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Mindfulness a I'aula: centra’t
en el present

Presentacio

Aquest treball sorgeix de la idea d’ajudar la meva germana. Ella des de sempre ha
sigut una nena molt moguda i en els quatre anys que porta fent primaria les notes
no han estat gaire altes. Per assegurar-nos que no hi havia cap patologia, vam de-
cidir anar al psicoleg per saber si tenia algun trastorn com la disléxia, el TDAH o la
hiperactivitat. Pero la resposta de la psicologa va ser negativa respecte als trastorns.
En aquest punt vaig decidir investigar si hi havia alguna técnica que pogués aju-
dar-la a relaxar-se i en va apareixer una. La meva cosina, que havia estat fent practi-
ques a l'escola La Vila, em va comentar que utilitzaven la relaxacié perque els nens
fossin més expressius i oberts a la classe. A partir d'aquest moment, vaig comengar
a investigar si hi havia més llocs on utilitzessin tecniques similars en el seu horari
de classes i d’aqui va sorgir la idea final. Indagant vaig descobrir el mindfulness o
atencio plena, un metode utilitzat a les aules del Regne Unit i que esta donant molt
bons resultats, i vaig pensar: Per que no intentar aplicar-ho a I'escola?

El mindfulness consta d’'una varietat d’exercicis i pensaments per aconseguir no
nomes la relaxacio, sin6é també millorar les capacitats de concentracio i atencio,
reduir l'estres, disminuir I'ansietat, afavorir el son... Es considerat com un concepte
psicologic que significa «atencid plena». Es basa a prendre consciencia del moment
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present dirigint 'atencié als mateixos pensaments, emocions, sensacions corporals,
la respiracio o el que ens envolta. Aquesta consciencia, pero, ha d’estar lliure de
prejudicis, és a dir, ha d’intentar focalitzar l'atencié pero sense jutjar, interpretar o
justificar; simplement estant atents.

Encara que el mindfulness sembli la nova moda en el camp del benestar i la meditacid,
la seva creacio no és gens recent: els seus origens es remunten a finals del s. vir aC, i
esta molt lligat amb l'aparicié del budisme.

Es pot practicar a qualsevol lloc i ho pot fer qualsevol persona. Es una manera
d’escoltar-te i centrar-te en el que dius, com si fos una terapia d’objectius, i no
nomeés de relaxacio.

El seu objectiu és aconseguir un profund estat de consciencia lliure de judicis sobre
les nostres sensacions, sentiments o pensaments i parar atencié al que passa en

el nostre interior en tot moment. El que s’intenta és que l'individu que el practica
pugui observar els seus pensaments en perspectiva, sense necessitat de submer-
gir-s’hi. Busquen que hi hagi una concentracio plena en el moment present; obser-
vant els nostres pensaments, pero intentant jutjar-los d'una manera diferent de
I'habitual. Aixi, se'ns ensenya un metode per aprendre a gestionar les emocions,
reaccions, actituds i pensaments per poder afrontar millor les situacions que ens
presenta la vida, mitjancant la practica i perfecci6 de la consciéncia plena.

El mindfulness disminueix l'activitat en les arees més primitives del nostre cervell
(amigdala, bulb raquidi...), que provoquen barallar-nos, estar espantats, fugir..,; i, en
canvi, activa les del lobul frontal, el centre de raonament. L'inic concepte fonamen-
tal que comparteixen totes les branques de la practica del mindfulness és el d’ado-
nar-te que acceptes les teves sensacions o sentiments i que ets capag de descobrir
que les ha provocat.

Per iniciar-s’hi, es recomana que les sessions siguin d'uns 10 minuts de durada per
anar-s’hi adaptant, ja que si ens excedim en el temps podem aconseguir un efecte
contrari al que buscavem, per la frustracié de no haver aconseguit 'objectiu. També
adverteixen que al principi es fa dificil, ja que el que requereix és acceptar els nos-
tres pensaments sense jutjar-los i a partir d’aqui posar en dubte el que estem fent

1 pensant des de fa anys. Recomanen que es practiqui en un espai tancat, lliure de
sorolls externs i on qui ho faci se senti comode.

Juntament amb aix0, és millor portar roba comoda i realitzar la practica asse-
guts, amb I'esquena recta i lliure de tensions. Pero amb el temps cada vegada
I'individu s’anira adonant que té més facilitat per practicar-lo també en es-
pais exteriors.

Entre els seus beneficis trobem: més facilitat per controlar les situacions d’estres,
millorar els estats d’ansietat, reduir els nivells de cortisol (hormona de l'estres), la
millora en el son i, finalment, la millora de la intelligencia personal.




Metodologia i cos del treball

Les meves intencions amb el treball eren intentar proposar un horari per a dos cur-
sos diferents que pogués combinar la practica de mindfulness amb les classes pres-
crites per la Generalitat. Fent aix0 tenia un objectiu: millorar la salut tant fisica com
mental del nen o adolescent al qual s'apliqués aquest horari.

Per tal de veure en quins camps havia de fer la recerca em vaig plantejar diferents
hipotesis:

- Introduir la relaxacio a les aules aporta beneficis que ajuden a millorar tant el
rendiment academic com el personal.

- El sistema educatiu pot ser millorat a partir de la implantacié d’aquest tipus d’ho-
rari.

- Estretament relacionada amb l'anterior, és possible adaptar 'horari escolar per
introduir aquest metode sense gaire esforg.

La metodologia emprada en aquest projecte es divideix en dues parts: una part teo-
rica i una de practica.

Ala part teorica vaig comencar investigant els paisos amb millors resultats acade-
mics per tal de veure si algun d’ells utilitzava alguna metodologia que tingués la
relaxacio en el seu curriculum. Com que no vaig obtenir bons resultats en la cerca,
vaig comencar a preguntar i investigar sobre algun que l'utilitzés, i aqui és on va
apareixer el Regne Unit. Per tant, el vaig analitzar i el vaig incloure en el meu tre-
ball. També era necessari saber quin era el metode que utilitzavem els alumnes a
Catalunya actualment; per tant, també el vaig analitzar.

En tenir tota aquesta informacid, ara em tocava centrar-me en el metode que jo
volia aplicar a les aules. Primer vaig comencar amb la investigacié de la relaxa-

cio, el seu origen, diferents tecniques, els seus beneficis... D’aqui vaig extreure el
mindfulness. La investigacié es va centrar en la seva definicig, els diferents tipus
d’exercicis i els seus beneficis. Després d’aquest inici en el camp de l'atenci6 plena,
vaig centrar-la en els nens i adolescents buscant exercicis més especifics i beneficis
més exactes. A partir d'aquesta especialitzacio vaig veure que podia ser utilitzat en
qualsevol moment i també vaig decidir incloure’l. Finalment, vaig investigar quins
projectes i estudis s’havien fet al respecte a les escoles per veure'n els resultats i la
seva efectivitat.

Pel que fa a la part practica vaig tenir més dificultats. Tot i aix0, em vaig decidir
per crear un horari per aplicar a I'escola que pogués incloure exercicis i sessions
per aprendre sobre l'atencid plena i poder-la practicar. Primer, era necessari fer una
mica de recerca sobre que havia d’incloure el curriculum de mindfulness i que opi-
naven diversos experts sobre la seva aplicacio a les escoles. Finalment, vaig fer una
entrevista per veure el punt de vista d'un professor d’escola que al mateix temps
també és professor de ioga; i també vaig fer una enquesta per saber 'opinié gene-




ral tant de professors com d’alumnes. Aquesta ultima eina em va servir per saber
quines assignatures eren les que hauria de reforcar i aplicar-hi la consciéencia plena.
Ala part practica es poden observar els resultats de les dues enquestes realitzades:
a professors i alumnes, i també l'entrevista.

Finalment, les meves fonts basiques d’'informacio van ser articles de diaris, webs
sobre els projectes realitzats, estudis sobre el mindfkulness, TED-talks i algun llibre.

Conclusions

La recerca realitzada ha aconseguit complir les intencions que m'havia proposat

al principi del treball. Ha estat possible el fet de realitzar un horari que es pogués
adaptar a les assignatures impartides tant a 4t de primaria com a 2n de batxillerat.
El metode utilitzat per aconseguir-ho ha resultat ser satisfactori perqué ha permes
recopilar informacié de fonts molt variades i, tot i aix0, aconseguir 'objectiu acordat.
Una de les hipotesis que s’havien plantejat al principi d’'aquest projecte va ser que
introduir la relaxaci¢ a les aules aporta beneficis que ajuden tant en la millora del
rendiment academic com del personal. Com s’ha pogut observar a la part practica,
s’ha fet una recerca exhaustiva sobre tots els beneficis que aporta el fet de realitzar
mindfulness i també uns quants estudis que han demostrat la seva efectivitat a
partir de l'analisi de grups d’estudiants i de fer repliques de 'experiment per veure
si hi havia variacions.

La segiient hipotesi que es va plantejar era que el sistema educatiu podia ser millo-
rat a partir de la implantacié d’aquest tipus d’horari. En aquest cas no es pot tenir
una seguretat al 100 % que l'afirmacio sigui certa, pero a partir de tota la informa-
ci6 que s’ha recopilat ens en podem fer una idea. Com s’explica en l'apartat 6.1, a
Catalunya ja s’estan fent reformes en el sistema educatiu per tal de millorar-lo i
convertir-lo en un de més dinamic, tot i que no especifica que el mindfulness s’hi
pugui afegir. També s’ha vist com la seva aplicacié ha fet millorar a molts nens del
Regne Unit en tots els projectes realitzats alla. El meu objectiu al principi del treball
era poder posar en practica a la meva escola I'horari creat en el marc practic, pero
al final no va ser possible la seva aplicacié a 'aula. Aquesta part del treball quedaria
pendent d’estudi per fer-la més endavant.

Per acabar amb les hipotesis, I'altima que es va proposa va ser que és possible
adaptar I'horari escolar sense gaire esfor¢ per introduir aquest metode. Aquesta
és la que queda més ben reflectida en el meu treball, sobretot en la part practica.
El motiu d’aquesta afirmacié és que s’ha treballat en la creacié d’'un horari des de
zero per poder ser aplicat a 'escola Vedruna de Palamés. Si que hi hauria d’haver
un esfor¢ previ per part del professorat abans de poder ser aplicat, perque ells
també haurien de realitzar un curs de vuit setmanes de mindfulness per poder ser
aptes per ensenyar-lo als alumnes. Pero, des del meu punt de vista, l'esforc seria




minim en comparacié amb tot el bé que aportaria el simple fet de realitzar un dels
exercicis proposats.

Durant la realitzaci¢ del treball vaig descartar l'opcio de realitzar una practica a la
meva classe. M'havien donat 'oportunitat de fer-ho, perd ho vaig veure molt just i
tampoc estava segura de la implicacio o feedback que hi trobaria per part dels meus
companys. Per tant, si I'hagués realitzat i els alumnes de la classe no hi haguessin
collaborat, tampoc no hauria obtingut els resultats desitjats.
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