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RESUM

En aquest treball es tracta el mindfulness o consciencia plena i la seva aplicacié en

I’ambit escolar en una aula de Primaria.

Inicialment es va executar un treball exhaustiu d’investigacié bibliografica, on es va
evidenciar els beneficis d’aquesta disciplina. A partir de publicacions de caracter

cientific de diferents autors, es va profunditzar en la visio i aplicacio del métode.

A continuacid, s’exposa la proposta d’intervenci6é didactica, basada en técniques de
mindfulness del programa TREVA, amb la finalitat de millorar la capacitat d’atencio i

concentracio de I’alumnat entre els vuit i nou anys.

RESUMEN

En este trabajo se aborda el mindfulness o conciencia plena y su aplicacion en el &ambito
escolar en una aula de Primaria.

Inicialmente se ejecutd un trabajo exhaustivo de investigacion bibliografica, donde se
evidencid los beneficios de esta disciplina. A partir de publicaciones de caracter
cientifico de diferentes autores, se profundizé en la vision y aplicacion del método.

A continuacidn, se expone la propuesta de intervencion didactica, basada en técnicas de
mindfulness del programa TREVA, con el fin de mejorar la capacidad de atencién y
concentracion del alumnado entre los ocho y nueve afios.

ABSTRACT

This paper shines light on the concept of mindfulness or full conscience and its

application in an elementary school classroom.

A thorough bibliographic research was done initially, where the benefits of this
discipline were made clear. Following the scientific publications of diverse authors, the
vision and application of the method were studied more in detail.

Next, the proposal of this didactic intervention is presented, based on the technique of
mindfulness from TREVA program. With the purpose of improving the capacity of

attention and concentration from students between eight and nine years.
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1. INTRODUCCIO

Quan vaig comencar a pensar sobre un tema per al treball final de grau, tenia clar que
havia de ser alguna cosa que ajudés a millorar algun aspecte de la comunitat educativa.
Pensava en alguna questio relacionada amb la salut mental i la gestio emocional,
aspectes molt comentats i debatuts en ’actualitat per la situaciéo pandémica que estem
vivint. I no vaig trobar millor forma de contribuir a aquesta millora, que amb el

“mindfulness” o la traducci0 al catala: atencié o consciéncia plena.

El mindfulness ha ajudat a millorar la resiliencia en professionals i estudiants del sector
de la medicina, donant uns excel-lents resultats, fent aixi que molts d’aquests/es vulguin
integrar el mindfulness en els estudis superiors de medicina, com indiquen diversos
estudis publicats en el Directory of Open Acces Journal (DOAJ), com ara: Introduction
to Mindfulness: Evidence-Based Medicine Lecture and Active Session fet per M.
Pasarica, E. Lee i M. Lee, professors associats del departament de medicina de la
Universitat de Florida i Texas. I també I’estudi: Feasibility and effectiveness of an
online mindfulness meditation program for medical students. M. Danilewitz, et al.
(2018).

Altres estudis publicats a PLOS (Public Library of Science), reafirmen la millora de
I’ansietat i la depressi6 com a resposta d’intervencions basades en mindfulness en
personal que treballa en atencions d’emergéncia, com ara: Mindfulness predicts less
depression, anxiety, and social impairment in emergency care personnel: A longitudinal
study. Westphal M, Wall M, Corbeil T, Keller DI, Brodmann-Maeder M, Ehlert U, et al.
(2021)

Veient els increibles resultats en altres camps, generalment clinics, en els Gltims anys
s’han comencat a implementar tecniques de mindfulness en 1I’ambit educatiu, amb
exemples d’estudis com ara: Mindfulness-Based Approaches with Children and
Adolescents: A Preliminary Review of Current Research in an Emergent Field (Burke,
2010). | Integrating Mindfulness Training into K-12 Education: Fostering the
Resilience of Teachers and Students (Meiklejohn 2012) on coincideixen que els
resultats sobre la implementacié d’intervencions basades en mindfulness en 1’ambit
educatiu son positives, tant en professors com en alumnes, millorant 1’autoregulacié de
I’atencio i1 les emocions, aixi com una disminucidé dels efectes de 1’estrés excessiu,
encara que no hi ha evidéncies empiriques de 1’eficacia d’aquestes intervencions. Per

aixo, els dos estudis conclouen que per a que aquest camp avanci, es necessiten adoptar
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formats estandarditzats per a les intervencions basades en mindfulness, que permetin

estudis comparatius per desenvolupar investigacions en bases que es pugin evidenciar.

En la conferéncia sobre mindfulness i els seus beneficis de la seva aplicacié en el
context laboral®, que es va impartir a la Direccié General d’Investigaci6 i Innovacié de
la Comissio Europea, a Brussel-les, el 25 de gener del 2019, van reforcar la idea de que
el mindfulness ajuda a millorar I’ansietat, ’estrés o la depressio, pero també ajuden a la
millora de qualitats mentals positives com la resiliéncia, I’autoregulacié, la compassio i
la satisfacci6 laboral.

Per aix0 la implementacié del mindfulness en mestres podria ser també molt positiva,

basant-nos en 1’éxit en altres contextos laborals.

Es veu amb claredat la importancia i els avantatges que podria aportar ’aplicacio
d’aquesta metodologia en 1’ambit educatiu per millorar la gestié emocional, I’atencié i
I’estrés, tant en alumnes com en professors. Per aixo0, basant-me en els Gltims estudis i
casos practics, ’objectiu de I’estudi sera entendre les possibilitats, els limits i els
avantatges que té el mindfulness aplicat a una aula d’educacié primaria amb edats
compreses entre els vuit i els nou anys, i implementar metodologies basades en
mindfulness, per veure si els resultats proven o no I’eficacia d’aquestes.

L’estudi es preveu que duri entre dues i tres setmanes, on podra veure’s si hi ha o no
canvis en alumnes i mestres en la gestid6 emocional, I’atencio i1 1’estres, entre altres

possibles canvis.

Abans de comencar I’estudi em sorgeixen moltes preguntes, com ara: Quines
condicions es necessiten perque es puguin produir efectes positius en contexts
educatius? Quina formacié necessiten els docents per aplicar-ho? En quines
circumstancies podria estar desaconsellada la seva utilitzacio?

Per aix0, durant el marc tedric del treball, es donaran possibles respostes a aquestes i
altres preguntes, que ajudin a millorar la qualitat i el rigor de la metodologia que

s’implementara en 1’estudi.

La doctora Marian Gonzalez-Garcia va impartir una conferéncia sobre mindfulness i ciéncia davant la
Comissid Europea, a Brussel-les. (7 de febrer de 2019). Universitat Europea de I’Atlantic. Enllag a la
noticia: https://noticias.uneatlantico.es/comision-europea/
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2. MARC TEORIC
2.1 Que és i d’on prové el Mindfulness o atencié plena.
Encara que el terme mindfulness en I’actualitat no té cap tipus de connotacio
religiosa, i té un caracter cientific, no podem obviar els seus origens religiosos que es
remunten des de fa més de 2500 anys, lligats a la practica religiosa i tradicid
espiritual (Marquez, 2015). Encara que alguns autors com Simon (2007) 1’ubiquen
en la tradicié tibetana del Bon, uns 17000 anys abans de Crist. Per molt que no hi

hagi constancia d’aquesta practica.

L’origen del mindfulness com tots el coneixem, té el seu origen en el mon oriental,
concretament en la tradicié budista. Si ens fixem en 1’origen etimologic d’aquesta
paraula, mindfulness és la traducci6 a I’anglés de Sati, paraula provinent de la llengua
Pali, que s’utilitzava en la redaccio de textos budistes. Aquest terme fa referencia al
moment que estem vivint, el present, i porta intrinsec el significat d’atencié o
consciencia (Parra, Montafiés, Montafeés i Bartolome, 2012).

Dintre de la cultura budista, el terme Sati, també guarda relacié amb 1’entrenament
de la ment, i en mantenir la nostra presencia i atencidé plena en la successio de
moments presents, que serien I’aqui i I’ara. No obstant aix0, I’atenci6 plena no és una
cosa exclusiva del budisme, sin6 que també ha sigut un aspecte fonamental en moltes
tradicions espirituals, com podrien ser el judaisme, el cristianisme, 1’islam, entre
altres (Stahl i Goldstein, 2010). Pero el budisme va perfeccionar-la i va avancar amb

ella.

El mindfulness va néixer a ’orient, perd qui va portar-lo a occident? El conegut
professor emerit de medicina de la Universitat de Massachusetts, Jon Kabat-Zinn va
ser un dels principals portadors del mindfulness a occident, basant-se en les
experiéncies que va tenir amb el Budisme Zen i el Yoga combinat amb la ciencia
occidental. Aixi doncs, estem davant d’una practica que per molt que tingui origens
relacionats amb la religio, la finalitat d’aquesta és tenir un vincle amb la ciéncia, i en
cap cas amb la religio. Segons I’il-lustre professor Kabat-Zinn (1990), ‘el
mindfulness és la consciencia centrada en el present, en la qual cada pensament,
sentiment o sensacid que sorgeix en el camp de ’atencid és reconegut i acceptat tal

com és”.
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Un dels motius pel que el doctor creu que el mindfulness pot ser beneficids per a
Occident, és per la tendencia natural que aquests tenen per voler controlar i dominar
la naturalesa en lloc de reconéixer que son una part intima d’aquesta. Fet que els
mestres zen, els ioguis i els savis han estat explorant durant milers d’anys (Kabat —
Zinn, 2009, p.25).

Ara que ja sabem d’on prové, que és el mindfulness? Anem a veure algunes

definicions que proposen diversos autors:

- “Mindfulness significa posar I'atencié plena a l'aqui i ara o la capacitat de
mantenir la consciéncia habitant la realitat present amb acceptacié i composicio”

(Lopez, 2015, p.27)

- “Atenci6 plena significa parar atencié d'una manera determinada: de manera

deliberada, en el moment present i sense jutjar” (Kabat-Zinn, 2009, p.26)

- “El mindfulness consisteix a ser plenament conscients del que passa en el
moment present, sense filtres ni prejudicis de cap mena, cosa que es pot aplicar a
qualsevol situacio. ElI mindfulness, dit en poques paraules, consisteix en el cultiu
de la consciencia de la ment i el cos per aprendre a viure aqui 1 ara” (Stahl 1

Goldstein, 2010, p.43).

- “Mindfulness no és res més que estar conscientment present. \Volen comprendre
que és el que passa des d'una actitud oberta i amable. Sense jutjar, ignorar les
coses 0 deixar-se arrossegar per tot el trafec de cada dia, ets aqui present, en

aquest moment” (Snel, 2014, p.21).

- “El mindfulness és la capacitat humana, universal i basica, que consisteix en la
possibilitat de ser conscients dels continguts de la ment en el moment a moment.
Es la practica de 1’autoconsciéncia” (Simén, 2007). Una definicié molt semblant
a la que proposava Thich Naht Hanh: mindfulness és mantenir viva la

consciéncia en la realitat del present (Simén, 2007, p.8).
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Tots els autors coincideixen en remarcar les seguents idees: moment present, ser
plenament conscients i observar sense jutjar. Molts cops tendim a confondre el
mindfulness amb deixar la ment en blanc o evadir-nos de la realitat, pero no hem de

caure en aquesta equivocacio.

Encara que en les definicions anteriors no es vegi plasmat, la majoria dels llibres fan un
émfasi especial en la compassié i I’amabilitat, entre altres. Qualitats que ajuden al
desenvolupament del mindfulness, aixi, proporcionant, una millora de les relacions i un
creixement interior molt significatiu, que ajuda a les persones a ser més felices. (Kabat-
Zinn, 2009; Lopez, 2015; Stahl i Goldstein, 2010; Snel, 2014).

Hi ha hagut molt de desconeixement i confusio en els Gltims anys a occident sobre qué
implica la practica del mindfulness. Molts cops relacionant el mindfulness amb la
practica d’una rama del budisme, perd res més lluny de la realitat, I’atencid plena,
significa el despertar de la consciéncia, una evolucid personal, que ens aproxima a un
estat de tranquil-litat i equilibri amb nosaltres mateixos i amb tot el que ens envolta. El
mindfulness no té com a objectiu aconseguir un estat de pau mental, siné que té com a
objectiu situar-se en I’experiéncia actual de manera conscient i relaxada, diferenciant-se
de la relaxacio, que busca aconseguir una reduccio del nivell d’alerta del nostre cervell,
contrariament, amb el mindfulness, que aquesta augmenta (Parra, Montafiés, Montafés i
Bartolomé, 2012).

Després de veure totes les definicions dels diferents autors sobre el mindfulness, es pot
crear la nostra propia definicid, que sera la que s’utilitzara a partir d’ara durant 1’estudi:
El mindfulness és la capacitat que té un individu per desenvolupar una atencio6 i
consciencia plena, mitjangant diverses teécniques d’atencid, que impliquen a I’individu a
escala emocional, corporal i mental, fent-nos observadors imparcials del present, de

I’aqui i ara, transformant-nos en persones més lliures de judicis i persones més afables.

2.1.1 Beneficis del mindfulness

Hi ha hagut i continua havent-hi molts estudis que busquen provar, i alguns proven, els
grans beneficis que té el mindfulness en molts aspectes de la vida d’un individu, tant en

I’ambit laboral, personal o academic.

10
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Al primer punt del treball s’expliquen els beneficis que ha aportat en diferents ambits,
com ara el laboral, o per estudiants i professors d’estudis superiors, com ara 1’estudi
realitzat per Zylowska et al. (2008), on 32 adolescents i adults diagnosticats amb
Trastorn per deficit d’Atenci6 i Hiperactivitat (TDAH) van trobar millores en els seus

simptomes i van presentar millors resultats en les proves de depressid i ansietat.

Pero hi ha estudis que comprovin aquests beneficis en alumnes d’educacié primaria?
Napoli et al. (2005) va avaluar un programa d’atencié plena de vint-i-quatre setmanes a
alumnat de primer fins a tercer de primaria, amb una mostra de cent noranta-quatre
alumnes. Obtenint uns resultats molt prometedors, amb una millora de 1’execucié en
feines d’atencié selectiva, reduint també 1’ansietat i segons el que van informar els

professors, millorant també les seves habilitats socials i d’atencio.

Semple, Reid i Miller (2005) van dur a terme un estudi amb cinc alumnes previament
escollits pels seus professors i professores que tenien entre set i vuit anys, pel seu grau
elevat d’ansietat i, després de la practica del mindfulness, van aconseguir reduir els seus
nivells d’ansietat. Un altre estudi fet per Semple et al. (2010), amb una adaptacio de la
Terapia Cognitiva Basada en Atencié (TCAP), per a nens amb edats compreses entre els
nou i els tretze anys, va ser concloent amb una reduccié molt important dels simptomes

d’ansietat presents.

Encara que, en tots els estudis,els resultats no han sigut congruents, com per exemple
en el programa aplicat pels investigadors/es Weijer-Bergsma, Langenberg, Brandsma,
Oort i Bogels (2012), on en I’estudi efectuat amb alumnes entre vuit i dotze anys, amb
una mostra de noranta-cinc, no van trobar diferencies entre les proves previes al

programa, i les de després.

Actualment, en el sistema educatiu espanyol, continua sent una novetat aquesta practica,
pero en altres paisos com Anglaterra, Escocia, Irlanda o Estats Units d’América,

centenars d’alumnes es beneficien d’aquestes practiques (Suttie, 2007).

Resumint, molts estudis en I’ambit escolar avalen la millora dels nivells d’ansietat
(Napoli et al., 2005) i del rendiment academic (Semple et al., 2010) dels alumnes,

despres de practiques de mindfulness.

11
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2.2 Educacid i intel-ligéncia emocional

Per aconseguir un estat de consciencia plena, necessitem una gestié emocional molt

eficac i, per tant, també, una intel-ligencia emocional ben desenvolupada.
Pero, qué és una emocio? | I’educacié emocional? I la intel-ligéncia emocional?

El concepte d’emoci6é consta de moltes definicions en 1’actualitat. Des de Lawler
(1999), que defineix 1I’emocié com un estat avaluatiu, positiu o negatiu, relativament
breu, que té elements tant fisiologics com neurologics i cognitius. Per una altra part,
Bisquerra (2003, p.12) defineix emoci6 com “un estat complex de I’organisme
caracteritzat per una excitacid i pertorbacid que predisposa a una resposta organitzada”.
Entenen emocié com una resposta a qualsevol esdeveniment intern o extern. Denzin
(2009) defineix I’emocié com una experiéncia veritable i transitoria, que impregna la
consciencia de la persona i que la situa, al llarg de la vida, en una nova realitat (Bericat,
2012).

Molts cops, intentant definir que son les emocions, es confon amb els sentiments, pero
com bé diu Bisquerra et al. (2015, citats a Guichot - Reina i De la Torre, 2018), el
sentiment és 1’emocio feta conscient. Mentre que els sentiments poden estar durant un
llarg periode de temps, fins i tot ocupar tota una vida, les emocions son transitories
(Bisquerra et al., 2015, citats a Guichot - Reina i De la Torre, 2018).

Hi ha molts tipus d’emocions, molts autors al llarg dels anys han intentat classificar-les,
perd nomes alguns plantejaments han sigut més representatius al llarg dels anys i en

I’actualitat (Bisquerra, 2009).

Segons Ekman (1973) hi ha sis tipus d’emocions basiques i que estan presents en totes
les cultures al llarg del temps: alegria, ira, tristesa, por, sorpresa i fastic. Caracteritzades
per un comencament rapid, una duracié breu i una ocurréncia espontania (Fernandez
Abascal, 2008, citat a Manasserro, 2013).

Alguns altres autors es refereixen a aquestes emocions com a “emocions primaries’.
Com ara Plutchik (1958), que identifica vuit emocions, segons 1’autor, primaries:
alegria, anticipacid, sorpresa, ira, por, confianga, tristesa i fastic. Siguin emocions
basiques o primaries, hauran de ser identificables a través de 1’expressio facial,

universals i amb una base biologica (Bisquerra, 2009).

12
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Quan es combinen aquests dos tipus d’emocions donen lloc a les emocions secundaries
0 derivades. S6n emocions molt condicionades socialment i culturalment i no estan
associades a una expressio facial en concret (Bericat, 2012). Alguns exemples
d’aquestes emocions podrien ser la vergonya, la rabia, 1’odi, la culpa o la gelosia.
Aguestes emocions es construeixen a sobre de les primaries o deriven d’algunes d’elles,
per aix0 cada emocid secundaria, esta relacionada amb una o més emocions primaries
(Bisquerra, 2009).

Algunes relacions entre emocions primaries i secundaries podrien ser les seguents:
I’emoci6 primaria ira, derivaria en les secundaries com ara la cdlera, la rabia, I’enuig, la
impoténcia; 1’emocié primaria de I’alegria, estaria vinculada en les emocions
secundaries de 1I’amor, la diversio, el plaer; relacionades amb la tristesa es trobarien la
pena, el pessimisme, la decepcio, etc. A la por se la relaciona amb la preocupacio, la
incertesa, el nerviosisme, etc. De I’emoci6 de fastic en deriva el disgust, I’antipatia, el
rebuig, la repugnancia. I, a la sorpresa se li atribueixen les emocions secundaries de
I’admiracio i el desconcert (Bisquerra, 2009). Aquesta classificacié d’emocions €s molt
comd i utilitzada, pero també hi ha altres tipus de classificacions a tenir en compte, com
la que proposa el psicoleg nord-america Lazarus (1991, citat en Bisquerra, 2009)

classifica les emocions en positives, negatives i ambigues.

Les emocions positives son totes aquelles que siguin agradables i estiguin relacionades
amb el benestar, i apareixeran quan estem davant d’una situaci6 favorable respecte els

objectius de I’individu (Bisquerra, 2009).

Les emocions negatives estan vinculades a les amenaces, els conflictes, les frustracions,
respecte als proposits de I’individu, i sorgeixen quan, estem davant d’una situacio
desfavorable per a aquests, i serien les emocions de la culpa, I’enveja, ’ansietat, la ira,

la vergonya, etc. (Bisquerra, 2009)

Les emociones ambigues, estan relacionades amb la compassio, la sorpresa o
I’esperancga. | apareixen quan podem valorar-les de diferent manera segons les

circumstancies (Bisquerra, 2009).

Ara que ja sabem que son les emocions i els tipus que hi ha, quines funcions tenen

aquestes emocions en el dia a dia?
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Hi ha moltes versions plantejades per diferents autors sobre quines son les funcions de
les emocions, alguns indiquen que tenen més funcions i altres que menys, pero la

seguent classificacio és acceptada per la gran majoria (Bisquerra, 2009):
e Funcio social

Les emocions ens ajuden a fer que les altres persones puguin predir el nostre
comportament que va relacionat amb aquest. Serveixen per expressar com ens sentim,

facilitant aixi, les relacions socials i interpersonals. (Bisquerra, 2009)
e Funcio adaptativa

Aquesta funci6 pot veure’s reflectida clarament quan estem passant un periode de por,
que ens fa treure el nostre instint innat de supervivencia per salvar-nos (Bisquerra,
2009). Les emocions ajuden al nostre cos a realitzar una série de canvis com a forma de
proteccid, gracies al fet que ens permeten reaccionar a situacions quotidianes i diversos

estimuls del nostre entorn (Guichot-Reina i De la Torre, 2018).
e Funcio motivacional

Les emocions tenen una funcié motivacional en el sentit de que preparen i orienten la
conducta, potenciant 1’acci6 (Guichot-Reina i De la Torre, 2018). Segons Bisquerra
(2009), si diem que les emocions estimulen les accions, llavors motivar la conducta és

una altra de les funcions.

Segons alguns autors hi ha una important relaci6 entre la motivacié 1 I’emocid, com ara
Choliz (2005), que defensa aquesta relacio, fent émfasi en el fet que aquesta no es limita
a la producci6 de reaccions emocionals a partir d’una conducta motivada, ja que pot ser

una emocid la que faci aparéixer aquesta conducta.

Les emocions també tenen una funcié destacable en la presa de decisions, tenint més
pes en la presa de decisions que en les cognicions; els processos mentals, influint en el

raonament, la memoria, 1’atencio, etc. (Bisquerra, 2009)

Segons les diferents emocions basiques que s’han anomenat anteriorment (Ekman,

1973), descriurem algunes de les seves funcions (Adaptat de Chéliz, 2005):
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e Alegria
o Indueix a la persona a reproduir aquells successos que la fan sentir bé.
o Afavoreix els processos cognitius i d’aprenentatge, la curiositat i la
flexibilitat mental (Lagsdrorf, Izard, Rayias i Hembree, 1983).
o Augmenta la capacitat per a gaudir dels diferents aspectes de la vida.
o Facilita les relacions interpersonals (lzard, 1991).

o Elimina els obstacles que impossibiliten la consecucié dels objectius
desitjats i produeixen frustracio
o Inhibeix les reaccions no desitjades dels altres defugint de situacions de

confrontacio.

e Sorpresa
o Dirigeix els processos cognitius cap a la situacié que s’ha presentat
(Reeve, 1994).
o Facilita I’aparici6 de la reaccié emocional i de la conducta adequada
davant de situacions noves (lzard, 1991).

e Fastic
o Potencia habits saludables, higiénics i adaptatius (Reeve, 1994)
o Genera respostes de fugida o evitacio de situacions desagradables o
perjudicials per a la salut.

e Tristesa
o Incita al subjecte a demanar ajuda i el motiva cap a una nova reintegracio
personal.

e Por
o Produeix rapidesa en la reaccio de 1’organisme davant d’un estimul que

produeix una sensacio d’alarma.
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o Facilita respostes davant de situacions perilloses evitant-les.
o Genera respostes molt més intenses que en condicions normals generant

una gran quantitat d’energia.

2.2.1 Intel-ligencia emocional

Ara que ja coneixem que son i quines funcions tenen les emocions, profunditzarem en

com es gestionen aquestes emocions.

La intel-ligéncia emocional consta d’un gran nombre de definicions sobre el seu

concepte, pero les mes acceptades en el mon de la psicologia sén les seguents:

- “La intel-ligéncia emocional ¢s la capacitat de reconcixer els nostres propis
sentiments i els dels altres, de motivar-nos i de manejar correctament les nostres

relacions” (Goleman, 1995).

- “La intel-ligéncia emocional és I'habilitat per percebre emocions, accedir i
generar emocions que facilitin el pensament; obtenir coneixement emocional,
comprendre emocions i regular les quals promoguin tant el creixement

emocional com l'intel-lectual” (Mayer i Salovey, 1997).

Encara que la gran difusio de la intel-ligéncia emocional es produeix a partir del 1995,
amb la publicacié del concepte definit anteriorment, en el llibre “Emotional
Intelligence” per Daniel Golemann el 1995. L’origen i les arrels del terme
d’intel-ligéncia emocional es remunten fins a I’any 1859, quan Charles Darwin, va
publicar diversos treballs sobre la importancia de 1’expressi6 emocional i1 1’adaptacio

dels éssers vius en el seu entorn per a la supervivéncia.

Fins que I’any 1983, va aparéixer la teoria de les intel-ligéncies mdaltiples, presentada
pel psicoleg Howard Gardner, on plantejava ’existéncia de 7 intel-ligencies diferents,

independents entre si, que serien:

- Laintel-ligencia linglistico-verbal.
- Laintel-ligencia logico-matematica
- Laintel-ligencia visual-espacial

- Laintel-ligéncia musical.

16



62

UNIVERSITAT
“ ROVIRA i VIRGILI FACULTAT DE CIENCIES DE L’EDUCACIO | LA PSICOLOGIA

Treball fi de grau
- Laintel-ligencia corporal-cinestesica.
- Laintel-ligéncia intrapersonal.

- Laintel-ligencia interpersonal.
I que I’any 1995, van passar a ser 8, amb 1’afegit de la intel-ligéncia naturalista.

A partir d’aquesta teoria, els autors Mayer i Salovey, van utilitzar la intel-ligencia
interpersonal i la intrapersonal per estructurar el seu concepte d’intel-ligéncia

emocional, tan reconegut en I’actualitat.

La intel-ligencia emocional és considerada una cosa fonamental per ajudar al procés de
realitzacié com a persones, i per trobar la felicitat. Tenir una bona habilitat per gestionar
les nostres emocions ens dona avantatges a I’hora d’adaptar-nos al nostre entorn social,

aconseguir objectius, resoldre conflictes interpersonals, estar motivats, etc.

A més a més, alguns estudis indiquen que la intel-ligéncia emocional també ajuda a
reduir la probabilitat de qué apareguin conflictes, violéncia, consum de drogues, estrés o
la violéncia (Fernandez-Martinez i Montero-Garcia, 2016).

2.2.2 L’educacié emocional

Després d’entendre que son les emocions, com funcionen i com es poden gestionar. Ens
hem d’endinsar en qué és 1’educacié emocional i com es pot ensenyar als infants perque

tinguin una bona educacié emocional.

Per a estimular la intel-ligencia emocional amb els infants és necessari que en les
escoles i en les llars, es desenvolupin ambients i entorns adequats que els ajudin a
créixer emocionalment. Aixi, ’educacio emocional, pot crear 1’eina que ajudi als

educadors a treballar la intel-ligéncia emocional a 1’aula (Bisquerra, 2003).

Bisquerra i Pérez (2007, pag. 75) entenen 1’educacié emocional com “un procés
educatiu, continu i permanent, que té la intenci6 de potenciar el desenvolupament de les
competencies emocionals com a element essencial del desenvolupament complet de la

persona, amb 1’objectiu de preparar-lo per a la vida”.

Molts autors, com ara Gil-Olarte, Palomera i Bracket (2006) defensen la relacio entre la

intel-ligéncia emocional i el rendiment academic. Jiménez i Lopez-Zafra (2009), donen
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suport a la relacié anterior, exposant que els alumnes d’educacié secundaria, que
presenten dificultats de gestid i regulacio emocional, sén més propens a tenir problemes

adaptatius en I’entorn escolar, i tenir menys exit academic.

Pero, quins objectius té 1°‘educacié emocional? Segons Bisquerra (2000, citat a Guichot-

Reina i De la Torre, 2018), alguns d’ells serien:

= Desenvolupar I’habilitat per a regular les propies emocions.
= Desenvolupar I’habilitat d’automotivar-se.
= Desenvolupar I’habilitat per a generar emocions positives.

= Coneéixer millor les propies emocions.

I, segons Gardner (2011, citat a Guichot-Reina i De la Torre, 2018), I’assoliment
d’aquests objectius, repercuteix molt positivament en el rendiment académic, ajudant a
reduir I’ansietat i 1’estrés, millorant les relacions interpersonals i les habilitats que tenim

per relacionar-nos i reduint molt considerablement les agressions i la violéncia.

Hi ha raons suficients per a aplicar I’educacié emocional a 1’aula, i propiciar un bon
desenvolupament i una bona utilitzacié de les competéncies emocionals, que serien: La
consciencia emocional, la regulaci6 emocional, I’autonomia emocional, la competencia
social i la competencia per a la vida i el benestar, definides per Bisquerra (2009). Les
descriu com un concepte educatiu que es necessita implementar en el sistema educatiu,
afirmant que si una persona aconsegueix adquirir aquestes competéncies emocionals,

s’haura aconseguit fer un pas molt important per un futur millor.

2.2.3 L actitud dins ["aula
Totes les persones estan disposades i preparades a practicar i entendre el mindfulness?

Primer de tot, s’ha d’estar predisposat a realitzar aquesta practica, amb una actitud
positiva, i aquesta s’ha de basar en set elements descrits per Kabat-Zinn (2010, citat a
Mafas et al. 2014), que han estat aprovats i recolzats per diverses investigacions.

Aquests set elements sén els segiients:
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No jutjar: no hem de jutjar res del que passi durant la practica, els assistents han

de ser simples observadors. Hem de ser imparcials, limitant-nos a percebre.

Ment de principiant: hem d’actuar com si fos la primera vegada que assistim a
una practica de mindfulness, obrint la ment a noves situacions, com si féssim

ingenus. Que els nostres prejudicis no ens dificultin I’experiéncia.

Paciencia: no hem de tenir pressa en qué les coses arriben, tot passa en el seu

degut moment. Les nostres inquietuds no ens deixen descansar en el present.

Confianga: hem de tenir confianga en nosaltres mateixos i no deixar-nos guiar

pels altres. Despertar la nostra intuicio i deixar-nos guiar.

Acceptacid: no hem d’exposar la nostra idea del valor que tenen les coses, hem
de deixar-nos fluir i mostrar-nos receptius, ja que quan ens oposem a les
situacions que passen al nostre entorn, no estem fent res més que augmentar el
sofriment. I quan anem en contra d’una situacid, creiem que és la millor situacid
que tenim, perque en aquell moment no n’hi ha una altra. Quan ajuntem
’acceptacio i1 I’atencid, obtenim dos elements primordials per a la practica del

mindfulness.

Cedir: no s’ha de donar més importancia a uns aspectes que a uns altres, s’ha de
deixar I’experiéncia tal com és, sense demostrar resistencia.

No esforcar-se: no s’ha de buscar una finalitat quan s’esta formant part d’una
practica de mindfulness, s’ha de buscar el “no fer” per aconseguir viure

I’experiencia.

Cadascun d’aquests elements va treballar-los el mateix autor en un programa creat per

ell mateix, anomenat Mindfulness-Bassed Stress Reduction o MBSR (1979).
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2.2.4 Practiques, tecniques i programes d entrenament en mindfulness

En els ultims anys, dins el sector de I’educacio, i incrementat per la situacié de
pandémia que estem vivint, s’ha pogut veure un augment molt considerable de les
dificultats que estan tenint els/les nens/es per controlar i manejar els seus pensaments i
emocions, repercutint en la seva salut fisica, emocional, relacional i mental. Es viu en
una societat que esta rebent estimuls continuament, vivint accelerats, i aixo desemboca
en la falta de paciencia, la impulsivitat, abséncia de control sobre un/a mateix/a, etc. Tot
aixo traduint-se en I’augment de trastorns infantils, com el TDAH i altres trastorns, com

la depressi6 o 1’ansietat.

Hi ha hagut diferents programes, técniques i practiques on el mindfulness s’ha utilitzat
com a mitja per aconseguir 1’atencio6 plena, perd només alguns d’ells continuen portant-
se a la practica en ’actualitat. Com ara el programa anomenat “Mindfulness-Bassed
Stress Reduction” 0 per les seves sigles MBSR (1979), creat per Kabat-Zinn. Aquest
programa fa servir exercicis i tecniques com ara (Mafias et al., 2014):

- L’atencio plena en la respiracio, aquesta técnica serveix per a desenvolupar la
concentracié i iniciar-nos en nous tipus de meditacions, com la meditacio
asseguda, i consisteix a centrar la nostra atencié en el procés de respiracio,
percebent-la en la zona entre el nas i el llavi superior, 0 en la zona del pit o

1’abdomen.

- El body-scan o “barrido corporal ”, afectant a totes les sensacions corporals fent-
nos arribar amb la practica a un flux intern de sensacions molt subtils per tot el

cos i se sol practicar estirada boca a dalt o boca a baix.

- El ioga, que consisteix a col-locar el cos en diferents postures parant compte de la
respiracio i de les sensacions. Aquesta, com 1’atencid plena en la respiracid, també
serveix per iniciar-nos en la meditacié asseguda. La practica de ioga que es fa

servir és el Hatha, la més estesa en tot el mén.

- L’exercici de “la uva pasa”, consisteix a menjar tres “uvas pasas” augmentant el

nivell de sensacions en cada una d’elles. La primera com ens la menjariem
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normalment, la segona concentrar-nos en el cami que recorre “la uva pasa”
comencant quan entra per la boca, passant per la llengua, les dents, el paladar, la
gola... fins on ens sigui possible. | I’altima palpant-la, olorant-la i menjant-la
com ens vingui mes de gust. Aquesta técnica és molt utilitzada per a augmentar

la sensibilitat i I’atencio amb totes les coses que ens envolten.

- Meditacid Asseguda o meditacid6 mindfulness, segons Dhiravamsa (2004),
aquesta técnica és 1’unica que comprén tots els aspectes del desenvolupament
huma, que serien el fisic, I’espiritual, I’emocional i el psicologic. Aquest tipus
de meditacio es duu a terme assegut, amb I’esquena recta i relaxada. I es centra

en no deixar-nos portar pels pensaments que sobten habitualment.

- Meditacié Caminant, el procediment és el mateix que en la meditacié asseguda,
pero fent més emfasi en les sensacions corporals que es produeixen mentrestant

caminem.

Aquest s’ha utilitzat recentment en un altre programa organitzat per Francisco Revuelta,
per a docents 1 altres professionals I’any 2020. On afirma I’eficacia d’aquesta técnica

basada en mindfulness desenvolupada fa més de quaranta anys per Kabat-Zinn.

A causa de la gran aprovacio i eficacia que ha tingut el programa MBSR o Reduccion
del Estrés Basada en la Atencion Plena (REBAP), se n’han creat d’altres basant-se en
aquest, com ara el metode “Dialectal Behaviour Therapy” o DBT (1980), “Acceptance
and Commiment Therapy” o ACT (1999) 1 “Mindfulness-Based Cognitive Therapy” o
MBCT (2002). Aquests programes se centren en ensenyar habilitats que proporciona el

mindfulness, i s’han emprat en pacients amb algun trastorn (Marias et al., 2014).

Aguest programa i tecniques son més generals per a les practiques del mindfulness, aixi

gue anem a veure quines tecniques si que es fan servir en el context educatiu.

Una d’elles seria el Programa Mindkinder (2019), implementat per Moreno-Gomez,
Luna i Cejudo, un estudi realitzat a infants entre cinc i sis anys, amb una mostra total de
cent divuit alumnes, on els resultats van demostrar que el programa estimulava una
millora en algunes variables de I’adaptacio escolar, problemes de la conducta i resultats

academics. Aconseguint aixi els objectius del programa.
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Hi ha molts altres programes de mindfulness a escala nacional i internacional que

s’estan duent a terme (Marias et al., 2014). Com ara:

Programa Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicada al Aula o TREVA?Z. Esta
format per dotze unitats de continguts, un dels quals és el mindfulness. Els
resultats del programa demostren que després de I’aplicacio del programa
millora la relaxacié de ’alumnat, el clima d’aula, el rendiment académic i la

gestio emocional.

Programa Aulas felices (Arguis-Rey, Bolsas-Valero, Hernandez, Salvador-
Monge, 2012). Es cultiva I’atencid conscient plena per a potenciar la capacitat
conscient, la calma, la potenciacié del desenvolupament personal i la disminucid
d’automatismes. Es treballa amb alumat d’educacié infantil, primaria i

secundaria.

Programa de Entrenamiento de la Inteligencia Emocional Plena o PINEP
(Luna-Pedrosa 2017). Aquest programa basat en mindfulness ha comprovat la
seva eficacia com eina de millora de I’empatia, 1’atencid, la satisfacci6 vital, la
realitat emocional i ha ajudat a disminuir els pensaments preadolescents

intrusius.

Inner Kids Program (Kaiser Greenland, 2012). Es un programa de 1’escola The
New ABCs, destinat a I’alumnat de sis¢ de primaria, i es basa en 1’entrenament
del mindfulness mitjancant jocs i activitats. | els objectius son desenvolupar la
conscieéncia de 1’experiéncia externa i interna, i la consciéncia d’ambdues pero
sense barrejar-les. El programa esta format per dues sessions de quaranta-cinc
minuts amb una duracié de dotze setmanes, i si es vol implementar per alumnes
de menys edat, passaria a ser dues sessions de trenta minuts durant wvuit

setmanes.

2 Pagina web Programa TREVA: http://programatreva.org/
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Inner Resilience Program® o IRP. Aquest programa procedent dels Estats Units
d’América esta destinat a professors, alumnes de primaria, pares i maries i
administradors dins la comunitat educativa. Se centra en 1’aprenentatge social i
emocional a través de practiques contemplatives, com ara tallers, sessions de
reduccié d’estres, etc. Tenint en compte la neuroplasticitat a partir de la
consciencia, la calma emocional, les habilitats atencionals i el fet de cuidar dels
altres.

Learning 2 Breath* . Inclou aspectes de ’anterior mencionada MBSR i de la
Terapia Cognitiva Basada en Atencié (TCAP). Els seus objectius son potenciar
I’atenci6, millorar 1’autoregulacié emocional, integrar mindfulness a la vida
diaria i guanyar habilitats per gestionar 1’estrés. El programa té una duraci6 de
sis sessions amb una duracié de trenta o quaranta minuts cadascuna. El

programa té una duracio de sis sessions i tenen una duracié de 30 a 40 minuts.

Staf Hakeshev (Israel 1993). Aquesta iniciativa va destinada a alumnes
d’educacio primaria, pares i mares i professors. T¢ els objectius d’aconseguir
millorar el desenvolupament de les habilitats emocionals i cognitives, la presa de
consciencia de I’experiencia, la potenciaci6 de 1’atencio i millorar ’aprenentatge

cognitiu mitjangant I’adquisicio de 1’habit dels descansos.

Mindful Schools®. Durant més de quinze anys, aquest programa destinat a
alumnat de primaria i secundaria, aplicat a més de quaranta-una escoles de
I’estat de California, als Estats Units d’ Am¢érica, ha estat destinat a escoles amb
pocs recursos oferint diversos exercicis i activitats, com ara: gestio de les
emocions, exercicis de respiracid, activitats amb el cos, etc. També inclou
continguts per a pares i mares mitjangant sessions presencials i manuals de

materies.

3 pagina web Inner Resilience Program (IRP): https://lindalantieri.org/the-inner-resilience-program/
4 Pagina web Learning 2 Breath: https://learning2breathe.org/
5> Pagina web Mindful Schools: https://www.mindfulschools.org/
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MindUP®. Esta destinat a I’alumnat d’educaci6é primaria i el programa esta
integrat en el curriculum escolar de 1’estat de California, als Estats Units
d’Ameérica. Té I’objectiu de millorar el benestar psicologic, la consciéncia
emocional i social i el rendiment académic. | ho apliquen durant quinze sessions

mitjancant la practica de la respiracio conscient, tres cops al dia.

Still Quit Place’. Aquest programa esta centrat a desenvolupar la consciéncia
mindfulness, per aprendre a respondre de forma conscient i per a potenciar la pau
i la felicitat. Va destinat a I’alumnat d’educacié primaria i secundaria a
professors i pares i mares. En el programa es treballa mitjancant la respiracio, els
pensaments, les emocions, el moviment corporal, el fet de caminar, entre altres.
Té una duracio de vuit setmanes, i les sessions tenen una duracié entre quaranta-

cinc i noranta minuts.

Després de veure diferents programes basats en mindfulness, queda clar que la

intervencié ha d’involucrar tant a I’alumne, com al professorat, com a les families

(Valls i Padros, 2015). Donant especial importancia a aquestes Gltimes, basant-nos en

el projecte INCLUD-ED, una de les investigacions més importants sobre el sistema

educatiu europeu, que conclou I’estudi recalcant la rellevancia que tenen les families en

el procés d’ensenyament - aprenentatge i en els resultats académics de I’alumne.

6 Pagina web MindUP: https://mindup.org/
7 Pagina web Still Quite Place: http://stillquietplace.com/sgp-10-week-online-training/
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3. MARC METODOLOGIC
3.1 Objectius
e Generals
1. Investigar els potencials beneficis que pot aportar el mindfulness i I’educacio
emocional a I’educaci6 primaria.
2. Millorar 1’atencio i la concentracié i reduir la inestabilitat emocional en

els/les alumnes.

e Especifics

1. Investigar els potencials beneficis que pot aportar el mindfulness i 1’educacié
emocional a I’educacié primaria.

1.1. Coneixer tecniques de mindfulness i d’educacié emocional per
gestionar les diferents emocions.

1.2. Aplicar estrategies de mindfulness i d’educacié emocional dins una
classe d’educacio6 primaria per tal de comprovar els seus beneficis.

2. Millorar ’atenci6 i la concentracio i reduir la inestabilitat emocional en els/les
alumnes. (mitjancant el test d2°)

2.1. Donar pautes per tal de que I’alumnat pugui identificar les emocions
propies i les dels demés.

2.2. Demostrar saber autoregular les propies emocions i la conducta.

3.2 Formulacié d’hipotesi
La hipotesi plantejada és la seguent:

e L’aplicacio de tecniques relacionades amb el mindfulness milloraran la capacitat

d’atencio i concentracid de I’alumnat.

3.3 Disseny
3.3.1 Enfocament Metodologic.

Durant el procés d’investigacio, es realitzara un enfocament metodologic mixt,
mitjancant 1’aplicacio de tests, com ara el d2, que esta explicada la seva aplicacio en

8 B. Ruiz-Fernandez. d2-R. Test d’Atencié — Revisat. TEA Ediciones. Recuperat de:
https://web.teaediciones.com/d2-R-Test-de-Atencion---Revisado.aspx
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I’apartat 3.3.3.2, i qliestionaris amb Unica resposta o resposta oberta als alumnes i a la
mestra de I’aula. Aquests qiiestionaris, es faran quan finalitzi la intervencié que dura a
terme la tutora de I’aula, durant un periode de dues a tres setmanes. Aquesta
metodologia és mixta, ja que combina la metodologia quantitativa i la qualitativa.

3.3.2 Contextualitzacié/Mostra de /’estudi

L’escola en la qual es portara a terme la intervencio es tracta d’una ZER, pertanyen a un
barri petit d’un poble de la comarca del Baix Ebre, amb un nivell socioecondomic baix,
on predominada la multiculturalitat.

Aguesta consta de pocs alumnes per aula. Concretament a 1’aula que es fara la
intervencio, hi ha onze alumnes, dos son nois i la resta noies. Aquests estan cursant 3r
de primaria, i tenen entre 8 i 9 anys.

L’escola considera 1’aula on es realitzara la intervencio, una classe inquieta i neguitosa.

3.3.3 Instruments de recollida de dades

Els instruments que s’utilitzen en la recollida de dades son: 1’analisi documental, el test

d2 i quiestionaris a alumnes i mestra.

3.3.3.1 Analisi documental: Durant la recerca que s’ha dut a terme
aquests ultims mesos i les respostes obtingudes en el seminari
web® de la revista catalana de pedagogia sobre mindfulness i
educacid, conjuntament amb les evidéncies i resultats de molts
estudis mencionats en el marc teoric i, en I’estudi 1 intervencid
que es va explicar en el seminari web anteriorment anomenat,
s’ha escollit aplicar les técniques del programa TREVA, que es
basen en exercicis!® d’atenci6 a la respiraci6, al propi cos i a les
emocions. Aquests serien:
» STOP: Aquest exercici té 1’objectiu de qué es presti atencidé a les

sensacions corporals, fomentant la consciencia corporal.

% Societat Catalana de Pedagogia. || SEMINARI WEB DE LA REVISTA CATALANA DE PEDAGOGIA.
Mindfulness i educacid. Enllag: https://blogs.iec.cat/scp/2022/04/05/ii-seminari-web-de-la-revista-

catalana-de-pedagogia-mindfulness-i-educacio/

10 programa Treva. Enllag: https://programatreva.org/recursos/3/#ejerciciosTREVA
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S’hauria de dur a terme seguint tres fases. En la primera, els/les alumnes
hauran de quedar-se immobils durant uns segons quan la mestra digui
“stop”. En la segona fase, la mestra proposa a I’alumnat que
s’autoobserven una llista d’aspectes: com tens I’esquena?, com tens el
coll?, tens tensié als canells?, estas fent forca amb la mandibula? |
I’altim pas seria compartir I’experiéncia entre tots. Aquest exercici es

faria servir quan la majoria de la classe esta alterada.

La llanterna de [’atencié: Aquesta técnica té 1’objectiu de prendre
consciencia de la manera en la qual funciona 1I’atencio i treballar la
capacitat per focalitzar i seleccionar de I’atencid.

Primer s’invitaria a 1’alumnat a tancar els ulls i observar la seva
respiracid. Seguidament s’obririen els ulls 1 se suggeriria que fixessin la
seva atencié en un objecte, com per exemple una cadira, i que
observessin tots els seus detalls. Després, es demanaria a 1’alumnat que
enfoquessin aquell mateix objecte i un altre de més proper, com ara
I’estoig, i anar sumant objectes fins a un maxim de quatre.

Aquesta es faria cada dia de la setmana quan comencen la classe al mati.

Fresc — Calent: Aquest exercici té com a objectiu mantenir 1’atencid en la
respiracio i veure les sensacions corporals que es duen a terme en el
procés respiratori. Primer la mestra hauria de fer una bona introduccio,
fent tancar els ulls als alumnes i fent-los portar la seva atenci6 en el
procés de respiracid, fent una respiracié conscient, que consistiria en
fixar tota la nostra atencio en la sensacio de frescor en els alvéols nasals
quan entra l’aire 1 la calor que se sent quan aquest surt. I, finalment, €s
compartiria I’experieéncia entre tots. Aquest exercici es faria cada dia al

mati, 1 s’anira alternant amb “La llanterna de 1’atencid”.

La postura que em centra: Aquesta técnica es dura a terme quan la mestra
vegi ’alumnat molt alterat (possiblement després del pati). Els alumnes
tanquen els ulls, i després d'unes respiracions conscients se'ls convida a
portar I’atencio a la postura. Observen punts de tensio i se’ls convida a

fer un petit canvi en la seva postura per aconseguir una postura mes
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centrada. Té I’objectiu de prendre consciéncia de quan estan alterats i

Iternant amb 1’exercici “STOP”.

\

anira a

ajudar a relaxar-los. S’

3.3.3.2 TEST d2:

Es pot aplicar en persones entre 6 i 80 anys.
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A continuacid esta I’explicacio del que veuran els alumnes, i el que els explicaré abans

de realitzar el test:
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Aquesta prova té la finalitat de qué conegueu la capacitat de concentracio d’una feina
determinada. En aquesta pagina es presenta un exemple i una linia d’entrenament

perque et familiaritzes amb la feina.

Observa les tres lletres en minuscula de I’exemple. ES tracta de la lletra d acompanyada
de dues ratlles. La primera d té les dues ratlles a sobre, la segona les té a baix, i la
tercera d té una ratlla a sobre i una altra a baix. Observa que en aquests casos la lletra d

va acompanyada de dues ratlles.

La feina consistira a buscar les lletres d iguals a les tres anteriors de I’exemple (que
tenen dues ratlles), i marcar-les amb una linia (/). Fixat bé perque hi ha lletres d que
tenen més de dos o menys de dues ratlles i lletres p, que no hauras de marcar en cap cas.

Si s’equivoca i vol canviar la resposta, marca amb una altra ratlla formant una creu (X).

Nomeés has de marcar les lletres d amb dues ratlles. Quan 1I’examinador digui que ja pot
girar el foli, haura d’anar marcant amb / les lletres d de cada linia que tinguin dues
ratlles com a I’exemple. Quan 1’examinador digui, hauras de canviar de linia, encara que

no 1’hagis acabat.
Puntuacions que s’obtenen:

- Total de respostes (TR): Aquesta puntuacié fa referéncia al nombre total
d’elements processats, tant els assenyalats correctament com els errors. Hi ha
TR+ i TR — fent referencia a la fila amb més TR i amb menys TR.

- Total d’encerts (TA): és el nombre total d’encerts, les vegades que la lletra d ha
estat marcada i tenia dues ratlles.

- Omissions (O): Els errors d’omissio es donen quan no es marquen dos elements
rellevants (lletra d amb dues ratlles).

- Comissions (C): Nombre d’elements irrellevants marcats.

- Efectivitat Total de la Prova (TOT): €és el nombre total d’elements processats
menys el nombre total d’errors, que la formula seria: restar al TR, la suma de
O+C.

- Index de concentraci6 (CON): es calcula restant els elements correctament
marcats (TA), menys el nombre de comissions (C).

- Variacio en I’execucio de la feian (VAR): es calcula restant el TR- del TR+.
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En acabar el test, si ajuntem amb una linia recta on s’ha quedat de cada fila, podrem

observar diferents coses:

Si la linia baixa de forma vertical amb petites inflexions, vol dir que la seva
productivitat ha sigut constant. Si la linia va més cap a la dreta a la part inferior, vol dir
que la seva productivitat ha anat augmentat al llarg del test. Si la linia se’n va cap a
I’esquerra a la part inferior, vol dir que la seva productivitat ha anat disminuint (a causa

del cansament o falta d’atencio).

El test també es passaria en acabar el procés, per veure si hi ha hagut evolucio i millora.

11 Explicacié del procés d’avaluaciO: https://www.youtube.com /watch?v=L89VZP20g8I
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3.3.3.3 Instruments per als alumnes i mestra:

-Per a I’objectiu 1.1 com a instrument es fara servir una analisi documental.

-Per a I’objectiu 1.2 com a instrument primer es fara servir una analisi documental 1

després es passaran uns questionaris a la mestra de 1’aula i a tots els alumnes en

finalitzar la intervencio.

o Questionari alumnes:
Has notat alguna millora relacionada amb la teva capacitat per concentrar-te?
OSi
LINo

Tens més facilitat per centrar la teva atenci6é quan la situacié t’ho demana?
] Si
O No
Quan estas fent un exercici a classe, et resulta més facil concentrar-te?
O Si
L No
Després de realitzar les técniques de relaxacid6 amb la mestra, et notes més
tranquil/a?
O Si
LINo
Després de realitzar les tecniques de concentracié amb la mestra, notes una
millora en la teva capacitat per atendre?
O Si
1 No

o Questionari mestra:

Creus que les técniques proposades han fet la seva funcié?
asSi
JNo

Si en la resposta anterior has respost que si, quina de les dues ha funcionat

millor? Per que?
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e Has notat una millora generalitzada en I’atencio i/0 en la capacitat de
concentracio dels alumnes?
O Si
LINo

e Hi ha algun aspecte relacionat amb la intervencio de les tecniques que vulguis

comentar?

-Per a I’objectiu 2.1 utilitzarem com a instrument, primer una analisi documental i

després un questionari al final del procés a la mestra i als alumnes.

o Questionari alumnes:

Ets capag d’identificar les teves propies emocions?
O Si
1 No

Ets capag¢ d’identificar les emocions dels altres?
O Si
O No

Quan et sents d’una manera que no saps identificar, que fas?

Tenir el cartell amb les emocions i que ens provoquen aquestes, t’ha ajudat a
distingir quina era la que estaves sentint?

OSi

ONo
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o Questionari mestra:

e Creus que I’alumnat ha sabut identificar les seves propies emocions?
O Si
CONo
e Creus que I’alumnat ha sabut identificar les emocions dels seus companys/es?
OsSi
LINo
e Has notat alguna dificultat d’expressio o0 identificacié d’alguna emocio? Si és

aixi, comenta-les.

e Creus que les pautes presentades, son suficients?, o inclouries algun altre

material?, si és aixi, quin?

-Per a I’objectiu 2.2 realitzarem com a instrument un qiiestionari a alumnes i mestra al

final del procés.

o Questionari alumnes:

e Que fas quan et sents frustrat/ada?
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e Quan la mestra diu que esteu alterats, saps relaxar-te? Com ho fas?

e Quan la mestra diu que esteu despistats, saps tornar a concentrar-te? En cas
afirmatiu, com ho fas?

e Quan estas sentint una emocio, com ara ’alegria, la tristesa, la impaciencia, etc.
Sabries com gestionar-les?
O Si
O No

o Questionari mestra:

e Has notat alguna millora generalitzada en la conducta dels alumnes?, si la

resposta és afirmativa, en qué ho has notat?

e Consideres que tots els alumnes, generalment, saben regular les seves emocions?
Si no és aixi, a que penses que és deu?
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-Pregunta final mestra:

e Espai per comentar aspectes que hagis observat sobre el procés que s’ha dut a

terme a la teva aula:
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3.4 Temporalitzacio i desenvolupament de la recerca

L’aplicacio d’aquestes técniques a 1’aula comengarien el divendres vint-i-dos d’abril i
acabarien el divendres 13 de maig a I’aula de 5¢ i1 6¢. Primer es faria el test d2 a tots els
alumnes de ’aula, i posteriorment es recollirien les dades pertinents sobre el test i
s’analitzarien. Durant un periode de dues a tres setmanes la tutora estara aplicant les
técniques explicades en ’apartat 3.3.3.1, i quan transcorri aquest periode es tornaria a
passar el test d2, per veure si hi ha hagut millores en la realitzacié d’aquest, i també es

passarien els qlestionaris a alumnes i mestra que figuren en I’apartat 3.3.3.3.

A causa de motius personals ocorreguts a la tutora del grup de 5¢e i 6€, no es va veure
capac de continuar aplicant-les. El dia dos de maig es va notificar aquest canvi, i el dia
tres de maig es va iniciar un altre cop el procés perd amb 1’alumnat de 3r de primaria.

Acabant I’aplicacié d’aquestes técniques el dia 20 de maig.

Durant el procés, la tutora va estar de baixa una setmana, i la intervencio la va dur a
terme el mestre substitut que va arribar. Aquest, va comunicar-li com van evolucionar

I’aplicaci6 de les tecniques, quan va acabar la baixa.

3.5 Analisi de resultats

Per a I’edat entre 8 i 10 anys la mitjana de resultats dels diferents items que es tindran

en compte en el test d2 son els segiients*?:

e TR:232
e TA:92

e 0:643

e C5

e TR+:24
e TR-:9

e CON: 88
e VAR:15
e TOT: 220

12 Brickenkamp, R., & Seisdedos Cubero, N. (2012). D2: Test de atencién : manual (4a ed., revisada.).
Madrid: TEA Enllag: https://eoepplasencia.educarex.es/index.php/component/jdownloads/send/18-
atencion/102-test-de-atencion-d2?Itemid=0
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Per fer 1’analisi dels resultats del primer test d2, aplicat el 3 de maig, s’ha enumerat
I’alumnat del naimero 1 a 1’11, i durant tota I’analisi, es fa referéncia a I’alumnat pel seu

ndamero.

Per a veure la seva evolucio, es dona més importancia a tres indicadors, ordenats per la
importancia que se’ls hi donara: el CON (com més alt millor puntuaci6), el TOT (com
més alt millor puntuacio), el VAR (com més baix millor puntuacio) i la linia descendent

formada per la uni6 de I’altima lletra marcada de cada fila.

Per veure els tests i els questionaris duts a terme, accediu al seguent enllag:
https://docs.google.com/document/d/176t0idouWKAKUBUYqlD4nyglTfCmvIZWYyiw-
g6Bhelk/edit?usp=sharing

3.5.1. Resultats del primer test d2 realitzat abans de comencar la

intervencio:

L’alumne/a nimero 11 ha obtingut una puntuacié CON de 95, una puntuacié VAR de 8
i una puntuaci6 TOT de 460. Per tant, esta per sobre de la mitjana en tots tres

indicadors. La seva productivitat ha sigut molt alta durant tot el test.

L’alumne/a nimero 10 ha aconseguit una puntuaci6 CON de 53, una puntuacié VAR de
28 i una puntuacié TOT de 326. Aixi doncs, esta per sota de la mitjana en el CON i en
el VAR. | per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat de menys a

més durant el test, tenint molta productivitat en les linies centrals de la prova.

L’alumne/a nimero 9 ha obtingut una puntuacié CON de 69, una puntuacio VAR de 24
i una puntuacié TOT de 324. Aixi que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el
VAR. | per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat de menys a més
durant el test, amb petites fluctuacions durant aquest.

L’alumne/a niimero 8 ha assolit una puntuacid6 CON de 52, una puntuacié VAR d’11 i
una puntuacié TOT de 240. Per tant, esta per sota de la mitjana en el CON. | per sobre
de la mitjana en el TOT i en el VAR. La seva productivitat s’ha mantingut estable
durant tot el test.

L’alumne/a ndmero 7 ha obtingut una puntuacié CON de 92, una puntuacio VAR de 26
i una puntuacio TOT de 381. Aixi doncs, esta per sota de la mitjana en el VAR. | per
sobre de la mitjana en el CON i en el TOT. La seva productivitat ha anat augmentat

durant el test, amb diverses fluctuacions considerables.
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L’alumne/a 6 ha aconseguit una puntuaci6 CON de 56, una puntuacié VAR de 29 i una
puntuaciéo TOT de 254. Aixi que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat de menys a més durant
el test, tenint molta productivitat en les linies centrals de la prova i disminuint en les

ultimes, a causa del cansament o falta d’atencio.

L’alumne/a 5 ha obtingut una puntuaci6 CON de 37, una puntuacié VAR de 25 i una
puntuacié TOT de 294. De manera que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el
VAR. | per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat s’ha mantingut estable

durant el test, i des del principi al final ha augmentat la seva productivitat.

L’alumne/a 4 ha aconseguit una puntuaci6 CON de 48, una puntuaciéo VAR de 24 i una
puntuacié TOT de 236. Aixi que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat s’ha mantingut estable durant el

test, i des del principi al final ha augmentat la seva productivitat.

L’alumne/a 3 ha assolit una puntuacid6 CON de -64, una puntuacio VAR de 24 i una
puntuacié TOT de 260. Aixi doncs, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant bruscament

durant el test, perd ha acabat sent més productiva que quan ha comencat.

L’alumne/a 2 ha obtingut una puntuacié6 CON de 78, una puntuacié VAR de 39 i una
puntuacié TOT de 311. Per tant, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant bruscament

durant el test, perd ha acabat sent més productiva que quan ha comencat.

L’alumne/a 1 ha aconseguit una puntuacio CON de 43, una puntuaci6 VAR de 26 i una
puntuacié TOT de 372. De manera que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el
VAR. | per sobre en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant bruscament durant

el test, pero ha acabat sent més productiva que quan ha comengat.

3.5.2.Resultats del segon test d2 realitzat en acabar la intervencio:

L’alumne/a nimero 11 ha obtingut una puntuaci6 CON de 161, una puntuaci6 VAR de
19 i una puntuacio TOT de 512. Per tant, esta per sobre de la mitjana en el CON i en el
TOT. | per sota de la mitjana en el VAR. La seva productivitat ha sigut molt alta durant

tot el test.
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L’alumne/a ntimero 10 ha aconseguit una puntuacié6 CON de 124, una puntuacié VAR
de 1 i una puntuacié TOT de 345. Aixi doncs, esta per sobre de la mitjana en tots tres

indicadors. La seva productivitat ha sigut molt alta durant tot el test.

L’alumne/a nimero 9 ha assolit una puntuacié CON de 157, una puntuacié VAR de 6 i
una puntuacié TOT de 416. Aixi que, esta per sobre de la mitjana en tots tres indicadors.

La seva productivitat s’ha mantingut estable durant tot el test.

L’alumne/a ndmero 8 ha obtingut una puntuacié CON de 92, una puntuacié VAR de 18
i una puntuacié TOT de 274. De manera que, esta per sota de la mitjana en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT i en el CON. La seva productivitat ha anat de menys a

més durant el test.

L’alumne/a nimero 7 ha aconseguit una puntuacié CON de 158, una puntuacié VAR de
21 i una puntuacié TOT de 472. Per tant, esta per sota de la mitjana en el VAR. | per
sobre de la mitjana en el CON i en el TOT. La seva productivitat ha anat augmentat

durant el test.

L’alumne/a 6 ha assolit una puntuaci6 CON de 168, una puntuaci6 VAR de 18 i una
puntuacié TOT de 501. Aixi doncs, esta per sota de la mitjana en el VAR. | per sobre de
la mitjana en el TOT i el CON. La seva productivitat s’ha mantingut en un nivell molt

alt durant tot el test.

L’alumne/a 5 ha obtingut una puntuacid6 CON de 51, una puntuaci6 VAR de 23 i una
puntuaciéo TOT de 416. Aixi que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat s’ha mantingut estable durant el

test, amb alguna fluctuacio.

L’alumne/a 4 ha aconseguit una puntuacio CON de 86, una puntuaci6 VAR de 25 i una
puntuacio TOT de 237. De manera que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el
VAR. I per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat s’ha mantingut estable

durant el test, i des del principi al final ha augmentat la seva productivitat.

L’alumne/a 3 ha assolit una puntuaci6 CON de 82, una puntuacié VAR de 40 i1 una
puntuacio TOT de 382. Per tant, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant durant el test,

perd ha acabat sent més productiva que al principi.
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L’alumne/a 2 ha obtingut una puntuaci6 CON de 83, una puntuaci6 VAR de 31 i una
puntuacié TOT de 289. Aixi que, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre de la mitjana en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant bruscament

durant el test, perd ha acabat sent més productiva que al principi.

L’alumne/a 1 ha aconseguit una puntuacio CON de 68, una puntuaci6 VAR de 33 i una
puntuacio TOT de 305. Aixi doncs, esta per sota de la mitjana en el CON i en el VAR. |
per sobre en el TOT. La seva productivitat ha anat fluctuant bruscament durant el test,

pero ha acabat sent mes productiva que al principi.

A continuaci6 s’ha elaborat una taula representativa dels resultats obtinguts en les dues
tandes del test. En els resultats del segon test, amb verd estan els indicadors que han

millorat, amb vermell els que han empitjorat, i amb color blanc els que la millora o

I’empitjorament han sigut superiors o inferiors només amb una unitat.

INDICADORSR VAR

ALUMNES

10

11
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Com es pot observar en el grafic anterior, hi ha hagut una millora generalitzada de tots
els indicadors en gran part de I’alumnat, exceptuant algun cas en concret, perd sent molt
remarcables les millores en I’indicador CON, que és el resultat de la resta de les
respostes erronies de les correctes, deixant entreveure amb aquests resultats, una millora
en la capacitat d’atencié molt considerable. I també una millora important en 1’indicador
TOT, que és el resultat de restar al total de respostes, la suma de les respostes correctes
no marcades i de les respostes incorrectes, denotant també, una millora en la capacitat
d’atencid, a part de dos casos que la seva puntuacid va ser menys elevada que en el

primer test.

Pel que fa a la productivitat, en linies generals, s’ha vist una millora, degut
probablement, a qué estaven més familiaritzats a realitzar aquest test, i el nerviosisme

que provocava fer una cosa totalment nova, no existia.

3.5.3. 4 continuacio es mostren les respostes del qiiestionari a I’alumnat,

representades mitjancant grafics circulars:

1. Has notat alguna millora relacionada amb la teva
capacitat per concentrar-te?

Hg ENO

Pel que fa a la capacitat de concentracio, més del 50% de 1’aula ha notat una millora

d’aquesta en el transcurs de les dues setmanes que ha durat la intervencio.
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2. Tens més facilitat per centrar la teva atencio quan la
situacio t'ho demana?

HgS ENO

Fent referéncia a la capacitat per estar atent quan la situacio ho requereix, més d’un 90%

de I’alumnat afirma haver millorat.

3. Quan estas fent exercici a classe, et resulta més facil
concentrar-te?

ES| ENO

Pel que fa a la capacitat de concentraci6 a 1’hora de realitzar un exercici, més del 50%
de I’aula ha notat una millora d’aquesta en el transcurs de les dues setmanes que ha
durat la intervencio. Coincidint amb el percentatge de la primera pregunta, que esta

relacionada també amb la capacitat de concentracid, deixant veure que les respostes son
raonables.
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4. Després de realitzar les tecniques de relaxacié amb la
mestra, et notes més tranquil/a?

H S| mNO

Fent referéncia a I’eficacia de les técniques de I’apartat 3.3.3.1, més d’un 60% de
I’alumnat afirma sentir-se meés tranquil després de realitzar-les.

5. Després de realitzar les técniques de concentracié amb
la mestra, notes una millora en la teva capacitat per
atendre?

ES| ENO

Pel que fa a la millora de la capacitat per aprendre, després de realitzar les tecniques de
concentracio de 1’apartat 3.3.3.1, més del 50% de I’alumnat reconeix haver notat un
increment en aquesta.
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Fent referencia a la capacitat per distingir les seves propies emaocions, el 100% de

6. Ets capac d'identificar les teves propies emocions?

0%

mS| mNO

I’alumnat afirma saber-les identificar després d’acabar la intervencio.

7. Ets capag d'identificar les emocions dels altres?

Hg ENO

Pel que fa a la capacitat per distingir les emocions dels seus companys/es, més del 80%

de I’alumnat afirma reconeixer les emocions dels altres després d’acabar la intervencio.
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8. Tenir el cartell amb les emocions i que ens provoquen
aquestes, t'ha ajudat a distingit, quina era la que estaves sentint?

H S| ®NO

Fent referéncia a la utilitat del cartell amb les emocions i que ens provoquen aquestes,
més d’un 60% de I’alumnat afirma que la preséncia d’aquest a 1’aula els ha ajudat a

recongixer I’emocié que estaven sentint.

9. Quan estas sentint una emocid, com ara l'alegria, la
tristesa, la impaciencia, etc. Sabries com gestionar-les?

Hg ENO

Pel que fa a la capacitat per autogestionar-se les seves emocions, més d’un 90% de
I’alumnat reconeix saber gestionar-les després d’acabar la intervencid. Relacionat també

amb la pregunta nimero 8 que els ha ajudat a saber identificar-les quan les estan sentint.

3.5.4. Les respostes del qiiestionari a [’alumnat, tenint en compte les

preguntes obertes, son les seglients:
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1.Quan et sents
d’una manera que
no saps identificar,
que fas?

A vegades respiro

Penso en la gosseta
meua

Penso en la familia

Me relaxo

M’enfado una

miqueta

Me relaxo

2.Que fas quan et

sents frustrat/ada?

Mantenir la calma

M’enfado

Ploro

M’enfado

Torno a escriure i

penso

Em poso trista

Treball fi de grau

PREGUNTES

3.Quan estas
enfadat/ada, qué fas
perqué no ¢’afecti amb
el que estas fent?

Penso en una altra cosa

Penso en la gosseta

Miro al cel i m’ajuda a

estar millor

Respiro

Vaig en les amigues

Respiro

46

4.Quan la mestra diu
que esteu alterats, saps
relaxar-te? Com ho
fas?

Em relaxo respirant

Em relaxo pero no se
com

Respiro i estic més
tranquil-la

Demano beure un

traguet d’aigua i respiro

Em costa

Penso en la meva

familia

5.Quan la mestra diu que
esteu despistats, saps

tornar a concentrar-te? En

cas afirmatiu, com ho fas?

A vegades em costa

M’és facil i penso en les

MEVES COSES

Em costa concentrar-me

Em costa una mica i respiro

Miro a la mestra i m’ajuda

a concentrar-me

Em concentro estant per la
feina
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Penso en un amic

No faig res, em

passa sol

No faig res

Penso en animals i

els abraco

Bec una mica

d’aigua

3.5.5 Respostes creuades:

M’enfado i demano
ajuua
M’esforco una
mica
Ho torno a arreglar

i afer

Me queixo

Me poso una mica

nerviosa

FACULTAT DE CIENCIES DE L’EDUCACIO | LA PSICOLOGIA
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Jugo sol o faig coses sol

Res, passa sol

No faig res

Abraco els amics

Vaig a parlar en algun

company de classe

Em costa, no puc fer res

No

No escolto res i aixi em

relaxo

Penso en animals

Poso el cap damunt la
taula i escolto

No puc concentrar-me

Em costa una mica

Em costa, no faig res

Em costa

Si, em poso una mica
nerviosa i després ja em

surt bé.

Creuant les respostes tipus test, amb les respostes obertes, i els resultats del test d2 final, podem extreure les segiients qiiestions:

Pel que fa a I’alumne/a 1, les respostes tipus test i les respostes obertes, no son congruents amb els resultats que ha assolit en el test d2 d’atencid 1

concentracio. Ja que ha baixat la puntuacié en dos dels tres indicadors, perd, mirant les respostes, podem veure que en la pregunta oberta nimero

5 reconeix que li costa concentrar-se.
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Respecte a I’alumne/a 2, les respostes tipus test i les respostes obertes, son congruents amb els resultats obtinguts en el test d2 d’atencio i

concentracio.

Pel que fa a I’alumne/a 3, les respostes tipus test, son congruents amb la gran millora que ha obtingut en els resultats del test d2 d’atencio i

concentracio, pero la resposta oberta 5, no ho és amb els resultats aconseguits en el test.

Respecte a 1’alumne/a 4, les respostes tipus test i les respostes obertes, son congruents amb els resultats assolits en el test d2 d’atencio i

concentracio.

Pel que fa a ’alumne/a 5, les respostes tipus test i les respostes obertes, son congruents amb els resultats obtinguts en el test d2 d’atencid i

concentracio.

Respecte a I’alumne/a 6, les respostes tipus test i les respostes obertes, son congruents amb la gran millora que ha aconseguits en els resultats del

test d2 d’atencio 1 concentracio.

Pel que fa a I’alumne/a 7, les respostes tipus test i les respostes obertes, no son del tot congruents amb els resultats obtinguts en el test d2

d’atencio i concentracio. Ja que ha assolit una puntuacié molt elevada en el test, pero I’alumne/a reconeix que li costa concentrar-se.

Respecte a I’alumne/a 8, les respostes tipus test i les respostes obertes, no sén del tot congruents amb els resultats obtinguts en el test d2
d’atencio i concentracio. Atés que ha obtingut una millor puntuacio en el test realitzat al final de la intervencid que no pas en el primer, pero

I’alumne/a reconeix en les preguntes tipus test i en les obertes que li costa relaxar-se i concentrar-se.

Pel que fa a I’alumne/a 9, les respostes tipus test i les respostes obertes, no son congruents amb els resultats aconseguits en el test d2 d’atenci6 i
concentracio. Ja que ha obtingut una puntuacio molt més elevada que en el primer test, pero reconeix en les preguntes tipus test i preguntes

obertes que no ha notat una milloria en la seva capacitat per concentrar-se i que s’ha d’esforcar per fer-ho.
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Respecte a I’alumne/a 10, les respostes tipus test i les respostes obertes, no son congruents amb els resultats assolits en el test d2 d’atencio i
concentracio. Ates que ha obtingut una puntuacid superior en relacié al primer test, pero reconeix en les preguntes tipus test i preguntes obertes

que no ha notat una milloria en la seva capacitat per concentrar-se i, que li costa fer-ho.

Pel que fa a I’alumne/a 11, les respostes tipus test i les respostes obertes, no son congruents amb els resultats obtinguts en el test d2 d’atencid i
concentracio. Ja que ha obtingut una millor puntuacié en el segon test, pero reconeix en les preguntes tipus test, que no ha notat una millora en la

seva capacitat per concentrar-se. En canvi, en les respostes obertes, reconeix que sap concentrar-se.
3.5.6 Respostes mestra:

A continuacio6 es mostren les respostes en el qliestionari i les anotacions que es van facilitar per part de la tutora, on apareix la seva opinié i la del

mestre substitut sobre 1’eficacia de ’aplicacié d’aquestes tecniques:

A la pregunta: “Creus que les técniques proposades han fet la seva funcié? ”, ha respost que si. Coincidint amb les respostes de la majoria de

I’alumnat.

A la pregunta: “Si en la resposta anterior has respos que si, quina de les dues ha funcionat millor?”, la seva resposta ha estat la técnica Fred-

Calent.

A la pregunta: “Has notat una millora generalitzada en [’atencié i/o en la capacitat de concentracio dels alumnes?”, ha respost que si.

Coincidint amb les respostes de la majoria de 1’alumnat.

A la pregunta: “Hi ha algun aspecte relacionat amb la intervencio de les técniques que vulguis comentar? ” No ha respost, ja que en el document

de I’annex 3, explica de manera detallada aquesta pregunta.
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A la pregunta: “Creus que l’alumnat ha sabut identificar les seves propies emocions?”, ha respos que si. Coincidint amb les respostes de la

majoria de 1’alumnat.

A la pregunta: “Creus que ['alumnat ha sabut identificar les emocions dels seus companys/es? ”, ha respost que alguns si i d’altres no. Coincidint

en les respostes tipus test de I’alumnat.

A la pregunta: “ Has notat alguna dificultat d’expressio o identificacio d’alguna emocid? Si és aixi, comenta-/es ”, ha respost que hi ha alumnes

amb TDAH als quals els ho ha costat més concentrar-se en les tecniques a fer. Coincidint amb les respostes tipus test i obertes de I’alumnat.

A la pregunta: “ Consideres que tots els alumnes, generalment, saben regular les seves emocions?” Si no €s aixi, a que penses que és deu?, ha

respost que en general és un aspecte que van treballant al llarg de tot el curs, la qual cosa facilita que vagin regulant les emocions.

A la pregunta: “Creus que les pautes presentades, son suficients?, o inclouries algun altre material?, si és aixi, quin?”, la seva resposta ha sigut

que ha estat bé.

A la pregunta: “Has notat alguna millora generalitzada en la conducta dels alumnes?, si la resposta és afirmativa, en que ho has notat?, la seva
resposta la primera pregunta ha sigut que si, i la seva resposta a la segona ha sigut que a mesura que han anat posant en practica les tecniques els

resultava més facil relaxar-se. Coincidint amb les respostes de la majoria de 1’alumnat en les respostes tipus test.

I, a la pregunta final: “Espai per comentar aspectes que hagis observat sobre el procés que s ’ha dut a terme a la teva aula”, no 1’ha respost, ja
que, ens ha lliurat un document on feia una reflexi6 general de tot el procés, on responia aquesta pregunta d’una manera molt extensa
conjuntament amb el mestre substitut. On afirmen 1’eficacia de les técniques proposades, des del moment posterior a la seva aplicacio. Aquest

document esta adjunt en I’annex numero 3.

50



@ UNIVERSITAT
¥€»" ROVIRA i VIRGILI FACULTAT DE CIENCIES DE L’EDUCACIO | LA PSICOLOGIA
Treball fi de grau

3.6 CONCLUSIONS

Quan es va comencar el treball, es tenia molt clar quin era I’objectiu que es buscava,
millorar la gestio de les emocions 1 la capacitat d’atencio 1 concentracié de I’alumnat.
Després de ser conscients de les caracteristiques de la nostra societat i les necessitats
d’aquesta, es va veure una oportunitat per implementar tecniques relacionades amb el
mindfulness en una aula d’educacié primaria, després de veure’s els increibles resultats
que havien sorgit en la implementacidé d’aquestes técniques en molts centres escolars

d’arreu del mon, i 1’éxit que havien tingut en el camp de la medicina.

Aixi que el TFG partia des d’una necessitat social, identificada durant el periode de

practiques en un centre escolar, i enfocat en ajudar d’alguna manera a I’alumnat.

Pero abans de poder ajudar a I’alumnat, s’havia de saber com fer-ho, per aixo es va fer
una recerca dels casos d’exit d’aplicacié de técniques mindfulness en els diferents
ambits de la societat, i posteriorment, en les aules d’educacio primaria. Creant aixi la
base per poder escollir les millors técniques i les que podien ser més adients per a ’aula
on s’implementarien. L’eleccido d’aquestes va ser basant-se en 1’eficacia del programa
TREVA, utilitzat en moltes intervencions educatives®, i concretament en el seminari
web de la revista catalana de pedagogia sobre mindfulness i educaci6 que es va assistir,
on es va explicar I’eficacia de 1’aplicacio d’aquest programa en alumnes amb

necessitats especifiques de suport educatiu (NESE).

Es partia amb dos objectius ben clars: “Investigar els potencials beneficis que pot
aportar el mindfulness i I’educaci6 emocional a I’educacié primaria” i “Millorar
I’atencio 1 la concentracio i reduir la inestabilitat emocional en els/les alumnes”, on
després d’investigar i fer recerca sobre tots els beneficis que pot aportar el mindfulness i
I’educacio emocional a I’educacié primaria, reflectit en I’apartat del marc teoric, es va
veure que la seva aplicacio podria ser molt beneficiosa per a I’alumnat, 1 es va decidir
implementar diferents métodes per aconseguir aquest objectiu. Col-locant dos cartells®*
per I’aula, on apareguin els diferents tipus d’emocions i com ens sentim quan les estem
experimentant, que ha donat uns resultats generalment molt bons. Juntament amb la

formacio propia que realitza el centre en educacié emocional.

Blépez, L. (2013). El programa treva (técnicas de relajacion vivencial aplicadas al aula): aplicaciones,
eficacia y acciones formativas. Recuperat de: http://programatreva.org/wp-
content/uploads/2021/07/El-Programa-TREVA-aplicacions-eficacia-i-accions-formatives.-En-J.-Riart-

Ed..pdf
14 E| cartell apareix en I'annex 4.
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| pel que fa als beneficis del mindfulness, els resultats també han estat sorprenents, tant
en la millora generalitzada de puntuacions en el test d2, que s’encarrega d’avaluar el
nivell d’atencié selectiva i de concentracid, com en les valoracions de la tutora de
I’alumnat, on es destaca la segiient frase en el document® de reflexi6 que ens va lliurar:
“Aquestes técniques els han ajudat a centrar 1’atenci6 i els han ajudat a fer que en les

seguents activitats lectives estiguessin mes tranquils i aprofitessin més les classes”.

Després de veure’s la millora generalitzada en els indicadors més importants per a
I’estudi, que serien el CON 1 el TOT, amb nou dels onze alumnes que havien millorat
considerablement en aquests, amb puntuacions molt per sobre de la mitjana de la seva
edat. | també, després de rebre la valoracio feta per part de la tutora, on deixa clara
I’efectivitat de les técniques aplicades, es pot constatar que hem aconseguit complir

aquest objectiu.

Es podia pensar que aquesta millora en el test d2, en part, podria ser deguda al fet que
I’alumnat ja estava més familiaritzat amb la realitzacidé d’aquest, i podia recordar algun
patr6. Perod comparant el primer test que van realitzar amb 1’altim, es pot observar com
els resultats venen donants en gran part, per un increment de la seva capacitat d’atencio.
Millorant aixi la seva productivitat i, per tant, augmentant el nombre de respostes que

donaven, a part de ser més assertius en les que marcaven.

Pel que fa als quiestionaris que es van passar als alumnes, s’ha pogut veure com la seva
capacitat de reflexié no és prou amplia per a donar arguments a certs tipus de preguntes.
Per aix0 s’ha donat més importancia a les preguntes tipus test on, mentre les responien,

se’ls veia convenguts de les seves respostes.

La intencié al principi de la intervencid era fer-se amb alumnes de 5¢ i 6e de primaria,
amb una capacitat de reflexid i abstraccid més elevada, pero a causa de circumstancies
alienes i que no es van poder predir, es va haver de canviar el rang d’edat de la
intervencio dos cursos per sota. | aixi va provocar, que els qlestionaris i les proves
plantejades per a un rang d’edat, s’haguessin d’aplicar a un altre totalment diferent amb
un periode de canvi molt curt. Pero, el que es va fer va ser que en la primera aplicacio
del test d2, en lloc de donar-se el full amb la prova i I’explicacid, es va dir oralment que

era el que havien de fer i es van posar exemples a la pissarra. | fent referéncia als

15 Consta en I'annex 3.
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questionaris, en lloc de donar el qliestionari a cada alumne/a i que aquest el resolgués
autonomament, es va fer que individualment i amb la seva tutora, anessin contestant les
preguntes del gliestionari, i si alguna no I’entenien, la tutora els hi podia explicar. Es va
decidir que els membres que no fossin 1’alumnat o la mestra, no havien d’estar present

quan els alumnes responien les preguntes, per a no influir en les seves respostes.

Segons Cabrera (2014), quan s’inicia en I’ensenyament del mindfulness, es poden trobar
diferents dificultats derivades de la innovacio que impliquen aquestes tecniques. Com
ara podria ser els desitjos o inquietuds que tingui cada individu en el moment de
I’aplicacié d’aquestes, els dubtes o aversions que pugui tenir I’alumnat, etc. Pero les que

han ocorregut han sigut les seguents.

Es van produir dubtes en I’aplicacio del test d2, ja que s’aconsella comengar la seva
aplicacio a partir dels 6-7 anys. | s’havia d’aplicar en una aula amb alumnes de 8 i 9
anys, que havien passat tot un curs confinats a casa, amb el que aixd va comportar pel
que fa al desenvolupament de la seva personalitat, de les relacions socials i 1’adquisicio
d’habits dins 1’aula, i que molts aspectes que ha assolit I’alumnat d’aquestes edats,
encara estaven adquirint. A més a més, de la baixa de cinc dies de la tutora durant la
intervencio, que va provocar que el mestre substitut que va estar en el seu lloc, hagués
d’implementar unes técniques les quals no havia rebut una explicaciéo exhaustiva, i
només tingues el document de la tutora on es deia en que consistien les técniques i quan
s’havien d’aplicar. També es van trobar dificultats dins 1’aula, encara que es podien
predir, com ara trastorns per deficit d’atenci6 1 hiperactivitat, que podien afectar en la

realitzacio de les técniques, i a I’hora de realitzar els tests.

No s’ha aplicat cap mena de mesura especial per a I’alumnat amb TDAH, per analitzar
si aquestes tecniques també funcionaven amb 1I’alumnat amb aquest tipus de trastorns. |
els resultats han estat també molt positius en aquest alumnat, on reconeixen en el tipus
test, que les tecniques aplicades els han sigut d’ajut, i també han augmentat les seves

puntuacions en el test d2.

Si es mira la hipotesi que es va plantejar al principi del treball, que és: “I’aplicacié de
tecniques relacionades amb el mindfulness milloraran la capacitat d’atencio i
concentraci6 de I’alumnat”, es pot afirmar que s’ha confirmat, tot i els inconvenients i

dificultats que han aparegut durant el procés de la intervencio.
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La valoracio individual de cada técnica i la valoracio global de totes juntes per part de
la tutora i del mestre substitut, a més a més de tots els resultats positius en 1’altim test
d2 i en els questionaris de resposta oberta i tancada, reafirmen que el que es va predir al

comengament del treball s’ha pogut complir.

Si es miren punts de millora per al futur, hi ha alguns aspectes que es podrien millorar
de la intervencié. S’allargaria la intervencié a I’aula, fent-se servir la guia del programa
TREVA, que té una duracio de sis setmanes, dividides en grups de dues setmanes
tractant temes diferents en cadascuna d’elles. Ja que en la intervencid s’ha agafat alguna
de les técniques que s’han cregut que podrien resultar més efectives utilitzades en el

programa.

També es donarien més pautes sobre quan i com s’han de fer les intervencions a 1’aula, i
es practicarien amb el/la tutor/a les técniques que s’han d’aplicar, per poder augmentar

el grau d’eficacia.

Si es pogués canviar alguna altra cosa sobre la intervencid per a futures linies d’estudi,
es canviaria el rang d’edat, ja que es creu que I’alumnat és capa¢ de millorar amb
I’aplicacio d’aquestes técniques en edats més primerenques, perd a 1’hora de constatar
aquesta millora, es pensa que s haurien de tenir unes habilitats de I’alumnat d’un rang

d’edat més elevat.

Tanmateix, també s’hauria d’implementar aquestes tecniques relacionades en
mindfulness a partir de P3, per anar introduint a 1’alumnat en aquesta disciplina des de

ben petits, veient ’efectivitat que tenen aquestes técniques en edats tan prematurest®.

I, un punt essencial per a millorar, seria la implicacié de tots els agents educatius
(tutor/a, alumne/a, families i centre educatiu.) en el procés, ja que, no s’ha pogut fer en

aquesta intervencio.

Tot i que hi ha molts aspectes que es podrien millorar, els resultats obtinguts sén

satisfactoris, juntament amb el compliment dels objectius i la hipotesi.

16 Carranza Valverde, E. K., & Chong Lépez, S. P. (2022). Programa virtual basado en técnicas
Mindfulness para regular el estrés en nifios y nifias de 5 afios de la IE N° 1661 La Alegria del Saber-Nuevo
Chimbote—2021. Recuperat de:
http://repositorio.uns.edu.pe/bitstream/handle/UNS/3923/52435.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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5. ANNEXQOS

Annex 1. Questionari mestra:

e Creus que les tecniques proposades han fet la seva funcio?
OSi
JNo

e Si en la resposta anterior has respost que si, quina de les dues ha funcionat
millor? Per que?

e Has notat una millora generalitzada en 1’atencio i/0 en la capacitat de
concentracio dels alumnes?
O Si
CINo

e Hi ha algun aspecte relacionat amb la intervencié de les técniques que vulguis

comentar?

e Creus que I’alumnat ha sabut identificar les seves propies emocions?
O Si
COINo

e Creus que I’alumnat ha sabut identificar les emocions dels seus companys/es?
OSi
LINo

e Has notat alguna dificultat d’expressio o identificacié d’alguna emoci6? Si €s

aixi, comenta-les.
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e Consideres que tots els alumnes, generalment, saben regular les seves emocions?

Si no és aixi, a que penses que és deu?

e Creus que les pautes presentades, son suficients?, o inclouries algun altre

material?, si és aixi, quin?

e Has notat alguna millora generalitzada en la conducta dels alumnes?, si la

resposta és afirmativa, en qué ho has notat?

e Espai per comentar aspectes que hagis observat sobre el procés que s’ha dut a
terme a la teva aula:
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Annex 2. Questionari alumnes:

Has notat alguna milloria relacionada amb la teva capacitat per concentrar-te?
Osi
LINo

Tens més facilitat per centrar la teva atencid quan la situacié t’ho demana?
] Si
O No
Quan estas fent un exercici a classe, et resulta més facil concentrar-te?
O Si
L No
Després de realitzar les técniques de relaxaci6 amb la mestra, et notes més
tranquil/a?
O Si
LINo
Després de realitzar les tecniques de concentracié amb la mestra, notes una
millora en la teva capacitat per atendre?
O Si
1 No

Ets capag d’identificar les teves propies emocions?
O Si
1 No

Ets capag d’identificar les emocions dels altres?

O Si

O No

Quan et sents d’una manera que no saps identificar, que fas?

64



@ UNIVERSITAT
¥€»" ROVIRA i VIRGILI FACULTAT DE CIENCIES DE L’EDUCACIO | LA PSICOLOGIA
Treball fi de grau

e Tenir el cartell'’ amb les emocions i que ens provoquen aquestes, t’ha ajudat a
distingir, quina era la que estaves sentint?
OSi
ONo

Que fas quan et sents frustrat/ada?

e Quan la mestra diu que esteu despistats, saps tornar a concentrar-te? En cas

afirmatiu, com ho fas?

e Quan estas sentint una emocio, com ara I’alegria, la tristesa, la impaciéncia, etc.
Sabries com gestionar-les?
O Si
O No

17En I’Annex 4 esta el cartell.
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Annex 3. Document de resum lliurat per la tutora.
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Emociones y Sentimientos
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8 Agencia Krece Exito en el Cole (2021). El parque de las emociones. Recuperat de:

https://elparguedelasemociones.com/
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