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y su derivacion mindful como "plenamente atento".

El hecho de fomentar el saber sobre la concienciay
la atencidn y estar “ mindful” conducen a un
conocimiento mas profundo que el que llegamos a
percibir por medio de las emociones cambiantes y

los pensamientos.

La concienciay la atencion son en su esencia
dinamicas, las podemos potenciary para ello se
ensefian las técnicas de entrenamiento mental
desde una metodologia pedagogica sencillay

concisa basada en la atencidn plena.

e Articulo relacionado: ";Qué es el Mindfulness?

Las 7 respuestas a tus preguntas”

La relacion entre la Atencion
Plenay los pensamientos

El hecho de comprender que uno no es “su
pensamiento” nos van a permitir dejar de
identificarnos con el pensamiento y dejar de estar
poseidos por el mismo. El Mindfulness entiende
que el pensamiento fragmenta la realidad. Es un
punto de vista, la manera en que interpretamos las
conductas propias de nosotros mismos o las de
otros. Asimismo, es la significacion e intensidad

que le damos a una emocién e incluso un
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Esto es mas facil de entender con el siguiente
ejemplo. Tenemos el caso ficticio de Pedro. Pedro
tiene 16 afios y fue diagnosticado de dislexia a los 8
anos. Durante los cursos escolares, cuando Pedro
no conto con ese diagndstico, sus pensamientos le
decian; “yo no puedo estudiar como el resto, por
tanto yo valgo menos". Cuando Pedro empezd su
tratamiento penso; “yo soy diferente y no puedo
hacer ciertas cosas”. Hoy, tras afos de terapia y con
la practica de Mindfulness, Pedro sabe que su
dislexia no le define, que solo es un aspecto suyo a
tener en cuneta para determinadas situaciones, y
también sabe que él puede y vale tanto como los

demas.

La relacion entre la Atencion Plena y
las emociones

En la misma linea, diremos que uno no es su
emocion. Se suele definir a un adolescente como
impulsivo, agresivo, intenso, con los valores
extremos... Pues esos aspectos no le definen
realmente. Son sencillamente sus emociones que

forman parte de esa etapa evolutiva en concreto.

Los adolescentes son mas que todo ese entramado
emocional, son personas en crecimiento que estan
construyendo su identidad como el adultos y
necesitan ser escuchados y comprendidos para
saber realmente qué pasa ahi dentro y poder

traducir su mundo emocional.

Elnifio y el adolescente estan en un proceso de
aprendizaje intelectual que facilita la escuela.
Pero... ;Y su aprendizaje emocional? Si nuestros

nifios estuvieran educados en esto, se convertirian

https://psicologiaymente.com/meditacion/por-que-educar-en-mindfulness-ninos-adolescentes

Registrate

3/12


https://psicologiaymente.com/
https://psicologiaymente.com/login
https://psicologiaymente.com/register

3/27/2020

Menu

Por qué educar en Mindfulness para nifios y adolescentes

i
comprendemos y cuando nos mandamos los
mensajes de hostilidad. Podemos introducirles esta

educacion desde pequefiitos, y el Mindfulness les

puede acompafiar en esta funcion.

Trabajar nuestro Mindfulness fomenta la habilidad
de prestar atencion, y a la vez nos permite
desarrollar la conciencia de lo que esta pasando en
un determinado momento, en el propio cuerpo,
con las propias emociones y los pensamientos. De
esta forma seremos capaces de percatarnos de lo

gue sucede en este momento particular.

La importancia del momento
presente

Ahora debemos preguntarnos... ;Por qué es
importante desarrollar la conciencia de lo que esta

pasando aquiy ahora?

Bien,
la
respue
sta
suscita
una
reflexi
on.
Cuand
o uno
percibe el sentir del propio cuerpo, la actuacion del
otro, el contexto circundante y todo ello en su
estado puro sin ningun juicio ni valoracion, se evita
interpretar la realidad de forma fragmentada,
surgiendo asi una vision de la realidad misma en su

conjunto.
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i
poder de decidir qué hacer a continuacion sin

emitir una respuesta pasiva, es decir, sin reaccionar

en automatico.

¢Por qué hemos de trabajar en nuestro mindfulness
para evitar esas respuestas en automatico? Porque
la reaccion en automatico nos vuelve vulnerables
ante la ansiedad, el estrés, la depresiony la
reactividad emocional. Si Pedro no hubiese
comprendido tanto sus puntos fuertes como los
puntos débiles que tiene en sus estudios a raiz de
su dislexia, al obtener un 5 como la nota del
examen de dictado habria experimentado sélo las
emociones negativas como la decepciony la
frustracion, y esto le podria generar la ansiedad de
cara a nuevos examenes y otros pensamientos

autodestructivos.

Todo esto de las reacciones y las interpretaciones
qgue vienen del pensamiento se ve tanto en las
relaciones interpersonales del ambito familiar
como del ambito escolar, y he aqui la importancia
de aumentar la atencién por medio de un
entrenamiento basado en Mindfulness. De esta
forma, no sélo se mejoraria la capacidad de
atencion sino que también se reforzarian las

habilidades propias del equilibrio emocional.

Si trabajamos en nuestro Mindfulness
comprenderemos que la realidad es algo diferente
a la emocion que se tiene como la respuesta que
cada uno de nosotros damos a una situacion en
concreto, y por tanto el sufrimiento causado por
una determinada situacion empiezay acaba en

nosotros mismos.

Dentro del contexto familiar, entre amigos, en la

escuelay otros contextos sociales, se presentan las
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i
produciendo un desequilibrio emocional. Todo esto
ocurre a diario en todos los ambitos. De ahi que en
Capital Psicdlogos nace la propuesta del taller de
Mindfulness. Aprenderemos a conectar con nuestro
cuerpo segun nuestra etapa evolutiva del

desarrollo, y habra las propuestas diferentes para

los nifios, adolescentes y adultos.

e Quizas te interese: "Los 8 tipos de emociones

(clasificacion y descripcion)

Beneficios que aporta el
Mindfulness en el ambito
escolar

Podemos destacar los beneficios de practicar la
meditacion en las etapas evolutivas como la nifiez y
la adolescencia, aunque fueran extensivos a todas
aquellas personas en situacion de aprendizaje, y
sobre todo enumerar los beneficios para dar a
conocer su utilidad en el ambito escolar, ya que

estos son menos difundidos por los medios.

Estos son los principales beneficios psicologicos

del Mindfulness en el ambito escolar:

e Crea la predisposicion éptima para aprender.
e Aumenta el rendimiento académico.

¢ Realza la atencion y la concentracion.

e Mejora la participacion en el aula.

e Propicia el control de impulsos.

e Fomenta la autorreflexion.

e Facilita las herramientas para reducir el estrés.
e Reduce la ansiedad ante los examenes.

e Enriquece el aprendizaje social y emocional.
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¢
practica con el fin de lograr el bienestar holistico de
uno mismo en tantos ambitos como los roles
sociales que desempefiamos. Desde Capital
Psicélogos os invitamos a conocer nuestras

propuestas de talleres de Mindfulness para los

ninos, adolescentes y adultos.

TOPICOS

EDUCACION INFANCIA ADOLESCENCIA MINDFULNESS

Capital Psicologos

Centro de Psicologia

Capital Psicdlogos es un Centro de
Psicologia ubicado en Madrid. El equipo que lo
integra esta compuesto por profesionales con
mas de 20 afios de experiencia en el campo de la
psicoterapia para adultos, parejas y familias,
adolescentes y nifios.
Su objetivo es ayudar a las personas a recuperar
el control de sus vidasy alcanzar el bienestar
superando las dificultades con las que vinieron.
Para ello, estos profesionales estan implicados
en una formacion continua, que les permite
integrar las técnicas mas clasicas con las mas
innovadoras para obtener tratamientos
exclusivos de calidad adaptados a las
necesidades de cada persona.
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