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RESUMEN

El propésito del presente estudio fue describir y analizar el estado actual de incorporacién de programas basados
en mindfulness en el sistema educacional chileno, incluyendo niveles de educacién parvularia, bdsica y media.
El diseno fue cualitativo, incluyendo entrevistas a actores clave del drea mindfulness para la identificacion
de experiencias de implementacion, y la revision de articulos cientificos de autores o estudios chilenos. Se
identificaron 25 experiencias y 7 articulos académicos. Se evidenci6 escasa evaluacion de resultados de las
experiencias implementadas, tan solo 4 de éstas fueron evaluadas. La revision de la literatura y de las experiencias
que fueron evaluadas dan cuenta de resultados que coinciden con la evidencia internacional: reduccién de estrés,
ansiedad y depresién tanto en docentes como estudiantes, mejora de satisfaccién vital en docentes, mejora de
habilidades prosociales, rendimiento académico y regulacion de la atencion en estudiantes.

Palabras clave: programas de intervencion, docentes, alumnos, salud mental, estudio cualitativo.

ABSTRACT

The purpose of this study was to describe and analyze the current state of incorporation of mindfulness-based
programs in the Chilean educational system, including preschool, primary and secondary education levels. The
design was qualitative, including interviews with key actors to identify implementation experiences, and the review
of scientific articles by Chilean authors or studies implemented in Chile. 25 experiences and 7 academic articles
were identified. Scarce evidence of the results of the interventions was found, only 4 of the 25 experiences were
evaluated. The review of the literature and the experiences that were evaluated present results that coincide with
international evidence: reduction of stress, anxiety and depression in both teachers and students, improvement in
life satisfaction in teachers, improvement in prosocial skills, academic performance and regulation of attention
in students.

Keywords: intervention programs, teachers, students, mental health, qualitative study.
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1. INTRODUCCION

El mindfulness ha sido definido como “la conciencia que emerge de poner intencionalmente
la atencién en el momento presente, sin juzgar la experiencia que se va desplegando
momento tras momento” (Kabat-Zinn, 2003, p. 145). Esta practica implica cultivar o
desarrollar cualidades universales del ser humano, tales como la sabiduria, compasion,
amabilidad y curiosidad (Kabat-Zinn, 2003) a través de diversos ejercicios, siendo el
principal de éstos, la practica de la meditacién sentada. Kabat-Zinn desarroll6 el programa
de reduccidn de estrés basado en mindfulness (MBSR, por sus siglas en inglés: Mindfulness
based stress reduction) el afio 1979, y tal como sefialan diversos autores, éste se basa
en ejercicios de meditacién que buscan cultivar un estado de atencién en los eventos y
experiencias presentes, no mediado por el discurso o discriminacién cognitiva (Brown et
al., 2007; Grossman et al., 2004). A partir de este programa se han desarrollado variadas
adaptaciones dependiendo de la poblacién a la que se busque abordar, incluidos programas
para nifios y adolescentes (e.g. Snel, 2013).

Actualmente, hay amplia evidencia que da cuenta de los beneficios del mindfulness no
s6lo en la reduccidn del estrés, sino que también en el incremento de emociones positivas y
mejora de calidad de vida (Greeson, 2009; Baer, 2003; Brown et al., 2007; Grossman et al.,
2004; Hoffman et al., 2010; Maiias et al., 2014; UK Mindfulness All-Party Parliamentary
Group (MAPPG), 2015; Almansa et al., 2014; Ong, 2013; Hatton-Bowers et al., 2019;
Holly et al. 2019). La evidencia que da cuenta de que mindfulness reduce depresion, estrés
y ansiedad, tanto en grupos clinicos como en la poblacién general, estd ampliamente
documentada en la literatura cientifica incluyendo diversos estudios meta-analiticos (Baer,
2003; Hofmann et al., 2010; Vollestad et al., 2012).

A su vez, se ha encontrado que las personas que tienen niveles de mindfulness
naturalmente elevados- independiente de la practica formal de meditacién- reportan sentirse
menos estresados, ansiosos o deprimidos y mds alegres, inspirados, agradecidos, felices,
vitales y satisfechos con la vida (e.g. Baer et al., 2006; Cardaciotto et al., 2008; Feldman
et al., 2007; Walach et al., 2006, Campanella et al., 2014; Crescentini y Capurso, 2015;
Crescentini et al., 2018). También se ha encontrado que las personas con un mayor nivel
de mindfulness tienen mayor conciencia de sus estados emocionales, mayor comprension y
aceptacion de estos, y la habilidad para corregir o reparar estados animicos desagradables
(Baer et al., 2008; Brown et al., 2007; Feldman et al., 2007).

Asimismo, se ha encontrado evidencia que da cuenta de efectos relacionados con
procesos interpersonales (Palacios y Lemberger-Truelove, 2019), incluyendo mejora en
la calidad del vinculo e intimidad interpersonal (Brown y Ryan, 2003), identificacién de
emociones, comunicaciéon de emociones y manejo de la rabia (Wachs y Cordova, 2007;
Singh et al., 2013) y un mayor nivel de empatia (Dekeiser et al., 2008; Block-Lerner et al.,
2007; Wachs y Cordova, 2007).

Cabe sefialar que diversos estudios dan cuenta de efectos de mindfulness a nivel cerebral
(Greeson, 2009). Davidson et al. (2003) encontraron cambios en la actividad eléctrica
del area frontal del cerebro, posterior a la participacién en el programa MBSR (Kabat-
Zinn, 1990), en dreas que estarfan relacionadas con la experiencia de emociones positivas
como alegria y felicidad. También se han realizado estudios que evaldan la presencia de
cambios en la estructura fisica del cerebro. Hozel et al. (2011) evaluaron cambios pre-post
en la concentraciéon de materia gris cerebral. Las resonancias magnéticas realizadas a 16
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participantes, pre y post participacion en el programa MBSR reflejaron un aumento en
areas del cerebro asociadas a procesos de aprendizaje y memoria, regulaciéon emocional,
procesamiento autorreferencial y toma de perspectiva.

Porltimo, hay estudios que dan cuenta de efectos a nivel de la respuesta neuroendocrina
ante situaciones de estrés. Brown et al. (2012) encontraron que los individuos que tenian
mayores niveles de mindfulness presentaban a su vez menores niveles de cortisol y de
estrés percibido ante la prueba de Estrés Social TSST (Trier Social Stress Test).

A raiz de la abundante evidencia que da cuenta de los efectos del mindfulness, ha
surgido un creciente interés por incorporar este tipo de estrategias para ayudar a profesores
a cultivar habitos mentales que los ayuden a sentirse mejor preparados ante las demandas
propias de su profesién. Asimismo, en su rol de formadores, se plantea que estdn en
posicién privilegiada para transmitir esta herramienta a sus alumnos, ya sea mediante
modelaje de una actitud y conducta que encarne conciencia y presencia plena (mindfulness)
0, a través, de la instruccién directa a sus alumnos. Cabe mencionar, como un ejemplo
de lo anterior, la iniciativa surgida desde el parlamento en Inglaterra, que ha decidido
intencionar la incorporacién de mindfulness desde la politica publica, tal como se ve
plasmado en el informe Mindful Nation UK, en el cual se sefialan recomendaciones para la
incorporacion de esta practica en distintos ambitos, incluyendo salud piblica y educacién
(UK, MAPPG, 2015).

Se plantea que este tipo de intervencion en el contexto escolar seria un buen recurso
para aumentar la resiliencia y prevencién de burnout docente y que, a la vez, favorece a los
nifios en diversos aspectos (Zenner et al., 2014). Se plantea que esta practica promoveria
en los nifios la capacidad de autorregular su atencién, sus emociones y sus impulsos, y
promoveria las funciones ejecutivas (Flook et al., 2015; Jha et al., 2007; Black y Fernando
2014; Flook et al. 2010). Lo anterior es particularmente relevante ya que se ha encontrado
que la capacidad de regular la atencion y las emociones son formas de autorregulaciéon que
proveen una base para la madurez escolar, ya que potencian disposiciones que conducen
al aprendizaje y promueven relaciones interpersonales positivas (Blair, 2002). Diversos
estudios longitudinales demuestran que la autorregulacién en la infancia seria un factor
predictor de salud, estabilidad financiera y logros educacionales hacia la edad adulta
(Moffitt et al., 2011). A la vez, la practica de mindfulness ayudaria a promover una mayor
resiliencia en los nifios y mejor manejo de estrés y frustraciones, como también conductas
prosociales y desarrollo de la empatia (Zenner et al., 2014).

Dobherty et al. (2006) plantean que una de las dimensiones fundamentales para la calidad
en los procesos educativos son las interacciones que se dan entre el educador y el nifio/a.
Lo anterior implica que el personal educativo esté atento y reciba en forma apropiada las
sefiales del nifio/a respecto de las necesidades tanto emocionales como cognitivas de éste,
es decir, sus intereses y curiosidad intelectual. Un factor que puede afectar de manera
importante la calidad de esta interaccién es la salud mental del personal docente, la cual se
puede ver afectada por los altos niveles de burnout o desgaste profesional a los que estdn
expuestos. Lo anterior basado en la evidencia que da cuenta de los altos niveles de estrés
en la profesion docente (Johnson et al., 2005). Estudios han encontrado que entre 25%
y 30% de los profesores sefialan que su profesion es muy estresante o extremadamente
estresante (Kyriacou, 2001; Unterbrink et al., 2007). El estrés laboral no seria un problema
que afecta tan sélo a la salud fisica y mental del docente, ya que las caracteristicas propias
del burnout, tales como la irritabilidad, el desdanimo y la hiperreactividad, son variables que
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representan graves interferencias en la relacién profesor-alumno, y, por ende, inciden en la
efectividad del proceso enseflanza-aprendizaje (Masson, 1990).

A partir de la evidencia encontrada en poblacién adulta, en los tltimos afios ha habido
un aumento de interés, desde la investigacidn y la practica, por desarrollar adaptaciones
de intervenciones mindfulness para nifios. El contexto escolar aparece como un espacio
apropiado para la incorporacion de intervenciones basadas en mindfulness, ya que los nifios
pasan gran parte del dia en el colegio y las intervenciones se pueden dirigir directamente
a ellos de manera preventiva y a bajo costo. Un metaandlisis que revisé 24 estudios que
evaluaron mindfulness en el contexto escolar, encontrd efectos en desempeflo cognitivo
(pruebas de atencién y concentracién), reduccién de estrés y en medidas de resiliencia
(Zenner et al., 2014).

En el nivel preescolar, la evidencia da cuenta de resultados en medidas de funcién
ejecutiva, autorregulacién, hiperactividad, conducta prosocial, competencia social y
rendimiento académico (Flook et al., 2015; Razza et al., 2015; Viglas y Perlman, 2017).
Becker etal. (2017) encontraron que las educadoras que tenian mayores niveles de mindfulness
disposicional (sin mediar intervencién) presentaban mejor calidad de relacién con los nifios.

Teniendo en cuenta la amplia evidencia respecto de los efectos de mindfulness en
estudios a nivel internacional, mediante el presente estudio hemos buscado abordar la
falta de informacion sistematizada respecto a mindfulness y educacién en nuestro pais.
Si bien en Chile, la practica de mindfulness se ha ido instalando en distintos espacios,
ya sea terapéuticos, laborales, educacionales, entre otros, la informacién respecto de los
programas implementados, y sobre todo de sus resultados, atin no ha sido sistematizada,
por lo que resulta muy relevante contar con evidencia que permita analizar el efecto de
estas intervenciones en el contexto chileno, e identificar posibilidades de mejora y/o de
socializacién de aquellas practicas que han tenido un impacto positivo en la poblacién.

2. METODO

2.1. OBJETIVO GENERAL

Describir y analizar el estado actual de incorporacién de estrategias y programas basados
en mindfulness en el sistema educacional chileno.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Identificar el estado actual de incorporacién de estrategias y programas basados en
mindfulness en Chile, en niveles de Educacién Parvularia, Basica y Media.

Describir el estado del arte nacional respecto a investigaciones relacionadas con
mindfulness en el contexto educativo nacional en los tltimos 10 afios.
2.3. PROCEDIMIENTO DE RECOGIDA Y ANALISIS DE DATOS
El disefio del presente estudio fue cualitativo, incluyendo entrevistas a actores clave de la

red de profesionales relacionados con mindfulness, analisis de documentos y revision de la
literatura cientifica.
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Para identificar experiencias de implementacién, durante el afio 2021 se contactd
inicialmente a 6 profesionales del drea de mindfulness. Se les pregunt6 respecto a si
tenfan conocimiento de experiencias de mindfulness que se hayan implementado o estén
implementando en el dmbito escolar ya sea publico o privado. Estos profesionales a su
vez nos indicaron contactos de 8 actores relevantes, ya sea porque implementan talleres
de mindfulness o porque nos pudiesen indicar acerca de establecimientos educacionales
donde se implementa mindfulness. De esta manera, se realizaron un total de 14 entrevistas
a actores clave del area, quienes fueron informados del caracter voluntario y confidencial
de su participacién en el presente estudio, y se conté con su consentimiento informado
mediante formulario Google. A partir de estas entrevistas se complet6 un cuadro resumen
de las experiencias identificadas por los actores clave, que incluyd las siguientes categorias
preestablecidas: Descripcién de la intervencién realizada; propésito y/u objetivos de la
misma; practicas mindfulness aplicadas; tipo de establecimiento (ptblico o privado); nivel
educativo (Educacion Parvularia, Ensefanza Basica o Ensefianza Media); localizacion
(Regién); grupo objetivo; cantidad de participantes; duracién; modalidad (online o
presencial); fecha estimada de implementacién; quien implementa (instructor mindfulness,
docente, encargado convivencia, etc.); y por tltimo, si esta fue o no evaluada. A su vez, en el
momento de realizar el contacto y entrevista con los actores clave, se les solicité6 compartir
con el equipo del presente estudio, para efectos de andlisis, documentos relacionados con
la intervencidn ya sea: resultados de evaluaciones, tesis y/o articulos cientificos relativos
a esta.

Por otra parte, se realizé una busqueda de articulos publicados en revistas indexadas
que dieran cuenta de estudios y/o intervenciones de mindfulness en Chile. La revisién
bibliografica prioriz6 la busqueda de articulos cientificos desarrollados en el contexto
chileno indexados a Web of Science, Scielo y Scopus utilizando las siguientes palabras
claves: mindfulness y educacién en Chile, mindfulness y Chile, atencién plena, reduccién
estrés docente. Solo se contemplaron publicaciones de los tltimos 10 afios. Esta revisién
incluy6 tanto investigaciones empiricas como tedricas sobre la temadtica de esta investigacién
y se realizé durante abril de 2022.

2.4, CRITERIOS DE SELECCION

Se incluyeron en la sistematizacién final aquellas experiencias que dieran cuenta de
intervenciones mindfulness a lo largo de un periodo minimo de tiempo que permita
incorporar las habilidades asociadas a la practica por parte de los participantes. Segtn este
criterio se excluyeron intervenciones que correspondieren a charlas teéricas sin contenido
practico/experiencial, o que tuviesen una duracién de una o dos sesiones. Por otro lado,
se excluyeron aquellas intervenciones de las que no se disponia al menos un nimero
aproximado de participantes identificados. De esta manera inicialmente se identificaron
41 experiencias de implementacién de mindfulness en educacién en Chile de las cuales 25
cumplieron con los criterios de seleccién definidos.

En relacién con la busqueda de articulos indexados fue posible identificar de manera
inicial 15 articulos y 3 tesis. Se decidié como criterios de inclusién que fueran articulos que
dieran cuenta de investigaciones e intervenciones en Chile en el ambito escolar o de autores
chilenos que realizardan andlisis tedrico o sistematizaciones en mindfulness y educacion,
excluyendo las tesis. A su vez, se excluyeron articulos sobre validacién de instrumentos
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psicométricos o correspondientes a intervenciones fuera del sistema educativo. De esta
manera, fueron 7 los articulos seleccionados.

3. RESULTADOS
3.1. EXPERIENCIAS MINDFULNESS EN EDUCACION EN CHILE

Durante el afio 2021 se encontraron 25 experiencias de implementacion de mindfulness en
educacidén en Chile llevadas a cabo entre los afios 2013 a 2021 (ver tablas 1 y 2). De ellas,
4 se realizaron en Jardines infantiles, 18 en colegios, 1 en un organismo ptblico, 1 como
curso con inscripcién online y 1 en un preuniversitario perteneciente a una organizacién
no gubernamental. Al analizar sus objetivos se observa como una constante el uso de
mindfulness como medio para lograr mayor bienestar a nivel de individuo y comunidad. En
este sentido, 4 intervenciones dedicadas al personal educativo sefialan de manera explicita
que buscan desarrollar herramientas de autocuidado y cuidado de nifios y nifias y otras 4
sefialan el foco en el bienestar y/o salud mental. También se observan entre los objetivos la
busqueda de la reduccion del estrés en estudiantes y docentes, el desarrollo de herramientas
socioemocionales, mejorar la convivencia escolar, contribuir a la resignificacién de la
educacidn, desarrollar atencién plena, entre otros.

Con respecto a la duracién de las intervenciones, vemos que estas se concentran entre
las 4 a 12 sesiones de 30 a 45 minutos con frecuencia semanal, aunque igualmente se
observan intervenciones de 3 sesiones de jornada completa, y 3 implementaciones que se
desarrollan de manera sostenidas ya que forman parte del curriculm y proyecto educativo
del establecimiento. Entre las practicas implementadas se mencionan: atencién a la
respiracién, meditacién sentada, escaner corporal, yoga con atencién plena, practicas de
compasion, actividades cotidianas con atencion plena, entre otras (tabla 1).

De las 25 implementaciones 14 se realizaron de manera presencial, 6 online y 4 de
manera presencial en periodo sin pandemia y online durante la pandemia.
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medio, en contexto de preparacion para prueba de
seleccion universitaria, implementada por instructora en
mindfulness.

reducir estrés asociada a
prueba  de  Seleccién
universitaria.

Atencion a  la  respiracion;
Meditacion sentada; Escéner
corporal; Yoga con atencion plena

# |Descripcion General Objetivos Duracién Tipo de practica Formato
9 |Talleres de yoga y mindfulness para nifios de nivel|Desarrollo emocional y|12 sesiones, 1 vez a|Atencion a la  respiracién; Presencial
preescolar y basica, dirigido por instructora mindfulness. \reduccion de estrés la semana por 3|Meditacion en movimiento;
meses Atencién a los sonidos; Juegos y
cuentos relacionados con
mindfulness
10| Taller mindfulness dirigido a equipos de convivencia|Dar a conocer mindfulness a|8 sesiones de 45|Atencion a la respiracion; Atencion Online
escolar de lacomuna de la Reina, dirigido por instructora |los equipos de convivencia|minutos cadauna |a los sonidos; Escaner Corporal;
mindfulness. escolar. Yoga en movimiento, Meditacién
Compasion
11|Implementacion de enfoque mindfulness de manera|Crear comunidad educativa|Practica diaria y|Meditaciones programa MBSR en Presencial
integral y transversal en el curriculum de un Jardin|amable, activa, innovadora y |transversal ~ (lavado|general: Atencion a la respiracion; y  online
Infantil. comunicativa; generar|de manos, comer,|Alimentacién consciente, etc. durante
espacio de aprendizaje y|desplazarse, etc.) periodo de
conciencia pandemia
12| Adaptacion del modelo de Amy Saltzmann, quien hace|Cultivar el bienestar|8 sesiones de 1 hora|Escéner corporal; Yoga acostado y Presencial
una adaptacién del MBSR para nifios. Se utiliza material |socioemocional de nifios y|+ 3 sesiones con los|de pie Meditacién sentada; Caminata
concreto (sensorial) orientado a adaptar la prictica a|nifias mediante la préctica|padres/madres de los|consciente; Atencién alarespiracion,
nifos. Implementado por instructoras de mindfulness. |de la atencion plena. niflos (antes, durante|sonido y sensaciones; Comida con
y después) atencion plena
13| Adaptacion de MBSR dirigida a equipo de dos jardines| Autocuidado y desarrollo|8 sesiones. 24 horas|Practicas del programa MBSR: Presencial
infantiles de Talcahuano, dirigido por psicéloga|personal del docente, para|de duracion en total. |Atencion plena a la respiracion;
instructora en mindfulness. luego implementar préctica Escaner corporal; Yoga con atencion
en aula. plena
143 jornadas de dia completo en las que se trabajan practicas H e r r a m i e n t a s|3 jornadas de dfa|Practicas del programa MBSR: Presencial
mindfulness dirigidas a los docentes, incorporacién de|socioemocionales para |entero Atencion a la  respiracion;
estas practicas al aula, y reforzamiento de la practica en la|docentes Meditacion ~ sentada;  Escéner
tercera jornada. Dirigido por instructora en mindfulness. corporal; Yoga con atencidn plena
153 jornadas de dia completo en las que se trabajan practicas H e r r a m i e n t a s|3 jornadas dia entero |Practicas del programa MBSR: Presencial
mindfulness dirigidas a los docentes, incorporacion de|socioemocionales para Atencion a la  respiracion;
estas practicas al aula, y reforzamiento de la practica en la|docentes Meditaciéon ~ sentada;  Escéner
tercera jornada. Dirigido por instructora en mindfulness. corporal; Yoga con atencion plena
16|Taller en formato online dirigido a alumnos de 4to|Prictica mindfulness para |4 sesiones online Practicas del programa MBSR: Online
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Las implementaciones tuvieron lugar en instituciones educativas con dependencia
publica, subvencionada y particular, en los niveles de educacién parvularia, bédsica y
media, y en grupos que fueron desde los 10 a 600 participantes. 2 intervenciones tuvieron
como publico objetivo a educadoras de parvulo, 2 a educadoras y asistentes de parvulos,
6 a profesores, 3 a profesores y estudiantes, 7 a estudiantes, 1 a encargados del drea de
educacidn a nivel nacional, 1 a encargados de convivencia escolar y equipos directivos a
nivel municipal, y 3 a toda la comunidad educativa. De las 25 intervenciones, 13 tuvieron
lugar en la regiéon metropolitana, 3 a nivel nacional, 6 en la regién de Los Rios, 1 en la
regién de Los Lagos, 1 en el Maule y 1 en la Region de Atacama (ver tabla 2).

De las 25 experiencias tan solo hubo evaluacién de los resultados de 4 de ellas. A
continuacidn, se da cuenta de los principales resultados encontrados:

1) Una de las experiencias evaluadas consistié en la implementacién de 8 sesiones de

mindfulness de 45 minutos de duracién dirigidas a estudiantes de 8vo basico y lero
medio, de dos colegios de la Regién Metropolitana. La intervencion se basé en el
programa Dot-be que forma parte de un proyecto de mayor envergadura del gobierno
de Inglaterra dirigido a la implementacién de mindfulness en colegios publicos. Este
programa fue especificamente disefiado para la ensefianza de mindfulness a adolescentes
de entre 11 y 18 afios. Langer et al. (2017), evaluaron los resultados de dicha
intervencién mediante un estudio experimental de asignacién aleatoria, en el cual 41
de los adolescentes participaron de la intervencién y 47 formaron parte del grupo
control. Encontraron resultados significativos en la reduccién de ansiedad y depresion
en el grupo experimental comparacién con el grupo control. Los autores concluyen que
estos resultados sugieren la factibilidad y efectividad de la intervencién en el contexto
escolar chileno como estrategia que reduce estados emocionales negativos y previene
factores de riesgo en los adolescentes.
Por otra parte, Langer et al. (2020) realizaron un estudio cualitativo que permitié
ahondar en las percepciones de alumnos participantes de la intervencion sefialada en el
parrafo anterior, mediante entrevistas semiestructuradas. Los resultados denotan que
los participantes percibieron un incremento en su atencién y concentracidn, en su
capacidad de resolver problemas, una mayor sensacion de calma y bienestar, sensacion
de “crecimiento” o desarrollo personal, y mayor relajacién a nivel somatico o corporal.
Por otro lado, sus respuestas dan cuenta de la importancia del cémo y no sélo del qué
se entrega a nivel de contenido, sefialando por ejemplo la importancia de que las
actividades sean entretenidas, con elementos visuales, el uso de metaforas, entre otros
aspectos. A su vez, sefialan la importancia de la experticia del instructor, su habilidad
para liderar el grupo y establecer una relacién positiva con los adolescentes. Por dltimo,
los participantes perciben la atencidn a la respiracion y la relajacién corporal como los
principales medios mediante los cuales se logran los efectos percibidos ya mencionados
(Langer et al., 2020).
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# |Namero de beneficiarios |Tipo de establecimiento |Dependencia Nivel educativo |Region-Comuna Tipo de beneficiario
RM- Santiago, Pedro
18 |30 Colegios Puiblicoy Subvencionado| Aguirre Cerda, La|Profesores
Granja y Puente Alto
19 Todoel m_wo_ de lero bisico Colegio Publico 1° bésico Biobio-Talcahuano |Estudiantes
y 3ero bésico
20 | Todo el nivel de 1ero basico|Colegio Particular 1°y 3°bdsico  |Biobio- Concepcién |Estudiantes
21 HMMO& nivel de I y IIT Colegio Particular 2°y3°medio |Biobio-Concepcién |Estudiantes
80 estudiantes (40 grupo
22 |intervencién y 40 grupo|Colegio Subvencionado 3° bésico RM-Cerro Navia Estudiantes y 4 profesores
control) y 4 profesores jefes
23 1480 Colegio Particular Todos los niveles| RM-Colina Comunidad Educativa
24 120 . estudiantes de TV Preuniversitario Particular (ONG) Media RM- Recoleta Profesores y estudiantes
medio y 8 profesores
25170 Jardin Infantil Publico Preescolar Atacama- Antofagasta Educadoras y técnicos en

parvulo
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En otra de las experiencias evaluadas, Andaur y Berger (2018) realizaron la adaptacidn,
implementacién y mediciéon de impacto de un taller de autocuidado basado en
mindfulness, dirigido a docentes de cuatro escuelas con altos indices de vulnerabilidad
de la regiéon metropolitana. El objetivo del taller estaba enfocado en el aumento del
bienestar y reduccién del estrés docente y consistié en 8 sesiones de 1.5 horas de
duracién cada una. Andaur y Berger (2018) llevaron a cabo un estudio de tipo mixto
que incluyé 2 grupos focales, uno antes y el segundo después de finalizada la
intervencidn, en la parte cualitativa, y un estudio cuantitativo para evaluar los resultados
del grupo intervenido (n=22) en comparacién con un grupo control (n=21). Se confirmé
el aumento de los niveles de satisfaccion vital y disminucién de estrés. Sin embargo,
no se encontraron efectos significativos en el aumento de los niveles de bienestar
psicoldgico y en la disminucién del burnout. Los autores plantean que el hecho de no
encontrarse efectos significativos en la disminucién de burnout es concordante con
otros estudios (Frank et al., 2013 citado en Andaur y Berger, 2018) que atribuyen estos
resultados al efecto de factores ambientales, tales como el clima de la escuela o las
demandas organizacionales. Por tanto, plantean que se podria pensar que para generar
una disminucién en los componentes de burnout seria necesario complementar este
tipo de talleres con otro tipo de intervenciéon que abarque los componentes
organizacionales que estarian implicados.

En relacién a los resultados cualitativos, los participantes perciben cambios positivos
en distintos aspectos: aumento en su capacidad de atencién en el momento presente;
disminucién de la rumiacién mental; toma de conciencia respecto aquello que no anda
bien y que hay que mejorar; mejora en la capacidad de regulacién de las emociones;
capacidad de disfrutar del proceso mas que mera buisqueda del logro; mejora de la
conciencia corporal y capacidad de relajarse somaticamente; aumento en la capacidad
de autoaceptacion y aceptaciéon de la realidad en situaciones dificiles; toma de
conciencia respecto a la importancia del autocuidado y de respetar los propios limites;
disminucién de autocritica, mejora en manejo de situaciones de estrés laboral; mejora
en relaciones personales; aumento del autoconocimiento; y mejora de la calidad de
vida. Con relacién a las dificultades, lo que mds se menciona es la escasez de tiempo,
y sugieren que las practicas mas breves y cotidianas son en este sentido mas provechosas
(Andaur y Berger, 2018).

Ferrando (2020) implementé y evalué un programa basado en mindfulness de 12
sesiones semanales, de 45 minutos de duracién cada una, dirigida a estudiantes de dos
cursos de tercero basico (n=80) de un colegio con indice de vulnerabilidad de 81% de
la Regién Metropolitana. Las profesoras jefe de los cursos a su vez, implementaron 2
veces por semana ejercicios practicos de mindfulness durante 10 minutos al inicio de
clases. El programa incluye también 10 sesiones de capacitacion en mindfulness para
los docentes del establecimiento educacional. Antes y después de la intervencién se
evalué la prosocialidad y rendimiento académico de los alumnos participantes,
encontrandose mejora en el primer aspecto y en rendimiento académico en el caso de
algunas asignaturas.

Otra de las experiencias evaluadas corresponde a una intervencion realizada en la
Comuna de Recoleta, Regién Metropolitana en una organizacién que ofrece
preuniversitario y acompafiamiento durante primeros afios de universidad a estudiantes
con indice de vulnerabilidad. 8 profesores fueron capacitados por una ONG dedicada
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a mindfulness para implementar estrategias en el aula. Se realiz6é un plan piloto con
alumnos de 4to medio (n=120) ya que se detectd que eran quienes presentaban mayores
niveles de estrés. La capacitacion de los profesores duré dos meses. El pilotaje con los
estudiantes en la sala consistié en 2 sesiones de 10 minutos de meditacion inicial,
recibiendo retroalimentacién desde la ONG que los capacité. Luego se entregd la
indicacién de que los profesores capacitados implementaran lo aprendido sin
obligatoriedad. La mayoria si lo implement6. Luego de este piloto inicial, se decidid
capacitar a todos los profesores por medio de la misma organizacién especializada en
mindfulness y hacer meditaciéon en todas las asignaturas. Los resultados fueron
evaluados mediante cuestionarios de autosatisfaccién aplicados a los estudiantes. En
ellos los estudiantes reportaron una buena recepcion de las practicas de meditacion,
seflalando que les hacia sentido, y que no bastaba hacerlo una vez a la semana, que
debia ser mas regular.

Varios de los entrevistados sefialan otras intervenciones que fueron evaluadas, pero
de manera mds bien informal (por ejemplo, cambios observados por los instructores,
retroalimentacion recibida al finalizar las sesiones, dando cuenta de una evaluacion
positiva del taller y de sus resultados), o bien evaluaciones internas de los establecimientos
educativos, datos a lo que no se tuvo acceso en el presente estudio.

3.2. ESTADO DEL ARTE MINDFULNESS Y EDUCACION EN CHILE

Por medio de los pasos descritos en la seccién de metodologia, junto a los criterios de
inclusién-exclusiéon también descritos, 7 articulos académicos fueron seleccionados para
ser parte del andlisis del presente estudio, entre los cuales se incluyen 3 articulos ya
mencionados en seccién anterior: Langer et al. (2017), Langer et al. (2020); y Andaur y
Berger (2018) (Ver tabla 3). De ellos, 6 dan cuenta de intervenciones basadas en mindfulness
en contextos educativos, incluido un articulo consistente en una revision sistematica sobre
intervenciones mindfulness en educacioén secundaria. El tdnico articulo que no da cuenta
de una implementacién de mindfulness en particular es un articulo que constituye una
propuesta de modelo tedrico sobre mindfulness en educacién, de modo que en definitiva
daremos cuenta de 5 trabajos empiricos, uno tedrico y una revisioén sistemadtica sobre
intervenciones mindfulness en contextos educativos. Un articulo da cuenta de un estudio de
disefio experimental, otro de disefio cuasiexperimental, dos corresponden a metodologias
cualitativas, uno metodologia mixta, y como ya se adelantaba, otro es una revisién
sistemadtica sujeta a los criterios PRISMA 'y, por dltimo, un articulo que propone un modelo
teérico. Excluyendo estos dos tltimos, los demds dan cuenta de intervenciones basadas en
mindfulness a estudiantes y docentes (4 a estudiantes y 1 a docentes) con muestras que van
desde un N de 18 a 88 (ver tabla 3).
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Sobre los hallazgos dados a conocer en los articulos podemos sefialar, en términos
generales, que las intervenciones mindfulness mostraron ser efectivas para mejorar las
variables seleccionadas por los investigadores tanto en estudiantes como docentes. En
términos mads particulares se observa en los siguientes tres articulos que ya han sido
mencionados (ver seccién 3.1) una reduccién significativa de la ansiedad, depresién y
malestar psicoldgico general en el grupo experimental con respecto al control (Langer et
al., 2017); reduccion estadisticamente significativa de los niveles de estrés en profesores
que participaron del grupo experimental con respecto al grupo control (Andaur y Berger,
2018);y, en estudio cualitativo realizado por Langer et al. (2020) los participantes reportaron
beneficios emocionales, tales como un mayor estado de bienestar, calma, crecimiento
personal, felicidad y gratitud.

Gonzalez-Cortez y Lagos-San Martin (2022) dan cuenta de un aumento significativo del
autocontrol atencional en el grupo experimental respecto del grupo control, demostrando
asi que la practica de mindfulness contribuye al fortalecimiento de la autorregulacién de
la atencién. Se midieron tres tipologias atencionales; focalizada, sostenida y dividida,
descubriendo valores sobresalientes en el aumento de atencién focalizada, por sobre los
resultados proporcionales de la atencién sostenida y dividida correspondientemente.

Andreu et al. (2021) reportan los resultados de una intervencién mindfulness llevada
a cabo en un colegio con un indice de vulnerabilidad alto. En dicho contexto, se observa
que los estudiantes experimentaron un proceso de aprendizaje integral a raiz de la
intervencién que contempld las dreas emocional, cognitiva y comportamental. A partir
de dicha experiencia e investigacién los autores concluyen que la intervencién mejora
el autoconocimiento, atencion, autorregulacién y destrezas sociales, mostrando asi la
efectividad de intervenciones mindfulness en contextos escolares de alta vulnerabilidad,
en especial en las pricticas sociales de interrelacion, segtn el reporte de los estudiantes.

En la revision sistemadtica sobre intervenciones basadas en mindfulness publicada por
Langer et al. (2015), se observa por medio del andlisis de 16 articulos que las intervenciones
mindfulness en contextos escolares otorgan beneficios en variables psicoldgicas, como la
reduccion de sintomas depresivos, en variables psicosociales, como habilidades sociales, y
en variables fisiolégicas, como la mejoria en los indices de presién sanguinea.

En el articulo tedrico desarrollado por Brito y Corthorn (2018), se propone que a partir
de un enfoque mindfulness en contextos escolares se podria esperar beneficios tanto en
estudiantes como en profesores, sobre todo en aspectos atencionales que se cultivan por
medio de dicha practica y en las practicas relacionales que se observan en las dindmicas del
clima de aula. Se plantea que la practica de mindfulness contribuiria a construir relaciones
mds amables, comprensivas y armdnicas, es decir, dindmicas mds amigables e integrales
que no solo dan cuenta ni favorecen el area intelectual y/o academicista, sino la integralidad
del ser humano.

4. DISCUSIONY CONCLUSIONES

A partir del estudio realizado, podemos decir que contamos con un panorama respecto a la
implementacién de préctica de mindfulness en Chile incipiente, sin embargo, prometedor.
Lo anterior tanto en términos de las experiencias identificadas que sugieren un interés
desde el nivel local, como en relacién con los resultados de la evidencia y experiencias
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evaluadas que dan cuenta de buenos resultados de este tipo de intervenciones en contexto
chileno. Contando con experiencias y resultados en distintos entornos, incluyendo contextos
vulnerables, distintos niveles educativos, desde basica hasta ensefianza media e incluso
preparacion para prueba universitaria, y dirigidos tanto a estudiantes como también docentes.

Por otro lado, podemos decir que en su gran mayoria las iniciativas identificadas surgen
a partir de esfuerzos locales y no cuentan por lo general con medios o instrumentos para
evaluar y medir sus efectos e impacto. Tan solo 4 de las 25 experiencias identificadas el afio
2021 fueron evaluadas. A esta se suman 2 experiencias identificadas a partir de la revisién
bibliografica (Gonzélez-Cortez y Lagos-San Martin, 2022; Andreu et al., 2021), que no
fueron identificadas como parte de las experiencias ya que su publicacién fue posterior.
En sintesis, se cuenta con 6 experiencias que cuentan con estudios y mediciones mediante
metodologia que permita tener datos respecto a la validez y confiabilidad de sus resultados.
Es decir, falta investigacidn y seguimiento que permitan dar cuenta a una mayor escala de
los resultados de intervenciones en mindfulness en nuestro pais.

A su vez, es interesante mencionar que, de las 25 experiencias identificadas, tan sélo
8 de ellas incluyen al adulto como sujeto beneficiario directo, es decir, que se enfocan en
desarrollar en el docente herramientas de autocuidado e incorporacién de la practica de
mindfulness de manera personal, no solamente como estrategia a ser implementarla con
los alumnos en aula. Nos parece importante discutir respecto de la relevancia de iniciar la
incorporacién de la practica en primer lugar desde el docente. En este sentido lo plantean
diversos autores, tales como Zenner et al. (2014) quien sefiala que un buen modelo de
intervencion se enfocaria, en primer lugar, en la incorporacion de la practica de mindfulness
por parte de los docentes, para que luego ellos puedan promoverla en sus alumnos. El
docente al internalizar la practica desde su propia experiencia pasa a ser un modelo para sus
estudiantes, y puede ensefiar desde la comprension a nivel personal. No se puede enseiiar
lo que no se sabe, sostiene el dicho popular. La incorporacién de la practica en el docente
no sélo es positiva para el docente, sino que también beneficia a los nifios, su relacién con
ellos y el aprendizaje.

Otro aspecto que nos parece interesante mencionar es que ninguno de los articulos
encontrados en la revision da cuenta de intervenciones a nivel de educacién preescolar.
A nivel internacional, aun cuando hay estudios que dan cuenta de intervenciones en este
nivel educacional, estos son escasos en relacion con la amplia evidencia de mindfulness en
general y en el ambito educativo en otros niveles. Lo anterior da cuenta de un vacio en la
literatura en este nivel educativo y, por tanto, se recomienda que futuras investigaciones
consideren este grupo etario.

En relacion con las limitaciones del presente estudio, en primer lugar, plantear que de
ningin modo la presente sistematizacién de experiencias de mindfulness de educacién en
Chile pretende ser exhaustiva respecto del total de experiencias que hay en nuestro pais. Lo
mas probable es que haya muchas experiencias que no fueron identificadas, dado el caracter
local e incipiente de estas iniciativas. De esta manera, queda claro que la metodologia
utilizada nos permitié acceder a aquellas experiencias identificadas o conocidas a través de
la red de profesionales de mindfulness en educacion, actores clave en nuestro estudio, pero
no permite dar cuenta de manera exhaustiva de la totalidad de iniciativas que puedan existir
a nivel nacional. De todos modos, nos posibilita tener un panorama y visién respecto al
estado de incorporacién de estrategias y programas mindfulness, conforme a lo propuesto
en el segundo objetivo del presente estudio.
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En relacién con limitaciones de los estudios encontrados, vemos en general escasa
asignacién aleatoria a los grupos, instrumentos mdas bien de auto reporte y falta de
triangulacién de los resultados. De igual modo, prevalece la falta de seguimiento para
medir el resultado sostenido en el tiempo y en particular su relacién con la mantencién de
la practica.

En definitiva, podemos decir que contamos con un panorama inicial prometedor tanto
en términos de las experiencias identificadas que dan cuenta de un interés desde el nivel
local, como en relacién con los resultados de la evidencia y experiencias evaluadas que
apuntan a que efectivamente la intervenciones mindfulness en nuestro pafs coinciden en
términos de sus resultados con la evidencia internacional: reduccidn de estrés, ansiedad,
depresion tanto en docentes como estudiantes (Langer et al., 2017; Andaur y Berger, 2018),
mejora de satisfaccion vital en docentes (Andaur y Berger, 2018), mejora de habilidades
prosociales, rendimiento académico (Ferrando, 2020), regulacién de la atencidn (Gonzélez-
Cortez y Lagos-San Martin, 2022) y mejora en autoconocimiento y destrezas sociales en
estudiantes (Andreu et al., 2021). De esta manera podemos, plantear la necesidad de contar
con mds investigacion a futuro en esta drea en nuestro pais, idealmente estudios de tipo
“piloto” que permitan evaluar la posibilidad de implementar programas a nivel macro,
idealmente desde la politica piblica de manera de tener un mayor impacto.

Por dltimo, quisiéramos plantear una reflexion respecto del para qué de la practica de
mindfulness en el sistema educativo. | Mindfulness para el desarrollo integral de estudiantes
y docentes desde un punto de vista mas profundo? ;O Mindfulness para abordar la reduccién
de estrés de los actores del sistema? Y aqui surge el dilema entre lo que es factible de
manera mas inmediata, considerando que una de las principales dificultades encontradas en
los estudios revisados es la falta de tiempo para asistir a los talleres y realizar las tareas, y
lo que plantea la evidencia, es decir que mientras mayor tiempo y dedicacion se asigne a la
practica mayores y mejores los resultados encontrados. Pensamos que ambas alternativas
son validas, teniendo en cuenta que la aplicacién mas inmediatista puede dar respuesta a
necesidades urgentes relacionadas con el aumento de problemas de salud mental en nuestro
pais en contexto de postpandemia. Sin embargo, por otro lado, pensamos que la alternativa
mads integral, quizds mas de largo plazo, nos permite pensar en mindfulness como una
invitacién a repensar los objetivos que queremos para nuestro sistema educativo. ;Una
educacién predominantemente patriarcal, intelectual y enfocada en el contenido, o una
educacidén acorde al siglo XXI que requiere el desarrollo de habilidades, tales como la
autorregulacion de la atencidn, las emociones y el propio actuar? En el contexto chileno
actual, que invita a transformaciones profundas en el dmbito educativo, y por sobre todo
en las dimensiones psicosociales, resulta de mucha relevancia el aportar a la discusién
respecto de cdmo potenciar una educacién integral, que permita promover habilidades
y competencias para el aprendizaje y desarrollo continuo, y, por lo tanto, disminuir la
necesidad de intervenciones reparadoras y/o inmediatistas. En este sentido, la practica de
mindfulness aparece como una alternativa para incorporar el desarrollo de tales habilidades
a través de programas integrales que impliquen a toda la comunidad educativa.
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