclusion que se mencionan en este
capitulo. Finalmente, participaron 114 alumnos de entre 9 y 11 afos de edad (media =

10,36), 61 nifias (53,51%) y 53 nifios (46,49%).

La muestra se distribuyd de la siguiente manera: 61 participantes en el grupo
experimental, 31 mujeres (50,82%) y 30 varones (49,18%), y 53 participantes en el
grupo control, 30 mujeres (56,6%) y 23 varones (43,4%).
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Cada una de las seis divisiones fue asignada al azar como grupo experimental o
grupo control. Un grupo de 4° afio y dos de 5° afio fueron experimentales, y dos grupos

de 4° afio y uno de 5° afio fueron controles.

5.4. Criterios de exclusion

Alumnos con diagnoésticos clinicos, trastornos neuropsicologicos, psiquiatricos,
auditivos o del lenguaje, con retraso mental, con dificultades especificas del aprendizaje
tales como discalculia, dislexia, disgrafia, etc. o repitentes quedaron excluidos de la

muestra.

5.5. Instrumentos

Se implementaron dos tipos de instrumentos: el programa de mindfulness para
ninos “Tranquilos y atentos como una rana” para la intervencion sobre el grupo
experimental; y tres técnicas psicométricas validadas que permitieron evaluar aspectos
visuales de la atencién selectiva y sostenida y el control inhibitorio, afines a los

objetivos del estudio.

5.5.1. Programa de mindfulness para nifios “7Tranquilos y atentos como una rana”

Tranquilos y atentos como una rana se trata de un programa de mindfulness para
niflos entre 5 y 12 afios basado en el método Mindfulness Based Stress Reduction

(MBSR), desarrollado por Jon Kabat-Zinn.

Se seleccionaron diez de los once audios incluidos en el programa de Snel
(2013) en dicho libro ya que estdn adecuados a la edad de la muestra. Cada uno
consistia en una meditacion guiada de entre 4 y 10 minutos. Los audios que se tomaron
para la implementacion de la intervencion fueron:

e Tranquilo y atento como una rana (10 minutos)
e La ranita (4 minutos)
e Atencidn a la respiracion (10 minutos)

e El gjercicio del espagueti (6 minutos)
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e El botén de pausa (4 minutos)

e Primeros auxilios para sentimientos desagradables (4 minutos)
e Un lugar seguro (6 minutos)

e La fabrica de las preocupaciones (6 minutos)

e [evantando la moral (4 minutos)

e El secreto del corazon (5 minutos)

Otras actividades propuestas por Snel (2013) consisten en pedirles a los nifios

que:
e escuchen el relato de la rana:

“Una rana es un animalito muy especial. Puede dar saltos enormes,
pero también puede estar sentada muy quieta. Se da cuenta de todo
lo que pasa a su alrededor, pero no reacciona de inmediato y respira
con mucha calma. Asi, la ranita no se cansa, y no se deja arrastrar
por todo tipo de planes interesantes que se le pasan por la cabeza
durante el rato que estd sentada. La rana esta quieta, muy quieta
mientras respira. Su barriguita se abulta un poco y después se hunde
otra vez. Una vez tras otra. Nosotros también podemos hacer lo que
hace la rana. Lo unico que necesitas es atencion. Estar atento a tu

respiracion. Atencion y tranquilidad.” (Snel, 2013: 51-53)

e aquieten la mente de pensamientos intrusivos trasladando la atencion hacia el

vientre, donde esté la respiracion y no hay pensamientos, para encontrar calma;

e observen con atencion doce objetos dentro de una bandeja durante 30 segundos,
luego, cubiertos, deben escribir los objetos observados; a repetir tres veces por

semana durante dos semanas;

e adviertan su respiraciéon al ver una pelicula de terror, cuando estan felices y
relajados o al andar en bicicleta, para luego reflexionar sobre lo que les indica su

respiracion;
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e imaginen que provienen de Marte y no conocen objetos de la Tierra, cada uno
recibe en sus manos dos pasas de uva que deben explorar mediante los sentidos:

vista, olfato, gusto, tacto, oido;

e vayan desde su cabeza al cuerpo, que se detengan y lleven la atencion al cuerpo
notando todo tipo de sensaciones (enojo por lo que alguien dijo el dia anterior,
incomodidad con un determinado grupo de nifios, exceso de comida en el

almuerzo, bienestar, cansancio o tristeza);

e se aparten relajadamente de sus pensamientos, dejando que su atencion cuelgue de
un hilo como si fuera una araiita, yendo cada vez mas y més hacia abajo, hasta

llegar a su vientre, y seguir el suave movimiento de la respiracion;

e observen detenidamente una ramita y la dibujen con todos los detalles que ven;
repetir el ejercicio unos cuantos dias seguidos dara mejores resultados

progresivamente.

5.5.2. Busqueda de simbolos: atencidn selectiva

Para la medida de atencidon selectiva, se utilizd el subtest Busqueda de

simbolos Forma B de las versiones WISC-IV y WISC-V, en su formato original en

papel.

Busqueda de simbolos consiste en una tarea individual de cancelacion en la
que se le presentan al examinado varios simbolos y, dentro de un lapso de 120
segundos, debe indicar si éstos coinciden o no con alguno de los dos simbolos de un
grupo de busqueda. La tarea estd compuesta por 60 items, cada uno de los cuales
contiene un grupo modelo compuesto por dos simbolos y un determinado grupo de
busqueda de cinco simbolos (Wechsler, 2010). Las tareas de cancelacion sirven como
medida de atencion visual selectiva. Para desempefiarse bien en estas tareas, un
individuo debe buscar y marcar rapidamente un objeto objetivo mientras suprime esta

accion para distractores o estimulos de fondo.

Se empleo la version de WISC-IV en un momento de la administracion y la de

WISC-V en la otra instancia para reducir el efecto aprendizaje.
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5.5.3. Prueba de la J/S: atencion sostenida

Para la medida de atencion sostenida, se utilizo la Prueba de la J/S, basada en la
tercera edicion del Test de Ejecuciéon Continua de Conners (CPT-3), una tarea de
evaluacién computarizada orientada a evaluar problemas relacionados con la atencion
en sujetos de 8 afios en adelante. El CPT-3 resulta util para el diagnéstico del trastorno
por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH) y otras afecciones neuroldgicas
relacionadas con la atencién. Proporciona informacidn objetiva sobre el rendimiento de

un individuo en tareas de atencion sostenida.

En el test original, sobre un fondo de pantalla blanco, aparece una serie de letras
negras en una sucesion rapida. El sujeto debe apretar la barra espaciadora cada vez que
aparece una letra, excepto cuando aparece la letra X, en que debe abstenerse de
presionar la barra espaciadora. Los estimulos aparecen con frecuencias de tiempo
variables (de 1 a 4 segundos), lo que permite comparar la atencion y la velocidad de
respuesta del sujeto en funcion de los intervalos de tiempo. El tiempo de aplicacion es

de 14 minutos (Conners, 2014).

La Prueba de la J/S fue disefiada en formato digital. La tarea se desarrollo
siguiendo la misma consigna de presionar la barrera espaciadora al detectar el objetivo
estimulo. En lugar de inhibir la respuesta ante la aparicion de una X, el evaluado debia
hacerlo ante la presencia de una letra J o S roja, segtn la indicacion de la consigna. La
duracion se limitdé a 5 minutos. En ambos momentos de la evaluacion se indicaron

estimulos objetivo diferentes, J o S, para reducir el efecto aprendizaje.

Para el disefio y administracion de estas pruebas, asi como para el registro de
los tiempos de reaccion y la proporcion de respuestas correctas, se utilizo el software de
codigo libre OpenSesame para el disefio de experimentos psicologicos (Mathot, Schreij,

& Theeuwes, 2012).
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5.5.4. Stroop, test de colores y palabras: control inhibitorio

Para la medida de control inhibitorio, se utiliz6 una adaptacion computarizada
del Stroop, test de colores y palabras. Stroop es un test atencional que evalua la
habilidad para resistir la interferencia de tipo verbal. Mide la inhibicién cognitiva
verbal, una funcidn ejecutiva que permite frenar una respuesta automatizada y posibilita

la inhibicidén de comportamientos en funcidon de las demandas.

El tiempo que se tarda en leer palabras es mucho menor que el necesario para
reconocer colores (Cattell, 1886). El efecto Stroop se refiere a la interferencia que se
produce en el sujeto cuando realiza una prueba en la que debe indicar el color de la tinta
con la que esta escrita una palabra, que no coincide con su significado (Golden, 2001).
Esta prueba precisa la ejecucion de un proceso controlado frente a una tarea novedosa

mientras se debe impedir la intrusion de un proceso automatizado como la lectura.

La prueba consta de tres condiciones: lectura de nombres de colores escritos en

tinta negra (amarillo-verde-rojo y naranja-violeta-negro), denominaciéon de colores sin

mediacion de palabras ( - XXXy -XXX-XXX) y denominacion del
color de la tinta con que se escribe el nombre de otro color ( - - y
naranja- -negro). La puntuacion de la tercera condicion es la que permite evaluar

la capacidad de inhibicidon cognitiva, que se expresa cuantitativamente en un indice de
resistencia a la interferencia. La resistencia a la interferencia es la capacidad de persistir
en una tarea sin dejar que las distracciones impidan su desempefio. La tarea de Stroop
(Stroop, 1935) ejemplifica el control de la interferencia ya que un individuo debe
ignorar ciertos aspectos de los estimulos para desempefiarse bien en la tarea (ignorar el
texto “amarillo” e indicar el color de tinta conflictivo en el que se imprime el texto, por

ejemplo, “rojo”).

La adaptacion del Stroop, test de colores y palabras, fue disefiada en formato
digital. Para la version computarizada se realizaron algunas modificaciones del test
original. Se sustituyo la respuesta oral de lectura/denominaciéon dada por el evaluado
por una respuesta motora, por lo que el sujeto debia seleccionar su respuesta mediante el
uso del mouse frente a las dos opciones propuestas en la pantalla. También se modifico

el tiempo pautado para la resolucion de la tarea. El test original indica la
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lectura/denominacién en voz alta de la mayor cantidad de items posible por un lapso de
45 segundos en cada instancia. En la version computarizada, se sustituyo la variable
tiempo de ejecucion por la presentacion de 40 items para la primera instancia, 30 items
para la segunda y 30 items para la Gltima instancia. El tiempo de ejecucion varid asi de
un sujeto a otro. Por otro lado, para atenuar el efecto aprendizaje, en cada momento de
la evaluacion se presentaron los item en dos gamas diferentes de colores:

amarillo-verde-rojo y naranja-violeta-negro.

Al igual que para la Prueba de la J/S, para el disefio, la administracion y el
registro de los tiempos de reaccidon y la proporcion de respuestas correctas, se utilizd

OpenSesame (Mathot, Schreij, & Theeuwes, 2012).

5.6. Procedimiento

La maestranda se acerco a cada uno de los cursos seleccionados para participar
de la investigacion y les explicé a los alumnos los objetivos de la investigacion. Fueron
invitados a participar del grupo experimental o control, segin el caso. Hubo
consentimiento y muy buena predisposicion por parte de los alumnos, quienes, en su
mayoria y en alguna oportunidad, habian vivenciado algin encuentro de mindfulness.
Los alumnos que no fueron autorizados por las familias fueron invitados a practicar el
programa o escuchar los audiocuentos, si bien no fueron incluidos en la muestra ni en

los momentos del pre-test y post-test.

La preparacion de los instrumentos y la administracion de las instancias
pre-test y post-test fueron realizadas por la maestranda. Al grupo experimental se le
aplico el programa de mindfulness “Tranquilos y atentos como una rana”. El otro
grupo actué como grupo control, se le indicd la escucha de un audiocuento de textos
clasicos de igual duracion que la sesion que recibid el grupo experimental. Previa y
posteriormente a la intervencion, se evaluaron los niveles de atencion selectiva y
sostenida y el control inhibitorio de toda la muestra con los instrumentos indicados en el
apartado 5.5. Instrumentos. Tanto en el pre-test como en el post-test, se administraron
en una misma sesion las tres pruebas mencionadas, a todos los participantes de la

muestra.
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Cada grupo fue dividido en tres subgrupos: subgrupo experimental 1, subgrupo
experimental 2, subgrupo experimental 3, subgrupo control 1, subgrupo control 2 y
subgrupo control 3. Cada subgrupo fue evaluado en ambas instancias en una de sus
horas semanales de la clase de Informatica. En ambas ocasiones, todas las consignas

fueron explicadas oralmente por la maestranda en cada uno de los cursos participantes.

Las tres tareas se administraron en el mismo lugar y sesion, de manera colectiva
Dos de las tareas, Prueba de la J/S y Stroop, se administraron en formato digital en las
computadoras del laboratorio de Informatica de la escuela. Busqueda de simbolos fue

administrado en formato papel.

Con la intencién de evitar el efecto aprendizaje en los grupos experimental y
control, se realizo un contrabalanceo presentando tres versiones sutilmente diferentes en
la consigna y/o items presentados de cada tarea en el pre-test y luego de forma
inversa/diferente en el post-test. Se contrabalance6 también el orden de presentacion de
las tareas en ambos momentos de la evaluacion. En cada instancia, a cada subgrupo se

le presentaron versiones de protocolos diferentes y en distinto orden:
Pre-test

e Subgrupo experimental 1: Prueba de la J, Busqueda de simbolos WISC-1V, Stroop
amarillo-verde-rojo;

e Subgrupo experimental 2: Busqueda de simbolos WISC-V, Stroop

naranja-violeta-negro, Prueba de la S;
e Subgrupo experimental 3: Stroop amarillo-verde-rojo, Prueba de la J, Busqueda de
simbolos WISC-1V;

e Subgrupo control 1: Prueba de la S, Busqueda de simbolos WISC-V, Stroop
naranja-violeta-negro;
e Subgrupo control 2: Busqueda de simbolos WISC-IV, Stroop amarillo-verde-rojo,

Prueba de la J;

e Subgrupo control 3: Stroop naranja-violeta-negro, Prueba de la S, Busqueda de
simbolos WISC-V.
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Post-test

e Subgrupo experimental 1: Busqueda de simbolos WISC-V, Stroop

naranja-violeta-negro, Prueba de la S;
e Subgrupo experimental 2: Stroop amarillo-verde-rojo. Prueba de la J, Bisqueda
de simbolos WISC-1V;

e Subgrupo experimental 3: Prueba de la S, Bisqueda de simbolos WISC-V, Stroop

naranja-violeta-negro;

e Subgrupo control 1: Busqueda de simbolos WISC-1V, Stroop amarillo-verde-rojo,
Prueba dela J;

e Subgrupo control 2: Stroop naranja-violeta-negro, Prueba de la S, Busqueda de
simbolos WISC-V;

e Subgrupo control 3: Prueba de la J, Busqueda de simbolos WISC-IV, Stroop

amarillo-verde-rojo;

Durante la practica de mindfulness, los participantes del grupo experimental
realizaron los ejercicios propuestos por Snel en el libro “Tranquilos y atentos como una
rana” de duracion de 4 a 10 minutos, dos veces a la semana, por un total de 5 semanas.
Practicaron mindfulness comenzando con ejercicios basicos de respiracion y avanzando
gradualmente hacia otros mas avanzados. Estos ejercicios entrenaron a los alumnos a

orientar su respiracion para concentrarse y calmarse.

Durante el mismo periodo y con la misma frecuencia, al grupo control se le

indic6 la escucha de audiocuentos de textos clasicos de similar duracion.

Finalizada la intervencion, la semana siguiente se administraron las versiones del

post-test como se indicd anteriormente.

Al finalizar, se contd con los datos registrados por el software OpenSesame en
ambas instancias para las tareas Prueba de la J/S y Stroop. Los protocolos en formato
papel de Busqueda de simbolos fueron corregidos manualmente por la maestranda con

las plantillas de correccion originales provistas en WISC-IV/ WISC-V.
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Capitulo 6: Resultados

6.1. Analisis de datos

El analisis estadistico fue realizado con R, el software libre de analisis

estadisticos mas utilizado por la comunidad cientifica, en su version 2020.

En primer lugar, se obtuvieron los estadisticos descriptivos para cada variable.
Se excluyeron los datos pertenecientes a un nifio del grupo control debido a que no

completo todas las tareas.

Para evaluar el efecto de la intervencion sobre las medidas de atencion sostenida,
atencion selectiva y control inhibitorio, se ajustaron tres analisis de varianza mixtos
(ANOVA 2x2), uno por cada variable dependiente, con efectos principales del grupo y/o
condicion (experimental vs. control) y el tiempo de las mediciones (pre-test vs.
post-test), asi como un término de interaccion entre ambos. En aquellos casos en que se
detectaron interacciones significativas, se empled la prueba de contraste de Tukey como

analisis post-hoc.

6.2.  Distribucion de las puntuaciones

Los estadisticos descriptivos de las variables dentro de cada grupo (control vs.
experimental) y en cada momento de la administracion (pre-test vs post-test) pueden

encontrarse en la Tabla 1.

Tabla 1
Estadisticos descriptivos de las variables por cada grupo

Variables M D.E. Min. Max.
Pre-test Busqueda de simbolos (aciertos) 19.77  6.77 10 36
Grupo Busqueda de simbolos (errores)  0.72 1.17 0 5
Control Prueba de la J/S (aciertos) 7294  2.87 57 75
Prueba de la J/S (comision) 1.7 2.76 0 17
Prueba de la J/S (errores) 2.04 2.88 0 18
Prueba de la J/S (omision) 0.34 0.65 0 3
Prueba de la J/S (tiempo) 510 97 381 803
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Stroop (aciertos) 89.23  10.67 68 99
Stroop (errores) 9.77 10.67 0 31
Stroop (tiempo) 1527 470 0 2782
Pre-test Busqueda de simbolos (aciertos) 22.67  6.22 8 39
Grupo Busqueda de simbolos (errores)  1.62 3.04 0 22
f"penmema Prueba de la J/S (aciertos) 73.82 185 65 75
Prueba de la J/S (comision) 0.98 1.47 0 8
Prueba de la J/S (errores) 1.18 1.85 0 10
Prueba de la J/S (omision) 0.2 0.78 0 5
Prueba de la J/S (tiempo) 506 105 386 882
Stroop (aciertos) 88.45 12.81 65 99
Stroop (errores) 10.55 12.81 0 34
Stroop (tiempo) 1402 291 826 2214
Post-test Busqueda de simbolos (aciertos) 22.89  4.56 14 31
Grupo Busqueda de simbolos (errores)  1.42 1.94 0 9
Control Prueba de la J/S (aciertos) 72.75 3 62 75
Prueba de la J/S (comision) 1.77 2.64 0 11
Prueba de la J/S (errores) 2.23 3.01 0 13
Prueba de la J/S (omision) 0.45 0.97 0 4
Prueba de la J/S (tiempo) 551 130 368 870
Stroop (aciertos) 93.28 894 65 99
Stroop (errores) 5.72 8.94 0 34
Stroop (tiempo) 1457 438 0 2904
Post-test Busqueda de simbolos (aciertos) 29.44 6.7 9 44
Grupo Busqueda de simbolos (errores) 1.75 1.75 0 8
experimental Prueba de la J/S (aciertos) 73.54  2.11 61 75
Prueba de la J/S (comision) 1.02 1.26 0 6
Prueba de la J/S (errores) 1.44 2.12 0 14
Prueba de la J/S (omision) 0.43 1.74 0 13
Prueba de la J/S (tiempo) 510 91 375 732
Stroop (aciertos) 93.67 8.79 67 99
Stroop (errores) 5.33 8.79 0 32
Stroop (tiempo) 1276 232 718 1832

Nota. M = Media, D.E. = Desvio Estandar, Min. = desvio minimo,

Max. = desvio maximo, As = Asimetria, Ku = Curtosis, W = Test de

Shapiro-Wilk, *p <.05.
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6.3. Efectos de la practica de mindfulness sobre la atencion selectiva

Los efectos de la practica de mindfulness sobre la medida de atencion selectiva
fueron evaluados por medio de los subtest Busqueda de Simbolos Forma B de WISC-IV

y de WISC-V.

El ANOVA mixto de 2x2 ajustado con la cantidad de aciertos como variable
dependiente muestra efectos significativos del grupo (F ;) = 20.95, p < .01), el
momento de administracion (F ;) = 77.57, p < .01) y la interaccién entre ambos

factores (F(; 111y = 10.12, p < .01) (Figura 1).

Como anélisis post-hoc se utiliza la prueba de Tukey. Los resultados pueden
observarse en la Tabla 2. El rendimiento del grupo control y el del grupo experimental
no se diferencian significativamente en la primera evaluacion, pero si en la segunda.
Entre el pre-test y el post-test se observa una diferencia promedio de 6.41 aciertos a
favor del grupo experimental. Si bien el rendimiento del grupo control también mejora
del pre-test al post-test (diferencia de medias = 3.11), la mejora del grupo experimental

es mayor (diferencia de medias = 6.63).

Tabla 2
Comparaciones por pares con el método de Tukey

Diferencia Error

Contrastes de medias  estandar el T p

(control pre-test) - (experimental pre-test) -2.89 1.16 171 -2.50 0.06
(control pre-test) - (control post-test) -3.11 0.81 111 -3.86 <0.01
(control pre-test) - (experimental post-test) -9.53 1.16 171 -8.23 <0.01
(experimental pre-test) - (control post-test) -0.22 1.16 171  -0.19 1.00
(experimental pre-test) - (experimental

post-test) -6.63 0.76 111 -8.75 <0.01
(control post-test) - (experimental post-test) -6.41 1.16 171  -5.54 <0.01

Nota. gl = grado de libertad, T = prueba de Tukey, *p <.05.
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Figura 1. Grafico de medias para la prueba Busqueda de simbolos seglin grupo y momento de

administracion.

En el caso de la cantidad de errores, el ANOVA mixto de 2x2 no detecta efectos
significativos de ningin factor (grupo: F, ;, = 3.34, p = .07, momento de
administracion: F; ;) = 3.44, p = 0.7; grupo*momento de administracion: F; ;) =

1.76, p = .19) (ver Figura I).

6.4. Efectos de la practica de mindfulness sobre la atencion sostenida

Los efectos de la practica de mindfulness sobre la medida de atencion sostenida

fueron evaluados por medio de la Prueba de la J/S.

Al ajustar el ANOVA mixto de 2x2 con el tiempo de respuesta promedio como
variable dependiente no se encuentran efectos significativos de los factores (grupo: F;
iy = 1.93, p = .17; momento de administracion: F; ;)= 3.70, p = .07; grupo*momento

de administracion: F, ;)= 2.79, p = .1) (Figura 2).

En el caso de la cantidad de aciertos, el ANOVA mixto de 2x2 muestra efectos
significativos del grupo (F; 1;;) = 6.70, p =.01) pero no del momento de administracion
(Fa. 111y = 0.26, p = .61) ni de la interaccion entre ambos (F(; 1) = 0.06, p = .81) (ver
Figura 2).
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Figura 2. Grafico de medias para la Prueba de la J/S segin grupo y momento de

administracion.

Se obtiene una medida de eficiencia (tiempo de respuesta / aciertos) y se repite el
analisis. Nuevamente, los resultados no varian significativamente respecto de los
obtenidos utilizando el tiempo Unicamente (grupo: F(1, 111) = 3.11, p = .08; momento
de administracion: F(1, 111) = 3.14, p = .08; grupo*momento de administracion: F(1,

111)=2.67, p=.1).

6.5. Efectos de la practica de mindfulness sobre el control inhibitorio

Los efectos de la practica de mindfulness sobre la medida de control inhibitorio

fueron evaluados por medio de Stroop.

El ANOVA mixto de 2x2 ajustado con el numero de aciertos como variable
dependiente muestra un efecto significativo del momento de administracion (F; ) =
13.44, p < .001), no asi del grupo (F 111y = 0.02, p = .89) ni de la interaccion entre
ambos factores (F; i1, = 0.21, p = .65) lo cual indica una mejora en el rendimiento

independientemente del grupo del que se trate (Figura 3).
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Figura 3. Graficos de medias para la tarea Stroop segin grupo y momento de administracion.

En el caso del tiempo promedio de respuesta, el ANOVA mixto de 2x2 muestra
efectos significativos del momento de administracion (ver Figura 3) (Fy 111,=9.31,p <
.01) y del grupo (F 1,y = 11.78, p < .01), pero no de la interaccion entre los factores
(Fq, 1y = 0.51, p = .48). Tanto el grupo control como el grupo experimental muestran
una disminucion del tiempo de respuesta entre la primera y la segunda evaluacion
(diferencia de medias = -103 ms). En ambos momentos, el grupo control obtiene un

rendimiento mas lento que el grupo experimental (diferencia de medias = 184 ms).

Finalmente, se decide crear una medida de eficacia, dividiendo el tiempo de
respuesta sobre la cantidad de errores. Los resultados del ANOVA mixto 2x2 no varian
respecto de los obtenidos utilizando el tiempo de forma independiente (grupo: F ;) =
8.78, p < .01; momento de administracion: F ;= 22.39, p <.01; grupo*momento de

administracion: F; ;= 0.96, p = .33).

93



Efectos de la prdactica de mindfulness sobre
la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio
en alumnos de 4°y 5° afio de Educacion Primaria

PARTE III. CONCLUSIONES

Capitulo 7: Discusion, conclusiones y perspectivas futuras de investigacion y

aplicacion

7.1. Discusion

La atencion es el proceso cognitivo basico mas implicado en el complejo sistema
de la cognicion. Participa en la seleccion de estimulos necesarios para la supervivencia
y para dar respuesta a las demandas del medio. Enfoca los 6rganos de los sentidos
sobre la informacion relevante para la realizacion de toda actividad humana y
simultaneamente inhibe otros estimulos innecesarios. Resulta indispensable para el
procesamiento de la informacion multimodal y para la ejecucion de toda actividad
humana (Londofio Ocampo, 2009). Los procesos atencionales despliegan un amplio

abanico de habilidades necesarias para el aprendizaje.

Centrar la atencidon subyace a toda actividad escolar. La generacion actual de
nifos se caracteriza por recibir una sobreestimulacion ambiental. Tiene una percepcion
singular del mundo, aprende y desarrolla de manera diferente. Los nifios suelen
dispersarse facilmente en las aulas: les cuesta iniciar, sostener y/o concluir una
actividad.  Por ello, hay nuevas demandas sociales para la escuela. Deben
implementarse estrategias pedagdgicas para desarrollar niveles de atencion selectiva,

sostenida y control inhibitorio que permitan priorizar unos estimulos por sobre otros.

La meditacion mindfulness es actualmente una tendencia por ser considerada
una herramienta simple y eficaz que se adapta facilmente a los nifios. Se le atribuyen

efectos y beneficios inmediatos, a nivel socioemocional y cognitivo.

La implementacion de practicas de mindfulness en entornos educativos tiene la
intencion de brindarles a los alumnos habilidades socioemocionales, cognitivas y
comportamentales (Felver et al., 2016). Investigaciones de los ultimos afos evidencian
que constituyen un medio para mejorar el bienestar general de los alumnos (Albrecht et
al., 2012; Leo6n, 2008). Mindfulness ha ganado popularidad por su potencial para

mejorar el control cognitivo social, emocional, conductual y relacionado con el
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aprendizaje, el cual influye directamente sobre los resultados académicos (Eklund et al.,

2017).

Para aprender, los alumnos deben ser capaces de enfocar su atencion. La practica
de mindfulness en el aula aumenta la capacidad de los estudiantes para mantener la

atencion (Napoli et al., 2005).

El objetivo del presente trabajo consistio en evaluar los efectos de la practica de
mindfulness sobre la atencion selectiva y sostenida y el control inhibitorio en alumnos
de 9 y 11 afios de edad (media = 10.36) de 4° y 5° afio de Educacion Primaria.
Especificamente, se buscaron analizar las diferencias en las medidas de atencion
selectiva, atencion sostenida y control inhibitorio, respectivamente, al inicio y al final
del programa de mindfulness. Se parti6 de la hipotesis de que la practica de
mindfulness como estrategia pedagodgica durante la jornada escolar mejora la capacidad
de atencion selectiva, de atencion sostenida y de control inhibitorio en alumnos de 4° y

5° afio de Educacion Primaria.

Resultaba esperable que se observaran diferencias significativas en la ejecucion
y tiempo de respuesta entre los grupos etarios a favor de los nifios mayores. A su vez,
se esperaba que dado el caricter de las tareas administradas hubiera influencia de la
curva de aprendizaje. Para atenuar dicho efecto, se realizO un contrabalanceo
presentando tres versiones sutilmente diferentes en la consigna y/o items presentados de
cada tarea en el pre-test y luego de forma inversa/diferente en el post-test. Se
contrabalance6 también el orden de presentacion de las tareas en ambos momentos de la
evaluaciéon. En cada instancia, a cada subgrupo se le presentaron versiones de

protocolos diferentes y en distinto orden.

Se registraron la cantidad de respuestas correctas y los tiempos de reaccion para
cada grupo, experimental y control. Se analizaron la asimetria, la curtosis y el ajuste a
una distribucion normal de todas las medidas de atencion sostenida, atencion selectiva y
control inhibitorio. Se considerd que la distribucion no diferia significativamente de

una distribucién normal.

Los datos arrojados mostraron un efecto de la intervencion sobre el nivel de

atencion selectiva, evaluado por medio de la tarea Busqueda de Simbolos de la escala de
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WISC (Wechsler, 2010; 2014). Si bien se observd una mejora en el rendimiento tanto
en el grupo control como en el experimental, la diferencia entre el pre-test y post-test

fue significativamente mayor en el grupo experimental.

Ni la atencion sostenida, evaluada por medio de la Prueba de la J/S, ni el control
inhibitorio, evaluado utilizando la adaptacion del Stroop, test de colores y palabras,
mostraron efectos significativos especificos de la intervencion. En el rendimiento de los
nifios en la prueba de la J/S, se observd un efecto techo de las puntuaciones, lo cual
permite pensar que los resultados podrian variar con una prueba de mayor dificultad y
mas variabilidad en la puntuaciones. En el caso del control inhibitorio, tanto el grupo
control como el grupo experimental mostraron una disminucion del tiempo de respuesta
entre la primera y la segunda evaluacion, lo cual sugiere que los resultados se deben a

un efecto de aprendizaje.

Estudios previos han abordado algunas cuestiones similares a las de este trabajo.
Dentro de la linea de investigacion de los efectos de mindfulness sobre factores
cognitivos, Almansa y cols. (2014) aplicaron durante siete semanas, un programa de
mindfulness con 157 alumnos de 5° y 6° afio de primaria, divididos en dos grupos
experimentales y dos grupos control. Implementaron una serie de audios de hasta 10
minutos de duracion. El estudio incluyo audios de los programas de Snel y de Lantieri y
Goleman. Entre otros, los resultados mostraron una mejora en la habilidad de
procesamiento atencional y en la orientacion a la tarea, funciones vinculadas a la
atencion selectiva. El presente estudio fue apenas de menor extension en cuanto a la
duracién en semanas. Hubo coincidencias en el instrumento de la intervencion
mediante audios. También en la seleccion del programa de Snel, aunque en aquel

estudio se utilizé ademas otro programa.

En la misma linea cognitiva, Napoli y cols. (2005) realizaron un estudio con 194
alumnos de 1° a 3° afio de Primaria, implementando el Programa de Academia de
Atencion (AAP), divididos aleatoriamente en grupo experimental y grupo control. El
programa tuvo una duracién de 24 semanas, con 12 sesiones de 45 minutos cada una.
El fin de la investigacion apuntaba a estudiar las medidas de atencion selectiva visual y

atencion sostenida auditiva. El programa pretendia ayudar a los nifios a aprender a
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concentrarse y a prestar atencion mediante una serie de ejercicios que incluian
respiracion, escaneo corporal, movimiento y conciencia sensomotora, de manera
semejante al presente estudio. Se encontraron mejoras significativas en las medidas de
atencion selectiva visual en el desempefio de una tarea de computadora pero no en la
atencion sostenida. Por su parte, el estudio de esta tesis incluyd a 114 alumnos
divididos en dos grupos al azar, aunque de edades mayores. La extension de la
intervencion distd considerablemente de la intervencion de aquel estudio. Sin embargo,

el objetivo de la investigacion aqui llevada a cabo era bastante similar.

Respecto de los efectos cognitivos de la practica de mindfulness, Siegel (2011)
menciona un aumento en la atenciéon selectiva y sostenida, la concentracion, la

memoria, la creatividad y el rendimiento académico.

La evidencia obtenida es coherente con los estudios citados. Tanto el presente
estudio, como el de Almansa y cols. (2014) y Napoli y cols. (2005), concluyen con que
la intervencion con mindfulness en el entorno escolar produce efectos significativos
sobre las medidas de atencidn selectiva. A su vez, el presente estudio y el de Napoli y
cols. (2005), arrojan que la practica de mindfulness no evidencia efectos sobre las
medidas de atencion sostenida visual ni auditiva. Si bien en otros trabajos se hallaron
evidencias asociadas al control inhibitorio, los hallazgos llegan a diferentes
conclusiones en torno a la eficacia de la intervencion con mindfulness sobre esta
medida. En el presente estudio, la inica medida que redund6 en efectos significativos a

partir de la intervencidon con mindfulness fue la de la atencion selectiva.

En otra linea de investigacion ligada a la practica de mindfulness, que apunta a
aspectos socioemocionales y motivacionales, hay ciertas semejanzas, aunque menos
relevantes a los fines de este estudio. Schonert-Reichl y Lawlor (2010) realizaron un
estudio con la misma franja etaria que esta investigacién durante un lapso de nueve
semanas implementando un programa de mindfulness. Sin embargo, se evaluaron
variables de indole socioemocional, no cognitiva.  Se apreciaron resultados
significativos. En la misma linea de investigacion, un estudio de Wall (2005) introdujo
una intervencion de mindfulness durante cinco semanas, al igual que esta investigacion,

aunque con una poblacioén levemente mayor en edad, preadolescentes de entre 11 y 13
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afios. Las variables consideradas nuevamente apuntaban al bienestar socioeomocional y
arrojaron resultados significativos. En otro estudio de caracter socioemocional,
realizado con adolescentes entre 13 y 18 afios con problemas de aprendizaje y bajo
rendimiento académico, se aplicd un programa de mindfulness durante cinco semanas
consistente en la realizacion de ejercicios de meditacion de entre cinco y diez minutos
(Beauchemin et al., 2008). La duraciéon del programa y de cada intervencion coincide
con la de nuestro estudio, no asi la franja etaria. Se observaron mejoras significativas

del rendimiento académico, las habilidades sociales y la ansiedad.

Tomados en conjunto, los hallazgos de ambas lineas de investigacion sugieren
que una intervencion basada en mindfulness es factible y beneficiosa de implementar en
la educacion primaria. La introduccién de mindfulness en las aulas ayuda a los alumnos
a tener un estado mental mas presente, abierto y atento. A través de técnicas cortas,
simples y en un lenguaje que los nifios pueden entender, la practica tiene por objetivo
ensefarles habilidades cuyos beneficios se aprecian tanto al nivel del desarrollo

socioemocional como del cognitivo.

7.2. Conclusiones

El presente estudio parti6 de la hipdtesis de que la practica de mindfulness
aplicada en el aula mejora la capacidad de atencidon selectiva, atencion sostenida y

control inhibitorio en nifios de entre 9 y 11 afos de edad.

Los resultados obtenidos detectaron un efecto de este programa de intervencion
unicamente sobre la habilidad de procesamiento atencional y en la orientacion a la tarea,
funciones vinculadas a la atencion selectiva. Estos resultados son consistentes con los

descriptos por estudios previos (Almansa el al., 2014; Napoli et al., 2005; Siegel, 2011).

Por otro lado, los resultados alcanzados no evidencian importantes beneficios
de la implementacion de mindfulness sobre los procesos cognitivos vinculados a la
atencion sostenida y al control inhibitorio. Estos resultados siguen la linea de los
descriptos por Napoli y cols. (2005) quienes concluyen que la practica de mindfulness
no evidencia efectos sobre las medidas de atencidon sostenida, los de Flook y cols.

(2015) cuya intervencion no mejord el control inhibitorio y las observaciones de
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Diamond (2012) quien reconoce que los efectos de transferencia del entrenamiento de
funciones ejecutivas, como lo es el control inhibitorio, son limitados. No obstante, otros
estudios en torno a las funciones ejecutivas y el control inhibitorio han demostrado
mejorias en estas medidas (Basso et al., 2019; Flook et al., 2010; Flook et al., 2015;
Holzel et al., 2011a; Huguet et al., 2017; Juliano et al., 2020; Leyland et al.; 2018;
Moore & Malinowski, 2009; Oberle et al. 2011; Pagnoni & Cekic, 2007;
Schonert-Reichl et al., 2015; Tarrasch, 2017; Viglas & Perlman, 2017; Zylowska et al.,

2008). Se necesitan nuevas investigaciones que permitan ampliar las evidencias.

Si bien se han revisado investigaciones que analizan los procesos atencionales
y de control inhibitorio en los nifios y sobre como éstas afectan su funcionamiento
diario, es necesario implementar intervenciones ya sea para prevenir posibles
dificultades como para actuar sobre ellas cuando se advierten ciertos déficits en su
desarrollo. Como se ha mostrado, un tipo de estrategia que puede ser beneficiosa para

disminuir tales déficits es la practica de mindfulness en el ambito educativo.

7.3. Perspectivas futuras de investigacion y de aplicacion

Después de haber llevado a cabo la revision bibliografica y el andlisis
metodologico, no queda duda de la importancia que revisten las intervenciones con
mindfulness en el ambito escolar. Se han reportado numerosos y variados efectos
positivos y se evidencia un creciente interés dada la cantidad de programas de
intervencion educativa que se vienen implementando globalmente. La muestra de
estudios considerada en esta investigacion vislumbra la importancia que esta practica ha

cobrado en los ultimos afios a nivel mundial.

Vasta investigacion en educacion, como se menciono en el Capitulo 2, evidencia
los beneficios de mindfulness en torno al bienestar socioemocional y motivacional.
Mindfulness contribuye a un modelo educativo més integral y compasivo. Su finalidad
es ensefiar a las personas a prestar atencion y que ello se convierta en su estilo de vida:
estar conscientes en el momento presente. El entrenamiento en mindfulness favorece

una mayor conciencia de lo que sucede con uno mismo y con su entorno.
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En el Capitulo 2 también se ha advertido que escasean las investigaciones
destinadas a conocer los efectos sobre la atencidon, el control inhibitorio y otras
funciones cognitivas impulsados por las practicas de mindfulness. Se han revisado
algunos estudios de linea cognitiva que vislumbran que mindfulness no so6lo constituye
un puente que conecta la atencion y la conciencia con el desarrollo de habilidades
emocionales e interpersonales para convivir y lidiar con los conflictos, sino también con
habilidades cognitivas que permiten aprender mejor. En la escuela, mindfulness
conforma una herramienta para que los alumnos desarrollen funciones cognitivas que
les permitan mantener su atencion y ejecutar tareas complejas que requieren de analisis,
sintesis, planificacidn, asi como desenvolverse asertivamente e inhibir ciertas acciones o

conductas (Fajardo Pérez, 2020).

La evidencia del presente escrito da cuenta de los efectos positivos de
mindfulness sobre la atencion selectiva, lo que posiblemente redunde en un mejor
desempefio a la hora de llevar a cabo actividades escolares que demanden

procesamiento atencional y orientacion a la tarea.

Cabe mencionar que, como en todo trabajo de investigacion, el presente estudio
tuvo algunas limitaciones y deficiencias metodologicas. Una de ellas fue la falta de
mayor tiempo dentro del ciclo lectivo 2018, que estaba pronto a llegar a su fin. La
implementacion de un programa 5 semanas es muy breve, considerando que el
programa MBSR, sobre el cual se funda, se extiende por un lapso de 8 semanas y consta
de una sesion semanal de dos horas de duracion. Nuestro programa se implemento
durante 5 semanas, con una frecuencia de dos veces por semana y un maximo de 10
minutos por sesion. Sin dudas al tratarse de una poblacion infantil la duracion de cada

sesion necesariamente debe ser menor.

Se conoce poco acerca de como la frecuencia o la duracion Optimas de una
intervencion pueden variar en funcioén de la edad del nifio o del tipo de actividad en pos
de lograr resultados significativos. Es conveniente investigar aquellos programas que
resultan mas eficientes y eficaces con nifios. Seria interesante replicar alguno de los 30
programas diferentes de mindfulness para nifios en todo el mundo, dada la posibilidad

de comparar resultados de manera mas objetiva.
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Si bien excede a los limites del presente estudio, seria de gran interés el analisis
de las medidas de atencion selectiva, atencion sostenida y control inhibitorio en otros
grupos etarios para obtener mayor evidencia acerca del alcance de los beneficios del
mindfulness. A la vez seria interesante identificar si existe algin momento especifico
dentro del desarrollo neurocognitivo, que resulte mas propicio y beneficioso para
estimular y aumentar la capacidad atencional y las funciones ejecutivas. Resulta
conveniente destinar la puesta en marcha de investigaciones en esta poblacion debido a
que constituye un grupo estratégico por encontrarse en un periodo sensible para el

desarrollo de habilidades y competencias cognitivas.

Se ha advertido que los nativos digitales han desarrollado una nueva manera de
pensar: reciben informacion y tienen una percepcion diferente del mundo, ya que estan
expuestos constantemente a sucesivos y simultaneos estimulos del medio. El fendmeno
del zapping y de la instantaneidad han acarreado profundos cambios en la manera de
sentir, pensar y actuar de esta generacion. Por ello, resulta de central importancia
entender el efecto de las habilidades atencionales sobre el desempefio académico, para
desarrollar estrategias pedagdgicas que acompaifien al alumnado en las necesidades y
desafios que se les presentan. Afirma Fajardo Pérez (2020), que el entrenamiento
atencional de mindfulness es la educacion por excelencia, ya que es dificil educar a los
estudiantes para ser personas autonomas y responsables de si mismas si los docentes no
son capaces de ensefiarles a mantener la atencion. Destaca la idea sugerida por William
James, hace mas de ciento veinte afios, de que la atencion es la toma de posesion en
forma clara y vivida por parte de la mente de uno de varios objetos de pensamiento

simultaneos.

Por ultimo, més alld de los beneficios alcanzados por la poblacidon objetivo, la
implementacion de practicas de meditacion mindfulness en las escuelas redunda en
efectos positivos en el resto de la comunidad educativa. Las practicas de mindfulness,
al desplegarse en el aula y ser organizadas y lideradas por los docentes, también ejerce
un impacto sobre el profesorado. Al guiar y acompafiar a los alumnos, la practica
misma conlleva efectos en los docentes, quienes también aprenden a ser mas
conscientes de si mismos, a estar mas alertas de sus sentimientos, pensamientos y

acciones, promoviendo un circulo virtuoso. Como beneficios secundarios, las practicas
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de mindfulness en el aula podrian prevenir el burn out en los docentes, a la vez que

cooperarian con un clima de mayor empatia, armonia y calma dentro del aula.

A futuro, existe la necesidad de una investigacion y revision mas exhaustivas de
los correlatos cognitivos del entrenamiento de mindfulness. Aun queda un largo
recorrido por investigar y documentar. La evidencia al momento fundamenta y motiva
la importancia de continuar indagando sobre la aplicacion de programas de intervencion
mindfulness en las escuelas. Es imperativo realizar estudios de alto alcance para
estudiar los efectos de mindfulness sobre los procesos atencionales en particular, y los
cognitivos en general, para construir una base de evidencia sustancial que valga la pena
extrapolar en las practicas educativas. Estas direcciones futuras seran esenciales para

establecer la importancia clinica de mindfulness en la escuela y su impacto en los nifios.
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