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JQue esla
atencion piena?

La atencion plena, o mindfulness, es l|la habilidad de concentrarse
conscientemente en los pensamientos, emociones, sensaciones del cuerpo
y el entorno inmediato, sin emitir juicios (Kabat-Zinn, 2013). Esta conciencia
implica curiosidad, aceptacion, compasion y amabilidad. Por tanto, practicar
la atencion plena implica estar completamente inmerso en el momento
presente, sin juzgarlo o evaluarlo (Baer et al., 2019; Bishop et al,, 2004; Cermer
et al, 2013; Germer, 2004).

Aungue existen muchas formas de caracterizar la atencion plena, estos son
algunos de los descriptores mas comunes:

» Atencion autorregulada
» Orientacion hacia la experiencia



Fuentes: Bishop et al, 2004;
Bergomi et al, 2013a.

Atencion autorregulada

» Mantener la concentracion durante periodos prolongados de tiempo.

» Mantener una atencion flexible o la capacidad de redirigir la atencion
una vez que se han detectado sentimientos, pensamientos o
sensaciones.

» Estar enfocado en el presente: concentrarse en los eventos,
pensamientos sentimientos, sensaciones y percepciones actuales.

» Actuar con conciencia, es decir, concentrarse en una sola cosa a la vez.

» Evitar el procesamiento detallado de experiencias, pensamientos,
sentimientos, sensaciones y percepciones.

Orientacion hacia la experiencia

» Tener curiosidad y apertura: estar dispuesto a enfrentar experiencias
tanto agradables como desagradables.

» Tener autoaceptacion y autocompasion.

» Evitar reacciones irracionales ante las experiencias.

» Entendertus pensamientosy sentimientosen un contexto masamplio,
y ser consciente de que son relativos y transitorios.

» Comprender el funcionamiento interno de la mente.

» Ser capaz de despegarse de las propias experiencias, pensamientos,
sentimientos, sensaciones y percepciones (no identificarse con las
propias experiencias).

» Verbalizar tus emociones, estado de animo, percepciones vy
pensamientos.



Como ciudadano del siglo XXI con
habilidades de atencion plena,
deberias ser capaz de hacer lo
siguiente:

» Tomarte tu tiempo para prestar atencion a lo que te rodea.
» Detenerte a analizar la situacion en la que vives.

» Vivir al maximo el momento actual, evitando distracciones.
» Evitar reaccionar automaticamente a lo que sucede ahora.
» Tener control sobre ti mismo.

» Ser consciente de lo que te rodea y aceptarlo.

» Estar presente, siendo consciente de quién eres.



¢Porquela
atencion plena?

La atencion plena mejora el bienestar al aumentar la conciencia

cognitiva, emocional, conductual y ambiental. Cuando se incrementa
el control cognitivo y conductual, las personas logran un mayor
compromisoconsuentorno (Carson &Langer,2006). Enconsecuencia,
la atencion plena mejora la calidad del sueno y el sistema inmune,
fomenta emociones positivas, mientras disminuye l|la ansiedad,
la depresion, el estrés, el agotamiento, y reduce las emociones
negativas (Biegel et al,, 2009; Bishop et al., 2004; Cheang et al,, 2019;
Davidson et al, 2003; Khoury et al, 2015). Una persona consciente
se libera de pensamientos automaticos, malos habitos y patrones de
comportamiento poco saludables.

En el entorno escolar, la atencion plena ha demostrado ser
especialmente beneficiosa. Paralosestudiantes, mejoraelrendimiento
acadéemico y el bienestar, reduce los comportamientos riesgosos y
mejora las relaciones con companeros y profesores. Ademas, facilita
el desarrollo de habilidades socioemocionales, permitiendo a los
estudiantes regular. Cuando los estudiantes son conscientes de sus
emociones, pensamientos y sensaciones corporales pueden regular
sus emociones, lo que influye positivamente en su comportamiento,
niveles de estrés, relaciones y capacidad de concentracion (Lantieri
& Zakrzewski, 2015). De la misma manera, la atencion plena
también ayuda a los profesores a entender sus emociones, mejora la
comunicacion y la relacion con sus estudiantes, y contribuye a crear
un ambiente de aprendizaje positivo (Jennings, 2015).




.Como desarrollar la
atencion plena?

La atencion plena puede desarrollarse a través de practicas que implican mantener la
atencion en elementos tanto mentales como fisicos, como la respiracion, un sonido, una
parte del cuerpo o una percepcion visual. Estas técnicas de atencion concentrada pueden
cultivarse mediante la meditacion, ciertos tipos de yoga y artes marciales, o actividades
gue se incorporan frecuentemente en los espacios educativos (Lillard, 2011).

Los dos programas mas utilizados para los adultos son el Programa de Reduccion del
Estrés Basado en la Atencion Plena (MBSR, por sus siglas en inglés) (Kabat-Zinn, 2013) y
la Terapia Cognitiva Basada en la Atencion Plena (MBCT, por sus siglas en inglés) (Zhang
et al, 2021). El MBSR es un programa grupal de ocho semanas inspirado en practicas
meditativas budistas. Incluye instruccion y practica de meditacion, ejercicios de yoga,
discusiones grupalesy apoyo individual (Ivtzan & Hart, 2016). La MBCT combina la atencion
plena con principios de la terapia cognitivo-conductual (Segal et al,, 2004). Su objetivo es
que los participantes observen sus propios pensamientos, comprendan los mecanismos
por los cuales los pensamientos automaticos negativos (NATs) desencadenan sintomas
depresivosy corten laconexion entre los NATs y las respuestas emocionales o conductuales
depresivas habituales (Barnhofer et al., 2009).

El interés por trabajar la atencion plena con ninos y adolescentes, especialmente en
entornos escolares, es mas reciente. Sin embargo, los estudios demuestran que es
Importante encontrar oportunidades en el contexto escolar que permitan desarrollar esta
habilidad entre los estudiantes (Campbell, 2014).

» El Programa de Educacion en Mindfulness (ME)
» Aprendiendo a RESPIRAR (L2B)



El Programa de Educacion en Mindfulness (ME)

El ME es una intervencion preventiva, disenada a partir de la literatura, para desarrollar la
competencia social y emocional en estudiantes a través de lecciones de atencion consciente
impartidas por docentes tres veces al dia (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010). El programa ME tiene
como objetivo mejorar la autoconciencia, la atencion concentrada, la autorregulaciony la reduccion

del estrés en estudiantes de primaria.

El programa incluye cuatro componentes: (1) calmar la mente, o cual se puede lograr escuchando
un instrumento resonante (por ejemplo, un carillon o una campana) y concentrandose en la
respiracion; (2) atencion consciente, que implica ser consciente de las sensaciones, pensamientos
y sentimientos; (3) gestionar emociones y pensamientos negativos, vy (4) reconocimiento de uno
mismo y de los demas. Las practicas de atencién plena comienzan con los estudiantes sentados
en una posicion comoda, escuchando atentamente un sonido unico (por ejemplo, una campana o
un sonido armonioso), para luego enfocarse en la propia respiracion como una manera de ubicarse

en el momento presente.

El programa ME se probod en una fase piloto con estudiantes de 4.° a 7.° grado en escuelas publicas
canadienses. Los resultados revelaron que estos estudiantes se mostraron mas optimistas en
comparacion con los companeros que no participaron en el programa. Los docentes también
observaron mejoras en las habilidades sociales de los estudiantes involucrados.



Aprendiendo a respirar (L2B)

L2B es un curso de atencion plena disenado para adolescentes, inspirado en el programa
MBSR (Bluth et al., 2016). El curso se estructura en torno a seis temas clave, representados por
el acronimo “BREATHE" (por sus siglas en inglés): Cuerpo (Body), Reflexiones (Reflections),
Emociones (Emotions), Atencion (Attention), Ternura (Tenderness) y Habitos Saludables
(Healthy habits). Los adolescentes aprenden a través de técnicas de atencion plena, como el
escaneo corporal, la meditacion sentada, la meditacion de bondad amorosa, la meditacion
caminando y el movimiento consciente, integradas en ejercicios practicos y discusiones
guiadas (Broderick, 2013).

L2B se implementa en un semestre académico a traves de 11 lecciones semanales de 50 minutos
cada una. Las primeras cuatro sesiones cubren actividades para la conciencia corporal; las
sesiones 5 a 7 exploran la conciencia de los pensamientos; la sesion 8 discute la conciencia de las
emociones; la sesion 9 abarca ejercicios de concentracion, y la sesion 10 se dedica a la ternura o
bondad amorosa. La ultima sesion presenta la meditacion caminando, y los estudiantes hablan
sobre como se sienten en general sobre el programa y especificamente como usarian lo que
aprendieron en la clase.

L2B se implemento en los grados 9 a 12 de una institucion de educacion secundaria de Estados
Unidos que atiende a jovenes de alto riesgo, que han tenido dificultades académicas dentro del
entorno escolar tradicional. Los participantes mostraron niveles mas bajos de ansiedad y depresion
en comparacion con sus pares que no participaron de L2B.



¢Como evaluary
medir la

atencion plena?

Ceneralmente, la atencion plena se mide utilizando cuestionarios

de auto reporte, que informan sobre |las caracteristicas de estado o
rasgo de las habilidades relacionadas. Las caracteristicas de rasgo
son las que no cambian o permanecen constantes en el individuo,
mientras que las caracteristicas de estado pueden cambiar con
el tiempo (Brown y Ryan, 2003). Por lo tanto, los instrumentos
basados en el estado son mas apropiados para medir los cambios
en el individuo a lo largo del tiempo.

Aunque la mayoria de los instrumentos existentes evaluan
caracteristicas de rasgo (Hill & Labbé, 2014), como el Cuestionario
de Atencion Plena de Cinco Facetas (FFMQ, por sus siglaseninglés,
Baer et al, 2008), la Escala de Atenciony conciencia Plena (MAAS,
por sus siglas en inglés, Brown & Ryan, 2003), y la Escala Cognitiva
y Afectiva de Mindfulness-Revisada (CAMS-R, por sus siglas
en inglés, Feldman et al, 2007), también existen instrumentos
desarrollados para medir caracteristicas de estado de la atencion
plena, como la version de estado de la MAAS (Brown & Ryan, 2003)
y la Escala de Atencion Plena de Toronto (Lau et al., 2006).



RECURSOS:

Video. What Is Mindfulness?

Video. Measuring Mindfulness
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