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NOMBRE DE LA SITUACION/ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE
Atencion plena, Minfulness, y silencio en el aula

DATOS DE LA SITUACION/ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

* Situacion de aprendizaje:

En la dinamica de las sesiones de aula, la etapa de vida adolescente y de insercion en el mercado
laboral se producen situaciones de estrés, tension, pérdida de bienestar en nuestra salud que
pueden afectar a nuestro rendimiento en las diferentes parcelas de la vida.

Se propone investigar, planificar y secuenciar actividades para el diseno de sesiones practicas
que favorezcan el bienestar y la atencion al momento presente.

e Actividad de aprendizaje.

Se usan dinamicas como torbellino de ideas, simulaciones , lecturas de textos especificos,
busqueda y creacion de material interactivo...para las actividades a realizar en las sesiones
propuestas.

e Centro educativo: IES Caurium

e Autoria: Peiias Albas Fraile Garcia

e URL del blog/site/documento:

23-24/pe%C3%B | as-albas-fraile-garc%C3%ADa

e EVIDENCIAS de la Situacién/Actividad de aprendizaje: URL del
blog/site/documento:

https://sites.google.com/educarex.es/atencionplenamindfulness/acciones-y-activid

ades
e Curso/Etapa: ESO
e Areas implicadas:

o Lengua Castellana y Audicién y Lenguaje.
o Educacion fisica
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ESTRUCTURA

e Descripcion:

Favorecer la prdctica de la atencién plena, Mindfulness, escaneo corporal, atencion,

relajacion...en definitiva, bienestar y salud para el aula y la empresa.
Tematica:
Salud y bienestar desde el aula; atencion plena.
e Pregunta - Reto:

/Qué técnicas de autoconocimiento y bienestar se pueden aplicar en la prdctica educativa

para mejorar nuestro rendimiento y favorecer la salud?
e Producto Final:
Imdgenes de las prdcticas realizas

e Saberes especificos:
o Materia |
Autoconcepto.

Bienestar en el aula.

Atencion plena y silencio en el ambito educativo.

o Materia 2
Conocimiento del cuerpo.
Salud desde el centro educativo
e Metodologias activas:
* Aprendizaje Basado en Proyectos
*  Aprendizaje-Servicio
*  Design Thinking
*  Visual Thinking
*  Aprendizaje Cooperativo.
o Recursos tecnolégicos:
o Ordenadores.
o Cafién
o  Recursos de web
o0  Presentaciones Canva
e Recursos materiales
o Mesasysillas.
o  Cuenco tibetano y campana de aire

o Pelotas
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o  Colchonetas
o Material fungible.

o Material impreso.

TEMPORALIZACION Y ORGANIZACION

e Duracion: sesiones de 30 minutos.
e N° de sesiones: 4
e N° de participantes: 6 alumnos y 5 docentes como maximo en una misma practica
e N° de docentes implicados: 1 de responsable y los demas colaborando, maximo 4.
e Tipos de agrupamientos

o Individual

o Grupos (4 o mas participantes)

ACTIVIDADES

e Descripcion de lals actividad/es:
I. Respiracién consciente.
Busqueda y deteccion de las estructuras implicadas en la respiracion, los efectos
positivos de la respiracion consciente, seleccion y disenos de actividades practicas sobre
la misma, practicas entre iguales, disociacion de la respiracion y atencion plena a la
misma. Valoracion de la sensaciones y resultados obtenidos.
2. Cuerpo consciencia.
Palpar diferentes estructuras anatomicas, movilidad conscientemente algunas de las
articulaciones seleccionadas, disefar actividades de movimiento consciente libremente,
guiar escaneo corporal en sedentacion...
3. Sonidos del ambiente y silencio.
Atencion plena a los sonidos del ambiente, discriminar los sonidos disrruptivos de los
agradables, producir sonidos con cuenco tibetano, campana de aire...localizar en el
cuerpo las diferentes vibraciones, frecuencias ritmicas y emociones que puedan surgir.
4. Emociones y sensaciones.
Facilitar textos asignados relacionados con diferentes emociones, debate y dramatizacion

de las mismas, reconocimiento y muestras de respeto y acogimiento a nuestras propias
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emociones Y las de los demas, expresion de emociones en relacién a situaciones

seleccionadas y locacion de las mismas en nuestro cuerpo.

e Zonas de aprendizaje utilizadas

* Investiga
¢ Interactta
¢ Crea

¢ Presenta

COMPETENCIAS CLAVE / ESPECIFICAS / HABILIDADES DEL SIGLO XXI

e Competencias Clave:

o

O

o

o

o

Competencia en comunicacion lingiiistica.

Competencia plurilingte.

Competencia matematica y competencia en ciencia y tecnologia.

Competencia digital.

Competencia personal, social y de aprender a aprender.

Competencia ciudadana.

Competencia emprendedora.

Competencia en conciencia y expresion culturales.

e Habilidades del Siglo XXI:

o

o

o

Pensamiento critico
Comunicacion
Colaboracion

Creatividad

Resolucion de problemas
Innovacion

Alfabetizacion informacional
Educacion Mediatica
Alfabetizaciéon en TIC
Flexibilidad y adaptabilidad
Iniciativa y autogobierno
Relacion social
Interaccién intercultural

Productividad
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o Rendicién de cuentas
e Habilidades especificas:
o Autoconocimiento
o Gestidon emocional
o ldentificacion y gestion el e estrés

o Rentabilidad del tiempo.

EVALUACION

e Herramientas de evaluacién:
o Formulario
o Diario de clase
o Registro anecdoético
o Prueba (escrita, oral...)
o Observacion
e Criterios de Evaluacion:
o ldentifica técnicas de atenciodn plena, Mindfulness, en el aula.
o  Se mantiene en la practica de las actividades durante las sesiones.
o Elabora una secuencia de técnicas de bienestar para una sesién.
o Comparte con iguales y docentes sus sensaciones y emociones.
o Reconoce e identifica los efectos positivos de la practica.

o Coopera en la elaboracién de los materiales resultados de la practica.

Esta situacion/actividad de aprendizaje recurso ha sido elaborada por Pefias Albas
Fraile Garcia para el curso “Gestiéon de espacios educativos” y publicada con Licencia

Creative Commons Reconocimiento Compartir igual 4.0
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