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RESUMEN
El Mindfulness es una practica en auge desde hace unas décadas a nivel mundial, por lo que el presente articulo
se propone hacer una reflexion acerca del Mindfulness como una herramienta que prepara a los estudiantes para el
desarrollo de competencias ciudadanas y, por ende, para la convivencia escolar. Para lograr dicho objetivo, en un
primer momento se definird el concepto de convivencia para el contexto colombiano y las leyes desarrolladas en
relacién con ésta, asi como, algunas estrategias implementadas para fortalecerla. En segundo lugar, se abordard
la practica de Mindfulness, su definicién y etapas e incursion en el dmbito escolar. Se concluye realizando una
reflexion sobre el aporte que ésta puede hacer no s6lo a la convivencia escolar en general, sino al desarrollo de las
competencias ciudadanas propuestas como una estrategia de intervencion del gobierno para formar ciudadanos
mas conscientes, relaciones mas sanas y entornos mas seguros.
Palabras clave: atencién plena, competencias ciudadanas, comportamiento, consciencia plena, relaciones
escolares

ABSTRACT

Worldwide, since a few decades, Mindfulness has been a practice in growth. This article proposes a reflection
about mindfulness as a tool that prepares students for the development of citizen abilities and, thus, for school
coexistence. In order to reach that objective, first the concept of coexistence will be defined within the Colombian
context and the laws regarding it, as well as the strategies implemented in order to strengthen it. Secondly, we
will address the practice of mindfulness, it’s definition, stages and entrance in school context. As a conclusion, a
reflection about mindfulness contribution to scholar coexistence and citizen abilities will be carried out, proposing
it as a strategy of government intervention to educate more conscious citizens, healthy relationships and safe
environments.
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1. INTRODUCCION

Colombia es un pais que en las dltimas décadas ha vivido diferentes procesos sociopoliticos
relevantes (reforma constitucional, proceso de paz, etc.), los cuales han impactado no sélo
en las diferentes instituciones sino en cada sujeto inmerso en ellas. En la educacién vy,
especificamente, en la convivencia, a partir del 2013 con la Ley 1620, se reglament6 el
Sistema Nacional de Convivencia, el cual intent6 establecer mecanismos para promover,
prevenir y ayudar a mejorar el clima escolar en las organizaciones y disminuir las acciones
que atentan contra los derechos humanos, sexuales y reproductivos (MEN, 2013). Esta ley
ha llevado a que las instituciones educativas le den relevancia a conocer y adoptar diferentes
estrategias que ayuden a abordar las problematicas relacionadas con la convivencia.

La convivencia es un término complejo y dificil de definir desde una sola perspectiva,
puesto que no sélo son diferentes las disciplinas que lo abordan, sino también el contexto
influye en dicha percepcién. La definicién del concepto de convivencia puede variar en
nuestro pais de acuerdo a las condiciones socioecondmicas, psicolégicas y educativas,
pues no es lo mismo la percepcidon que puede tener un estudiante de un colegio privado
a uno de un colegio publico. Inclusive, la percepcién de un estudiante y otro del mismo
colegio puede variar, pues sus experiencias y aprendizajes en su entorno social y familiar
probablemente son distintos. De acuerdo con Herrera y Silas (2017), la convivencia se
puede comprender como aquel proceso en el cual se ve involucrado el sujeto con los
otros, en el que se ponen a prueba sus valores, percepciones, experiencias y aprendizajes
adquiridos en su vida, visualizando la convivencia como un reflejo de la cultura.

Marrugo, Gutiérrez, Concepcion y Concepcién (2016) afirman que la convivencia
es interactuar y compartir aspectos comunes de manera activa con otras personas en un
momento y espacio determinado. Esto permite el desarrollo de valores y habilidades, las
cuales son la base del futuro ciudadano, un proceso que generalmente se da en el contexto
escolar (Megfias, 2011).

Sin embargo, aterrizar la convivencia en el dmbito escolar significa comprenderla
desde diferentes perspectivas. Esto quiere decir que debemos conocer las formas como se
estd abordando y concibiendo dentro de la comunidad educativa. Ejemplo de esto son los
estudios de Enrique Chaux, uno de los pioneros en abordar la convivencia en Colombia,
quien aproximadamente desde el afio 2000 ha analizado los conflictos y agresiones entre
nifios y adolescentes y la violencia en los colegios de Bogota. Este autor se ha enfocado
en profundizar, con sus investigaciones y proyectos, temas como la educacién de la
convivencia, la intimidacién escolar (bullying) y la prevencién de la violencia.

Otra de las formas en cémo se estd abordando la convivencia en Colombia son
las competencias ciudadanas; las cuales desde el 2004 surgieron con la intencién de
transformar las catedras asociadas a la instruccién civica tradicional en propuestas
pedagdgicas transversales que promuevan las habilidades, actitudes y conocimientos
necesarios para lograr una sana convivencia escolar (MEN, 2011). Estas propuestas
revisadas dan cuenta del énfasis que, en la mayoria de estrategias, se le ha dado a la
convivencia, explicando las reacciones del estudiante a partir de su entorno y colocando
la responsabilidad solo en el contexto, dejando de lado el aspecto introspectivo que
enfatiza en el fortalecimiento de las habilidades del sujeto como la autorregulacion, el
autocontrol, la conciencia de s mismo y la autogestion, entre otras. A partir de ese vacio
cobra relevancia el Mindfulness.
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El Mindfulness es una practica en auge desde hace unas décadas a nivel mundial y de
reciente aparicién en el contexto colombiano, la cual es un proceso de intervencién basado
en la atencion plena, en el aqui y ahora. Kabat-Zin, uno de los precursores de esta practica,
la define como una conciencia sostenida, deliberada y sin juicios de valor que se desarrolla
prestando atencién concreta al momento presente (2013). La practica del Mindfulness,
combinada con técnicas utilizadas por la psicologia como la observacién, entrenamiento
en habilidades, registros, control y manejo de emociones, etc., han contribuido en el
tratamiento de diversos problemas tanto fisicos como mentales aportando a mejorar el
bienestar y la calidad de vida de las personas (Hervas, Cebolla & Soler, 2016).

Especificamente, en los colegios el Mindfulness esta siendo utilizado para resolver
conflictos, fortalecer habilidades sociales, mejorar procesos académicos y problemas
de ansiedad. En Colombia, aunque la préctica sigue siendo reciente, ya existen algunas
investigaciones relacionadas con el Mindfulness, por ejemplo, el estudio de Alajmo
y Jiménez (2016) que a través de un programa basado en Mindfulness disminuyeron
la ansiedad de los estudiantes en niveles fisicos, ademds de mejorar la capacidad para
regularse y mejorar los pensamientos distractores. En otro estudio enfocado en estudiantes
universitarios con problemas de atencién, desarrollado por Barragan, Lewis y Palacio
(2007), se encontré que éste método generd cambios significativos en la autopercepcion
de los subprocesos atencionales y en los indicadores de atenciéon del WAIS (Escala de
inteligencia de Wechsler para adultos).

Basado en lo anterior, el presente articulo abordara el concepto de convivencia, las leyes
desarrolladas en relacién con ésta y algunas estrategias implementadas para fortalecerla.
Asimismo, se define el Mindfulness, sus etapas e incursion en el &mbito escolar. Para cerrar
con la reflexién sobre el aporte que ésta técnica puede hacer no sélo a la convivencia
escolar en general, sino al desarrollo de las competencias ciudadanas.

2. CONVIVENCIA ESCOLAR

Convivir es un valor agregado de autonomia que se construye dia a dia, con plena conciencia
del respeto por uno mismo, por los otros y por el ambiente. Para Maturana (2002), la
convivencia surge como consecuencia de las interrelaciones entre las personas y el medio
en el cual estdn inmersas, es decir, son experiencias que surgen de diferentes contextos
relacionados con cada sujeto. Por nuestra misma naturaleza, somos individuos que se
relacionan constantemente con otros. De esa interaccidn, surgen aprendizajes que son
puestos a prueba en los diferentes dmbitos de nuestras vidas a través de la convivencia con
los otros. En este sentido, la convivencia es concebida como el reflejo de la cultura que se
desarrolla en la vida cotidiana e involucra el modo de ser de cada persona en interrelacién
con los otros, donde cada sujeto pone en practica sus valores, creencias, percepciones,
reflexiones y conocimiento adquirido, lo que conlleva a mejores formas de vida en sociedad
(Herrera & Silas, 2017).

La convivencia es entonces un término dificil de definir desde una perspectiva
unilateral, pues son varios los puntos de vista desde donde se puede abordar. El presente
trabajo, en particular, asume la convivencia escolar como una consecuencia de la
forma como se dirige una instituciéon educativa, su identidad, la toma de decisiones, las
interrelaciones, la cultura y los estilos comunicativos, entre otros (Marrugo et al., 2016).
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De ahi que todo aquel inmerso en el proceso de relaciones al interior de una comunidad
educativa, tiene una responsabilidad y cumple un papel en el tipo de convivencia de esa
institucién (Megias, 2013).

Por tal razén, la convivencia escolar implica generar y respetar acuerdos y reglas
compartidas, ya sean reglas implicitamente heredadas o reglas y acuerdos explicitamente
establecidos, lo que a su vez involucra la tolerancia y confianza (Mockus & Corzo, 2003).
Por ende, es producto de las interacciones entre los sujetos que se dan en medio de las
particularidades propias del contexto. Dichas interacciones “estdn mediadas por factores
asociados a aspectos personales y colectivos de los distintos actores que conviven en el
contexto educativo” (Camacho, Ordofiez, Roncancio & Vaca, 2017: 26).

Por supuesto, son miiltiples las causas por las que se puede ver afectada la convivencia
escolar en las instituciones educativas. De acuerdo con el estudio realizado por Lépez,
Carvajal, Soto y Urrea, (2013), el cual evalud la convivencia escolar en la capital y algunas
zonas aledafas, evidenciando que, en los colegios de Bogota, existen problemas como la
agresion fisica y verbal, el acoso en sus diferentes manifestaciones y la falta de respeto
e intolerancia entre pares y superiores. Esto lleva a concluir que la convivencia escolar
estd asociada a la forma como se solucionan los problemas, pues la “la violencia es
independiente del tipo de establecimiento, edad, estrato y procedencia familiar (nuclear o
no nuclear)” (Lépez et al., 2013: 383).

A partir de esto, cobra sentido el trabajo de Chaux, Lleras y Velasquez (2004), quienes
subrayan que la convivencia pacifica busca, a través del didlogo y la negociacién, mediar
ante los conflictos, para asi manejarlos sin agresion y encontrar soluciones que beneficien
a todas las partes, lo cual no implica la ausencia de conflictos. La convivencia escolar
enfatiza en las relaciones que promueven una escucha abierta, vinculos de confianza y
muestras de afecto positivo que benefician a todos los actores involucrados de manera
pacifica (Marrugo et al., 2016).

2.1. TRAYECTORIA FORMAL DE LA CONVIVENCIA EN COLOMBIA

En Colombia, desde el cambio constitucional de 1991 la convivencia empez6 a ser un
tema relevante que debia estar a cargo de las instituciones de educacién publica y privada,
a través de las cétedras de instruccion civica, las cuales, enmarcadas en los valores y la
participacion ciudadana formarian personas respetuosas de la ley (Constitucion Politica
Colombiana, 1991, art.41).

En 1994, en la Ley general de Educacién, la convivencia es incluida dentro de los
objetivos generales de la educacién, donde se promueve la comprensién de la realidad
nacional a través del fortalecimiento de la convivencia social, la tolerancia y democracia
como parte de los valores propios de nuestra nacionalidad. Ademads, se estipula el manual
de convivencia como parte del proyecto educativo institucional, en el cual se deben incluir
procedimientos para regular y resolver los conflictos (Ley 115, 1994).

Entre los afios 2002 y 2006 se desarroll6 el proceso de construccion de los Estandares
Baésicos de Competencias y con ellos se establecieron los referentes comunes para buscar
una educacion de calidad, a la que tienen derecho todos los ciudadanos independientemente
de la regién en la cual viven (MEN, 2013). Dicha educacién no solo pretende que los
estudiantes adquieran conocimientos acerca de asignaturas como matematicas, lenguaje,
ciencias sociales y naturales, sino también persigue la consolidacién de una educacién
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integral donde aprendan a convivir y puedan desempefiarse como ciudadanos activos de
la sociedad. A través de los Estandares Basicos de Competencias Ciudadanas, el gobierno
intent6 lograr este tltimo objetivo, convirtiéndolos en “una propuesta que le apuesta a la
construccién de comunidades mads pacificas, democraticas, participativas, incluyentes y
justas” (MEN, 2006:149).

Los estandares basicos de competencias ciudadanas se plantearon con el objetivo
de fortalecer la participacién democrdtica a través del desarrollo de aptitudes, las cuales
demandan conocimientos bésicos, habilidades comunicativas, cognitivas y emocionales
propias de cada etapa de desarrollo (MEN, 2006). Es asi, como la comunidad educativa
experiment6 una transicién en la manera de entender la convivencia, pues se pas6 de
una instruccion tradicional a través de la materia civica, a la introduccién normalizada
del tema en los manuales de convivencia, su insercion transversal en todas las
asignaturas y el involucramiento de toda la comunidad educativa en su comprensién y
mejoramiento.

Ya en el afio 2013, la convivencia escolar la reglamenté el Sistema Nacional de
Convivencia Escolar y Formacién para el ejercicio de los Derechos Humanos, la Educacién
para la Sexualidad y la Prevencion y Mitigacion de la Violencia Escolar, con la Ley 1620
la cual formalizé y retomé la importancia de la convivencia escolar con el fin de formar
ciudadanos que contribuyeran a la construccién de una sociedad democratica. De esta
manera, el MEN (2013) propuso crear acciones para que todas las entidades involucradas
en el sistema educativo fortalecieran el clima escolar a través de la ciudadania activa y la
convivencia pacifica. De acuerdo con Bocanegra y Herrera (2017), la ley pretendia:

Garantizar la existencia de una ruta de atencidn integral para los conflictos escolares;
fomentar y fortalecer la educacién en y para la paz; y garantizar los mecanismos de
prevencion, proteccién, deteccién temprana y denuncia de todas aquellas conductas
que atenten contra la convivencia y los derechos de los miembros de la comunidad
educativa, especialmente de los educandos (Bocanegra & Herrera, 2017:199).

Esta ley hace énfasis entonces en la necesidad de comprender la convivencia escolar
como un asunto colectivo cuya responsabilidad se comparte con toda la comunidad
educativa y los demds sectores involucrados, la cual tiene como objetivo adoptar
estrategias que promuevan y fortalezcan la mediacién, la reconciliacién y la divulgacién
de experiencias exitosas, generando estrategias pedagdgicas que permitan articular los
procesos de formacién entre las distintas areas de estudio (MEN, 2013).

2.1.1.  Experiencias sobre convivencia en Colombia

Son varias las investigaciones hechas entorno a la convivencia en Colombia, algunas
se refieren a estrategias que se pueden implementar para ayudar al mejoramiento de la
convivencia en las instituciones educativas como el “Juego libre y convivencia escolar
en el recreo de dos instituciones publicas de Bogota. Una mirada desde la perspectiva del
adolescente en el 2016” realizada por (Pefia, Rodriguez & Rojas, 2015), y “El Cuento
infantil como estrategia pedagdgica para fomentar la convivencia escolar en el aula
multigrado” (Martinez, 2016) el cual utiliz6 el fortalecimiento de valores como estrategia
para mejorar el ambiente escolar del aula.
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Otras investigaciones analizan los factores que influyen en ésta: problemadticas de
convivencia escolar en las instituciones educativas del caribe colombiano: andlisis desde la
pedagogia social para la cultura de paz en el 2017; prevalencia del hostigamiento escolar
en las instituciones publicas de Bucaramanga-Colombia de 2016; y practicas agresivas en
el aula, influidas por factores socioculturales y su relacién con la construccién y desarrollo
de la convivencia escolar (Pérez & Pinzén, 2013). Lo que da cuenta que en el pais hay una
preocupacién por el mejoramiento de la convivencia en los contextos educativos.

De igual forma, el distrito en cabeza de la Secretaria de Educacién bienalmente
hace un reconocimiento a aquellos colegios puiblicos que en la semana del “el colegio, la
comunidad y la ciudad” visibilizan sus trabajos relacionados con el mejoramiento de la
convivencia escolar. Para el afio 2017 fueron seleccionados 25 establecimientos educativos
que implementan estas iniciativas (Compartir palabra maestra, 2017).

2.1.2.  Convivencia escolar y competencias ciudadanas

Las competencias ciudadanas son las habilidades y conocimientos que poseen las personas
para relacionarse en los contextos a los cuales pertenecen, son metas tanto personales como
estructurales que contribuyen a la construccién de la sociedad (MEN, 2006; Corporacién
Opcién Legal, 2011). La formacién en competencias ciudadanas se vuelve un proceso
de aprendizaje para la vida, en el que no sdlo el sujeto es participe, sino que implica la
articulacién de diferentes estrategias y practicas que integren a la comunidad educativa en
general (Ruiz & Chaux, 2005).

El Ministerio de Educacién (2006), defini6 tres ambitos que organizan los estandares
basicos de competencias ciudadanas y permite que los individuos desarrollen de manera
integral y complementaria estas competencias. El primer ambito es la Participacion
y responsabilidad democrdtica, abarca la importancia de saber convivir, respetando y
aceptando la existencia de diferentes formas de pensar, expectativas y puntos de vista. En el
segundo dmbito tiene como nombre, Convivencia y paz, se pretende generar intervenciones
activas y criticas que comprometan acuerdos colectivos que afecten positivamente nuestro
entorno. El dltimo ambito es la Pluralidad, identidad y valoracion de las diferencias, el
cual promueve la valoracién y respeto de la diferencia e identidades particulares (MEN,
2006; COL, 2011).

Asimismo, la Ley 1620 de 2013 en el articulo 36 sobre las acciones del componente
de promocién, propone la articulacién de proyectos que promuevan el desarrollo de
competencias ciudadanas para fortalecer la convivencia escolar. Las competencias
ciudadanas dentro de los estdndares basicos, se identificaron y organizaron de la siguiente
forma:

- Las competencias comunicativas: necesarias para entablar una conversacion se
refieren a la escucha activa, asertividad y argumentacion sin la intencién de hacer
dafio alguno.

- Las competencias emocionales: se enfocan en la identificacién y respuesta
constructiva ante las emociones propias y las de los demas.

- Las competencias cognitivas: atafien al manejo que se le puede dar a la informacién
recibida del contexto, es la toma de perspectiva, metacogniciéon, pensamiento
critico y analitico, entre otros.
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- Lascompetencias integradoras: las cuales articulan todas las otras competencias, es
decir para manejar conflictos pacificamente es necesario tener unos conocimientos
basicos, mirar y proponer estrategias para resolverlos, tener un manejo de las
emociones y saber comunicarnos asertivamente (MEN, 2006; COL, 2011).

La articulaciéon de las competencias ciudadanas implica retos significativos en el
planteamiento e implementacién del proceso de formacién en ellas, pues es una construccién
que se debe hacer conjuntamente con las entidades educativas, los docentes, los estudiantes
y los padres de familia, utilizando diferentes estrategias que aporten a la transformacién de
la convivencia escolar y, con ella, al cambio social.

De esta manera, y no solo para dar camplimiento a lo propuesto a la ley colombiana
sino también para crear mejores ambientes escolares propicios para el aprendizaje, se hace
necesario pensar en estrategias diferentes, adaptadas a las caracteristicas culturales, sociales,
cognitivas y emocionales de los estudiantes, por tanto, a continuacion, se profundizara en
una estrategia que ya estd siendo empleada en varios contextos y la cual podria servir como
una alternativa para fortalecer la convivencia escolar.

3. MINDFULNESS

El Mindfulness tiene diferentes traducciones y significados. Sin embargo, para fin de este
articulo, se retomard la definicién de uno de sus principales exponentes: Kabat-Zin. Este
autor define el Mindfulness como la conciencia, una conciencia que se desarrolla prestando
atencion concreta en el momento presente, sostenida, deliberada y sin juicios de valor
(Kabat-Zin, 2013). El concepto Mindfulness fue traducido por primera vez de la palabra
Sati, proveniente de la lengua Pali (versién popular del sanscrito utilizada por Buda),
por Thomas William Rhys Davis en 1881, en castellano este término traduce conciencia
pura, meditacién, toma de conciencia y el mds utilizado: “atencién plena” (Rivera, 2013).
El concepto de Mindfulness tiene un origen budista y una relacién con la meditacion,
especificamente la conexién de la mente y el cuerpo con el tiempo presente.

En Occidente, el Mindfulness y los temas relacionados con esta practica, iniciaron
en la década de los sesenta con el movimiento hippie (Sanchez, 2011). Ya en los afios
ochenta empez6 a ser retomado por el area educativa, donde se abord6 el tema de una
educacion Mindful en relacién con la atencidn y el aprendizaje en particular en estudiantes
de edad escolar, universitarios y adultos mayores (Langer & Moldoveanu, 2000). Hacia
los noventa e inicios del 2000 y a partir de los programas proporcionados por Kabat-Zin
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), los estudios se enfocaron en el tratamiento
de enfermedades crénicas como el estrés, el dolor, la ansiedad, entre otros. Segtin afirmé
Proulx (2003) habia mas de 240 programas alrededor del mundo que aplicaban el MBSR
para mitigar los efectos del estrés y diversas enfermedades crénicas.

En la Tabla 1 se resume la practica del Mindfulness y las acciones a realizar en un
periodo de ocho semanas, segtin lo propuesto por Kabat-Zin (2016) y Moreno (2015).
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Tabla 1. Programa 8 semanas de Mindfulness.

Semana Actividad Tiempo estimado al dia
Escaner Corporal 45 minutos
Semana 1y 2 iy L .
Atencién a la respiracién 10 minutos
Atencion a la respiracion 15 a 20 minutos
Semana 3 y 4 | Uno dias Escaner corporal 45 minutos

Otros dias Yoga atento-Hatha

Alternar Meditacion sentado con Yoga de pie o Yoga atento 45 minutos

Semana 5y 6
y Paseo atento

Combinar en los dias: 45 minutos
Escaner corporal
Meditaciones
Yoga

Semana 7

Escéner corporal 45 minutos
Meditaciones
Yoga

Paseo atento

Semana 8

Nota: Cuadro realizado con base en la informacién de Kabat-Zin (2016) y Moreno (2015).

La propuesta de Kabat-Zin consiste en preparar el cuerpo y la mente durante 8 semanas
para la atencién plena, lo que significa ser consciente de cada instante. Lo anterior se
logra prestando atencién a todas las cosas que hacemos, pensamos y sentimos. Esta
practica conlleva a desarrollar el autocontrol desde la capacidad de relajarse, desarrollar la
conciencia y teniendo una perspectiva mas profunda de todas las cosas (Kabat-Zin, 2016).

Por otra parte, en relacion con la psicoterapia, el Mindfulness ha sido una de las practicas
utilizadas por varias de las conocidas terapias de tercera generacidon, y aquellas que las
anteceden, para modificar los problemas desde una mirada global y no solo comportamental.
Ademas de utilizar nuevas técnicas de intervencién como el Mindfulness, estas terapias
intentan que el sujeto contemple los problemas desde una vision mas amplia haciendo
conciencia de ellos y modificandolos desde la aceptacion (Santamaria & Yela, 2016).

Algunas de las principales terapias que utilizan parte de los principios del Mindfulness
son: El programa de Reduccién del Estrés Basado en la Atencién Plena (MBSR); la terapia
cognitiva basada en la conciencia plena (MBCT); la Terapia de Aceptacién y Compromiso
(ACT); y la Terapia Conductual Dialéctica (DBT) utilizada en el tratamiento del trastorno
limite de la personalidad y disminucién de la conducta suicida (Brito, 2011; Santamaria y
Yela, 2016). Cada uno de estos programas manejan un instructivo, organizado y multimodal,
el cual se aplica para fomentar la conciencia plena en la focalizacién del presente.

De estos programas se han realizado diversos estudios sobre su eficacia y segin
Davidson et al. (2003) y Siegel (2007) la aplicacién de estas terapias y los diferentes
estudios realizados, dan cuenta que ser consciente del presente, mejora la funcién inmune,
la satisfaccién relacional e incluso mejora la sensacion de claridad. El cambio cognitivo en
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la percepcién de los pensamientos explica el efecto que tiene la atencién plena (Linehan,
1993; Sarmiento & Gémez, 2013) en las personas que reciben este tipo de intervenciones.
Por esta razoén, la practica de Mindfulness, junto con la meditacién, se constituyen como
herramientas que favorecen el descentramiento del pensamiento, lo cual lleva a la persona
a comprender que los pensamientos son solo eso y no reflejos incuestionables de la realidad
(Sarmiento & Gémez, 2013). A la larga, esto traerd como consecuencia una mejora en la
forma como los sujetos se relacionan con el mundo.

3.1. MINDFULNESS EN LA ESCUELA

Laescuelacomounodelos contextos sociales relevantes parael desarrollo psicosocioafectivo
de las personas, debe ser un lugar que promueva un entorno adecuado, un espacio en el
cual los sujetos inmersos en el tengan la posibilidad de reflexionar sobre sus creencias,
pensamientos, percepciones y conocimientos. La aplicacién del Mindfulness en el contexto
educativo surge, en parte, de la necesidad de hacerle frente a diferentes situaciones de
estrés, ansiedad, convivencia y angustia que presentan los alumnos y docentes frente a las
situaciones vividas diariamente.

El entrenamiento en Mindfulness en la escuela estd dirigido a consolidar una conciencia
plena basada en la respiracion y en la coherencia interna que permita establecer una relacién
dialdgica, base de un pensamiento creativo e interrelacional (Bai, Scott & Donald, 2009).
Esta practica ayuda en la regulacién de las emociones, en general y en situaciones criticas,
lo que se traduce que el estudiante sea mas empatico y perciba el sufrimiento de los otros
y responda a ello (Lantieri & Zakrzewski, 2015).

Por otro lado, los estudios realizados por Langer y Moldoveanu (2000) con nifios,
estudiantes universitarios y ancianos, en la practica de la atencioén plena, descubrieron que
si se instruye a las personas para que varien el estimulo, es decir, para que no solo se
focalicen en una cosa, sino que observen nuevas cosas al respecto, entonces la atencién
mejora; el resultado es un mayor gusto por la tarea y una mejoria en la memoria.

En paises como México y Espafia se estan elaborando, desde grupos de investigacion
hasta proyectos en Mindfulness que incorporan variables como la inteligencia emocional
y manejo del estrés en el abordaje del contexto educativo. Ejemplo de esto es el Programa
de Educacién Socio-Emocional (SEA), del grupo GROP de la Universidad de Zaragoza,
el cual aborda no sélo problemas de afectividad y comportamiento en los estudiantes,
sino que equilibra su atencidn e introspeccion en las actividades diarias, a través de la
implementacién del Mindfulness en sus talleres de habilidades para la vida (Urrego &
Castillo, 2015).

En Colombia, aunque la practica es relativamente reciente, ya es posible encontrar
algunos estudios y estrategias impartidas basadas en la practica del Mindfulness. En relacién
con la préctica en el contexto educativo Alajmo y Jiménez (2016) encontraron que este
programa mejord la concentracién asociada al trastorno con la regulacién de pensamientos
distractores en los participantes. Otro estudio encontrado en nuestro pais en el contexto
educativo es el de “Estrés escolar y empatia en estudiantes de bachillerato practicantes de
Mindfulness” realizado en Bogota con una metodologia cuantitativa correlacional y el cual,
después de dos meses de intervencion, concluyé que la practica del Mindfulness ayudé a
disminuir el estrés escolar y a aumentar la empatia en los estudiantes participantes (Sierra,
Urrego, Montenegro & Castillo, 2015).
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Por dltimo, a nivel tedrico, podemos encontrar el articulo “Mindfulness y sus
aplicaciones: las posibilidades en el contexto escolar”, el cual hace un recuento sobre las
investigaciones que se han realizado del tema en el mundo y en nuestro pais, concluyendo
que es una practica incidente en el mejoramiento de los contextos educativos y por esto es
necesario seguir ahondando e investigando en ella (Urrego & Castillo, 2015).

En relacién con las practicas y estrategias concretas de Mindfulness que se han
ido impartiendo en nuestro pais, es clave mencionar el programa Respira, un programa
pedagogico que busca llevar la practica de Mindfulness (atencion plena) a los colegios mas
afectados por la violencia, para fomentar el aprendizaje socio-emocional y el bienestar
docente y estudiantil (Save The Children, 2018). Entre el 2014 y 2016, este programa,
en asociacién con la ONG Save The Children, se ha implementado en alrededor de 28
instituciones educativas publicas de Tumaco (Narifio), Tambo y Patia (Cauca), Cali,
Medellin y Bogota. De acuerdo a los andlisis realizados por la Universidad de los Andes, en
los participantes hubo una reduccién de los sintomas de ansiedad y depresién, una mayor
regulacion emocional (particularmente de la ira), una reduccién de la agresion reactiva y
un aumento en la escucha activa (Respira, 2017).

En relacién con las estrategias utilizadas en los escenarios educativos del distrito, se
encontrd una experiencia exitosa en el Colegio Rodrigo Lara Bonilla, de la localidad de
Ciudad Bolivar. Desde el 2007, a través de la practica del Mindfulness, en cabeza del profesor
Alexander Rubio, se han logrado mejorar las relaciones entre pares, la concentracion,
las destrezas fisicas y hasta el desempefio académico de los estudiantes participantes en
su iniciativa (El yoga y otras nuevas formas de ensefiar, 2018). Estas experiencias y los
demas estudios encontrados en torno a la escuela y las necesidades que emergen de ella,
dan cuenta de la importancia de seguir investigando sobre este contexto y sobre nuevas
précticas y estrategias que permitan a los docentes y a la comunidad educativa en general
abordar aquellas necesidades de una manera asertiva en pro de una educacién integral.

4. CONSIDERACIONES FINALES

Se puede percibir que tanto la convivencia escolar como el Mindfulness son tematicas
que actualmente estdn en auge, en tanto son pertinentes para mejorar la realidad social de
Colombia. A pesar de haber vivido un proceso de paz, Colombia sigue reportando diferentes
problematicas de intolerancia social, por ejemplo, la violencia al interior y alrededor de las
instituciones educativas, la cual va en aumento. Lo que exige cambios en las prioridades
de la escuela, como en la formacién de valores y la capacitacién de los estudiantes en
competencias para la vida (COL, 2011). Ademds de aparecer la necesidad de fomentar
espacios que permitan que los estudiantes desaprendan las conductas violentas a través de
la implementacién de nuevas alternativas que generen un aprendizaje significativo en las
relaciones que los estudiantes establecen dentro del contexto educativo (Buritica-Morales
& Naiiez-Rodriguez, 2017).

Frente a esto, son varios los esfuerzos que los diferentes entes educativos, en cabeza
del Ministerio de Educacién han desarrollado para continuar en la transformacién de
la educacién de nuestro pais. La creacion de los Estandares Basicos de Competencias,
la encuesta de percepcidn de la convivencia escolar en 2006 y la implementacién de la
Ley 1620, entre otros micro procesos que se han dado en muchas de las instituciones
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educativas y que son muestra de los esfuerzos realizados para fortalecer la situacién de la
convivencia escolar.

Sin embargo, revisando varios de estos abordajes se evidencia un mayor énfasis en las
acciones de atencidn, las cuales buscan intervenir los comportamientos riesgosos para la
materializacion efectiva de los DDHH, Sexuales y Reproductivos en la escuela, evitando
que se constituyan en patrones de interaccion que alteren la convivencia de los miembros
de la comunidad educativa (ley 1620 art. 37). Las propuestas para mejorar la convivencia
escolar dan prioridad a los protocolos a seguir frente a una situacioén ya ocurrida, y en otros
casos al fortalecimiento de las competencias ciudadanas comunicativas, acerca de c6mo
dialogar con un compaiiero y los pasos para resolver un conflicto entre pares. No obstante,
dejan de lado lo que este articulo pretende resaltar en cuanto a la practica del Mindfulness
y la convivencia como lo son: las experiencias internas, la construccién personal, el
desarrollo y fortalecimiento de los pensamientos, sensaciones y niveles de concentracién
de cada uno de los estudiantes.

En ese sentido, el Mindfulness es una herramienta que complementa estos procesos,
pues ayuda a los estudiantes a tomar conciencia e identificar la conexién entre sus
emociones, pensamientos y sensaciones corporales. Lo que los hace capaces de regular sus
emociones, los lleva a mejorar su comportamiento, niveles de estrés, relaciones y capacidad
de concentracion. Es asi como las practicas de atencidn plena conectan las experiencias
internas y externas de los estudiantes y les ayudan a ver la congruencia entre las mismas,
(Lantieri & Zakrzewski, 2015).

En cambio, la convivencia escolar al ser consecuencia de las relaciones e interacciones
de las experiencias externas y, en este escrito particularmente, consecuencia de las
estrategias implementadas por el MEN para el fortalecimiento de las competencias
ciudadanas, lo que la lleva a ser una vivencia producto de las acciones institucionalizadas en
la Ley de Educacién. Asi, en la cartilla de orientaciones para la institucionalizacién de las
competencias ciudadanas publicada por el MEN en el 2011, se puede identificar el énfasis
que se le da a la convivencia desde la prevencién de la violencia escolar, calificando ésta
como el anténimo de la Convivencia escolar, es decir, asumiendo entonces, que si se mitiga
este problema desde diferentes dreas: manual de convivencia, gobierno escolar, comité de
convivencia, practicas curriculares, gestion administrativa, participacion estudiantil y en
general cultural institucional, se lograra el mejoramiento de la convivencia escolar, dejando
de lado otros factores por los cuales ésta se puede ver afectada.

En este sentido y como fue objetivo de este articulo la convivencia debe también
tener un proceder interno en cada sujeto, quien primero debe identificar sus habilidades,
pensamientos y emociones, lo cual se puede conseguir a través de la préctica del Mindfulness
que funciona de adentro hacia afuera, direccionando la capacidad de cada sujeto para
desarrollar sus cualidades y por ende relacionarse de una forma mads asertiva y empatica
(Lantieri & Zakrzewski, 2015). Con el apoyo de los docentes y las nuevas estrategias que se
estan implementando en las instituciones educativas, como son los proyectos transversales
que varias de ellas ya han incorporado dentro de sus planes curriculares, se puede promover
un fortalecimiento de las competencias ciudadanas y el desarrollo de una educacién de
calidad dentro de ambientes escolares mejores.

Finalmente, se concluye que de acuerdo a la evidencia existente hasta el momento sobre
los beneficios de la practica del Mindfulness, se considera relevante seguir implementando
esta practica en los contextos educativos y asi a futuro, el sistema educativo promover
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la inclusién del Mindfulness como un recurso psicosocioemocional dirigido no solo a
los estudiantes, sino a docentes, directivos y padres de familia, que ayude a mejorar el
desempefio personal, emocional, cognitivo y académico de los mismos.
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