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MANUAL DE USO DE

MINDFULNESS

EN EL AULA

DINAMIZAGION Y GAMIFICACION EN EL AULA



INTRODUGCION

El mindfulness en educacidén consiste en la aplicacién de
prdcticas breves de atencién plena al momento
presente, con el objetivo de mejorar la concentracién,
reducir la activacién emocional excesiva y favorecer un
clima de aula més estable.

No se trata de meditacién compleja ni de una actividad
espiritual, sino de una técnica pedagdgica de
autorregulacién atencional y emocional.

En el contexto educativo actual, donde el alumnado
llega con altos niveles de distraccién, estrés o
sobreestimulacidn, el mindfulness se convierte en una
herramienta de gran utilidad para preparar el
aprendizaje.

0BJETIVOS DEL MINDFULNESS EN EL AULA

e Mejorar la atenciéon sostenida.

e Reducir la impulsividad y la
hiperactividad.

e Disminuir el ruido y la dispersién inicial.

e Favorecer la transicion entre
actividades.

e Incrementar el clima de calma y respeto.

e Preparar cognitivamente al alumnado

para aprender.



PRINCIPIOS BASICOS DE APLICACION

Para que sea efectivo, el mindfulness en el aula debe

cumplir:

BREVEDAD

Entre 1y 5 minutos maximo.

SIMPLICIDAD

Instrucciones claras, sin tecnicismos.

REGULARIDAD

Uso frecuente (inicio de clase o transiciones).

NO IMPOSICION

Se recomienda, no se fuerza.

NEUTRALIDAD

Sin juicios ni evaluaciones.




MOMENTOS IDEALES DE USO

e Al inicio de la clase.

e Después de un recreo o
cambio de actividad.

e Antes de tareas complejas.

e Cuando el grupo estd agitado.

e En transiciones entre bloques.

Foco en la respiracién como anclaje.

( / Observacién de sensaciones fisicas.

Escucha sin interpretacion.

Fijocién en un punto u objeto.

Sensacidn de contacto con el suelo o la silla.




BANCO DE

AGTIVIDADES
PRACTICAS



ACTIVIDAD 1: RESPIRACION 4-2-6

" . . 7
Vamos a centrarnos en la respiracién. No hay que
hacer nada bien o mal, solo seguir el ritmo.”

e Inhala por la nariz durante 4 segundos
e Mantén el aire 2 segundos

e Exhala lentamente durante 6 segundos
e Repite 5 ciclos

Objetivo: reducir activacién y centrar atencidn.

ACTIVIDAD 2: ESCANEO CORPORAL RAPIDO

“Vamos a recorrer el cuerpo con la atencidn, sin
movernos.”

* Pies = sensacién de contacto

* Piernas — tfensidén o relajacidn

e Espalda — postura

e Hombros = rigidez

e Cara = mandibula y frente

Objetivo: detectar tensién y aumentar conciencia
corporal.

ACTIVIDAD 3: ESCUGHA CONSCIENTE

“Durante un minuto vamos a escuchar sin interpretar.”
e Sonidos del aula

* Sonidos del exterior

e Silencios entre sonidos

Objetivo: entrenar atencidn sin juicio.



ACTIVIDAD 4: PUNTO DE ATENCION
VISUAL

 Elegir un objeto del aula

e Mirarlo sin distraerse

e Observar detalles sin nombrarlos mentalmente
Objetivo: foco atencional sostenido.

ACTIVIDAD 5: ANCLAJE EN EL SUELO

“Sentimos los pies en contacto con el suelo.”
* Presidn

» Estabilidad

e Apoyo del cuerpo

Objetivo: estabilizar el estado corporal.

ACTIVIDAD 6: ATENCION A LAS MANOS

e Mirar las manos detenidamente
 Observar textura, temperatura, forma
* Notar pequefias sensaciones

ACTIVIDAD 7: MICRO-PAUSA DE 0BSERVACION
DEL AULA

e Observar el aula como si fuera la primera vez
» Detectar 3 cosas que nunca habias notado

ACTIVIDAD 8: PAUSA DEL OBJETO

e Cada persona elige un objeto cercano
* Lo observa con detalle:

o Forma

o Color

o Textura



ACTIVIDAD 9 CHE(]UEU DE ENERGIA

* Pregunta inter
e ";Cdmo estd mi energl'q ahora?”
o Nivel:
Al’r /m dio / bajo
e Ajus con respiracidn

ACTIVIDAD 10: RESPIRACION CON
MOVIMIENTO MINIMO

e Inhalar = subir ligeramente hombros
e Exhalar = soltarlos

ACTIVIDAD 11: PENSAMIENTO EN UNA NUBE

* Imaginar que cada pensamiento es una nube
e Observar cémo aparece y se va

* No seguirlo, solo dejarlo pasar

ACTIVIDAD 12: ATENCION A MICRO-
MOVIMIENTOS

e Mover lentamente una mano
e Observar cada detalle del movimiento
e Notar musculos, ritmo, control

ACTIVIDAD 13: UN SOLO SONIDO

e Elegir un sonido (ej: reloj, ventilacidn)
e Mantener |la atencidn solo en ese sonido

ACTIVIDAD 14: CAMBIO DE POSTURA
CONSCIENTE

e Ajustar postura lentamente
* Notar cada cambio



FICHAS



CALMATE CON UNA

PAUSA PA;RA EL CEREBRO
RESPIRACION CON 5 DEDOS

Empieza
aqui

Recorre lentamente el dorso de la mano con el dedo indice, inhalando al
subir un dedo y exhalando al bajarlo.
También puedes realizar este ejercicio de respiracién usando tu propia mano.




—S TRATEGIA

CALMANIE

Cuando te sientas inquieto, prueba
esta actividad de relajacion. Busca:

COSAS QUE PUEDES VER

COSAS QUE PUEDES TOCAR

COSAS QUE PUEDES OIR

COSAS QUE PUEDES OLER

ALGO QUE PUEDES SABOREAR




Nombre del estudiante: Fecha:

b

RESPIRACION CONSCIENTE &

. - o - 0 Técnica de respiracion '

INTRODUCCION

Los ejercicios de respiracién son herramientas poderosas que nos ayudan a relajarnos, reducir
el estrés y estar presentes en el momento. En esta hoja de trabajo, exploraras la técnica de
respiracion 4-7-8:

Esta técnica se puede practicar en cualquier momento y lugar para aportar una sensacién de
calma y consciencia plena a tu vida.

INSTRUCCIONES: 4-7-8 RESPIRACION

Busca una posicién comoda, ya sea sentado o acostado.

Cierra los ojos si te sientes cémodo haciéndolo.

Inhale suavemente por la nariz durante 4 segundos.

Aguanta la respiracién durante 7 segundos.

Exhala completamente y de forma audible por la boca durante 8 segundos.

Repita este ciclo durante 4 respiraciones, aumentando gradualmente hasta 8
respiraciones a medida que se sienta mds cémodo.

PREGUNTAS DE REFLEXION

1. §Cémo te sentiste durante el ejercicio de respiracién 4-7-8?

2. ;Notaste alglin cambio en tu cuerpo o mente después de practicar esta técnica?




MARCA COMO TE ENCUENTRAS ANTES
DE EMPEZAR:

Algo disperso

Muy activado

Después del mindfulness, repetir.




