A RESPIRACION
DAS BALEAS
EN CAION

Unha experiencia Mindfulness na Educacion Primaria

Montserrat Barros Grela
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EDUCACION EMOCIONAL

“O éxito na vida depende nun 20% do cociente intelectual e nun 80% da
intelixencia emocional”.




Fundamentacion tedrica
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“Cada ser humano
ten unha
combinacién Unica
de intelixencia. Este
e o desafio
educativo
fundamental”.

GARDNER

INTELIXENCIAS
MULTIPLES
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“A vida pon os
mesmos
contratempos e
traxedias sobre os
optimistas e sobre
0S pesimistas, pero
0S optimistas 0s
afrontan mellor”.

SELIGMAN

PSICOLOXIA
POSITIVA

“Se non controlas
as tuas habilidades
emocionais, ... se
non podes ter
empatia e
relacions efectivas,
entén non importa
o intelixente que
sexas, non vas
chegar moi lonxe”.

GOLEMAN

INTELIXENCIA
EMOCIONAL
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Que € MINDFULNESS?

“Prestar atencion dunha maneira especial:
intencionadamente, no momento presente e sen xulgar”.

Jon Kabat-Zinn

Fleers Sy DUt/ Poyton Power / Steve MoQueen

Consciencia, atencion e recordo
O piloto automatico

A “‘mente de mono”

Un obxecto: a respiracion
Observar e aceptar

A practica
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Componentes implicados no Mindfulness
(Kabat-Zin)

NON
XULGAR

DEIXARSE IR,
SOLTAR PACIENCIA

MENTE DE
PRINCIPIANTE

ACEPTACION CONFIANZA

NON
ESFORZARSE
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EVIDENCIAS CIENTIFICAS DOS BENEFICIOS
DA PRACTICA DO MINDFULNESS NA EDUCACION

* Mellora as habilidades atencionails, incrementa a
habilidade para manter a atencion e orientar a atencion
e empregase exitosamente con persoas con TEA ou
TDAH.

 Aumenta a habilidade cognitiva de procesar a
Informacion de forma rapida, con precision e exactitude.

« Mellora o rendemento académico.
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FICHA TECNICA

» Centro educativo: CEIP de Caion

« Alumnado participante: 21 alumnos/as EP
* Profesorado implicado: 5 mestres
 Familias implicadas

e Temporalizacion: curso 2014-15: 8 sesiéns
guincenais

/[
 Custo para 0 centro: 0 euros 2N
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OBXECTIVOS DO PROXECTO

« Aprender a manter a atencion e a
concentracion nas tarefas curriculares e
extracurriculares.

* Aprender a deterse e pensar antes de actuar
na resolucion de conflitos.

« Aprender a estar mais tranquilos e relaxados.
« Aprender a mellorar a xestion das emocions.
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O POBO DE CAION E AS BALEAS
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ESTADOS EMOCIONAIS

Non podemos influir no estado do mar, pero si
aprender a nadar entre as ondas.
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COMO RESPIRAN AS BALEAS EN CAION

UNHA BALEA ATENTA
O boton de pausa.

UNHA BALEA PREOCUPADA
A hora e a caixa das preocupacions.

UNHA BALEA ENFADADA
Para, respira, pensa e ... actua.

UNHA BALEA AMABLE
Beneficios das relacions positivas.
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Creatividade coas familias e
ancoraxe final.
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CONCLUSIONS
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“... E porque saiu da infancia, esquece
gue para chegar ao ceo, precisanse
como Iingredentes, unha pedrina e a

punta dun zapato...”.

Julio Cortazar (Rayuela, 1963)

Disfrutade o momento
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WWW.programatreva.com
www.escuelasconscientes.es (Programa “Aulas felices™)
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http://www.programatreva.com/
http://www.escuelasconscientes.es/

