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Introduccion.
El aprendizaje es visto como un proceso continuo del ser humano, base fundamental

de su desarrollo y crecimiento, en el que se atraviesan espacios de reflexion y cambio. El
desarrollo humano, tanto en lo individual como en lo colectivo y en todas las esferas de la
vida tiene en su fundamento la capacidad de adaptacion, de cambio y de transformacion a
su entorno y sus condiciones, para resolver problemas y mejorar las condiciones de vida.
Dicho proceso de aprendizaje y transformacion, si bien se trabaja a lo largo de la vida y es
responsabilidad de cada individuo y sociedad, en un caracter formal y profesional se

desarrolla en la escuela, y es guiado por los docentes.

Mediante el estudio de las diversas concepciones de la ensefianza y el papel del
maestro, asi como de la funcion social de la escuela y los saberes del profesorado, la
escuela primaria se entiende como un espacio de desarrollo personal y social, pues ésta

permite acercarse de manera continua y gradual a la realidad educativa. Esto constituye la

adquisicién de experiencias formativas en la construccion de competencias y la sensibilidad

para entender y aprovechar positivamente lo que acontece en la vida escolar, asi como

reflexionar sobre ello y asi propiciar la construccion de aprendizajes.

Los docentes en formacion no permanecen ajenos a este proceso de aprendizaje, y
en la etapa de formacion inicial se vuelve especialmente necesario practicar la reflexion y la
investigacion como implementos para la mejora de la labor, y aprovechar el potencial
transformador de la educacién. Asi, el presente informe de practicas busca reflejar el
proceso reflexivo y analitico de la practica docente, dentro de un contexto donde la escuela

ya no es sélo el espacio fisico donde se lleva a cabo dicha practica, sino que la dota de un
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sentido universal, continuo, dindmico, consciente, adaptable, reflexivo y sujeto a mejora

permanente.

El informe de précticas aparece como un recurso que permite recuperar esta
experiencia. Segun el documento de Orientaciones Académicas para la Elaboracion del
Trabajo de Titulacion (2018): “Permite valorar las capacidades y desempefios que cada
estudiante de la Escuela Normal tiene en ambitos reales, a partir de los cuales integra los

conocimientos y los moviliza para resolver las tareas que la profesion le plantea.”

El presente informe de practicas tiene el proposito de plasmar un cumulo de
acciones y reflexiones realizadas con base en las experiencias vividas durante las practicas
profesionales, que se presentan con la intencion de evidenciar competencias que dan cuenta

del proceso de aprendizaje durante mi formacion inicial. El trabajo es fruto de las vivencias

durante las précticas de intervencion llevadas a cabo en el grupo de 6° B de la Escuela

Primaria Francisco Gonzélez Bocanegra, en el municipio de Coacalco de Berriozébal.

El total de acciones y analisis presentados tienen el fin de impulsar reflexiones en
torno a la practica docente en cuanto a la planificacion, accion y evaluacion de las
estrategias planteadas, todo con el objetivo de transformar la propia docencia, mejorar la
calidad de la educacion, y tener un impacto en la sociedad para la mejora de la misma, a
través de la mejora de sus individuos. Esto se llevé a cabo a lo largo de las diferentes etapas
del informe, desde la etapa de definicion de la intencion y la descripcion del problema, a
partir de lo cual se realizdé un diagndstico que permitio la definicién de propositos del
informe, para luego llegar a la revision tedrica que permitio la planificacion y la accion de
las estrategias a utilizar, para luego realizar el desarrollo, evaluacién y reflexion a través de

ciclos reflexivos, y finalmente la emision de conclusiones y recomendaciones.
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Plan de accion.
INTENCION.

Las escuelas primarias, desde la perspectiva de la formacion del profesorado, se
conciben como espacios de importancia para el desarrollo de los docentes en formacion, ya
que permiten un acercamiento gradual y continuo a la realidad dentro de las escuelas. Las
experiencias adquiridas en este espacio posibilitan la construccion de competencias y el
entendimiento de lo que sucede dentro del aula, junto con la reflexion sobre ello. Asi, las
practicas profesionales son un momento fundamental en la formacion inicial del
profesorado porque permiten aproximarse a la realidad escolar, conocer la forma de trabajo

de los docentes en servicio y conformar un modelo de docencia.

Un informe de practicas, desde la perspectiva de la SEP (2018) se contempla como
un documento analitico y reflexivo sobre la practica docente que describe las acciones,

estrategias, métodos y procedimientos que se llevan a cabo con el fin de mejorar y

transformar aspectos especificos de la accion docente. Ademas, este ejercicio contempla la

préctica dentro de un escenario especifico de accion, con caracteristicas particulares y, por

ende, necesidades especificas por atender.

Realizar este tipo de anélisis de la propia practica no s6lo me permite mejorar como
docente y formar mi modelo de docencia, sino que también me permite generar un mayor
autoconocimiento y conciencia sobre la forma en que aprendo, mis capacidades, mis
potenciales y mis fortalezas, todos conocimientos Utiles que me permitirdn desempefiarme
adecuadamente como futuro docente y como un agente de cambio en la sociedad, un

compromiso ineludible a la hora de trabajar en el campo de la educacién.
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Este analisis de la propia practica se realiza, entre otros aspectos, a partir de la
evidenciacion de las competencias genéricas y profesionales que se han adquirido a lo largo

de la formacidn profesional. Estas competencias son:

Genéricas. “Usa su pensamiento critico y creativo para la solucion de
problemas y la toma de decisiones”.

Profesionales. “Disefa planeaciones didacticas, aplicando sus
conocimientos pedagogicos y disciplinares para responder a las necesidades del

contexto en el marco de los planes y programas de educacion basica”.

Por ello, el cumplimiento de la intencion de este informe demanda diferentes
compromisos, que pueden acotarse en tres tipos: personales, profesionales y de formacion.
Los compromisos personales se centran en la puesta en practica de valores no solo en un
sentido académico, sino aquellos que me permitan desempefiarme como un miembro
responsable de la sociedad, ademas del desarrollo de actitudes necesarias para mi desarrollo

personal y profesional.

Los compromisos profesionales son aquellos que me van a posibilitar un ejercicio

docente adecuado y el mejoramiento continuo del mismo, retomando los conocimientos,

aprendizajes y demas elementos adquiridos a lo largo de mi formacién inicial. Los

compromisos de formacion incluyen todas las actitudes y acciones que van a permitirme el
continuo aprendizaje y mejora de mis habilidades y capacidades. Todo lo anterior, en pro
del compromiso continuo de la mejora de la educacion y de la calidad de la misma, asi

como de la resolucion de problemas que dificulten su cumplimiento.
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Una de estas situaciones problematicas es en la que se centra el presente informe,

que es la carencia que experimentan los alumnos en cuanto a su bienestar y motivacion

durante su estancia en la escuela, misma que se ve reflejada en el desempefio académico.

Estas carencias presentes en los estudiantes fueron el punto de partida para un ejercicio
reflexivo sobre la posibilidad de aplicar diferentes estrategias que me permitan observar y
analizar criticamente mi desempefio como docente, al tiempo que se busca solucionar o

atenuar un problema educativo real.
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DESCRIPCION DEL PROBLEMA.

La vida hoy en dia es diferente a como era el siglo pasado. Escuchando los relatos
de nuestros padres y nuestros abuelos, la vida transcurria a un ritmo mucho mas lento y
tranquilo; las personas podian encontrar conversaciones en cualquier momento del dia, los
nifios la pasaban jugando hasta el anochecer con la certeza de que estarian seguros, no se
perdia la oportunidad de tomar una siesta por las tardes, y los momentos para descansar y

simplemente no hacer nada siempre estaban a la mano.

El trato para con los otros acostumbraba a poner en primer lugar el respeto y la
cordialidad, y esto era practicado por los més grandes y los més pequefios. El tiempo de
ocio se ocupaba de mil formas distintas. En las escuelas, la atencion, la disciplina y los
habitos de estudio estaban presentes de forma muy marcada, y en general, los valores

estaban presentes.

Una vida que hoy la distinguimos por la ausencia de tecnologias, con un mundo
menos conectado, y con menos estimulacion cognitiva, visual, sonora, etc. Sin embargo,
con la introduccion de los aparatos tecnologicos y las continuas innovaciones que estos han
sufrido, junto con un cambio en el modelo econdmico nacional en la década de los 90°’s y
las transformaciones culturales e ideoldgicas que esto trajo, asi como los cambios que ha
vivido la sociedad en los ultimos afios, esas practicas y modos de vivir han sido

modificados en un periodo de tiempo bastante corto.

En la actualidad predomina un ritmo de vida mucho mas acelerado y plagado de una

sobreestimulacion continua proveniente de distintos medios, principalmente del internet y

las nuevas tecnologias. Estos medios de comunicacion han traido enormes ventajas, como
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la democratizacion del conocimiento y la informacion; pero también acarrean nuevas
problematicas, como el predominio de la informacion engafiosa y la banalidad del

contenido que se distribuye y comparte en las redes sociales.

Ademas, una dinamica social y econémica compleja ha provocado desplazamiento
desde las zonas rurales hasta los grandes centros urbanos, y sumado al fenémeno de la
migracion y un aumento exponencial de la poblacion, resulta en la conformacion de
sociedades mas cadticas y desorganizadas donde fendmenos como la delincuencia,

violencia y la falta de valores en la interaccion social estan a la orden del dia.

Lo anterior ha sido mencionado por diversos autores, como Calzadilla (2010), quien
afirma que en la actualidad en las relaciones sociales lo que se estima y lo que se practica

son antivalores (corrupcion, pesimismo, deshonestidad, etcétera), que son parametros que,

no sélo atentan contra la dignidad del hombre, sino también y, por desgracia, contra su

bienestar y la justicia social.

Esto implica una crisis de valores que se vive dia a dia en la sociedad, derivado de
los acontecimientos y procesos sociales ya mencionados, entre otros aspectos. Calzadilla
(2010) nos hace un aporte al respecto, proponiendo 7 factores que influyen en el reto para
superar la crisis de valores; el debilitamiento de las instituciones formativas, el
desmoronamiento de muchos valores tradicionales, la influencia de los medios de
comunicacion, la discrepancia entre el progreso técnico y el mejoramiento ético, la
insuficiencia del pragmatismo y el utilitarismo liberal, la incertidumbre frente al rumbo de

las acciones o el sentido de la vida, y el relativismo connatural al postmodernismo.
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La sobrepoblacion y las formas de satisfacer las nuevas necesidades de las
sociedades traen otros problemas consigo, siendo uno de ellos el deterioro ambiental. Esto,
ademas de las consecuencias que tienen para los ecosistemas y la sostenibilidad de la
poblacion, traen otros efectos en la vida de las personas, como es la desvinculacién con la

naturaleza, la aglomeracion en centros urbanos, contaminacion de distintos tipos

(ambiental, sonora, luminica), cambios en la alimentacion, etc.

Finalmente, no se puede ignorar que un estilo de vida itinerante, ademas de las
consecuencias ya mencionadas, trae otro tipo de problemas que habitualmente no son

tomados en cuenta.

La preocupacion excesiva por la vida laboral y por los problemas sociales e
individuales que se viven diariamente, sumado al uso de las redes sociales y el internet
durante el tiempo de ocio y la reduccion del contacto social, asi como la influencia de los
medios de comunicacién y la cultura popular, hace que se descuiden aspectos como es el
desarrollo personal y espiritual. En un mundo donde se exigen soluciones inmediatas a

problemas inmediatos, y donde no existen momentos 0 espacios para el descanso y la

tranquilidad, el desarrollo de una perspectiva mas amplia sobre la vida queda limitado, y

frecuentemente es ignorado.

Viloria (1987) nos menciona que en la modernidad se suele tomar como verdadero
la vida facil y sin esfuerzo, que lleva a la irresponsabilidad en todo sentido. El valorar casi
exclusivamente lo material, el placer y la diversion desmesurados impiden a la persona
experimentar otros placeres del espiritu y lo impulsa a utilizar cualquier medio por injusto o

banal que sea, por inmoral que parezca, con tal de enriquecerse y gozar.
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La sensacion de vacio en la propia vida y/o la percepcion de una carencia de sentido

en la misma es una consecuencia de este moderno estilo de vida, donde aspectos como el
desarrollo tecnoldgico y el acceso a la informacién han avanzado a pasos agigantados,

mientras el desarrollo filosofico y espiritual se ha detenido, e incluso ha retrocedido.

En un mundo donde predomina la gratificacion inmediata, la basqueda del placer
instantaneo y el enfoque pragmatico y utilitario de las cosas, no queda espacio para otros
aspectos cuyo valor no esta en la rapidez con que generan placer, sino en lo que aportan al
ser humano; no queda espacio para apreciar el arte, para escuchar masica o detenerse a
bailar, o una conversacién amistosa con un desconocido. Darse espacios de silencio, de
meditacion o para estar a solas quedan reemplazados por el afan de aparentar y de celebrar

aquello que los demas consideran adecuado.

Las consecuencias de este estilo de vida se observan en datos reales: para 2019, casi
mil millones de personas, entre ellas un 14% de los adolescentes de todo el mundo, estaban
afectadas por un trastorno mental (las personas con trastornos mentales graves mueren de
media de 10 a 20 afios antes que la poblacion general, la mayoria de las veces por
enfermedades fisicas prevenibles). Los suicidios representaban més de una de cada 100

muertes y el 58% de ellos ocurrian antes de los 50 afios de edad. Las desigualdades sociales

y economicas, las emergencias de salud publica, las guerras y las crisis climaticas se

encuentran entre las principales amenazas estructurales para la salud mental presentes en
todo el mundo. Recientemente, la depresion y la ansiedad aumentaron mas de un 25% sélo

en el primer afio de la pandemia por covid-19 (OMS, 2022).

Toda esta situacion resulta de especial importancia para la educacion, puesto que el

cuidado por el desarrollo integral y armoénico de todas las facultades del nifio es un

13
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elemento central de la misma (DOF, 2019). Asi, en un mundo donde predomina la pérdida
de valores, donde se tiene un modo de vida acelerado, en el que se viven multitud de
cambios sociales, donde no hay un claro desarrollo espiritual y personal de las personas, la

educacion se vuelve un recurso que puede y debe ayudar a resolver esta situacién, y hacerlo

desde la formaciéon de los futuros ciudadanos seria la forma méas adecuada de lograrlo.

Esto se refleja en el aula, donde se han logrado identificar irregularidades en la
conducta de los alumnos, carencias en la motivacion, irritabilidad y sobrerreaccion ante
situaciones cotidianas, desinterés por la escuela, entre otros factores que en conjunto

representan barreras para el aprendizaje en la vida académica y personal de los alumnos.

Evidentemente, la busqueda e implementacion de acciones para el cuidado del
desarrollo integral es (o deberia ser) una de las mayores prioridades en la actualidad. Se
plantea un enorme reto social, en el cual la educacién pasaria a tener un rol fundamental,

pues la escuela es el espacio en donde puede retomarse la educacion en este tipo de valores

y donde pueden proporcionarse recursos para una vida mas plena.

El uso de estrategias de meditacion se presenta como una alternativa de solucion
ante dicha necesidad. Benson (1987), informa que la meditacién induce una serie de
cambios bioquimicos y fisicos en ¢l cuerpo o “respuesta de relajacion”. La respuesta de
relajacion incluye cambios en el metabolismo, el ritmo cardiaco, la respiracion, la presion
arterial y la quimica del cerebro, entre otros; o sea, la reduccion de las respuestas corporales
ante el estrés, un mayor estado de calma y atencion, y la disminuciéon de los sintomas

asociados a enfermedades mentales (depresion y ansiedad) y su prevencion.
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Esta necesidad del cuidado de la integridad, en conjunto con las carencias en los
sentimientos de bienestar de los alumnos durante su estancia en la escuela y sus
deficiencias en el grado de atencion que prestan a las clases, asi como la manera en que esto
afecta a su desempefio académico, fue el punto medular para el inicio de mi ejercicio de
reflexion interna sobre la posibilidad de desarrollar y aplicar diferentes estrategias de
meditacion que permitieran atender una necesidad inmediata y real en cuanto al

mejoramiento del bienestar y motivacion de los estudiantes, asi como su atencién y

concentracion.

Ademas, se busca contribuir al desarrollo de un modelo de docencia propio, la
asuncion de una postura critica al respecto a través del anélisis de la propia practica, y la
evidenciacién de las competencias genéricas y profesionales adquiridas durante mi

formacion como licenciado en educacién primaria.

DIAGNOSTICO.

Desde la perspectiva constructivista, el aprendizaje se produce cuando hay un
conflicto cognitivo entre lo que el alumno sabe (y no sabe) y los nuevos aprendizajes. De
ahi la importancia de realizar una evaluacion inicial que nos permita saber cuéles son estas
caracteristicas que se presentan en los estudiantes, ya que asi el maestro puede conocer cuél
es el estado inicial de los mismos para poder proponer nuevos objetos de conocimiento y
estrategias que produzcan este conflicto cognitivo y permitan generar un aprendizaje mas

significativo (Luchetti y Berlanda, 1998).

Teniendo esto en cuenta, se presenta un concentrado del diagndstico del grupo de

6°B, cuyo prop6sito principal es tomar decisiones basadas en la informacion proporcionada
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por la docente titular del grupo acerca de los estilos de aprendizaje, contexto familiar y
escolar, recursos tecnoldgicos y habilidades socioemocionales, entre otros aspectos. Este
proceso posibilita el disefio de situaciones didacticas y la implementacion acertada de

diferentes estrategias adecuadas a las necesidades e intereses de los estudiantes del 6° grado

grupo B en particular.
CONTEXTO EXTERNO.

La escuela en donde actualmente me encuentro realizando mis practicas de
intervencion es la escuela primaria “Francisco Gonzalez Bocanegra” con C.C.T.
15EPR3029X, turno matutino ubicada en Nicolas Morelos S/N, Potrero la Laguna, 55718,
Coacalco de Berriozédbal Méx. Se encuentra en una zona urbana rodeada por edificios de

unidad habitacional del mismo tipo.

Cerca de la institucion se observa que la principal fuente de trabajo y economia es el
comercio ambulante, debido a que hay un tianguis grande, en diferentes calles, pero muy
cercanas entre si, los diferentes dias de la semana. Asi mismo, la calle donde se encuentra
ubicada la institucion es solitaria; de hecho, los comercios inmediatos son en funcion de la
escuela, como una papeleria y puestos ambulantes de desayunos para la entrada del turno

matutino y vespertino.

En la entrada y salida de los alumnos se observa que en su mayoria son
acompafados por padres de familia, hermanos, o adultos mayores, y al ingresar a la
institucion, muchos padres de familia permanecen hasta que se cierra la puerta. En general,

la zona muestra un nivel econdmico medio-bajo, de acuerdo con las caracteristicas del

contexto y la informacién proveniente de los expedientes de los alumnos.
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La escuela primaria en cuanto a infraestructura se refiere, cuenta con dos edificios

para salones de clases, un patio central grande, un edificio independiente para la direccion
escolar, asi como saldon de usos multiples, biblioteca escolar y antigua supervisién; los

Gltimos espacios mencionados, se encuentran deshabilitados.

De primera instancia se observa una institucion bastante completa, sin embargo, en
palabras del director escolar el maestro Ricardo Indalecio Rosales Vargas, la escuela cuenta
con los recursos minimos basicos para desarrollar sus actividades escolares, no se cuentan
con computadoras, internet, proyectores, o pantallas, debido a que cuando se han llegado a
tener han sido robadas en periodos vacacionales, por lo cual se decidio prescindir de estos

materiales.

Fotografia de la escuela de practicas.

CONTEXTO AULICO.

El grupo de 6° B esta integrado por un total de 21 estudiantes de entre 10 y 11 afios,

de los cuales 8 son nifias y 13 son nifios. Son nifios y nifias alegres, con disposicion a

aprender. Se encuentran en el periodo de operaciones concretas, considerando la teoria del

desarrollo de Jean Piaget (1947), que abarca de los 7 a los 12 afios. En esta etapa, los nifios
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empiezan a usar la l6gica para llegar a conclusiones validas, pero para lograrlo necesitan

situaciones concretas y no abstractas. También pueden categorizar aspectos de la realidad
de una forma mucho mas compleja. Otro punto esencial es que el pensamiento deja de ser

tan egocéntrico.
ASPECTO EMOCIONAL

Luego de la aplicacion del cuestionario “Asi es como soy” (anexo 1), asi como del
andlisis de las observaciones en el aula, se concluye que en el grupo de 6° B los estudiantes
reconocen las distintas emociones en su persona y en las de los demas, asi como las formas
de expresarlas con el cuerpo o con diversas acciones, sin embargo, y aun cuando saben las

consecuencias de las reacciones negativas, les cuesta trabajo regularlas en momentos

especificos, como cuando se presentan conflictos.

Reconocen que todos tenemos emociones y diferentes maneras de manifestarlas,
que es normal sentir tristeza, enfado o alegria, la mayoria son abiertos a hablar sobre sus
emociones con adultos de confianza, pero no todos saben como manejarlas correctamente.
Los nifios manifiestan sus sentimientos a través de dibujos, gestos, acciones o palabras;
tienen en general una autoestima adecuada, reconocen sus cualidades y saben que cuando

se les dificulta algo deben de practicar hasta lograrlo.

La mayoria de los alumnos prefieren trabajar en equipo, y en general las relaciones

entre el grupo son buenas.

ASPECTO FAMILIAR

Con base en la informacion obtenida a través de la aplicacion del cuestionario “Asi
es como soy” Yy de las fichas de inscripcion y expedientes de los estudiantes, se identifica

18
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que la mayoria del grupo tiene un tipo de familia diferente a la nuclear, aunque en términos

individuales, la familia nuclear es la que mas predomina. Esto deja claro que el modelo de
familia nuclear estd dejando de ser el predominante, y que en la actualidad los tipos de
familias son muy diversos; lo anterior debe de tomarse en cuenta al momento de definir y

aplicar estrategias que involucren a la familia de los nifios.

El concentrado de la informacion puede encontrarse en la siguiente grafica:
Tipo de familia

7

o

® Familia nuclear = Familia extendida Familia monoparental

En la mayoria de los casos son ambos padres quienes trabajan, y en resto del grupo
solo lo hace uno de los padres, exceptuando 1 caso. De ahi que muchos padres no se
involucren de manera muy cercana en la educacion de sus hijos, pues la mayoria de ellos

trabaja en diferentes horarios.

El concentrado de la informacion puede encontrarse en la siguiente gréfica:

Sostenimiento econémico

= Mamaypapa = Mama Papa Otros
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En cuanto al acompafiamiento en la realizacion de tareas, la mayoria del grupo lo

recibe de uno o ambos padres, pero en términos estrictos, gran parte de ellos no recibe
apoyo. Lo anterior es un reflejo de la situacion de trabajo de las familias en general, donde
los padres no tienen tiempo de hacer tareas con sus hijos. Por ello, no siempre se podran

proponer tareas en donde se requiera de la participacion de los padres.

El concentrado de la informacion puede encontrarse en la siguiente grafica:

Acompaiamiento escolar

|

0

8

= Mamay papa = Mama Papd Nadie = Otros

La mayoria del grupo califica la convivencia familiar como buena, y nadie la

califica como mala, pero en 1 caso se afirma que esta convivencia no existe. Esto es un

aspecto favorecedor, ya que asi se influye positivamente en el bienestar socioemocional de

los nifios y, por tanto, en su desenvolvimiento en la escuela, aunque el caso donde no se
convive no puede dejarse de lado, por lo que se requiere implementar estrategias para

disminuir el impacto negativo de las condiciones familiares en este estudiante.




N
)
7 |

T

V
N4 ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
El concentrado de la informacidn puede encontrarse en la siguiente grafica:

Convivencia familiar

0

m Buena = Regular Mala No convivimos

La mayoria de los alumnos confian en su familia cercana cuando se trata de

platicarles todo lo que les sucede en su dia. Solamente 3 alumnos platican lo que les sucede

con su maestra, pero todos ponen a otros familiares por encima. Esto implica que la
comunicacion con la familia es buena en la mayoria de los casos, pero en los 3 casos donde
no sucede esto se deben buscar estrategias para promover dicha comunicacion, o dar la

confianza para que se acerquen al docente como persona de apoyo.

El concentrado de la informacion puede encontrarse en la siguiente gréfica:

Persona de confianza

= Mama = Papd Mama y papa Hermanos = Maestra = Amigos = Nadie
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La mayoria de los nifios juegan con sus amigos o hermanos. Esto es un reflejo del

tipo de dindmica familiar, pues si bien la convivencia es buena en la mayoria de los casos,
el gue casi nadie juegue con sus papas implica que estos no tienen interés en esa parte del
desarrollo de sus hijos, que no tienen tiempo para ello, y/o puede ser un indicador del nivel
de confianza de los alumnos hacia sus padres. El que no exista una cultura de juego entre

los adultos puede ser otro motivo (quizas el principal) de que estos no participen en juegos.

El concentrado de la informacion puede encontrarse en la siguiente gréafica:

Compaiieros de juego

A

= Primos = Hermanos Amigos Toda la familia = Nadie

GUSTOS E INTERESES GENERALES

Los gustos del grupo son bastante diversos.

En cuanto a musica, esta es muy variada, pero en general sus gustos estan entre
reggaeton, cumbia, rock, rock and roll y metal. Sus programas de television favoritos son
programas infantiles, caricaturas, telenovelas y reality shows. Los juegos que prefieren son
de todo tipo, aunque videojuegos predominan en la mayoria de los casos. También les

gustan los deportes y juegos tradicionales.
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Todo lo anterior debe de tomarse en cuenta al momento de definir las estrategias de

intervencion, pues considerar los intereses de los alumnos es una forma de motivacion para
ellos, de familiarizarse mejor con el aprendizaje y asimilarlo méas efectivamente, y aumenta
los sentimientos positivos respecto a la escuela, ademés de situar la ensefianza en un

contexto mas cercano a los estudiantes.
ESTILOS DE APRENDIZAJE

Mediante la aplicacién de un cuestionario se detectd que en el grupo predomina el
estilo de aprendizaje de tipo auditivo (13), seguido del kinestésico (5) y visual (1). Debido a
que los 3 estilos de aprendizaje estan presentes en el grupo, la intervencién que se lleve a
cabo deberd de plantearse en funcién de estos 3 canales de percepcion; si bien el

predominante es el auditivo, no se pueden hacer estrategias basadas s6lo en esto, pues se

estaria excluyendo a los otros estudiantes.

Los diferentes estilos de aprendizaje se muestran en la siguiente gréfica:

Estilos de aprendizaje

m Auditivo = Kinestésico Visual
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DIMENSIONES SOCIOEMOCIONALES.

Dentro de la aplicacion de instrumentos para el reconocimiento de las condiciones
iniciales de los alumnos, se realizé un diagnostico socioemocional con el fin de reconocer
sus percepciones respecto a la escuela, las emociones que estos experimentan durante su
estancia en la institucion, y la manera en que se conducen a lo largo de las sesiones de

clase.

La descripcion de los organizadores curriculares de Aprendizajes Clave (SEP, 2017)
en el area de educacion socioemocional permiten guiar el actuar del docente, permitiéndole
conocer los objetivos, interacciones y enfoques de la materia para la estructuracion de
estrategias que permitan cumplir con dichos fines y dar un abordaje adecuado a la misma,
con la intencion de contribuir a la formacion integral de los estudiantes. En este sentido, se

proponen 5 dimensiones de la educacion socioemocional:

Autoconocimiento.
Autorregulacion.
Autonomia.
Empatia.

Colaboracion.

Para la realizacion del diagnostico, se selecciond la dimensién de

Autoconocimiento, que de acuerdo con el documento de Aprendizajes Clave “implica

conocerse y comprenderse a si mismo, tomar conciencia de las motivaciones, necesidades,
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pensamientos y emociones propias, asi como su efecto en la conducta y en los vinculos que

se establecen con otros y con el entorno” (SEP, 2017).

De las habilidades asociadas a dicha dimension se retoman el bienestar y

motivacion como ejes para la realizacion y aplicacion de instrumentos diagnosticos,

retomando también la atencion debido a que puede ser un indicador de apoyo. Asi, a
continuacion, se presentan los resultados obtenidos, donde se evidencia el estado de los

estudiantes respecto a dicha dimensién y las habilidades descritas:

Bienestar.

Para esta dimensidn se utilizé una encuesta con 12 reactivos (anexo 3), donde se
establecen diferentes gradualidades en cuanto a emociones y actitudes que los nifios
presentan durante su estancia en la institucion. En la siguiente grafica se concentra la

informacion obtenida con la aplicacion de este instrumento:

Encuesta sobre bienestar

M Siempre M Casi siempre Casi nunca Nunca
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Asi mismo, se presenta un concentrado de las respuestas individuales de cada

estudiante en la siguiente tabla (se resaltan los resultados de los alumnos que tienen mas

respuestas en los incisos de Siempre y Casi siempre):

No. lista | NUmero de respuestas por inciso
Siempre Casi siempre Casi nunca
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Motivacion.

En la habilidad de la motivacion, se aplicé un cuestionario de 8 preguntas abiertas
sobre las percepciones personales que los estudiantes tienen sobre la escuela, sus funciones,

y sus motivos personales para acudir a ella (anexo 4). En la siguiente tabla se presenta un

concentrado general de las respuestas dadas por los estudiantes:




E,C| y
{"}/‘ \[;‘N‘»\ \‘
q o \/
4

Ao ESCUELA NORMAL DE COACALCO.

No.

Pregunta

Respuestas

1.

¢TU crees que vale la pena ir a la
escuela? ¢por qué?

Para aprender mas.

Para tener una carrera.
Para tener un trabajo.
No porgue quita tiempo.

¢Te gustan las actividades que
haces en la escuela? ¢por qué?

Son divertidas.

Les entiendo.

Me gusta aprender.
Conocerse a si mismo/a.
No porque me aburro.
No porgue son dificiles.

¢Qué es lo que menos te gusta de
ir a la escuela?

Despertarme temprano.
Trabajos de geografia e historia.
Escribir.

El mobiliario.

Infraestructura.

El bullying.

El tiempo de las actividades.

La tarea.

¢ TU por qué vienes a la escuela?

Aprender mas.
Tener una carrera.
Amistades.

Tener un trabajo.
Por mi futuro.
Tener dinero.

Me dice mi mama.
No me gusta faltar.
Por gusto.

Por obligacion.

¢ Qué no te gusta de tus maestros?

Nada.

Hablan mucho.
Los trabajos.
Que nos regarien.
Que dejan tarea.

¢ Qué te gusta de tus maestros?

Saben explicar.

Ayudan.

Son alegres.

Sin divertidos.

Su actitud.

Nos quieren.

Se preocupan por nosotros.
Su paciencia.

En general, ;como te sientes en la
escuela?

Bien.

Desestresado/a.

Mal.

Feliz con mis amigos.
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Cansado/a.

¢Qué es lo que mas te gusta de | Ver a mis amigos.
venir a la escuela? Los maestros.
Divertirse.

Aprender.

Nada.

Por ultimo, se realizd una entrevista a la maestra titular del grupo (anexo 5),
relacionado a las 3 habilidades abordadas y como éstas se evidencian en el grupo, asi como

la importancia de las mismas en el proceso educativo.

En dicha entrevista, la docente afirma que las principales necesidades educativas del
grupo son la consolidacion de conocimientos basicos y las habilidades de lectoescritura y
calculo mental, asi como ciertas habilidades del pensamiento, pues de esta manera pueden
lograr hacer mas accesibles los contenidos propios del grado. También se mencionan
ciertas necesidades socioemocionales de los estudiantes, como la autogeneracion de
emociones para el bienestar, toma de decisiones, asertividad, responsabilidad,

interdependencia y empatia.

Asi mismo, la maestra también menciona que aspectos como la motivacion en el

aula son importantes, pues cuando esta no se presenta o no es adecuada, los resultados de

las actividades planeadas se afectan negativamente. También se plantean algunas

estrategias y orientaciones que se pueden seguir para favorecer el bienestar y motivacion,
como el planteamiento de metas individuales y grupales en diferentes plazos, generacion de

ambientes favorables, propiciar la reflexion, etc.
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Atencion.

Para el andlisis de esta dimension, se aplic6 una encuesta de 10 reactivos a los
estudiantes, donde se planteaban diferentes situaciones de clase con el fin de responder con
qué frecuencia se presentan dichas acciones (anexo 2). La informacién obtenida se presenta

en la siguiente grafica, con el concentrado de las respuestas dadas:

Encuesta sobre atencién

B Siempre M Casi siempre Casi nunca Nunca

De igual manera, se vierte el concentrado de respuestas de cada estudiante en la

siguiente tabla (se resaltan los resultados de los alumnos que tienen méas respuestas en los

incisos de Siempre y Casi siempre):
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No. | Numero de respuestas por inciso
lista | Siempre Casi siempre Casi nunca
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Para finalizar, con el fin de realizar un mejor andlisis de la informacion obtenida, se
proporciona un formato con el promedio de calificaciones de todos los estudiantes a lo
largo de 2 semanas de intervencion (se resaltan los promedios de los alumnos que tuvieron

un desempefio mas bajo):
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No. lista Promedio
9.1
8.9
9.25
8.92
9.38
9.04
8.86
9.45
9.25
9.24
9.61
9.61
9.06
9.5
9.17
9.15
9.65
9.47
8.47
8.76
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Al realizar un analisis de la informacion obtenida en cada uno de los instrumentos,

se puede encontrar una correspondencia entre los resultados.

En el caso de la encuesta sobre la habilidad de atencién, donde se definen diferentes

situaciones asociadas a la falta de atencion durante las clases, se identifican 9 alumnos que

obtuvieron 4 o mas respuestas en los apartados de Siempre y Casi siempre. Puede
concluirse que estos 9 alumnos, cuyos numeros de lista son 1, 2, 6, 8, 10, 13, 16, 20 y 21,
son estudiantes cuyo grado de atencion durante las clases tiene deficiencias, lo que puede
estar relacionado al grado de motivacién y bienestar de los estudiantes. Adicionalmente,

debe hacerse especial énfasis en los nimeros de lista 1, 2, 6, 10, 13 y 21, que son alumnos
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con mas de 5 respuestas en los apartados mencionados, lo que refleja mayores deficiencias

en el grado de atencion.

Para el segundo instrumento, que se enfoca en el bienestar y presenta diferentes
emociones aflictivas que los alumnos pudieran experimentar durante su estancia en la
escuela, se aplica un criterio de seleccion similar, eligiendo a los alumnos que presentan
mayor numero de respuestas en el apartado de Siempre y Casi siempre, siendo estos los
numeros de lista 2, 6, 7, 10, 13, 16, 20 y 21. De ellos, los nimeros 2, 10, 13, 16 y 21 son los
estudiantes con mas respuestas. Esto implica que dichos estudiantes presentan carencias en

sus sentimientos de bienestar en la escuela.

Desde estos momentos ya puede observarse una clara relacion entre los resultados
obtenidos en ambos instrumentos, pues en cada una de las areas los alumnos con cierto
grado de deficiencia son los mismos, exceptuando los nimeros 1, 7 y 8. De igual forma, se
presenta correspondencia con los alumnos con carencias mas significativas, teniendo a los

estudiantes 2, 10, 13 y 21 presentes en ambos casos.

Para complementar este andlisis, se pueden contrastar los resultados de las dos
encuestas con los resultados de las evaluaciones de las dos primeras semanas de practicas.
En este caso, nos encontramos con que los numeros de lista 1, 2, 4, 6, 7, 13, 16, 20 y 21 son
los estudiantes cuyo desempefio académico fue menor. Entre dichos estudiantes, los

numeros 2, 4, 7, 20 y 21 son los que presentan deficiencias mas marcadas.

Nuevamente, nos encontramos con una correspondencia de resultados, pues los

alumnos con menor desempefio académico son los mismos que también evidenciaron

deficiencias en las &reas de atencion y bienestar, exceptuando los nimeros de lista 4, 8 y




oy
\ U ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
10. Los alumnos 2 y 21, quienes presentan mayores carencias en cuanto a atencion y

bienestar, también son quienes presentan resultados académicos mas bajos.

En cuanto al area de la motivacion, los alumnos expresan una vision de la escuela
como un espacio donde van a aprender mas con el fin de tener un mejor futuro laboral. La
diversidad de respuestas en este aspecto es muy limitada, pues la mayoria de los estudiantes
se expresan de esta manera; esto se puede interpretar como un sesgo en las respuestas,
donde éstas pueden estar influidas por diversos aspectos, como la familia, la cultura, o ideas
extendidas y aceptadas socialmente sobre la utilidad de la escuela, lo que implica que las

respuestas dadas pueden no ser un reflejo real del pensamiento de los estudiantes.

En contraste, al plantear preguntas que permiten respuestas mas libres, se evidencia
un pensamiento diferente de los alumnos. La mayoria de ellos expresan que lo que mas les
gusta de la escuela son las amistades, seguido de los maestros, la diversion, y, por ultimo, el

aprendizaje.

Esto ultimo revela que en el grupo de 6° B predomina un tipo de motivacion
extrinseca, donde el principal motivo por el que los alumnos asisten a la escuela tiene que
ver con las relaciones sociales que ahi establecen. Esto se vincula con las respuestas dadas
por la profesora titular del grupo, quien menciona que sin la motivacion adecuada el

resultado de las actividades planteadas se afecta negativamente.

En este sentido, los alumnos de 6° B presentan afectaciones negativas en su proceso

de aprendizaje derivado del tipo de motivacion que predomina en ellos, pues al ser

extrinseca, ésta no tiene el impacto ni el valor que tendria un tipo de motivacién que nace

del deseo de autorrealizacion.
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En resumen, el andlisis de los resultados de los instrumentos diagnésticos revela que
en el grupo de 6° B existen ciertas carencias en el area del bienestar durante su estancia en
la institucion, lo cual se refleja directamente en el rendimiento académico, el cual se ve
afectado negativamente ante dicho fendmeno; de igual manera, se evidencia que en el
grupo predomina un tipo de motivacion extrinseca que favorece muy poco al proceso de
aprendizaje. Esto se refleja en el grado de atencién que los alumnos son capaces de

mantener durante el desarrollo de las actividades escolares, ya que el andlisis de los

instrumentos refleja una relacion entre ambas dimensiones y la atencion.

Asi, el planteamiento de propdsitos debe de tomar en cuenta los resultados de la
aplicacion de los instrumentos diagnosticos, de manera que se aborden las principales

problematicas identificadas en el anterior analisis.

PROPOSITOS.
La definicion de propositos, generales y especificos, es un aspecto muy importante

en la realizacion del presente informe, ya que no sélo guian su proceso, sino que estos se

realizan en funciéon de lo que se pretende lograr, por lo que es uno de los aspectos

medulares del mismo. Estos son:

Proposito general.

Planificar, aplicar y evaluar estrategias de meditacion que respondan
a las necesidades socioemocionales de los alumnos en torno a la dimensién del
autoconocimiento, para favorecer el rendimiento académico y construir escenarios

de reflexion y mejora de la préctica docente.
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Propositos especificos.

Disefiar y aplicar diferentes estrategias de intervencién que
respondan a las necesidades socioemocionales detectadas en alumnos de 6to grado.
Utilizar diferentes actividades de meditacion para desarrollar
habilidades especificas de autoconocimiento de la Educacion Socioemocional,

incidiendo positivamente en el rendimiento académico de los estudiantes.

Teniendo como base lo anterior, es importante que se tenga claridad en cuanto al
manejo de ciertos conceptos que permitirdn no sélo comprender mejor la lectura del
presente informe, sino también entender a qué se quiere llegar con la realizacion de este
trabajo, su importancia para mi formacion profesional y los resultados que se esperan
obtener. A continuacién, se presenta una revision tedrica sobre aspectos que se consideran

importantes para la comprension del informe.

REVISION TEORICA.

Como parte de todo proceso reflexivo, uno de los aspectos mas significativos es la
recuperacion de diferentes referentes tedricos que den sustento a la argumentacion que se
esta realizando, de manera que la articulacion de las estrategias derivadas de dicho proceso

reflexivo también adquiere un respaldo con la investigacion.

Asi, este informe de practicas incluye una revision tedrica disciplinar cuya intencién

es la de ser una base para el desarrollo del mismo, haciendo énfasis en la importancia de los

conocimientos tedricos como elemento basico para la comprension y analisis de la préctica

docente.
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Educacién socioemocional.

El proposito de la educacion socioemocional es el reconocimiento de las propias
emociones y las de los demas, para a partir de ahi lograr una adecuada gestion de las
respuestas derivadas, de manera que se favorecen las relaciones interpersonales y la
colaboracién con los demas. Viéndola como parte del proceso formativo en la escuela, la
educacion socioemocional se concentra en el desarrollo y la préctica continua de la
inteligencia emocional y de las habilidades que esta requiere adquirir, denominadas
competencias emocionales; si bien estas competencias se han relacionado con la
personalidad del individuo, el dia de hoy se sabe que estas son susceptibles de ser
mejoradas y perfeccionadas, todo ello a partir de diferentes factores, como un entorno que
provee estimulos positivos, ambientes seguros y protectores y una formacion escolar

adecuada (Garcia, 2018).

Si bien los estudios acerca del papel de las emociones en diferentes areas de la vida

personal y social son amplios y se vienen realizando desde hace tiempo, su incorporacién

dentro de la educacion formal es bastante reciente; en México, se incluyé de manera
explicita en el curriculo de educacion basica obligatoria recien en 2017 (SEP, 2017). Con
ello es claro que el papel de la educacién en la actualidad ya no es solamente propiciar la
adquisicion de conocimientos y el cumplimiento de un perfil de egreso, sino que los
esfuerzos realizados por los docentes, instituciones y la sociedad en general deben de

encaminarse también a la adquisicion y desarrollo de competencias emocionales.

Esto trae una nueva cantidad de retos para el docente y para la educacion en general.
La superacion de dichas dificultades debe de acompafarse por un cambio en la vision de la

educacion, de cuales son sus fines, qué es lo que debe de buscar conseguir; no puede
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pretenderse incorporar areas de desarrollo como la educacion socioemocional manteniendo

una mirada tradicionalista del papel de la escuela.

Asi, de acuerdo con el “Informe a la UNESCO de la Comisién Internacional sobre
la Educacion para el siglo XXI” (Delors, 1996), para poder hacer frente a los nuevos retos
de este siglo se vuelve fundamental asignar nuevos objetivos a la educacién y, por tanto,
cambiar la idea que se tiene acerca de su utilidad. Segun dicho informe, la educacion debe
de estructurarse sobre 4 pilares: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir

juntos y aprender a ser.

Hasta el momento, pareciera que la practica educativa se habia centrado solamente
en el primer pilar, y de manera menos activa en el segundo. Los dos ultimos han sido
ignorados durante mucho tiempo, de manera que la educacion socioemocional aparece
como un recurso que permite abordar las deficiencias que la escuela tiene en cuanto a la
necesidad de los alumnos de saber como desarrollarse en su vida diaria de manera armonica
con los demas y con si mismo, es decir, el aprender a ser y a vivir juntos, provee
herramientas que permiten prevenir conductas de riesgo, alcanzar sus metas, mejorar su

rendimiento académico y, a largo plazo, también se asocia con el éxito profesional, la salud

fisica y mental, y la participacion social (SEP, Aprendizajes clave, 2017). O sea, la

educacion integral de los estudiantes.

De acuerdo con el mismo documento, la educacion socioemocional estd organizada
en torno a 5 dimensiones (autoconocimiento, autorregulacion, autonomia, empatia y
colaboracidn), cada una con ciertas habilidades asociadas que en conjunto permiten guiar
su enfoque pedagogico y las interacciones educativas. Estas 5 dimensiones permiten

dinamizar y diversificar las interacciones que se establecen entre la vida personal y las
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relaciones sociales de cada uno, buscando un equilibrio entre los aprendizajes conceptuales,

actitudinales y procedimentales que suceden en la escuela.
Autoconocimiento.

Dentro de las dimensiones socioemocionales nos encontramos con el
autoconocimiento, el cual es un aspecto basico para el desarrollo de la educacion y las
competencias socioemocionales de los individuos, y que esta especialmente relacionado

con el concepto de inteligencia emocional.

Goleman (1996) nos comenta que reconocer una emocion mientras ésta se
experimenta es un punto clave de la inteligencia emocional, o, en otras palabras, conocer y
adaptar las emociones es imprescindible para poder tener un sentimiento de satisfaccion.
Poder conocer y adaptar las emociones requiere, en primer lugar, que la persona se

reconozca a si misma y tome conciencia sobre lo que esta sintiendo.

La inteligencia emocional se fundamenta en la capacidad de reconocer sentimientos
y emociones propias, motivaciones, pensamientos Yy necesidades, o0 sea, el
autoconocimiento, asi como la manera en que todo esto influye en el comportamiento y en
las relaciones con el entorno. Al mismo tiempo, también requiere del reconocimiento de las
fortalezas, limitantes y potencialidades propias, y la identificacion de situaciones que
producen estados emocionales positivos y negativos, para llegar a la conformacion del

bienestar personal.

La importancia de todo esto radica en el hecho de que lograr una mayor

comprension sobre uno mismo posibilita el desarrollo de una mayor objetividad en la

manera en que cada uno se ve, fortaleciendo el desarrollo integral de las personas, objetivo

38




57

\ U ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
clave de la educacion. Asi, se logra adquirir un mayor sentido de identidad, una mejor
valoracion y apreciacion personal, y un grado de satisfaccion mas amplio, lo que contribuye

al fortalecimiento de la autoestima (SEP, Aprendizajes clave, 2017), y finalmente un mejor

desarrollo en diferentes &reas de la vida como la escuela y la convivencia social.

Para trabajar el autoconocimiento, es necesario que se desarrollen ciertas
habilidades y procesos como la conciencia, atencion, observacion y analisis de las
caracteristicas de uno mismo, entre otras, que en conjunto ayudan a regular la manera de
conducirse en la vida diaria y responder adecuadamente a las situaciones que se presenten.
Las habilidades especificas que conforman a esta dimension incluyen la atencion,

conciencia de las propias emociones, autoestima, aprecio y gratitud, bienestar y motivacion.
Bienestar.

El bienestar de los alumnos juega un papel clave en la educacién, aunque esto no
siempre sea tomado en cuenta, pues estados de bienestar favorables pueden contribuir a un
mayor desarrollo de los individuos, a aumentar su motivacion durante el desarrollo de
tareas diversas, y al mejoramiento de la salud mental, un aspecto que resulta especialmente

relevante en la actualidad y que es un punto central de la educacion socioemocional.

La Organizacion Mundial de la Salud considera a la salud mental como un elemento
fundamental del bienestar, y justamente la define como “el estado de bienestar que permite
a los individuos realizar sus habilidades, afrontar el estrés normal de la vida, trabajar de
manera productiva y fructifera, y hacer una contribucion significativa a sus comunidades”.

(OMS, 2004). La importancia de la salud mental y el bienestar descansa en el hecho de que

determina la manera en que la persona procede y se desenvuelve en diferentes areas de su
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vida cotidiana; una de ellas es la educacion y la escuela, lugar donde se busca el desarrollo

integral de los educandos.

Como nos dice Bisquerra (2011), “el bienestar debe ser una de las metas
importantes de la educacion... El objetivo de la educacion es fomentar el bienestar personal
y social”. Este bienestar se expresa en las capacidades y habilidades que ha de desarrollar la
persona para conocerse a si misma, descubrir sus capacidades y limitantes, conocer y
regular sus emociones, y asi poder desarrollar todo su potencial, de manera que la vida

académica y social se ve beneficiada.

Este mismo autor considera al bienestar como “el grado como una persona juzga
favorablemente la calidad global de su vida” (p. 228), 0 sea, la frecuencia de experiencias
satisfactorias que provoca la percepcion de equilibrio en todos los aspectos de su vida,
incluyendo también el desarrollo emocional y la generacién de emociones positivas que

Ileven a la percepcion de dicho estado de bienestar.

Los hallazgos recientes dan respaldo a la relacion entre emociones y salud fisica y
mental, explicitando que la estimulacion de emociones positivas puede impulsar al cerebro
para la buasqueda del bienestar, contrarrestando los efectos de las negativas y ayudando a
reducir los niveles de adrenalina y cortisol que permanecen en el cuerpo a causa del estrés,
lo que tiene consecuencias directas en el aprendizaje, ya que de esto dependeran aspectos

como la motivacion y la atencion que mantiene un nifio en el salon de clases.

Estos beneficios pueden obtenerse mediante la préctica de hébitos de vida

saludables como el deporte, actividades fisicas y recreativas, buen descanso y ciclos de

suefio adecuados, la alimentacion saludable, el contacto con el arte y la naturaleza, lectura,
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vinculos afectivos, meditacién, o cualquier actividad que se disfrute, produzca

pensamientos positivos y/o genere sentimientos de bienestar.
Motivacion.

La falta de motivacion es un problema latente en la educacion. Los maestros
continuamente dicen que sus alumnos no estan motivados y no les interesa aprender; los
padres de familia se preocupan porque sus hijos se desarrollen en un ambiente sano que les
permita adquirir actitudes, expectativas y motivaciones; los alumnos continuamente
expresan su necesidad por tener clases mas divertidas y dindmicas que llamen su atencién,

al tiempo que se quejan de lo aburrido de la escuela.

Entonces, la motivacion es un elemento central en la educacion del que todos los
actores educativos son conscientes. Esta se relaciona con los procesos cognitivos y
afectivos, influyendo en la manera en que los alumnos aprenden, ya que despierta y
mantiene el interés; un aprendizaje significativo y el uso de estrategias de comprension
estan asociadas a la manera en que las personas se involucran en las tareas y actividades

académicas.

Diferentes modelos ven a la motivacion como un ente que fundamenta el
surgimiento y direccion de determinada conducta hacia una meta en especifico, que se
centra en aspectos inherentes al proceso de aprendizaje: rendimiento académico,
valoracion, e incluso la evitacion del trabajo (Alemany, 2015). De esta forma, la
motivacion es un proceso activo y dindmico que da como resultado que una persona se

mantenga o no enfocada en una tarea con el fin de conseguir un proposito determinado. Por

ello, el logro de los objetivos de aprendizaje no sélo requiere del cumplimiento de las
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tareas, conocimientos extensos en un area o la adquisicién de habitos de estudio constantes;

se necesita de la disposicion para hacerlo.

De esta manera y centrados en el contexto académico, se comprende a la motivacion
escolar como el conjunto de ideas que el alumnado posee con respecto a sus objetivos y
fines, llegando conclusiones sobre por qué una meta es importante para él y consiguiendo
explicaciones acerca de la importancia de persistir en cierta conducta y de realizar ciertas
tareas y acciones (Rosario y Hogemann, 2015). Ademas, el interés y la persistencia son
elementos de la voluntad que mantienen la motivacion e inciden en la concentracion y

disposicion en la tarea del alumnado.

La motivacion es un factor imprescindible para el aprendizaje. Un alumno que
carece de ella simplemente no podré aprender o ese aprendizaje no tendrd un impacto

significativo, puesto que “una fuerza motivacional puede dirigir la atencion hacia una

situacion particular o mejorar la retencion de material” (Heckhausen, 1991), y, por tanto,

la ausencia de la misma impide disfrutar de los beneficios de una mayor focalizacion en los

objetos de aprendizaje, lo cual representa un problema constante en el aula.

Atencion.

Atencion es una palabra que escuchamos de manera continua, y dentro de la escuela
forma parte de las expresiones favoritas de los maestros: “jpon atencion!” Todos los dias
ejercitamos nuestra atencidn con los hechos que queremos comprender 0 memorizar, pero
un ritmo de vida acelerado que nos exige una preocupacion constante por asuntos de

diferente naturaleza deriva en la realizacién de acciones repetidas constantemente en las
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gue no se es plenamente consciente de lo que sucede, debido a que la atencidn se concentra

en otros asuntos.

La necesidad de la atencién viene dada desde el momento en que el ser humano se
desenvuelve en un entorno que constantemente cambia, sumado a los limites en la
capacidad de procesamiento de informacion del cerebro a cada momento, lo que lo hace
incapaz de realizar mas de una tarea cognitiva a la vez de manera efectiva; de ahi que
existan ciertos mecanismos cerebrales que permitan la seleccidn de estimulos importantes
en cada situacién, que es un aspecto central de la atencion. Como mencionan Gazzaniga,
Ivry y Mangun (2002), la atencion es un mecanismo cerebral que permite procesar
estimulos, pensamientos o acciones relevantes, mientras se ignoran los irrelevantes o

distractores.

Dentro de un contexto educativo, la capacidad de focalizar la atencion es

fundamental para el seguimiento de las clases, y esta estrechamente relacionada al estado

motivacional del nifio hacia las tareas que le son encomendadas. Permite dirigir el
procesamiento de informacion hacia aquello que sea pertinente atender, descartando objetos
que sean irrelevantes, aumentando la eficacia de los procesos cerebrales y dando lugar para
contenidos mentales especificos, todos aspectos de especial relevancia en la escuela debido
al tipo de tareas y demandas que se tienen para con los estudiantes (Banich y Compton,

2011).

Dicho procesamiento de la informacion no sélo depende de los procesos cognitivos
que se llevan a cabo en el cerebro, sino que también esta fuertemente determinado por los
intereses, calidad de suefio, dificultad de la tarea, atractivo de la tarea, estimulos

distractores externos, entre otros aspectos que ayudan o dificultan a mantener la atencion.
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Ademas, existen fluctuaciones en esta capacidad de concentracion, ya que esta va

disminuyendo a lo largo del dia y de la realizacion de diferentes tareas.

Ambientes escolares enriquecidos que proporcionen estimulos adecuados, sin llegar
a ser distractores, pueden mejorar los procesos atencionales. Por el contrario, momentos o
emociones aflictivas como las alteraciones emocionales, miedo, ansiedad y estrés afectan
negativa y directamente a dichos procesos de maneras diversas: el estrés y ansiedad pueden
provocar un excesivo estado de vigilancia, 1o que provoca que los alumnos estén mas al
pendiente de los estimulos periféricos que de los contenidos que deben aprenderse

(Camargo y Riveros, 2015).

La estimulacion de la atencién puede ayudar a mejorar la misma. Estudios sefialan
que realizar ejercicios de focalizacion de la atencion durante algunos minutos antes de
iniciar la clase mejoran la calidad de la concentracion de los alumnos y sus funciones
ejecutivas, ademas de traer mejoras en la actividad cerebral y un incremento en la
participacion de estructuras cerebrales asociadas con procesos atencionales involuntarios y
el reconocimiento de la informacidn verbal del exterior, y también la generacion de estados

mentales mas favorables y receptivos (Llorente, Solana y Ortiz, 2012).
Meditacion.

La bdsqueda del bienestar a partir de una mente calmada y centrar la mente en

aspectos positivos hace que técnicas para la practica de la atencion y la contemplacion

como la meditacion cobren una gran importancia.

En este sentido, puede verse a la meditacion como una disciplina cuya practica

constante permite la calma y el desarrollo de la atencion consciente, no solamente para la
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observacion y comprension de los fendmenos del entorno, sino también para la
contemplacion, apreciacion y valoracion de los mismos, haciendo a las personas més

receptivas.

En el libro “Meditation” de: Martha Oehmke Loustaunau, la meditacién es definida

“Técnicas que implican respiracion controlada, visualizacién y / o palabras o frases
repetidas que se utilizan para lograr la relajacion y reducir la tension muscular, lo que
puede tener beneficios para la salud” (Loustaunau, 2020). En este sentido, existen
diferentes técnicas que conforman una diversidad de modalidades y tipos de meditacion,
cada uno con diferentes enfoques, practicas variadas y de los cuales se han enunciado

diferentes beneficios.

Roger Walsh (1996) define dos tipos de meditacion: meditacion de concentracion y
meditacion de consciencia. De acuerdo con este autor, la meditacion de concentracion tiene
como finalidad el desarrollo de la habilidad de la mente para enfocar y dirigir la atencién en
objetos especificos como la respiracion, una emocion u otro factor mental; por su parte, la
meditacion de consciencia se centra en la naturaleza de la mente, de la consciencia y el

pensamiento, momento a momento.

La meditacion de concentracion busca que el individuo fije la atencion en un

estimulo especifico, ya sea la respiracion o cualquier otro objeto, como practicas guiadas

que requiera de cierto nivel de concentracion. Con la préctica, la persona puede conseguir

una mejora gradual de la concentracion, pues se es capaz de mantener la atencion durante
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mas tiempo, ademas de la experimentacion de emociones como la calma, ecuanimidad,

sensaciones de ligereza y bienestar (Walsh, 1996).

En este sentido, la meditacion de concentracién puede implicar experiencias
diversas en las cuales la atencion se centre en un objeto especifico, como puede ser la
respiracion, musica, estimulos especificos del entorno, ejercicios de visualizacion o ciertas

frases o palabras repetidas.

En la creencia popular la meditacion puede percibirse como una practica compleja
que solo es llevada a cabo dentro del ambito religioso, siendo en realidad un ejercicio de
facil ejecucion. Los nifios tienen la capacidad de identificar y mantener una vida interior

profunda.
En su libro ‘tranquilos y atentos como una rana’, Eline Snel, menciona:

“Se pensaba que los nifios no tenian la necesidad de meditar, ya que no sufrian, no
se angustiaban, o muy poco... los estados de animo dolorosos existen realmente en
la infancia... para ponerles remedio hay otros enfoques suaves, ecologicos y del

todo eficaces: es el caso del mindfulness” (Snel, 2013).

Los beneficios de la meditacion son ampliamente tratados por Daniel Goleman y

Richard Davidson en su obra Los beneficios de la meditacion, publicada en 2017, quienes
tras un estudio exponen los cambios que experimenta la persona a partir de estas practicas
contemplativas como el mindfulness (conciencia plena) y la meditacion, y cdmo estas
potencian la capacidad de autoconciencia 0 autoconocimiento, dimension primera de la

inteligencia emocional y condicion fundamental para lograr bienestar.
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La educacién socioemocional es un proceso formativo integral y holistico, que

contribuye al bienestar de las personas, por lo que “aprender bienestar” tal como lo plantea
Davidson (2017), tiene que ver con el desarrollo de competencia emocional. La
competencia emocional de las personas representa un actuar eficaz en diferentes contextos,
y esta parte del autoconocimiento del individuo, el gran desafio que ha marcado la
existencia del hombre y que ya desde la antigiiedad se anunciaba a la entrada del Templo de

Apolo, en el Oraculo de Delfos: ‘Conocete a ti mismo’.

El conocimiento de si mismo o autoconocimiento es la base de la competencia
emocional y la primera dimension de la educacion socioemocional, y como ya se ha
revisado, una mayor conciencia de si mismo y de las emociones posibilita la generacion de
estados de bienestar, mejoras en el rendimiento académico y en el grado de atencion que
pueden lograr los alumnos, ademas de favorecer la motivacion y, por ende, mejorar la
recepcion de los nuevos objetos de estudio. Como se menciona en la revista Meditacion y
educacion: “el trabajo continuado en la meditacion favorece una modificacion en la
estructura cerebral que mejora la atencion y concentracion de manera significativa”

(CODL, 2017, p. 15).

Cabe recalcar que las bases tedricas del impacto de la meditacion en la educacién
formal actualmente se encuentran en definicién; si bien las investigaciones cientificas
occidentales sobre los beneficios fisicos, mentales y espirituales de la practica de la

meditacion se han llevado a cabo desde la década de los 70’s, como innovacion educativa

es reciente y esta en construccion a partir de los hallazgos en las neurociencias y los nuevos

estudios que se estan llevando a cabo.
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Si bien alin no hay una teoria amplia sobre meditacion y educacion, esta llamada a
ser un contenido relevante en el marco pedagdgico presente y futuro, con capacidad para
redimensionar y redefinir la préactica educativa hacia una formacién compleja, plena y

radical (Calle y Herranz, 2016) centrada en la evoluciébn humana y orientada

especificamente a la consciencia.

Esto puede llevar a la definicion de estrategias que integren diferentes actividades
de meditacion, mismas que permitan aprovechar los beneficios que ya se han mencionado,
como es la mejora de la atencion, mayor autoconocimiento, la generacion de estados de
bienestar, el favorecimiento de la motivacion y, de ahi, le mejora en el desempefio y

rendimiento académico de los estudiantes.
Estrategias.

La implementacion de estrategias de ensefianza aprendizaje en el aula adquiere una
especial importancia, ya que ellas no sélo involucran aquellos recursos cognitivos que
utiliza el estudiante cuando se enfrenta al aprendizaje, sino que vamos mas allad de los
aspectos considerados estrictamente cognitivos para incorporar elementos directamente
vinculados tanto con la disposicién y motivacion del estudiante como con las actividades de
planificacion, direccion y control, ademas de un proceso reflexivo por parte del profesor en

la definicion de tareas.

Monereo (1997) nos menciona que cuando se hace un uso reflexivo de los
procedimientos necesarios para completar una tarea se hace uso de estrategias de

aprendizaje, por lo que las estrategias no solamente implican el uso e implementacion de

acciones para cumplir un proposito, lo que estaria méas relacionado al concepto de técnica;
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las estrategias implican un uso racional y consciente de los procedimientos, llevando a cabo
una continua reflexién que permita optimizar los procesos realizados, en este caso, para la

obtencion de aprendizajes.

Entonces, una estrategia de ensefianza aprendizaje puede considerarse como una
guia de las acciones que hay que seguir en el aula, encaminada siempre a un objetivo
relacionado con el aprendizaje; estas acciones deben de realizarse de manera consciente e
intencional, y por lo general son propuestas o corren a cargo del profesor, aunque no

dependen de él.

Asi, el concepto de estrategias de ensefianza aprendizaje se diferencia de otro como
las técnicas de ensefianza, actividades didacticas, puesto que una estrategia puede incluir
dentro de si el uso de estas. Las técnicas involucran el seguimiento de un determinado

procedimiento, aunque este se haga de forma consciente o no, pudiéndose realizar incluso

de manera automatica. Asi, la reflexion y la implementacion consciente del proceso es lo

que diferencia a una de la otra.

Este aspecto reflexivo de las estrategias de ensefianza aprendizaje es especialmente
importante en el ambito de la educacion, ya que poder hacer un ejercicio de analisis y
evaluacion de las propuestas llevadas a cabo también abre la oportunidad para introducir
mejoras a las mismas, haciendo adecuaciones y modificaciones en las propias estrategias
con el fin de obtener mejores resultados, posibilitar la mejor adquisicion de los
aprendizajes, mejorar el rendimiento académico de los estudiantes, y claramente, mejorar la

practica educativa que se lleva a cabo.

El concepto de estrategias da la posibilidad de ser mejoradas y modificadas.
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Rendimiento académico.

Durante el proceso de ensefianza aprendizaje, el rendimiento académico del alumno

es probable que sea una de las dimensiones mas importantes, ya que este rendimiento

refleja los resultados de las evaluaciones realizadas en el proceso educativo. Durante la
evaluacion del rendimiento académico, y también cuando se realizan investigaciones en
torno a él, se analizan diferentes factores que pueden tener influencia, como son factores
socioecondémicos, programas de estudio, conocimientos previos de los estudiantes,
caracteristicas individuales, metodologias y estrategias de ensefianza utilizadas, etc.

(Jiménez, 2000).

En este sentido, el rendimiento académico puede ser un recurso que propicie y
apoye el proceso de reflexion de la practica que realiza cada maestro, ya que dicho
rendimiento no s6lo depende de las capacidades y aptitudes del alumno (Jiménez, 2000),
sino que es un fendmeno multifactorial que depende de gran cantidad de variables, entre

ellas, las estrategias de ensefianza implementadas en el salon de clases.

Asi, el rendimiento académico y su reflejo en las evaluaciones del aula puede ser un
elemento que utilice el profesor para la mejora de su practica, pues a partir de los resultados
obtenidos puede determinarse cudl fue el grado de pertinencia de las estrategias planteadas,
si las actividades realizadas permitieron la adquisicion de aprendizajes, si se siguio el

proceso natural de aprendizaje, la pertinencia de las estrategias de evaluacion, etc.

Si bien es necesario considerar todas las otras variables que influyen en el
desempefio, este suele ser un recurso adecuado que posibilite la toma de conciencia sobre

las propias propuestas, la evaluacion del grado de pertinencia, y en general la mejora de
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todos aquellos factores en los que el maestro tiene una influencia directa y que se ven

reflejados en los resultados de las evaluaciones de los estudiantes.

PLANIFICACION.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES.

PARTICIPANTE

ACTIVIDAD

INSTRUMENTO DE
RECOGIDA DE
INFORMACION

FECHA

OBSERVACIONES

Docente en
formacion.

Eleccion del
tema y
modalidad de
titulacion.

Agosto  de
2022,

Docente
formacion.

Disefio  del
plan de
accion.

Instrumentos
diagndsticos.

27 sep. — 1
oct de 2022.

Se realiz6 el
disefio del plan de
accion y de los
instrumentos  de
recogida de
informacion para
aplicarse durante
la intervencion del
4 al 14 de octubre.

Docente en
formacion.
Alumnos.
Docente titular.

Aplicacion

de los
instrumentos
diagnosticos.

Cuestionario para
alumnos
(atencion).
Cuestionario para
alumnos
(bienestar).
Entrevista
alumnos
(motivacién).
Cuestionario para
docente titular.
Lista de
evaluaciones.

para

4-14 de
octubre de
2022.

Se llevo a cabo la
aplicacion de los 4
instrumentos
diagnosticos a los
respectivos
sujetos, ademas de
la recuperacion de
evaluaciones de
esas semanas.

Docente
formacion.

Andlisis de
informacion.
Identificacid
n de la
problematica.
Definicién de
objetivos.

Instrumentos
diagnosticos
resueltos.

Noviembre
de 2022.

Se realizd la
recopilacion y
analisis de la
informacion

proveniente de los
instrumentos

contestados, para
identificar la
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problematica  a
trabajar y definir
objetivos
generales y
especificos.

Docente en

formacion.

Construccion
del plan de
accion  con
sus
elementos
(intencion,
descripcion
del
problema,
diagnostico,
objetivos,
marco
teorico)

Instrumentos
diagndsticos
resueltos.

Noviembre
— diciembre

de 2022.

En este periodo se
comenzd la
construccion  del
plan de accién,
definiendo la
intencion del
informe, la
descripcion  del
problema, la
conclusion del
diagnodstico y la
realizacion del
marco teorico.

Docente
formacion.

Realizacion
de la
planificacion
con sus
elementos
(metodologia
de
investigacion
, técnicas
para la
recoleccion
de
informacion,
disefio de la
propuesta de
intervencion)

Enero
febrero
2023.

de

Aqui, se trabajo
con la
construccion  de
toda la propuesta
de intervencion,
realizando la
planificacion  de
las estrategias de
meditacion a
aplicar, definicién
de la metodologia
de investigacion y
la evaluacion de
las mismas.

Docente
formacion.
Alumnos.
Docente titular.

Aplicacién
de la
propuesta de
intervencion.

Instrumentos

de

evaluaciéon de las

propuestas.
Entrevistas
cuestionarios.
Diario
profesor.

y
del

13-24
marzo
2023.

de
de

Durante estas dos
semanas se realizd
la aplicacién de
las estrategias de
meditacion en el
grupo de 6°B,
junto  con los
instrumentos  de
evaluacion de las
mismas.
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Docente
formacion.

Desarrollo
del  primer
ciclo
reflexivo
(desarrollo,
evaluacion y
reflexion de
la aplicacion
de la
propuesta).

Instrumentos de
evaluacion de las
propuestas.
Entrevistas y
cuestionarios.
Evidencias de los
alumnos.

Listas de
evaluaciones.
Diario
profesor.

del

27 de marzo
- 14 de
abril de
2023.

Aqui, se realizo el
anélisis e
interpretacion de
la informacion
recabada a través
de los
instrumentos  de
recoleccion de
informacién, para
posteriormente
evaluar los
resultados y hacer
reflexiones sobre
las estrategias
aplicadas.

Docente
formacion.

Disefio de la
propuesta de
intervencion
para el
segundo
ciclo
reflexivo.

Evaluaciones vy
reflexiones  del
primer ciclo
reflexivo.

17 — 21 de
abril de
2023.

En este periodo de
tiempo se trabajo
en la construccion
de las propuestas
de intervencion
para el segundo
ciclo reflexivo,
planificando las
estrategias de
meditacion
tomando
referencia
resultados
primer
reflexivo.

como
los
del
ciclo

Docente
formacion.
Alumnos.
Docente titular.

Aplicacion
de la
propuesta de
intervencion
para el
segundo

ciclo
reflexivo.

Instrumentos de
evaluacion de las
estrategias.
Entrevistas y
cuestionarios.
Diario
profesor.
Evidencias de los
alumnos.

del

24 de abril
— 5 de mayo
de 2023.

Se aplicaron las
estrategias de
meditacién
propuestas para el
segundo ciclo
reflexivo en el
grupo de 6°B,
junto  con los
instrumentos  de
evaluacion de las
mismas.

Docente
formacion

Desarrollo
del segundo
ciclo
reflexivo
(desarrollo,

Instrumentos  de
evaluacion de las
propuestas.
Entrevistas y
cuestionarios.

Aqui, se realizo el
analisis e
interpretacion de
la informacion
recabada a través




ESCUELA NORMAL DE COACALCO.

evaluacion y
reflexion de
la aplicacion
de la
propuesta).

Evidencias de los
alumnos.

Listas de
evaluaciones.
Diario del
profesor.

de los
instrumentos  de
recoleccion de
informacion, para
posteriormente
evaluar los
resultados y hacer
reflexiones sobre
las estrategias
aplicadas.

Docente
formacion.

Elaboracion
de
conclusiones
a partir de los
resultados de
las
estrategias y
el analisis en
relacion a la
practica
docente
(competencia

S).

Evaluaciones de
las estrategias
aplicadas a partir
de ciclos
reflexivos.

29 de mayo
— 16 de
junio de
2023.

A partir  del
analisis de los
resultados
obtenidos en la
aplicacion de las
estrategias, se
elaboraron las
conclusiones
valorando el
desarrollo,
fortalecimiento
y/o consolidacién
de las
competencias
genéricas y
profesionales.

Docente
formacion.

Elaboracion
de
recomendaci
ones.

19 — 30 de
junio de
2023.

A partir de las
experiencias
vividas se hacen
recomendaciones
para quienes
deseen incursionar
en trabajos O
propuestas de
mejora
relacionados  al
tema, metodologia
0 acciones.

METODOLOGIA DE INVESTIGACION ACCION.

La metodologia con la cual se trabajo el informe de practicas es la investigacion

accion desde la perspectiva de Latorre (2005) y Elliott (1993).
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Esta metodologia de investigacion, a partir de lo definido por Latorre, coloca al
maestro como un sujeto investigador cuya tarea es la de indagar sobre su propia practica
con la finalidad de mejorar la calidad de la educacidon que se imparte. En este sentido, la
ensefianza no es s6lo un acto de transmisién de conocimientos, sino que se convierte en un
acto de investigacion por si mismo, de manera que ésta puede definirse como ‘“una

actividad investigadora y la investigacion como una actividad autorreflexiva realizada por

el profesorado con la finalidad de mejorar su practica” (Latorre, 2005).

Asi, la concepcion de Latorre sobre la educacion se percibe como un fenémeno
social el cual no se rige a través de leyes o principios naturales universales, sino que se
define por ciertas reglas y normas sociales, de manera que esta implica un proceso
investigativo que se basa en el analisis y reflexion de las propias practicas docentes, para
lograr una mejor comprension de los diferentes contextos y practicas educativas a las que se

enfrenta.

Se optd por utilizar la investigacion accién como el fundamento metodolégico del
presente informe, debido a que desde esta perspectiva el profesor se concibe como un
investigador, la practica docente como un proceso de investigacion en si mismo, y la

educacion como un fenémeno social sobre el cual elaborar supuestos.

Cuando se tiene esta vision acerca del fendmeno de la educacion se abre la
posibilidad de realizar reflexiones que no sélo estén centradas en los resultados obtenidos a
partir de ciertas estrategias aplicadas, sino que permite observar la propia practica de

manera objetiva, realizar evaluaciones reales acerca de las acciones emprendidas de manera

cotidiana y aprovechar las diferentes oportunidades de aprendizaje que se presentan.
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Lo anterior, con el fin de revelar areas de oportunidad y fortalezas, asumir un rol

activo durante la deteccion y atencion de problematicas del aula, y desarrollar un modelo de
docencia donde se cuente con la capacidad de adaptacion ante la diversidad de situaciones

gue se puedan presentar en diferentes contextos.

Con esto, puede retomarse la definicion que Elliott hace para comprender qué es la
investigacion accion. Asi, esta es concebida como “un estudio de una situacion social con
fin de mejorar la calidad de la accion dentro de la misma” (Latorre, 2005). Pues bien, lo
anterior demanda un ejercicio reflexivo que gire en torno a las acciones que realiza el
docente para asi mejorar su capacidad de actuar ante diferentes situaciones o problemas, de
manera que su proceder sea mas eficiente, ademas de implicar estar enmarcada por un

determinado contexto social que demanda la comprension del mismo.

Bajo la perspectiva de la investigacion accion, toda accion o fendmeno que se
desarrolla dentro del aula puede ser causa 0 consecuencia de un ejercicio de indagacion,
todo teniendo como detonante la necesidad del profesor de lograr una mayor comprension
del contexto en el que se inscribe el acto educativo, la identificacion de diferentes
probleméticas y necesidades que se presentan dentro de la comunidad educativa, y la
atencion de las mismas con el fin de mejorar la calidad educativa y encaminar la

transformacion social.
Caracteristicas de la investigacion accion.

Retomando nuevamente la vision de Elliot (citado en Latorre, 2005) respecto a esta

metodologia, contempla cinco caracteristicas especificas de la investigacion accion:
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Se centra en el descubrimiento y resolucion de los problemas a los

que se enfrenta el profesorado para llevar a la practica sus valores educativos.

Supone una reflexién simultanea sobre los medios y los fines. Como
fines los valores educativos se definen por las acciones concretas que selecciona el
profesorado como medio para realizarlos. Las actividades de ensefianza constituyen
interpretaciones préacticas de los valores.

Es una practica reflexiva. Como forma de autoevaluacion, la
investigacion accion consiste en que el profesorado evalle las cualidades de su
propio yo tal como se manifiesta en sus acciones.

Integra la teoria en la practica. (...) El desarrollo de la teoria y la
mejora de las practicas se consideran procesos interdependientes.

Supone el didlogo con otras u otros profesionales. En la medida en
que el profesorado trata de poner en préactica sus valores profesionales mediante la

investigacion accion, se hace responsable de los resultados ante sus comparieros

(p.26).

Evaluacion

Evaluacion

Evaluacion

Implementacion

tacién 3er Ciclo

2do Ciclo

Implementacion

ter Ciclo » 4 Disefio - Diagnéstico

Disefio - Diagnostico

Diseno - Diagnostico

Modelo de ciclos reflexivos de Elliot (1993).
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Esta metodologia de investigacion accion contempla al propio investigador como
parte del escenario que se pretende cambiar y lo integra como un sujeto mas de estudio. Es

esta visién la que permite al docente investigador reflexionar sobre su propio actuar y

actuar en consecuencia.

La investigacién accion, como lo describe Latorre (2005) tiene dos propositos
principales, el primero es el de cambiar o transformar un entorno, escuela o institucion y el
segundo es el de generar conocimiento a través de la propia reflexion y la comprension.
Pero estos propositos no van dirigidos solo al contexto de entorno en el que se trabaja,
abarca también la vision de la propia practica como un factor o condicion que genera
problematicas dentro del proceso de aprendizaje en un contexto situado y, por lo tanto, es

susceptible de mejora o transformacion.

Latorre (2005) propone que algunas de las metas de la investigacion accién dentro

del &mbito educativo refieren la transformacion de las précticas y la comprension profunda

de las probleméticas, la articulacién permanente del ejercicio investigativo como parte
primordial para tomar acciones de mejora en las instituciones y de manera profesional con
los profesores investigadores, vincular el conocimiento de la realidad al cambio
reflexionado, y hacer del profesor el protagonista de la accién en la cotidianeidad de la

investigacion como herramienta para la mejora.

Modalidades de investigacion accion.

Dentro de las formas en que se puede llevar a la practica la investigacion accion,
existen diferentes modalidades en las cuales se puede enfocar el profesor investigador con

el fin de alcanzar metas en funcion de la posibilidad de accién en el centro en que se quiera
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emprender esta metodologia. Latorre (2005) propone que la investigacidn accion, desde una

revision completa del material de la época, tiene 3 modalidades diferenciadas:

La investigacion accion técnica.
La investigacion accion practica

La investigacion accion critica emancipatoria.

Para la construccion de mi informe de practicas profesionales, la metodologia sobre

la cual se desarrolla el trabajo y en la cual me centraré es la investigacion accion practica.

Esta modalidad de la investigacion dota al profesorado de un mayor protagonismo y
autonomia, siendo el profesor quien delimita las situaciones problematicas que se abordaran
a lo largo del proceso educativo. Como su nombre lo indica, esta se centra en las précticas
que realiza el docente en el aula y el impacto que estas tienen, asi como la manera en que
dicho impacto se ve reflejado en los participantes, y la transformacion de las practicas

sociales (Latorre, 2005).

Ademas, esta modalidad concibe al maestro como un consultor del proceso, mismo
que tiene participacion en todas las etapas del mismo, genera un dialogo y un ambiente
propicio para la cooperacion de los participantes, promover la participacion activa y busca

el impacto a través del cambio de las practicas sociales.

De ahi que se considere una modalidad adecuada para mi informe de précticas,

debido a que permite ser un sujeto activo que se integra dentro del proceso investigativo

mas all& del simple monitoreo y vigilancia del mismo. Una mayor inmersion en el proceso

le permite al investigador tener un mayor conocimiento de la manera en que se llevo a

cabo, posibilita recopilar una mayor cantidad de datos que ayudan a conocer mejor el

59
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proceso, realizar un seguimiento y evaluacion mas preciso y cercano y, por ende, permite

mejorar la practica a través de una reflexion mas profunda y cercana a la realidad.

Modelo del ciclo reflexivo.

Latorre (2005) menciona que la investigacion accion suele concebirse como un
proyecto donde se llevan a cabo estrategias de accién vinculadas a las necesidades del
profesorado respecto a un problema detectado y eso representa ‘“un proceso que se
caracteriza por su cardcter ciclico, que implica un «vaivén» (espiral dialéctica) entre la
accion y la reflexion, de manera que ambos momentos quedan integrados y se

complementan. El proceso es flexible e interactivo en todas las fases o pasos del ciclo”

(p.32).

De aqui que el trabajo de la investigacion a partir de ciclos de reflexion contempla
una forma objetiva de sistematizar la reflexion y los procesos de mejora. Para los efectos de

mi informe de practicas profesionales, es pertinente el desarrollo de estos ciclos a través de

la propuesta de Elliott (1993). Su modelo contempla las siguientes fases para su desarrollo

en un marco de investigacion accion practica:

Identificacion de una idea general.

Exploracion o planteamiento de las hipotesis de accion.
Construccion del plan de accion.

La puesta en marcha del primer paso de la accion.

La evaluacion.

La revision del plan general.
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Con el fin de evidenciar mas a fondo el desarrollo de la reflexion de las propuestas

de accidn para el cambio, tomo como base el modelo de ciclos reflexivos de Elliott para la
construccion de un modelo de reflexion ciclica que se ajuste a los objetivos planteados en

mi informe. Dando como resultado la siguiente estrategia de reflexion:

1. Construccion del escenario para desarrollar la reflexion en el marco metodolégico

de la investigacion accion.

2. ldentificacion del nivel de reflexibilidad con el que se va a trabajar en la reflexion

de cada una de las estrategias.

3. Descripcidn de la estrategia a través de la planificacion.

4. Descripcion sobre el desarrollo de la estrategia (diario).

5. Reflexion en torno a la aplicacion.

6. Recuperacion de instrumentos de evaluacion de la estrategia.

7. Reflexion en torno a las areas de oportunidad y las fortalezas.

8. Consideraciones especificas para el desarrollo de la siguiente estrategia

TECNICAS PARA LA RECOLECCION DE INFORMACION.

En todo proceso de investigacion, la recoleccion de informacion Gtil para su analisis
y posterior reflexion, integra uno de los puntos medulares del proceso de investigacion
accion, es por esto que es de vital importancia integrar las formas a través de las cuales
recuperé la informacion en el desarrollo de mis practicas profesionales y en el desarrollo de

las estrategias construidas.
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Existen 4 técnicas principales que me permiten recabar informacion valiosa y que
tienen relacion directa con el proceso de reflexion que permea en el desarrollo de la

metodologia de investigacion accion; la observacion participante, el diario del investigador,

el andlisis de documentos y la encuesta.
Observacion participante.

Desde la perspectiva de Latorre (2005) la observacién participante representa una
opcion esencial para la comprension de una realidad y sus cambios tomando al propio
investigador como parte del proceso a observar. Entonces la observacion participante es
“(...) una estrategia metodoldgica que implica la combinacién de una serie de técnicas de
observacién y la participacion directa” (p.57). Esta forma de observacion le da al
investigador la oportunidad de indagar y profundizar sobre la comunidad en la que lleva a
cabo la investigacion, sus formas de relacionarse y sobre todo las problematicas que los

aquejan.

Bajo esta perspectiva es necesario que el investigador asuma un papel de
participante completo. Bajo lo propuesto por Gayou (2003) implica que el investigador se
asuma como parte del grupo a observar, se convierta en sujeto de investigacion y se

desempefie como un miembro activo del grupo que investiga.

Latorre afirma que “Utilizar la observacion participante resulta mas apropiado
cuando los objetivos de la investigacion pretenden describir situaciones sociales, generar
conocimiento, mejorar o transformar la realidad social” (p.58). Esto, en concordancia con la

metodologia de investigacion accion, permite obtener informacién a partir de la

observacion de dos aspecto especificos que contemplan los objetivos del presente informe;
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el primer aspecto es la observacion de mi proceso de intervencion en un sentido global,

abarcando desde la planificacion, la aplicacion, la evaluacion y recuperacion de evidencias
de cada una de las estrategias de las cuales se compone el informe para poder mejorar y
modificar mis practicas docentes; el segundo aspecto es el alcance de los propdsitos de cada
una de las estrategias tomando como base que la evaluaciéon es un proceso integral que
pretende dar cuenta del proceso de aprendizaje del alumno y no solo del producto de

aprendizaje en si mismo.

La observacidn participante me permite tener una vision amplia sobre el actuar de
los alumnos y su respuesta sobre las actividades de cada estrategia, y al mismo tiempo me
permite analizarme como parte del funcionamiento de un grupo, generando asi una

reflexion sobre las areas de oportunidad para la mejora y las principales fortalezas.
El diario del investigador.

Desde la perspectiva de Latorre (2005), el diario del investigador puede adquirir
diversas formas y funciones de acuerdo al criterio y necesidad de cada uno de los
investigadores. Para efectos de mi informe de practicas profesionales rescato las nociones
de Latorre sobre el diario del investigador como una herramienta donde se recogen “(...)
observaciones, reflexiones interpretaciones, hipotesis y explicaciones de lo que ha
ocurrido” (p.60). Esta es una técnica que reline sentimientos y creencias que, como parte de

un analisis basado en la investigacion accion, pueden llegar a registrar puntos de inflexion

clave para el desarrollo de la investigacion. El diario es la herramienta méas cercana al

investigador, y en ella se alojan las principales ideas sobre lo observado desde un papel de
participante completo. Esta vision puede ser complementada con la que tiene Porlan (1999)

donde describe que el profesor debe ser considerado como un investigador, el diario del
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profesor es un instrumento que refleja el punto de vista del autor sobre la dinamica del aula,
ademas es una guia para reflexionar sobre la practica, favorece la conexion de la teoria y la
practica, se focalizan y contextualizan problematicas y favorece el analisis y la explicacion
del proceso de investigacion sobre la propia practica. Estas caracteristicas respecto al diario
como recurso de investigacion encierran una gran utilidad cuando se trata de investigacion

accion, pues tienden a describir y analizar escenarios complejos donde el principal

proposito es el de la transformacion para la mejora.
Anélisis de documentos.

Como parte del analisis de resultados, mi informe de practicas profesionales
contempla el andlisis de documentos diferenciados como lo son las evidencias de trabajo de
los alumnos, los resultados de desempefio de los mismos, asi como el anélisis del diario del
investigador. Desde la perspectiva de Latorre (2005), estos documentos se denominan
documentos escritos. El analisis de estos documentos representa una técnica para la
recogida de informacion pues contempla el uso de las producciones de los alumnos e

insumos de la clase como recurso para desencadenar el proceso de analisis critico y de esta

manera poder llegar a conclusiones validas y fundamentadas.

Encuesta.

La encuesta representa una técnica eficiente y eficaz para la recoleccion de
informacion, esta se compone de preguntas que pueden tener respuestas cerradas o abiertas.
En el caso de mi informe esta técnica es utilizada con el fin de obtener informacion
relevante de la percepcion de los alumnos y la maestra titular respecto a las estrategias

implementadas en el grupo. Esto se hace a través de cuestionarios fisicos, dando resultados
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que son analizados de manera cuantitativa y cualitativa. Este analisis me permite
reflexionar en torno a diversas areas especificas de mi actuar como docente investigador

como lo es la planificacién, la aplicacion de las estrategias y la evaluacion.

ACCION.
Desde la mirada de la investigacion accion, la intervencion en si misma forma parte

de todo un proceso complejo en el que el fin Gltimo es la comprension para el aprendizaje,
pero no desde un sentido estricto de enumeracion de actividades a realizar, si no como
procedimientos que tienen como base el dialogo y la participacion activa de los implicados

en la accién misma.

Puedo entender entonces, que el proceso conlleva una responsabilidad profesional
ética que guia la planificacion misma en pro de lograr la comprensién de los alumnos, y
esta se puede alcanzar en diferentes niveles, formas, estilos y con diferente utilidad. Puedo
entender entonces que la accién representa el camino y las herramientas a través de las
cuales el alumno lograra desarrollar un nivel de comprension de acuerdo a una necesidad

inherente a su vida diaria.

Ademaés de lograr que los alumnos aprendan, es indispensable reconocer la

innegable realidad de que los propios docentes que realizan investigacion accion recuperan

conocimiento valioso que, conforme la reflexion se da, decantan en la transformacion de las

précticas con fines de mejora.

En este apartado del informe se presentan el conjunto de estrategias planteadas con
el fin de alcanzar la comprensién de los alumnos en torno a las categorias de analisis del
documento, mismas que brindan un espacio de comprension y reflexion para la

transformacion y mejora de mi practica como docente en formacion.
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DISENO DE LA PROPUESTA 1.
A partir de la revision tedrica realizada y la identificacion de las necesidades en el

area del autoconocimiento a partir del diagnéstico del grupo de 6°B, se realiza la propuesta
de una estrategia para la atencion de dicha problematica, junto con las actividades que se

abarcan dentro de ella.

A continuacidn, se presentan una estrategia denominada ‘“Para empezar bien el dia”,
que incluye dos actividades de meditaciéon de concentracion (Walsh, 1996) centradas en la
respiracion seguidos de un proceso de imaginacion activa guiado por el profesor, en donde
se realizard la visualizacion de escenarios con el fin de favorecer ciertas habilidades y
centrar la atencion en un estimulo en especifico. Estas 2 actividades se titulan “El arbol de

las preocupaciones” y “La carta embotellada”.

Ambas estdn enfocadas al desarrollo de habilidades de la dimensién de
autoconocimiento: la primera de ellas esta orientada hacia el desarrollo de estados de
bienestar, mientras la segunda se dirige hacia la motivacién de los alumnos. En primer
lugar, se busca desarrollar la practica de la atencion hacia un solo estimulo, que sera la

respiracion, de manera que con el ejercicio continuo pueda desarrollarse la habilidad de

poner la atencion en un objeto en especifico y, asi, lograr una mayor concentracion de los

estudiantes durante el desarrollo de la clase.

Asi mismo, pretende favorecer una habilidad especifica (bienestar y motivacion), de
manera que el alumnado pueda lograr generar sentimientos de bienestar durante su estancia
en la escuela con el fin de lograr un ambiente de aprendizaje mas adecuado; también se
busca la generacion de motivacion para favorecer el trabajo autdbnomo en el aula y el interés

en las propuestas didacticas cotidianas.
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Se estara trabajando en un periodo de dos semanas, de manera que cada semana se
practicarén las dos actividades de meditacion propuestas en dos sesiones diferentes, para
que al finalizar el periodo cada meditacién se haya realizados dos veces. Esto, con el fin de

comenzar a introducir a los alumnos a la practica de la meditacién en la escuela y que se

familiaricen con la naturaleza de los ejercicios.
ESTRATEGIA 1. “PARA EMPEZAR BIEN EL DIA”.

PROPOSITO. Que los alumnos identifiquen y manifiesten situaciones que les
producen emociones positivas y negativas y como les afectan, a través de actividades de
meditacion de concentracion, para la generacion de sentimientos de bienestar, el

favorecimiento de la motivacion y la mejora del rendimiento académico.

SITUACION DIDACTICA. La situacion didactica gira en torno a la visualizacion
por parte del alumno dentro de un entorno de relajacion y que evoque sentimientos de
tranquilidad y relajacién, donde se genere un ambiente en donde el estudiante pueda

expresar abiertamente situaciones que le producen emociones positivas y negativas.

DISTRIBUCION DE LA ESTRATEGIA. La primera actividad denominada “El 4rbol

de las preocupaciones” se realizard en dos sesiones, los dias 13 y 20 de marzo de 2023. La
actividad denominada “La carta embotellada” se aplicara los dias 14 y 21 de marzo de

2023.
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Actividad de meditacion 1. El arbol de las preocupaciones.

ACTIVIDAD 1. EL ARBOL DE LAS PREOCUPACIONES.

FECHA bl= | Lunes 13 de marzo de 2023 / lunes 20 de marzo de 2023.
APLICACION:
DIMENSION:
HABILIDAD
ASOCIADA:

TIEMPO | DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD RECURSOS EVALUACION

Autoconocimiento.
Bienestar.

3 min

INICIO

Se comienza indicando a los alumnos que los
préximos minutos estaran dedicados a hacer un
ejercicio para que se relajen y puedan liberar su
mente de las preocupaciones que puedan tener.
Se explica que la actividad se desarrollara en
total silencio, con los ojos cerrados en todo
momento, y que este dara inicio y término
cuando escuchen sonar un cuenco. También se
les indicara que, en caso de que alguien se
emocione mucho e incluso llegue a llorar, no nos
deberemos de burlar ni hacer ningun tipo de
expresion.

DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracion consciente,
en donde los alumnos se sientan con la espalda
derecha en una posicién comoda, y se solicita
colocar una mano sobre el pecho y otra sobre el
estomago.

Acto seguido, realizan 4  respiraciones
completas, donde cada inhalacion durara 4
segundos, se sostendra por 5 segundos, y la
exhalacion se dard en 7 segundos. Durante este
tiempo, el docente guiard las respiraciones,
indicando qué se debe hacer (inhalamos,
sostenemos, exhalamos) y haciendo el conteo de
los tiempos.

Al término, sonard el cuenco que da inicio a la
meditacién, momento en que los alumnos cierran
Sus 0j0s.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “en esta ocasion,
realizaremos un viaje muy especial, un viaje a un
jardin donde podras conocer al arbol de las
preocupaciones, asi que respira, ponte comodo y
déjate llevar por tu imaginacion”.

El maestro indica que primero hardn 3
respiraciones, tomando aire por la nariz y
exhalando por la boca suavemente, para luego
volver al ritmo natural de respiracion, indicando

Cuenco.

Mdsica

relajante.

Bocina.

Hojas de
arboles.

Arbol de fomi
(proporcionado
por el docente).

DESEMPENO
DE LOS
ALUMNOS.
Evidencia de la
aplicacion de la
meditacion
(hojas de los
arboles).

IMPACTO DE
LA
ESTRATEGIA.
Instrumento 1:
Escala de
valoracién para
autoevaluacion
(anexo 6).

Instrumento 3:
Cuestionario
para los
alumnos (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 8).

Instrumento 4:
Cuestionario
para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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que poco a poco NOS acercamos a nuestro
destino.

En este momento, el maestro comienza a
reproducir sonidos de la naturaleza, para
comenzar la visualizacion del jardin a través de
las siguientes indicaciones:

“Imaginate a la puerta de un jardin muy bonito,
rodeado por una valla de madera. Ahora,
imagina como entras abriendo esa valla, y
empiezas a descubrir un jardin lleno de flores de
colores. Puedes sentir los olores, quizés huele a
rosas, o0 a hierba fresca, o quizas huele a arboles
frutales: naranja, limon, mmm... es un olor muy
agradable que te invita a seguir andando y
descubriendo otros rincones de ese bonito jardin.
Sigues caminando, observando las plantas, las
flores, los insectos, algunos péjaros volando,
otros se posan en los arboles, y de repente ves
que en el centro de ese jardin hay un arbol muy
grande; es un arbol muy especial, tiene unas
ramas gigantes y fuertes raices en la tierra;
comienzas a ver su corteza y notas que entre sus
arrugas comienzan a formar un rostro muy
particular. Te das cuenta que ese rostro es el
tuyo, cuando ya eres alguien viejo, y €s un rostro
que te da tranquilidad. EI arbol abre sus ojos y te
da la bienvenida a este jardin: el arbol te habla 'y
te dice que puedes colgar todo aquello que te
preocupe en sus ramas, que él se lo quedara,
porque €l es el Arbol de las preocupaciones, y
tiene el maéagico poder de quitar las
preocupaciones a quien lo desee con mucha
fuerza. Asi que, puedes pensar en alguna
preocupacion que tengas, algin pensamiento que
te esté dando vueltas por la cabeza y no te lo
puedas quitar; pues ahora es un buen momento
para pensar en €l (se hace una breve pausa de 10
segundos). Si ya lo has encontrado, imagina
como escribes ese pensamiento en una hojita de
papel y la cuelgas en el arbol de las
preocupaciones, en la rama que a ti mas te guste,
y lo dejas ahi. Eres consciente de que tienes ese
pensamiento, esa preocupacion, pero la dejas
ahi, fuera de tu mente. Ahora, te sientas en los
pies del arbol y so6lo respira, respira y llénate de
calma. Respira y siente como cada vez tu mente
se va quedando mé&s vacia, méas tranquila.
Respira y siente una sensacion agradable por
todo tu cuerpo, porque ahora tus preocupaciones
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se han quedado en el arbol, fuera de ti, ya no te
perturban més. Ahora, respira, y disfruta de este
momento en tu jardin (permanecen en silencio
por un minuto).

Dentro de un momento sonara el cuenco, cuando
deje de sonar, abriras tus ojos lentamente”.

En este momento, sonara el cuenco que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, se le proporciona a cada alumno una
imagen de una hoja de un arbol, en donde
deberan de escribir las preocupaciones que
tuvieron en mente durante la meditacion, para
luego colgarla en un arbol de papel que el
docente colocaré en el pizarron.

Luego de eso, quien lo desee podra compartir
sus experiencias durante la actividad, y cémo se
sintieron al realizarla.

Finalmente, se realizaré un ejercicio de reflexion
en donde se indica a los alumnos que se espera
que con esta actividad hayan liberado su mente
de algin problema que hayan tenido, que se
relajaran, y que sobre todo se sintieran mas a
gusto dentro del salén de clases.
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Actividad de meditacién 2. La carta embotellada.

ACTIVIDAD 2. LA CARTA EMBOTELLADA.

FECHA DE APLICACION:

2023.

VTENET6INE Autoconocimiento.

HABILIDAD Motivacion.
ASOCIADA:

TIEMPO | DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD RECURSOS EVALUACION

3 min

7 min

INICIO

Se comienza indicando que, al igual que ayer,
hoy haremos un ejercicio similar, un viaje a un
nuevo lugar para que los alumnos se relajen y
puedan concentrarse en los aspectos positivos
de su vida.

Se explica que la actividad se desarrollard en
total silencio, con los ojos cerrados en todo
momento, y que este dard inicio y término
cuando escuchen sonar un cuenco. También se
les indicard que, en caso de que alguien se
emocione mucho e incluso llegue a llorar, no
nos deberemos de burlar ni hacer ninguin tipo
de expresion.

DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracion
consciente, en donde los alumnos se sientan
con la espalda derecha en una posicion
comoda, y se solicita colocar una mano sobre
el pecho y otra sobre el estémago.

Acto seguido, realizan 4 respiraciones
completas, donde cada inhalacion durard 4
segundos, se sostendra por 5 segundos, y la
exhalacion se dara en 7 segundos. Durante este
tiempo, el docente guiara las respiraciones,
indicando qué se debe hacer (inhalamos,
sostenemos, exhalamos) y haciendo el conteo
de los tiempos.

Al término, sonaréa el cuenco que da inicio a la
meditacion, momento en que los alumnos
cierran sus 0jos.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “en esta ocasion,
realizaremos un viaje a un nuevo lugar, a un
lugar donde podras encontrarte con la persona
mas importante en tu vida, asi que respira,
ponte comodo y déjate llevar por tu
imaginacion”.
El maestro

indica que primero haran 3
respiraciones, tomando aire por la nariz y

Cuenco.
Mdsica
relajante.
Bocina.
Hojas
colores.
Frasco de vidrio
(proporcionado
por el docente).

de

Martes 14 de marzo de 2023 / martes 21 de marzo de

DESEMPENO
DE LOS
ALUMNOS.
Evidencia de la
aplicacion de la
meditacion
(carta).

IMPACTO DE
LA
ESTRATEGIA.
Instrumento  2:
Cuestionario
para
autoevaluacion
(anexo 7).

Instrumento 3:
Cuestionario
para los
alumnos (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 8).

Instrumento 4:
Cuestionario
para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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exhalando por la boca suavemente, para luego
volver al ritmo natural de respiracion,
indicando que poco a poco nos acercamos a
nuestro destino.

En este momento, el maestro comienza a
reproducir sonidos del mar, para comenzar la
visualizacion de una playa a través de las
siguientes indicaciones:

“Imaginate a ti mismo caminando solo por una
montafia de arena. Vas caminando de subida,
sintiendo cémo a cada paso tus pies se hunden
ligeramente en la arena. Sientes un viento muy
agradable y calido impactando tu rostro,
sientes cémo tu cabello se mueve junto con el
viento, y a lo lejos alcanzas a escuchar los
sonidos agua y de las gaviotas. Te sientes muy
tranquilo y en paz.

Estas a punto de alcanzar la cima de la
montafia de arena, cada vez escuchas mas cerca
el agua impactando en la orilla, hasta que
llegas a la cima. En la cima, puedes ver una
playa de arena blanca gue se siente suave como
la harina en las manos, tal vez veas a algunos
cangrejos que se ocultan en la playa, y frente a
ella ves el mar de un color azul intenso, que se
extiende hasta el horizonte, donde se separa del
cielo azul. Ves las olas mecerse
tranquilamente, impactando con suavidad la
orilla de la playa, y ves la espuma que se
disuelve con cada nuevo impacto de las olas.
Te sientes tranquilo y pleno.

Empiezas a caminar hacia el agua, sintiendo
cémo el viento alborota tu pelo y tu ropa. A lo
lejos, alcanzas a ver un pequefio bote que se va
acercando a la playa conforme ta llegas a la
orilla. A cada paso, ves cOmo se acerca mas y
méas ese bote, hasta que llega a la orilla. Te
asomas, y adentro ves a un bebé dormido,
envuelto en una cobija blanca. Te acercas mas,
y te das cuenta de que ese bebé eres tu, ves tu
rostro en aquel bebé, eres ti cuando eras
pequefio.

Te acercas y tomas a ese bebé entre tus brazos,
lo acuestas junto a tu pecho, y te sientas en la
arena suave.

Acaricia su rostro con tus dedos, abrazalo y
acércalo a tu corazon, miralo sonreir, y ahora
jueguen juntos en la arena. Ahora, mira a ese
bebé a los ojos y repite estoy orgulloso de ti,
estoy orgulloso de lo que eres. Dile a ese bebé
te amo, abrazalo, y recuerda que ese eres tu.
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Ahora, dile que llegé la hora de dormir. Toma
a ese nifio, envuélvelo en sus cobijas, protégelo
de la brisa. Mira como se va quedando
dormido, y conforme se va durmiendo, mira
cOmo se va haciendo mas y mas pequefio, hasta
el tamafio de una canica. Es momento de
descansar.

Ahora toma a ese bebé, y depositalo en tu
pecho, ponlo junto a tu corazon, y déjalo
descansar (permanecen en silencio por un
minuto).

Dentro de un momento sonara el cuenco,
cuando deje de sonar, abrirds tus 0jos
lentamente”.

En este momento, sonara el cuenco que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, se le proporciona a cada alumno
una hoja de color, en donde deberan de escribir
una carta donde manifiesten algo que quieran
decirle a ese nifio pequefio, para luego meterlas
dentro de un recipiente de vidrio que llevara el
docente.

Luego de eso, quien lo desee podrd compartir
sus experiencias durante la actividad, y cémo
se sintieron al realizarla.

Finalmente, se realizara un ejercicio de
reflexion en donde se indica a los alumnos que
se espera que con esta actividad se hayan
sentido mejor consigo mismos y se motivaran
mas a si mismos, que se relajaran, y que sobre
todo se sintieran mas a gusto dentro del salon
de clases.
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Relacién de la estrategia con las categorias de analisis.

Categoria: Bienestar.

La actividad 1 “El arbol de las preocupaciones” se enfoca hacia la
generacion de sentimientos de bienestar en los estudiantes. Esto, a través de la
expresion de situaciones que a cada alumno le generan preocupacion o emociones
aflictivas, de manera que la expresion de dichas situaciones propicie una descarga
de emociones negativas que proporcionen sensaciones de alivio y bienestar.
Ademas, el enfoque de la atencion en la respiracion también puede provocar una
respuesta de relajacion que traiga como consecuencia la percepcion de bienestar
posterior a la realizacion de la meditacion.

La actividad 2 “La carta embotellada”, si bien no esta enfocada
directamente a la habilidad del bienestar, también incluye ejercicios centrados en el
enfoque en la respiracion, mismas que a través de la generacion de respuestas de
relajacion puede contribuir a la evocacion de sensaciones de bienestar. Asi mismo,
la visualizacion de entornos y escenarios armonicos y agradables para los alumnos

también pueden traer como consecuencia una mejora en dicha habilidad.

Categoria: Motivacion.

La actividad 2 “La carta embotellada” trabaja con la habilidad de la
motivacion. En este caso, se tiene la visualizacion de escenarios en donde los
alumnos tiene la oportunidad de expresar emociones y deseos positivos dirigidos
hacia ellos mismos, y con ello se trae como consecuencia el fortalecimiento de la

autoestima de los estudiantes, aumentando con ello la confianza en si mismos y, por
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ende, perciben mayor motivacion para realizar las actividades del dia a dia, ya que

se ven a si mismos mas capaces Yy tienen mas claras las habilidades que poseen.
La actividad 1 “El arbol de las preocupaciones” trabaja en menor
medida la motivacién. Sin embargo, con la expresién de emociones y situaciones

aflictivas los estudiantes pueden percibir cierto grado de alivio, de manera que por

un momento pueden dejar de lado dichas preocupaciones y asi concentrarse mejor

en las actividades de la clase, realizando producciones de mayor calidad, generando
mejor recepcion de los aprendizajes, y con ello, sentirse motivados al ver lo que

pueden hacer cuando se concentran mejor.
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DISENO DE LA PROPUESTA 2.
Luego de haber realizado una revision tedrica previa y haber identificado diferentes

necesidades y caracteristicas del grupo de practicas, ademas de la toma en cuenta de las
consideraciones especificas para el desarrollo de la siguiente estrategia elaboradas a partir
del anélisis y reflexion de la propuesta anterior, se presenta la reestructuracion de la
propuesta de la estrategia para la atencion de la problematica identificada, junto con las

actividades que se trabajaran dentro de ella.

A continuacion, se presenta la estrategia “Vamos a concentrarnos”, misma que
incluye 6 actividades de meditacion de concentracion (Walsh, 1996), centradas en la
respiracion de los estudiantes, en su cuerpo y las sensaciones que les producen, y ejercicios
de imaginacion activa guiados por el profesor; todo esto, con el fin de favorecer habilidades
socioemocionales y la mejora de la concentracion a partir de la focalizacion de la atencion.
Estas actividades se titulan El arbol de los deseos, Tranquilos y atentos como una rana, Mi

lugar favorito y El jardin secreto.

Las actividades estan enfocadas al desarrollo de habilidades en la dimension de
autoconocimiento, siendo estas la generacion de estados de bienestar que experimentan los
alumnos y la consecuente mejora de la motivacion de los mismos. Esto, a través de la
practica de la atencion hacia un estimulo en especifico y la expresion de las emociones,

buscando que con el ejercicio constante de ellas se logre mayor desarrollo en la habilidad

de la atencién y, en conjunto con la adquisicion de habilidades socioemocionales, lograr

una mayor concentracion, un ambiente de aprendizaje mas adecuado y mayor motivacion,

que lleven a la mejora del rendimiento académico.
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Se trabajara durante un periodo de dos semanas, organizando el trabajo de manera
que en la primera semana se tengan 3 actividades de meditacion en 3 sesiones diferentes,

mientras en la segunda semana se tendra solamente una, para que al finalizar el periodo se

hayan trabajado el total de las 4 meditaciones propuestas.

ESTRATEGIA 2. “VAMOS A CONCENTRARNOS”.

PROPOSITO. Emplear estrategias que permitan a los alumnos la generacion de
emociones y estados de bienestar, a través de actividades de meditacion de concentracion,

para el favorecimiento de la motivacion y la mejora del rendimiento académico.

SITUACION DIDACTICA. La situacion didéctica gira en torno a la préctica de
actividades de meditacion de concentracion en la respiracion, en el propio cuerpo y en la
visualizacion de entornos de relajacién, evocando sentimientos de tranquilidad y relajacion,

generando un escenario para la expresion de las emociones.

DISTRIBUCION DE LA ESTRATEGIA. Cada actividad se trabajard una sola

ocasion. La primera actividad denominada “El arbol de los deseos” se realizara el dia 24 de
abril de 2023; la segunda, llamada “Tranquilos y atentos como una rana” se realizara el dia
25 de abril. La tercera, llamada “Mi lugar favorito” se estara trabajando el dia 26 de abril,

mientras la Gltima “El jardin secreto” se aplicara el 2 de mayo.
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Lunes 24 de abril de 2023.

Autoconocimiento.
Bienestar y motivacion.

INICIO

Se comienza indicando a los alumnos que los
proximos minutos estaran dedicados a hacer
nuevamente un ejercicio de meditacién, con el
proposito de que desarrollen pensamientos y
emociones positivas.

Se indica que la actividad se desarrollara en total
silencio, con los ojos cerrados en todo momento,
y que esta dara inicio y término cuando escuchen
sonar el cuenco.

DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracion consciente,
en donde los alumnos se sientan con la espalda
derecha en una posicién comoda, y se solicita
colocar ambas manos sobre el estomago.

Acto seguido, realizan 4  respiraciones
completas, donde cada inhalacion durara 4
segundos, se sostendra por 5 segundos, y la
exhalacion se dard en 7 segundos. Durante este
tiempo, el docente realizard las respiraciones
junto con los alumnos, llevando el conteo de los
tiempos.

Al término, sonaré el cuenco que da inicio a la
meditacién, momento en que los alumnos cierran
SuS 0jos.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “el dia de hoy vamos a
hacer un viaje a un lugar donde conoceras al
arbol de los deseos, asi que ponte comodo”.

El salén permanece un momento en silencio
antes de comenzar a reproducir sonidos de la
naturaleza, para comenzar la visualizacién de un
jardin a través de las siguientes indicaciones:

“Piensa en un lugar tranquilo, donde puedes
estar en paz con los sonidos de la naturaleza.
Imaginate a la puerta de un jardin rodeado por
una valla de madera... Imagina como entras
abriendo esa valla, y empiezas a descubrir un
jardin muy bello. Puedes sentir los olores, las

Actividad de meditacién 1. El arbol de los deseos.

Cuenco.

Mdsica

relajante.

Bocina.
Imégenes de
palomas.

Arbol de fomi
(proporcionado
por el docente).

DESEMPENO
DE LOS
ALUMNOS.
Evidencia de la
aplicacién de la
meditacion
(imagenes  de
palomas con su
pensamiento
escrito).

IMPACTO DE
LA
ESTRATEGIA.
Instrumento  1:
Cuestionario
para
autoevaluacion
(anexo 10).

Instrumento 3:
Cuestionario
para los
alumnos (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 8).

Instrumento 4:
Cuestionario
para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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texturas, los colores, el sonido del viento y de los
pajaros. Detente un momento a disfrutar de este
momento y lugar... De repente ves que en el
centro de ese jardin hay un arbol muy grande; es
un arbol muy parecido al que ya conoces, con
sus fuertes raices, sus gruesas ramas, su denso
follaje, su rostro anciano... incluso miras hacia
arriba, y descubres que esta poblado por un
grupo de pajaros blancos que descansan en su
copa... Es el arbol de los deseos. El arbol abre
sus ojos y te da la bienvenida a este jardin, te
habla y te dice que puedes colocar en él todos
aquellos deseos o pensamientos honestos que
tengas, y los cuidard. Asi que, puedes pensar en
algiin deseo, alguna esperanza o incluso algo
sobre lo que te sientas agradecido (se hace una
breve pausa de 10 segundos). Si ya lo has
encontrado, imagina cOmo escribes ese
pensamiento en una hoja de papel y se la
entregas a uno de esos pajaros que viven en el
arbol, al que ti quieras... y ahora mira como se
lo lleva lejos, a resguardarlo, esperando a ser
cumplido algin dia, porque nuestros deseos no
siempre se cumplen cuando nosotros queremos.
Ahora, te sientas en los pies del arbol y so6lo
respira... respira y llénate de calma. Respira y
siente como cada vez tu mente se va quedando
mas vacia, méas tranquila. Respira y percibe una
sensacion agradable por todo tu cuerpo. Ahora,
respira, y disfruta de este momento en tu jardin
(permanecen en silencio por un minuto).

Lleg6 el momento de levantarnos y despedirnos
del jardin, saliendo por la misma puerta que
entramos, y no olvides cerrar.

Dentro de un momento sonara el cuenco, cuando
deje de sonar, abriras tus ojos lentamente”.

En este momento, sonard el cuenco que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, se le proporciona a cada alumno una
imagen de una paloma, en donde deberan de
escribir el deseo 0 pensamiento que tuvieron en
mente durante la meditacion, para luego colgarla
en un arbol de papel que el docente colocara en
el pizarrén.

Luego de eso, quien lo desee podra compartir
sus experiencias durante la actividad, y como se
sintieron al realizarla.
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ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
Actividad de meditacion 2. Tranquilos y atentos como una rana.

ACTIVIDAD 2. TRANQUILOS Y ATENTOS COMO UNA RANA.

FECHA DE APLICACION: Martes 25 de abril de 2023.

DIMENSION:

Autoconocimiento.

HABILIDAD Motivacidn y bienestar.
ASOCIADA:

TIEMPO | DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD RECURSOS EVALUACION

3 min
7 min

INICIO

Se comienza indicando que, al igual que ayer,
hoy haremos un ejercicio similar, pero en esta
ocasion esta actividad serd més breve y un
poquito diferente a lo que habiamos hecho
hasta el momento.

Se indica que la actividad se desarrollara en
silencio, con los ojos cerrados en todo
momento, y que este dard inicio y término
cuando escuchen sonar un cuenco.
DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracion
consciente, en donde los alumnos se sientan
con la espalda derecha en una posicion
cémoda, y se solicita colocar ambas manos
sobre el estdmago.

Acto seguido, realizan 4 respiraciones
completas, donde cada inhalacién durard 4
segundos, se sostendra por 5 segundos, y la
exhalacion se dara en 7 segundos. Durante este
tiempo, el docente realizara las respiraciones
con los alumnos, haciendo el conteo de los
tiempos.

Al término, sonara el cuenco que da inicio a la
meditacién, momento en que los alumnos
cierran sus 0jos.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “en este ejercicio
aprendes a estar tranquilo y atento como una
rana... El principio de todo ejercicio de
atencién es parar con lo que estas haciendo
para poder concentrarte y observar, para
descubrir lo que sientes, piensas y hacer”.

En este momento, el maestro comienza a
reproducir musica relajante, para continuar con
la guia de la meditacion:

“Una rana puede ensefiarte a parar y
observar... salta, Se para y se sienta muy quieta
mientras observa lo que pasa, y s6lo se mueve
para comer, o si se asusta... si te sientas como
una rana entonces solo te mueves cuando

Cuenco.
Mdsica
relajante.
Bocina.
Iméagenes
ranas.
Frasco de vidrio
(proporcionado
por el docente).

de

DESEMPENO
DE LOS
ALUMNOS.
Evidencia de la
aplicacién de la
meditacion
(imagenes  de
ranas con su
percepcion de la
actividad).

IMPACTO DE
LA
ESTRATEGIA.
Instrumento 1:
Cuestionario
para
autoevaluacion
(anexo 10).

Instrumento 3:
Cuestionario
para
alumnos
finalizar
periodo
aplicacion)
(anexo 8).

los
(al
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de

Instrumento 4:
Cuestionario
para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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realmente lo necesitas. Cuando respira, su
barriguita se abulta un poco y se hunde otra
vez, y no deja que las cosas la distraigan
facilmente, aunque se da cuenta de lo que pasa
a su alrededor.

Tu también puedes aprender a estar tranquilo y
atento como una rana, asi que quiero pedirte
gue me escuches con atencion, e imagines que
eres una rana a la orilla de un gran estanque...
para estar sentado como una rana, date un
tiempo para dejar tus brazos y piernas quietos,
tu vientre quieto, tu cabeza y todo tu cuerpo
quietos... quizas notes que siempre hay algo
gue se mueve en tu cuerpo, como un dedo, la
pierna, o los parpados, y esta bien, porque el
ejercicio se trata de que te des cuenta de lo que
sientes en este momento... quizas te des cuenta
de que con cada respiracion algo pasa en tu
cuerpo... lleva tu atencion a la punta de tu
nariz, donde el aire entra y sale, y concéntrate
en lo que sientes ahi, o quizas lo sientas en tu
garganta, pecho o vientre. Coloca tus manos en
tu vientre y siente como se mueve con cada
respiracion... es curioso estar con la atencion
en tu respiracion, porque puedes notar de todo,
notar si tu respiracion es tranquila o algo
intranquila, las pausas en tu respiracion... si
sigues concentrado, te daras cuenta de que tu
respiraciéon ya se volvi6 maéas tranquila vy
profunda, y tu cuerpo estd mas tranquilo y
relajado... toma un momento para concentrarte
en tu respiracion, en como tu vientre se abulta
y se ahueca, se abulta y se ahueca... (se
guardara silencio por un minuto).

Dentro de un momento sonara el cuenco,
cuando deje de sonar, abrirds tus 0jos
lentamente, no sin antes desearte un excelente
dia”.

En este momento, sonara el cuenco que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, se le proporciona a cada alumno
un dibujo de una rana, mismo que deberén de
colorear y escribiran en la parte de atras como
se sintieron durante la actividad, para luego
meter las hojas dentro de un recipiente de
vidrio que llevara el docente.

Luego de eso, quien lo desee podra compartir
sus experiencias durante la actividad, y como
se sintieron al realizarla.




3 min

7 min

ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
Actividad 3: Mi lugar favorito.

ACTIVIDAD 3. MI LUGAR FAVORITO.

FECHA B]=" Miércoles 26 de abril de 2023.
APLICACION:

BITVIENEIOINEN  Autoconocimiento.

m A= E[BJ2NB R Bienestar y motivacion.
ASOCIADA:

TIEMPO | DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD RECURSOS EVALUACION

INICIO

Se comienza indicando a los alumnos que los
préximos minutos estaran dedicados a hacer un
ejercicio de meditacion similar a los que
conocen, pero cambiando el escenario donde se
imaginardn Se indica que la actividad se
desarrollara en total silencio, con los ojos
cerrados en todo momento, y que esta dara inicio
y término cuando escuchen sonar el cuenco.
DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracion consciente,
en donde los alumnos se sientan con la espalda
derecha en una posicién comoda, y se solicita
colocar ambas manos sobre el estomago.

Acto seguido, realizan 4  respiraciones
completas, donde cada inhalacion durara 4
segundos, se sostendra por 5 segundos, y la
exhalacion se dard en 7 segundos. Durante este
tiempo, el docente realizara las respiraciones
junto con los alumnos, llevando el conteo de los
tiempos.

Al término, sonaré el cuenco que da inicio a la
meditacién, momento en que los alumnos cierran
Sus 0jos.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “el dia de hoy vamos a
hacer un viaje a ese lugar especial, donde te
encontraras con tu persona especial, asi que
ponte comodo”.

El salon permanece un momento en silencio
antes de comenzar a reproducir musica relajante,
para comenzar el ejercicio a través de las
siguientes indicaciones:

“Con los ojos cerrados, respira profundamente y
al exhalar repite mentalmente y visualiza el
numero 2... nuevamente, respira de forma
profunda, al exhalar repite mentalmente vy
visualiza el nimero 1. Pon atencién en tu cuero
cabelludo y relgjalo, sintiendo como se aflojan
tus cabellos... ahora tu frente y la piel que la

Cuenco.

Mdsica

relajante.
Bocina.
Cuaderno

Arbol de fomi
(proporcionado
por el docente).
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(anexo 10).

Instrumento 3:
Cuestionario
para los
alumnos (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 8).

Instrumento 4:
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para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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cubre... tal vez sientas un ligero hormigueo
producido  por tu circulacion.  Relaja
completamente la tension de tus ligamentos,
recorriendo tus ojos, mejillas y boca, teniendo
toda tu cara relajada. Baja por tu cuello y relaja
todas sus partes, interiores y exteriores. Ahora
suelta tus hombros, siente como se aflojan y se
relajan, y lleva esta relajacién por tus brazos,
antebrazos y manos. Siente la relajacion de tus
dedos, aflojalos... Relaja tu pecho, siente como
tus pulmones y tu corazon se relajan, y tu
respiracion se hace mas tranquila.

Baja por tu estdbmago y relajalo, siente su roce
con la ropa. Recorre tus organos internos y
relajalos, siente como se aflojan tus musculos...
relaja tus muslos, por dentro y por fuera, y tus
rodillas también, tus pantorrillas y tobillos. Fija
la atencién en tus pies, siente la planta de tus
pies, y aflgjalos, llevando esta relajacion a tus
dedos.

Siente como si tu cuerpo no te perteneciera.
Lleva tu mente a un lugar de descanso, el que
quieras. Llévala a ese lugar especial en el que te
sientes a gusto, puede ser una montafia, el mar,
tu hogar, el que t0 quieras. Y quédate ahi
contemplando, no te pierdas ningun detalle de lo
gue ves alrededor. Guarda silencio un momento
(se guarda silencio un minuto).

Ahora, mira a una persona que se Viene
acercando a lo lejos. Esa es tu persona favorita,
aquella persona a la que mas quieres en este
mundo y en quien mé&s confias. Puedes estar un
momento con esa persona en tu lugar especial,
pueden hablar, puedes abrazarla, puedes decirle
lo que quieras en total tranquilidad (se guarda
silencio por un minuto).

Dentro de un momento sonara el cuenco, cuando
deje de sonar, abriras tus ojos lentamente”.

En este momento, sonard el cuenco que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, cada alumno deberé de escribir en
su cuaderno el lugar que visitaron, a qué persona
vieron, y como se sintieron en ese momento.
Pueden expresarlo también con dibujos.

Luego de eso, quien lo desee podra compartir
sus experiencias durante la actividad, y como se
sintieron al realizarla.
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eto.

Martes 2 de mayo de 2023.
Autoconocimiento.
Bienestar y motivacion.

INICIO

Se comienza indicando a los alumnos que los
préximos minutos estaran dedicados a hacer un
ejercicio de meditacion. Se indica que la
actividad se desarrollara en total silencio, con los
ojos cerrados en todo momento, y que esta dara
inicio y término cuando escuchen sonar el
cuenco.

DESARROLLO

Se realiza un ejercicio de respiracién consciente,
en donde los alumnos se sientan con la espalda
derecha en una posicion comoda, y se solicita
colocar ambas manos sobre el estomago.

Acto seguido, realizan 4 respiraciones completas,
donde cada inhalacién durara 4 segundos, se
sostendra por 5 segundos, y la exhalacion se dara
en 7 segundos. Durante este tiempo, el docente
realizara las respiraciones junto con los alumnos,
llevando el conteo de los tiempos.

Al término, sonaréa el cuenco que da inicio a la
meditacién, momento en que los alumnos cierran
Sus 0jos.

El docente comienza a guiar la meditacion,
indicando con voz suave “el dia de hoy vamos a
hacer un viaje a un lugar especial, a tu jardin
secreto, asi que ponte comodo”.

El salén permanece un momento en silencio antes
de comenzar a reproducir sonidos de la
naturaleza, para comenzar el ejercicio a través de
las siguientes indicaciones:

“Imaginate a ti mismo parado dentro de una
habitacién. En esta habitacion, el piso es blanco,
las paredes son blancas, el techo es blanco... das
media vuelta, y encuentras las puertas de un
elevador. Te acercas lentamente, y las puertas del
elevador se abren ante ti. Puedes entrar, adelante.
Adentro, miras a tu alrededor. Es un elevador
pequefio, con las paredes grises y bien
iluminadas. A tu derecha, puedes ver los botones
con los pisos del elevador. Ahora estas en el piso
3.

Vamos a bajar al piso 2, aprieta ese boton. El

Cuenco.
Musica
relajante.
Bocina.

Hojas blancas.

DESEMPENO
DE LOS
ALUMNOS.
Evidencia de la
aplicacion de la
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(dibujo sobre su
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aplicacion)
(anexo 8).
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para la docente
titular (al
finalizar el
periodo de
aplicacion)
(anexo 9).
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elevador se cierra, y ti comienzas a sentir como
bajas. Conforme vas bajando, siente como tu
cuerpo se relaja, desaparece la tension en tus
musculos, sientes como tus piernas se relajan. Tus
brazos se relajan. Tus manos, tus pies y tu torso
estan relajados.

Llegamos al segundo piso.

Las puertas del elevador se abren y ves el interior
de una cueva. Las paredes son de piedra fresca,
ves algunas raices colgando del techo, y sientes la
humedad. Ves que afuera de la cueva hay un
enorme campo de pasto verde, hasta donde
alcanza la vista. Puedes salir un momento.
Quédate en la entrada de la cueva, y contempla
durante un rato ese pastizal (se guarda silencio
por 30 segundos).

Es tiempo de regresar al elevador. Pero cuando
entras, miras un espejo ahi dentro. Acércate con
confianza y obsérvate cuidadosamente. Mira tus
0jos, tu boca, tu nariz, tu cabello. Ahora, tu pelo
comienza a cambiar de color, el que t0 prefieras.
Obsérvate, tu pelo ahora es de un color diferente,
pero sigue siendo tu pelo (se guarda silencio por
30 segundos).

Ahora vamos a bajar al piso 1. Es momento de
terminar de relajar todo tu cuerpo, siente como se
disuelve la tension de tus hombros, tu nariz, tus
cejas, tu rostro completo conforme bajamos.
Llegamos al piso 1, y estas totalmente relajado.
Se abre el elevador, y observas un paisaje lleno
de nieve y hielo, todo blanco. No sientes frio, te
sientes comodo. Puedes salir un momento,
caminas un poco, y te sientas. Ahi sentado,
observas un blogue de hielo gigante, totalmente
blanco, avanzando suavemente en el mar. Avanza
muy lento, al ritmo de un caracol, y td sélo te
sientas a ver cémo se desliza en el agua (se
guarda silencio por 30 segundos).

Regresamos al elevador. Al entrar, te das cuenta
de que hay un botén mas, que da al s6tano. No
tengas miedo de apretarlo, vamos a bajar.

Siente cOmo te relajas todavia mas, siente como
todo tu cuerpo se vuelve de trapo, queda
totalmente flojo.

Hemos llegado al s6tano. Se abren las puertas y
ante ti esta un jardin, un jardin Gnico que s6lo tu
conoces, ese es tu jardin.

Ahora, puedes salir y pasearte un rato por tu
jardin secreto. Obsérvalo detalladamente.

Ahora, quédate un momento y descansa en ese
espacio (se guarda silencio por un minuto).
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Ahora, hay que regresar. Vuelve a entrar por la
puerta del elevador, da una ultima mirada a tu
jardin, y vamos al piso 1. El elevador se cierra y
comienza a subir. Contaré hasta el 3, y cuando
llegue al 3, el elevador se detendra en el piso 1y
se abriran las puertas (se cuenta del 1 al 3).

Mira hacia afuera pero no salgas, s6lo observa ese
paisaje de hielo en paz.

Ahora, vamos al piso 2. Aprieta el botén, se
cierran las puertas, y comenzamos a subir.
Contaré del 1 al 3, y al llegar a 3, el elevador se
detendra en el piso 2 y abrira sus puertas (se
cuenta del 1 al 3).

Mira hacia afuera sin salir, mira las paredes de
piedra, y mira ese pastizal verde por un momento.
VVamos a regresar al piso 3. Aprieta el botén, se
cierran las puertas, y comenzamos a subir. Al
contar hasta 3, las puertas se abriran (se cuenta
del 1 al 3).

Regresamos al piso 3, estamos de vuelta en esa
habitacidn blanca del inicio. Lo Unico que hay es
una almohada en el centro. Ve y siéntate en esa
almohada. En un momento sonara la campana, y
podras abrir los ojos lentamente”.

En este momento, sonara la campana que da
término a la meditacion.

CIERRE.

Al finalizar, se le proporciona a cada alumno una
hoja blanca, en donde deberan de describir con el
mayor detalle posible coémo era su jardin secreto,
para luego depositarla en un buzén.

Luego de eso, quien lo desee podra compartir sus
experiencias durante la actividad, y como se
sintieron al realizarla.




Py
W

L)
=

; L

74 ESCUELA NORMAL DE COACALCO.

Relacién de la estrategia con las categorias de analisis.

Categoria: Bienestar.

La actividad 1 “El arbol de los deseos” permite trabajar con la
habilidad del bienestar, o que se logra a través de la expresion de situaciones,
deseos 0 pensamientos positivos que posee cada alumno, de manera que la
expresion de dichas situaciones propicia la generacion de emociones positivas que
permiten la experimentacion de sentimientos de bienestar y de satisfaccion.
Ademas, la actividad de enfocar la atencion en la respiracion y en estimulos
especificos puede contribuir también a la provocacion de una respuesta de
relajacion, que trae consigo una percepcion de bienestar experimentada en los
momentos posteriores a la meditacion.

La actividad 2 “Tranquilos y atentos como una rana” también esta
dirigida a la habilidad de bienestar, puesto que esta centrada en la realizacion de
ejercicios de meditacion a través del enfoque en la respiracion. Como ya se ha
revisado, las actividades de este tipo permiten la generacién de una respuesta de
relajacion que contribuye a la evocacion de sentimientos de bienestar.
Adicionalmente, esta actividad propicia la introspeccion y fortalece el
autoconocimiento, el cual puede venir acompafado de sentimientos de satisfaccion
con uno mismo y la mejora de la autoestima, de manera que también contribuye a la
percepciodn de bienestar con uno mismo.

La actividad 3 “Mi lugar favorito” es una de las actividades que mas
se relacionan con esta categoria, pues el desarrollo de la estrategia, ademas de

propiciar la conciencia y conocimiento del propio cuerpo, también se enfoca en la
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habilidad de los alumnos de reconocer espacios, momentos y personas que les
producen la sensacion de bienestar, ademas de la visualizacion de ellos en dichos
espacios y con dichas personas, lo que también evoca dichas sensaciones. La

conciencia sobre el propio cuerpo puede ayudar a los alumnos a identificar aquello

con lo que se sienten a gusto, trayendo como consecuencia la mejora de la

percepcion de uno mismo y los sentimientos de satisfaccion.

La actividad 4 “El jardin secreto”, al igual que la anterior, se enfoca
en la habilidad del bienestar desde el momento en que se busca la visualizacion por
parte del alumno dentro de un entorno que le produce relajacion y sentimientos de
satisfaccion, ademas de identificar elementos y espacios que les producen bienestar.
El ejercicio de relajacion que incluye también contribuye a inducir la respuesta de

relajacion, cuyos beneficios y aportes a esta habilidad ya han sido comentados.

Categoria: Motivacion.

La actividad 1 “El arbol de los deseos” trabaja también con la
habilidad de la motivacion. Con la expresién de emociones positivas a través de la
manifestacion de sus deseos, expectativas 0 pensamientos positivos se contribuye a
una percepcion mas adecuada de la escuela, ya que se empieza a concebir como un
espacio donde los alumnos pueden lograr una expresion de aquello que le produce
bienestar, donde si pueden experimentarse sensaciones de satisfaccion y relajacion,
y, por ende, hay una motivacién para acudir a la escuela. Ademas, cuando se
expresan expectativas respecto de la escuela y lo que se desea que pase durante el
dia, también viene el deseo de verlas realizadas, un motivo extra para acudir a la

escuela.
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La actividad 2 “Tranquilos y atentos como una rana” trabaja con la
habilidad de la motivacion. Cuando se centra la atencidn en la respiracion se va
mejorando la capacidad de concentracion de la persona, lo cual puede traer
resultados positivos como un mejor desempefio en las actividades de clase; el
percibirse como persona capaz de realizar algo y cuando se observan buenos
resultados de las actividades encomendadas, asi como el reconocimiento de dichos
resultados, es un factor motivante que inspira a la persona a realizar mas, pues se
percibe como alguien habil. Ademas, la respuesta de relajacion provocada puede ser
una motivacion para acudir a la escuela, especialmente cuando esto no se
experimenta en casa.

La actividad 3 “Mi lugar favorito” también contribuye al
fortalecimiento de la motivacion. En esta actividad se favorece la conexion con el
propio cuerpo, la conciencia de lo que se percibe a través de él, un mayor
conocimiento de uno mismo, y un ejercicio de introspeccion sobre lo que le produce
bienestar a cada uno. Asi, la autoestima se comienza a fortalecer més, de manera
que ayuda a aumentar la confianza de los estudiantes en si mismos, lo que genera
mayor motivacion para realizar las actividades del dia a dia, ya que se ven a si
mismos como mas capaces Yy tienen mas claras las habilidades que poseen.

La actividad 4 “El jardin secreto” trabaja con la motivacién porque
esta actividad se enfoca a la percepcion de un escenario personal que a cada quien le
produce emociones positivas, sentimientos de tranquilidad y bienestar, y la
relajacion corporal. Al igual que la actividad 1, esto contribuye a que se construya

una percepcion mas positiva sobre la escuela, pues pasa de ser un espacio de simple
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adquisicion de conocimientos a un lugar donde se pueden expresar libremente y

experimentar actividades que les producen bienestar, especialmente cuando el

entorno del nifio no es favorecedor, lo que le motiva a ir a la escuela.
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Desarrollo, evaluacion y reflexion a través de ciclos reflexivos.
CONSTRUCCION DEL ESCENARIO PARA DESARROLLAR LA REFLEXION

EN EL MARCO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION ACCION.

Reconociendo el ejercicio de la investigacion como una tarea inherente al
aprendizaje y la mejora de las condiciones de trabajo del docente, es necesario retomar la
idea sobre el papel de investigador que asumen los profesores en un marco metodolégico de

investigacion accion.

Bajo la premisa anterior, reconozco mi papel como docente investigador que indaga
y profundiza en el desarrollo de la problematica central que aqueja un grupo especifico. Es
por esto que el escenario en el cual se plantea el ejercicio de investigacion accion impacta
en los propdsitos u objetivos propuestos, pero es necesario integrar la vision metodol 6gica
de este escenario en el cual se trabaja como un insumo valioso para reconocer areas de
oportunidad y fortalezas en el analisis y reflexion de las estrategias. Es necesario recuperar
dos aspectos principales en la construccion del escenario de reflexion: las caracteristicas de
la investigacion accion en la escuela, y las condiciones facilitadoras o principios para la

investigacion accion.
Caracteristicas de la investigacion accion en la escuela.

Desde la perspectiva de Elliott (1993) hay diversas caracteristicas de debemos tomar

en cuenta antes de emprender una investigacion bajo esta metodologia.

1. La investigacion accion toma como insumo principal las acciones humanas y las

situaciones sociales que se experimentan dentro del ambito de los educativo, pueden ser




J y
\_\\\

o “: '
U1 4 ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
problematicas contingentes o prescriptivas, pero estos no se enfocan en la teoria, por el

contrario, tienen su origen en la experiencia préctica del ejercicio de la docencia.

2. El propdsito que tiene la investigacion accion se centra en lograr que el
profesorado profundice en los problemas que se presentan en el ejercicio de su labor; por lo
tanto, adopta el papel de investigador con la exploracién como recurso indispensable para
analizar las situaciones problematicas de su entorno y de su propia préactica. Pero es
importante tomar en cuenta que la comprension no garantiza la accion adecuada, pero al
mismo tiempo, la articulacion 6ptima de la accién si depende de la comprension de las

problematicas centrales a investigar y transformar.

3. Esta metodologia requiere la comprension total de la probleméatica como principal
recurso para poder emprender acciones bien orientadas para la mejora de la problematica

detectada.

4. Se utiliza algun instrumento para registrar las apreciaciones de situaciones que
pudiesen orientar la reflexion con el fin de llegar a conclusiones sélidas basadas en

evidencia empirica.

5. Como parte de los ejercicios de la investigacion accién, es necesaria la
interpretacion de lo que se observa en el entorno en el cual se investiga, las interacciones
ente los implicados o alguna situacién derivada de la problematica central, pero se da con la

firme conviccion de que la conducta humana no esta ni puede estar sujeta a reglas que

dicten como tendrian que reaccionar o actuar los individuos involucrados en el proceso de

investigacion.




$> Y
\& (1) ),'/
DL ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
6. La explicacién y/o interpretacion de las situaciones que se den en el transcurso de
la investigacion se hacen utilizando el lenguaje comun que las personas utilizan de manera
cotidiana para describir o explicar situaciones o acciones. “Un informe de investigacion

vertido en el lenguaje de las disciplinas abstractas nunca en producto de la auténtica

investigacion accion” (Elliott, 1993, p.25). El lenguaje a través del cual se comunican las

reflexiones es tan importante como la reflexion en si misma.

7. La investigacion accién contempla el libre acceso de los implicados a la
informacion que se recoge de las situaciones que los involucran, asi como a las reflexiones

y las conclusiones a las que llegue el profesor.

Principios para la investigacion accion.

Tomando las caracteristicas anteriores como base para emprender el ejercicio de la
investigacion, también es necesario contemplar dentro del escenario de la reflexion los
principios que facilitan la investigacion como una metodologia que nos permita tomar la

reflexion como insumo para la transformacion de las practicas educativas.

Principio 1. “Permitir que los profesores definan los problemas y cuestiones
especificas a investigar en el marco de un objetivo pedagdgico compartido” (Elliott, 1993,
p.80). Es decir, que sea el profesor, desde su rol como investigador, quien defina los
aspectos donde es necesario emprender esfuerzos de mejora o transformacion planteando

objetivos que se dirijan a la construccion de escenarios mas adecuados para el aprendizaje.

Principio 2. “Ayudar a los profesores a aclarar su objetivo pedagdgico centrando su
atencion en la practica” (Elliott, 1993, p.80). Este principio toma como referencia la

capacidad de los profesores de poder reflexionar en torno a su propio proceso investigativo,
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teniendo en cuenta que los medios y los fines no son elementos aliados uno de otro en la
investigacion, sino que son complementos que permitiran articular la accion organizada y

orientada a objetivos claros y claves respecto a su propio actuar como docentes.

Principio 3. “Ajustar los apoyos tedricos que se faciliten a las cuestiones o
problemas que surjan de las reflexiones de los profesores sobre sus problemas concretos”
(Elliott, 1993, p.80). La idea integra la nocion de la investigacion accion como una
metodologia flexible que ajusta la comprension tedrica como apoyo para la articulacion de
la accion, tomando como base que esta responde a los problemas detectados, pero al mismo
tiempo abona a la comprension del docente sobre las situaciones que integran dichos

problemas.

Principio 4. “Proporcionar a los profesores oportunidades para profundizar su
comprension de las cuestiones mediante el didlogo con los demas” (Elliott, 1993, p.81).
Este principio enmarca la necesidad del didlogo con diferentes actores de la investigacion
como una fuente valiosa de informacion, retomando la dimension interpersonal como el
puente a través del cual se construyen escenarios enriquecedores de mejora desde la mirada

de quien participa.

Estos principios, en conjunto con las caracteristicas mencionadas con anterioridad,
contemplan un escenario donde es importante incorporar la reflexién, el didlogo, la
comprension de las situaciones problematicas a traves de la observacion y la interpretacion,
pero sobre todo la relacion simbidtica que existe entre la comprension practica de la

problematica a través de la experimentacion y la comprension tedrica que permita formar

juicios validos referentes a las formas de articular escenarios de practica que respondan a

los restos u objetivos que se plantean al inicio del proceso de investigacion.
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PRIMER CICLO: ESTRATEGIA 1.
DESCRIPCION DE LA ESTRATEGIA: PARA EMPEZAR BIEN EL DIA.

Proposito de la estrategia Que los alumnos identifiqguen y manifiesten situaciones
que les producen emociones positivas y negativas y como
les afectan, a través de actividades de meditacion de
concentracion, para la generacion de sentimientos de

bienestar y el favorecimiento de la motivacion.

Situacion didactica Visualizacion por parte del alumno dentro de un entorno

de relajacion y que evoque sentimientos de tranquilidad y
relajacion, donde se genere un ambiente de confianza en
donde el estudiante pueda expresar abiertamente
situaciones que le producen emociones positivas y

negativas.

Distribucion de la estrategia | Actividad 1.

Dos sesiones de 20 minutos aproximadamente, los dias 13
y 21 de marzo.

Actividad 2.

Dos sesiones de 20 minutos aproximadamente, los dias 14

y 23 de marzo.

Descripcion general Actividad 1.

Luego de indicar a los alumnos la necesidad de
permanecer quietos y en silencio durante la actividad, asi
como su propdsito, se comienza realizando un ejercicio de
respiracion consciente en 4 tiempos, y después los
alumnos se colocaron en una posicién cémoda con los
ojos cerrados. Se comenzd a realizar el ejercicio de
visualizacion en donde los alumnos se concentraron en la
idea de un jardin en cuyo centro se encuentra El arbol de

las preocupaciones, a quien pueden contarle cualquier
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problema o preocupacion que sientan que les esta

molestando. Terminado el ejercicio y luego de guardar
silencio un momento, se indica a los alumnos que pueden
abrir los ojos. Por ultimo, se les proporciona una imagen
de una hoja donde pueden escribir la preocupacion en la
que pensaron, y pasan al pizarron a pegarla en una imagen
de un arbol, seguido de la socializacion de sus opiniones
de la actividad. Todo esto, acompafiados y apoyados por el
docente en formacion.

Actividad 2.

Se indica a los alumnos que nuevamente se realizara un

egjercicio similar al dia de ayer, para lo cual deberan de
adoptar nuevamente una postura comoda. Se realiza un
ejercicio de respiracion consciente en 4 tiempos, para
luego indicar que deberan de mantener sus ojos cerrados
todo el tiempo. Acto seguido se realiza un ejercicio de
visualizacion de una playa, donde ven un barco a bordo

del cual hay un bebé que pueden cargar, abrazar, hablarle

y acostarlo a dormir. Se guard6 silencio por un momento,

y luego el sonido del cuenco indicé que ya podian abrir los
ojos. Al finalizar se les proporciond una hoja de color en
donde podian escribir una carta para ese nifio pequefio,
misma que depositaron en un recipiente de vidrio. Todo,

en acompafiamiento del docente en formacion.
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DESCRIPCION SOBRE EL DESARROLLO A TRAVES DEL DIARIO.

Actividad de meditacion 1: El arbol de las preocupaciones.

Fecha: Lunes 13 de marzo de 2023.

Alumnos que trabajaron la actividad: | 19

¢ Como me siento antes del | En el tiempo de preparacion previo a la aplicacion de la
desarrollo de la actividad? | actividad del dia de hoy me siento preocupado, debido a
que es un tipo de ejercicio con el que los alumnos no estan
familiarizados y muchos de ellos ni siquiera habian
escuchado antes. Ademas, el aviso de que los alumnos
continuaran trabajando con los ensayos para los festejos
del 21 de marzo y la disminucion de tiempos de clase que
viene con ello provoca cierta ansiedad, pero recordando la
necesidad de transmitir confianza y calma a los alumnos
durante la actividad me senti mas tranquilo, ademas de
percibir un sentimiento de entusiasmo por ver como

responderian

los
expectativas sobre como podrian resultar.

estudiantes, ademas de muchas

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi practica
en el desarrollo de la actividad:

Las actividades del aula comenzaron a las 8:10,
debido a la impuntualidad de algunos estudiantes
y al inicio de la clase con el pase de lista.

El desarrollo de la actividad comenz6 después
del pase de lista, iniciando con la introduccién a
la actividad. Hasta este momento los alumnos se
encuentran algo inquietos, como de costumbre al
comenzar las clases, pero en el momento que se
les indica que no saquen sus utiles escolares y
que realizaremos un nuevo tipo de actividad
comienzan a estar atentos; cuando se les explica
que el proposito de la actividad es el de relajarse
un poco y expresar sus preocupaciones, muchos
parecen confundidos y se miran entre ellos.
Durante el inicio, cuando se realizé el ejercicio
de respiracion consciente, muchos alumnos
comienzan distraidos y les cuesta atender, pero
conforme el resto del grupo las realiza todos
terminan por atender al primer ejercicio, aunque

Al comenzar la actividad de
meditacion de esta sesion puedo
recordar un pensamiento que paso
por mi mente acerca de cOmo abordar
la actividad sin que los alumnos
tuvieran un referente previo.

Durante la primera parte me resulto
un poco complejo incitar a los
alumnos a que se involucraran en la
actividad, pero explicando el
proposito de la misma e invitandolos
de manera individual a realizarla, de
a poco se logré gque todos terminaran
participando.

Durante el desarrollo, cuando varios
alumnos comenzaban a distraerse y a
abrir los ojos, y procurando no
interrumpir la lectura y distraer al
resto del grupo, opto por hacer
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este tuvo que extenderse unos minutos para que
todos los  estudiantes lo  atendieran
correctamente.

En el desarrollo de la actividad, se procede con
el sonido del cuenco para indicar a los alumnos
que deben de sentarse y cerrar los ojos; aqui, el
cuenco resulté en un elemento que llamé la
atencion de los alumnos, pues al escuchar el
sonido muchos permanecieron atentos con los
o0jos abiertos, por lo que la indicacién de cerrar
los 0jos tuvo que repetirse nuevamente.

En el momento en que se comienza con el
ejercicio de visualizacion hay alumnos que la
realizan sin problemas y sin abrir los 0jos en
ningin momento, pero otros tienen dificultades
desde el inicio, pues les cuesta mantener los ojos
cerrados por mucho tiempo, comienzan a jugar
con los pies o0 a moverse, y continuamente
observan a sus compafieros, como si la
verguenza fuese el motivo por el que no cierran
sus 0jos. Cuando esto sucedia, sin interrumpir la
lectura de la actividad, se indicaba con sefias que
debian de volver a cerrar los 0jos y estar quietos.
Al momento en que se esta finalizando el
ejercicio es menos frecuente que los alumnos
abran los ojos o se desconcentren de lo que se
esta haciendo.

Una vez que termina el ejercicio y se llega a la
parte final, hay estudiantes que tardan mas de lo
esperado en escribir su preocupacion, y a
muchos de ellos les cuesta trabajo identificar
algo para escribir, incluso preguntandome queé
podian colocar; a pesar de ello, la mayoria del
grupo si logra identificar preocupaciones para
escribir, teniendo a los alumnos con el nimero
de lista 2, 3, 11 y 13 como aquellos que lograron
identificarlas y escribirlas con mayor facilidad.
Algunos tardan mas debido a que priorizan
colorear su hoja antes que seguir la indicacion.
La actividad termino alrededor de las 8:45,

seflales de manera individual para
indicar que regresen a la actividad,
mismas que resultan efectivas ya que
los alumnos comprenden la necesidad
de mantener los ojos cerrados. Asi
mismo, desplazarme por el saldon y
por entre las filas del grupo también
resulté en un recurso efectivo, pues
de esta forma los alumnos que se
distraian regresaban rapidamente al
acercarme a su lugar.

En general, la guia de la meditacion
considero que fue adecuada, ya que
se realiz6 con un volumen y tono de
voz adecuado y sin realizar muchos
sobresaltos en la lectura, lo que
permitié a los estudiantes
concentrarse mejor en lo que estaban
realizando en ese momento. El ritmo
de la lectura fue lento y dejando
pausas en los momentos en los que
era requerido.

Cuando se lleg6 a la parte final de la
actividad, me cuesta trabajo lograr
que los alumnos se centren en escribir
su problema, ya que muchos de ellos
estan mas concentrados en colorear;
aqui fue necesario indicar en
repetidas ocasiones que debian de
priorizar la escritura de su problema,
tanto de manera grupal como
individual, lo que contribuy6 a que se
desarrollara mas rapidamente.

Por altimo, se realizé la socializacion
de las percepciones de los estudiantes
sobre la actividad, aunque esta fue
desarrollada de manera répida y sin el
énfasis  suficiente; tener  mas
participaciones pudo haber ayudado
al grupo a comprender como la
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demorando 35 minutos, casi el doble del tiempo | habian percibido sus compafieros, y
previsto. asi, se podria entender mejor el
Al finalizar la actividad, los alumnos se notan | propoésito de la meditacion y el como
mas tranquilos y permanecen en silencio durante | puede ayudarles de forma individual.
un buen tiempo, atendiendo adecuadamente a las
indicaciones de las clases posteriores y
permitiendo que estas se realicen con agilidad.
Se logr6 construir un ambiente bastante
adecuado, aunque el ensayo interrumpio el ritmo
de trabajo logrado y produjo un ambiente un
poco mas cadtico.

Reflexion de  mi | Es necesario precisar cudl es el proposito de la actividad y por
propio actuar: qué es necesario permanecer quietos y en silencio, explicando
que no es correcto distraer a sus compafieros en un momento
asi.

Reflexion personal: - Es claro que la meditacion es algo a lo que los alumnos no
estan acostumbrados y que casi no conocen, pero realizar
propuestas nuevas resulta interesante para ellos, ya que esto
se sale de la rutina y son experiencias que rara vez
experimentan en otro espacio. Esto representa un factor de
motivacion por si mismo.

Si bien existen muchas variables que intervienen en el
ambiente del aula, el dia de hoy el ambiente mejoré bastante
durante buena parte del dia, lo cual puede deberse a que el
dia comenzd con la actividad de meditacion. Pudo haber
ayudado a la concentracion de los estudiantes, a lograr una
mayor motivacion, o a la generacion de sentimientos de
calma y bienestar.

Una debilidad en la actividad fue dar indicaciones no tan
precisas sin haber explicitado claramente el propdsito de la
actividad. Es necesario verificar que los alumnos estan
comprendiendo lo que se les esta solicitando hacer.

Una fortaleza es haber realizado un buen ejercicio de lectura
y de guia de la meditacion, que ayudd a los estudiantes a
centrarse mas en la actividad.




g [ExS

R

{f A.\,\’ )

N,
\\1!\ n‘.u‘o )"}
A7

ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
| Martes 21 de marzo de 2023.
que trabajaron la |18

Fecha:
Alumnos
actividad:
¢ Como me siento antes del
desarrollo de la actividad?

El dia de hoy me siento bien, seguro y contento por los
resultados obtenidos el primer dia de aplicacion de la
técnica, y en general por los resultados obtenidos durante
la semana, esperando que los resultados en esta semana de
trabajo sean iguales o incluso mejores que la anterior. Sin
embargo, también me siento un poco nervioso, pensando
en si volver a aplicar la misma estrategia no resultara
aburrido para los alumnos. También siento cierta
inseguridad sobre cémo resultard la actividad luego de

cerca de una semana de no haberla practicado.

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi préactica
en el desarrollo de la actividad:

La clase inicia a las 8:15, ya que se ocupd un
tiempo inicial para el pase de lista, esperar a los
alumnos que no fueron puntuales, y también para
preparar el material y el escenario de la
actividad.

Lo primero que hicimos fue indicar que para
iniciar el dia de hoy realizariamos la meditacion
que hicimos la semana pasada con el arbol de las
preocupaciones; desde este momento veo que
algunos alumnos realizan expresiones de cierta
inconformidad, ante lo cual explico que el fin de
la actividad es pasar un momento agradable y no
empezar directamente con el trabajo en las
materias, ante lo cual se reducen los alumnos con
esta expresion.

Al inicio de la actividad, con el ejercicio de
respiracion consciente, los estudiantes parecen
distraidos, volteando a ver a sus compafieros de
manera continua e incluso charlando. En este
momento fue necesario interrumpir el ejercicio
para hablar con los alumnos acerca de por qué es
importante guardar silencio y respetar al resto de
las personas que estamos en el saldn, resaltando
el hecho que durante la semana pasada varios de
ellos expresaron que la actividad si les habia

Cuando se indica a los alumnos que
se comenzard con la actividad, una
accion que realicé fue observar sus
caras y asi logré identificar su
inconformidad, hecho que me
permitié hacer una observacion sobre
la importancia de estos espacios y asi
reducir esta impresion inicial de los
nifos.

Al comenzar las actividades el
principal esfuerzo fue lograr que los
alumnos atendieran al ejercicio de
respiracion. Haber interrumpido la
actividad en este momento fue una
decision que permitié aclarar el
propdsito y explicitar la necesidad de
mantener  silencio  durante la
meditacién, lo que permitié generar
un ambiente méas adecuado.

Durante el desarrollo, al igual que
con la primera aplicacion de la
actividad, tuvo que recurrirse a hacer
observaciones personales y a caminar
por entre las bancas para que algunos
estudiantes lograran regresar a la
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agradado. Al término, nuevamente se inicié con
el ejercicio de respiracion, y si bien varios aun
no se encontraban atentos, ya no habia
interrupciones.

Durante el desarrollo de la meditacion puedo
notar que la mayoria del grupo si esta atento a la
sesion, manteniendo sus ojos cerrados en todo
momento. Sin embargo, también veo que en esta
ocasion hay varios estudiantes que no logran
permanecer atentos, siendo incluso mas que
aquellos que no lograban estar atentos durante la
primera aplicacion de la estrategia. En estos
casos fue necesario sefialar directamente a cada
estudiante que debian de permanecer atentos a la
actividad, y nuevamente repetir la técnica de
pasear entre los lugares, sin interrumpir la
lectura en ningin momento; esto resulto
efectivo, y en pocos casos fue necesario reiterar
la necesidad de mantenerse tranquilos en su
lugar.

Cuando se termina el ejercicio de meditacion, se
procede al momento donde deben de escribir la
preocupacién o problema en el que hayan
pensado y colgarlo en el arbol; aqui se
presentaron dificultades, pues si bien varios de
ellos lograron escribir facil y rapidamente, otra
parte del grupo estaba méas centrada en platicar
con sus compafieros. Se establecié un tiempo
limite de 3 minutos para escribir y colgar su
problema en el arbol, momento en que el
ambiente del aula se volvio mas tranquilo y los
alumnos terminaron su trabajo, aunque en este
momento  puedo observar que muchos
comienzan a escribir de manera muy rapida e
incluso copian a sus compareros, lo cual no sélo
implica que no habia adecuada concentracion al
final, sino que no la hubo durante la meditacion;
cabe mencionar que estos casos fueron los
mismos alumnos que no lograron concentrarse y
que abrian los ojos durante el desarrollo.

actividad que se estaba desarrollando,
lo cual nuevamente resulto efectivo,
aungue de manera ideal no tendria
gue suceder esto.

Al finalizar, ya que el grupo se
encontraba bastante disperso y no se
estaba atendiendo a la conclusion de
la estrategia, tuve que establecer un
limite de tiempo para completar su
trabajo, y si bien con esto se logrd
que todos atendieran y terminaran la
actividad, no permiti6 cumplir el
proposito para muchos de ellos,
quienes procedieron a copiar 0 a
escribir algo sin la adecuada
reflexion.

También puedo rescatar el papel que
tuve al indicar a algunos estudiantes
que podian  escribir  cualquier
problema o0 preocupacion  que
tuviesen, hecho que pudo motivarlos
para expresarse de manera mas libre,
y asi, lograr de manera mas adecuada
el propésito de la actividad.
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También noto que cuando estan contestando la
autoevaluacion, muchos lo realizan de una
manera muy répida, regresandola ya contestada
pasados apenas unos segundos.  Aqui,
probablemente no estan haciendo un ejercicio de
autorreflexion adecuado, priorizando la entrega
rapida de los productos.

En total, la actividad demor6é poco mas de 35
minutos, ocupando nuevamente una excesiva
cantidad de tiempo.

También destaca el caso de dos alumnas con
namero de lista 3 y 21, quienes invirtieron gran
esfuerzo al escribir su problema y expresaron de
manera posterior que se desahogaron bastante al
escribirlo, afirmando que incluso tenian ganas de
llorar; al revisar lo que escribieron, queda claro
que para ellas dos significO un momento para
expresar una preocupacion grave que les
mantenia ocupadas, y resaltando el hecho de que
una de ellas falté la semana pasada por asuntos
familiares, pudo resultar incluso  mas
significativo.

En la clase posterior a la sesién de meditacion
los alumnos mostraron una buena regulacién de
su comportamiento, pero esto no duré mucho
tiempo, puesto que durante el resto del dia se
tuvo un ambiente de aprendizaje algo cadtico
Reflexion de  mi | Establecer limites de tiempo limitdé el cumplimiento del
propio actuar: proposito de la actividad, ya que varios alumnos procedieron a
escribir de manera acelerada sin hacer un ejercicio de reflexion
adecuado que les permitiera expresar mejor sus emociones, por
lo que es necesario buscar otra estrategia cuando se requiere que
trabajen a un ritmo mas rapido.

Reflexion personal: - Es probable que la falta de practica de la meditacion y la
suspension de labores hayan afectado el resultado de la
actividad, pues los alumnos pasaron casi una semana sin
tener clases; esto pudo provocar desmejoras en el ritmo de
trabajo que se habia conseguido, ademéas de que al regresar
al saldn los estudiantes tendrian la necesidad de convivir con
sus compafieros luego de no verlos durante un tiempo. En
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este caso, el resultado de la actividad pudo influirse por
factores externos, por lo que seria necesario realizar
adecuaciones para que esto resultara en algo mas dindmico y
atractivo para ellos.

Repetir la misma actividad resulté desfavorable, ya que no se
contd con el factor sorpresa que se tuvo durante la primera
aplicacion. El hecho de que los alumnos ya conocieran lo
que debian de hacer y lo que iban a visualizar pudo
contribuir a que no se sintieran tan atraidos y, por ende, no
prestaran la misma atencion que se vio en dia anteriores.

Actividad de meditacién 2: La carta embotellada.

Fecha: Martes 14 de marzo de 2023.

Alumnos que trabajaron la |19
actividad:

¢Coémo me siento antes del | Me siento muy bien porque la actividad del dia de ayer
desarrollo de la actividad? | arrojé resultados muy buenos; los alumnos se
comportaron durante buena parte del dia y el ritmo de
trabajo y ambiente general de la clase tuvo varias mejorias
respecto a las semanas anteriores.

Ademas, al iniciar la clase un alumno realiza un
comentario que resultdé motivador para mi, ya que se
acercoO a preguntar si podiamos hacer otra vez esa
actividad donde todos guardamos silencio y escuchamos
el sonido de la campana (cuenco), lo que demuestra
interés por parte del alumno; esto hizo que mis
expectativas con la actividad aumentaran, por lo cual me
senti emocionado y ansioso por realizarla.

Acontecimientos importantes del desarrollo | Acciones a destacar de mi préctica
de la actividad: en el desarrollo de la actividad:

Hoy las actividades comenzaron a las 8:10, | Lo primero que puedo destacar en la
momento en que se indica a los alumnos que | realizacion de la actividad de hoy es
realizaremos una actividad similar a la del dia de | el cambio de estrategia para persuadir
ayer, pero con unos cambios, resaltando que hoy | a los alumnos a que presten atencion
nos concentraremos en otro tipo de escenario. En | al  ejercicio  de  respiracion;
este momento los alumnos que se encontraban de | considerando  los  procesos  de
pie u ocupados en otras actividades se | socializacion y de adaptacion de los
posicionan rapidamente, por lo que aqui no fue | alumnos a su entorno, el no haber
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necesario reiterar las indicaciones, y se tuvo un
inicio mas adecuado.

Se comenz0 a realizar el ejercicio de respiracion
consciente, y aqui la mayoria se concentran y
realizan la actividad conforme se les va
indicando. Hay unos casos de alumnos a los que
todavia les cuesta concentrarse en el ejercicio de
respiracion, pero aqui mi proceder fue continuar
con la actividad sin hacer ningun sefialamiento a
estos estudiantes; esta fue una decision acertada
porque al ver al resto del grupo concentrado
ellos se integraron de manera rapida a la
actividad, aunque fue necesario aumentar el
numero de respiraciones que se tenian previstas.
Con el sonido del cuenco los alumnos cierran los
0jos, y veo a muchos interesados por el sonido
que éste realiza. Al comenzar la meditacion aun
veo a algunos estudiantes con los ojos abiertos, y
aqui la estrategia que se implementd fue agregar
comentarios durante la lectura recordando de

manera general que deben de mantenerse los
0jos cerrados, momento en que estos nifios
vuelven a concentrarse en la actividad; ya no fue

necesario hacer sefias o indicaciones en lo
particular.

Durante todo el desarrollo veo a algunos
alumnos que abren los ojos, pero al recordar en
medio de la lectura que hay que mantenerlos
cerrados estos vuelven a concentrar su atencion
en la meditacion. Hoy se redujo de forma
significativa el numero de interrupciones, de
manera que la mayoria del grupo permanecio
centrado la mayor parte del tiempo.

Al finalizar, los alumnos empiezan a comentar
como estuvo la actividad de hoy, intercambiando
comentarios sobre cual les gustd mas, sobre con
cudl de ellas se sintieron més a gusto, y de lo que
estuvieron imaginando, manifestando cierto
entusiasmo y un buen nivel de interés en las
actividades.

reaccionado y permitirles regularse y
retornar a la actividad por si mismos
ayudd a generar un ambiente mas
tranquilo donde las interrupciones se
redujeron, de manera que se sSiguio
con la meditacion con menos
dificultades.

Asi  mismo, también destaco el
cambio de estrategia para evitar
interrupciones durante el desarrollo
de la meditacion; realizando una
adecuacion donde la indicacion de
mantener los 0jos cerrados se repetia
en varias ocasiones durante la lectura
de la meditacion se evito sefialar de
forma personal a cada alumno que
necesitaba regresar a la actividad,
teniendo un desarrollo més agil que
ademas de disminuir interrupciones
ayuddo a que el resto del grupo
también se concentrara mejor y
recordara qué es lo que debian que
hacer.

Haberles permitido un momento para
socializar de manera libre sus
opiniones acerca de la actividad
también fue otra accion que
implementé y que resultd en un
acierto, ya que con ello los alumnos
manifestaron sus emociones al
respecto, lograron identificar en qué
les ayudaba la meditacion, y también
propici6 un momento de reflexion
acerca de la importancia de este tipo
de estrategias y cémo ayudan de
forma particular a cada uno.
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Otro alumno, con nimero de lista 6, se acerca a
hacer un comentario, diciendo que se sentia muy
bien luego de hacer la meditacion, porque se
sentia tranquilo y se sentia como el nifio al que
pusieron a descansar, teniendo la sensacion de
que ese nifio estaba dormido dentro de su propio
pecho. Este fue un comentario bastante
agradable y motivador para mi practica, ya que
me hizo pensar que si estdbamos teniendo
buenos resultados con la actividad.

Cuando se llega el momento final de escribir sus
cartas, la mayoria del grupo se muestra
interesado en la actividad, ya que comienzan a
escribir de inmediato, y muchos invierten gran
esfuerzo en este momento. Otros alumnos
expresan preocupacion sobre qué escribir o
cémo hacerlo, ante lo que les indico que puede
ser cualquier cosa que quieran decirle a ese nifio
pequefio. Esto se realizd con cierta agilidad,
demorando menos tiempo que la actividad final
de ayer.

La autoevaluacion resultd otro momento donde
se observO cierto progreso, pues los alumnos
expresaron de manera mas adecuada lo que
pensaban acerca de la actividad, se mostraron
mas interesados en escribir lo que habian
experimentado el dia de hoy, y también se
realiz6 con cierta agilidad.

Al finalizar, los alumnos siguen realizando
comentarios sobre la meditacion, expresando que
se sienten mas tranquilos, mas relajados y que
ahora estan més a gusto que cuando llegaron al
salon, momento en que les expresé que eso es
algo bueno porque significa que si se estan
concentrando en la actividad, y que si estamos
cumpliendo con el propdsito de la misma.

El tiempo que consumio la actividad de hoy fue
de 30 minutos, y si bien se redujo respecto al dia
de ayer, todavia sigue siendo excesivo
considerando el tiempo que ya se tenia
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contemplado previamente.

El resto del dia el comportamiento de los
alumnos no tuvo muchos cambios significativos,
pues se estuvo alternando entre un ambiente
adecuado y tranquilo y momentos de cierto caos
y desorganizacion, aungue se notd que
trabajaban las actividades de otras materias de
manera méas puntual y sin muchas dificultades,
logrando un ritmo de trabajo mas fluido.
Reflexibn de  mi | Es necesario que yo reconozca y dé mayor importancia a las
propio actuar: participaciones de los alumnos como una oportunidad para que
el resto del grupo aprenda de sus comparieros y comprenda
cuéles son los alcances que puede tener la meditacion.

Adecuar las actividades de una forma que los alumnos logren
una autorregulacion y disciplina es un aspecto a destacar de mi
practica, ya que facilita el desarrollo de las estrategias y
promueve el desarrollo de habilidades y actitudes de valor para
los alumnos.

Reflexién personal: Puedo darme cuenta de que promover la autonomia y
autorregulacion no sélo es posible, sino que es de vital
importancia para que en el salon de clases se tenga un ambiente
adecuado donde las actividades se desarrollen de manera mas
fluida, pero ademas se tenga la oportunidad de desarrollar
actitudes que permitiran un desarrollo adecuado en diferentes
esferas de la vida.

Asi mismo, reitero que la propuesta de nuevas actividades que
esten fuera de la zona de confort de los alumnos resulta en un
acierto, ya que se mantiene el interés de los estudiantes, se
movilizan y desarrollan habilidades que normalmente no se
trabajan, y también resulta en un factor de motivacién.

Fecha: Jueves 23 de marzo de 2023.

Alumnos que trabajaron la |19
actividad:
¢Coémo me siento antes del | Hoy me siento algo nervioso y con incertidumbre, ya que
desarrollo de la actividad? | la actividad aplicada ayer no tuvo los resultados esperados
y fue algo complicada de desarrollar. Sin embargo, en los
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momentos previos me comienzo a sentir seguro, ya que
pasa por mi mente el pensamiento de que hoy serd mas
sencillo porque ya se retomo la préctica de la meditacion.

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi practica
en el desarrollo de la actividad:

Hoy la sesién de meditacion comenzo alrededor
de las 8:10 de la mafana.

Al iniciar la actividad con el ejercicio de
respiracion todavia puedo notar que muchos de
los alumnos no se concentran en la actividad de
forma adecuada, aunque el nimero es menor al
de la actividad anterior del dia martes 21. En este
caso, dado que los alumnos tenian mayor
disposicion para atender instrucciones sélo
interrumpi la actividad para preguntarles por qué
es importante guardar silencio, a lo que se
reciben respuestas relacionadas al respeto a los
otros compafieros, a que asi podemos realizar
mejor la meditacion, y a que asi el resto del
grupo puede escuchar mejor las indicaciones,
tras lo cual se retomo el ejercicio agregando
algunos tiempos de respiracion para permitir a
los alumnos tener un mayor tiempo antes de
concentrarse en la meditacion.

Cuando lleg6 el momento del desarrollo de la
meditacion, si bien la parte del grupo que
permanece atenta es mayor que el dia martes 21,
todavia hay muchos alumnos que se distraen,
que abren los ojos o voltean a ver a sus
compafieros. Aqui, no se ha podido recuperar el
nivel de participacion y colaboracion que se tuvo
el martes 14, aunque hay mejorias respecto al
martes 21. Nuevamente se sigui6 con el proceso
de recordar de manera constante durante la
lectura la importancia de mantener cerrados los
0jos y de estar en su lugar sin perder de vista la
guia de la meditacion, y aunque esto sigue
ayudando para recuperar la atencién de muchos
de los estudiantes, el dia de hoy tuvo que hacerse
con mayor frecuencia.

Una de las primeras acciones
destacables de mi practica respecto a
la actividad de hoy fue la resolucion
del problema inicial donde los
alumnos no logran centrarse en el
ejercicio de respiracion: agregar mas
tiempos de respiracion permitio que
los alumnos se adaptaran mejor al
ambiente de silencio y orden que se
requeria para la actividad. Ademas,
cambiar la dindmica de explicarles el
proposito de la actividad a que ellos
mismos lo mencionaran fue otra
accion que ayudé al desarrollo de la
actividad, ya que se promueve la
autonomia, recuperando aquellas
cosas que los alumnos ya saben que
son importantes, logrando una mayor
disciplina por parte de ellos y
construyendo una rutina que ayuda al
desarrollo de la estrategia.

Otra de las acciones destacables fue
el manejo de la situacion particular
con un alumno, donde las acciones
implementadas no fueron
encaminadas a obligar o a dar un
tiempo especifico para atender a
dicho estudiante, sino que se le invitd
de manera tranquila a concentrarse en
el relato de la meditacion, de manera
gue no se comprometio la atencion
del resto del grupo ni se tuvo una
reaccion negativa del alumno en
cuestion.

Uno de los fuertes de mi practica en
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Cabe destacar el caso de un alumno, quien a
pesar de haber recordado que deben de
mantenerse concentrados, él permanecié un
tiempo prolongado sin atender la actividad, pero
tras acudir hasta su lugar e indicarle cerrar los
0jos (sin descuidar la lectura de la meditacion),
éste vuelve a atenderla.

Llegado el momento de realizar el producto de la
sesion, veo que los alumnos comienzan a escribir
casi de inmediato y parecen muy concentrados
en la escritura de su carta, pero al observarlos
mas cuidadosamente me percato de que muchos
de ellos estan escribiendo cosas que no estan
relacionadas o que no denotan el ejercicio de
reflexion interna deseado, tras lo cual procedo a
indicarles que esta parte del ejercicio también es
importante, y que depende de ellos aprovechar el
momento para lo que se les indico, recordando
que realizar la meditacion de forma adecuada les
puede traer multiples beneficios, aunque esto
tuvo poco efecto y los estudiantes terminaron por
priorizar la entrega rapida de su carta; ya que
también demostraron cierto aburrimiento al
indicarles que otra vez tienen que escribir una
carta, sus acciones pueden indicar aburrimiento o
la molestia por estar repitiendo las meditaciones.
En el momento de la autoevaluacion, si bien
todavia observo algunos alumnos que quieren
contestarla lo antes posible, noto un cambio
respecto a la actitud demostrada en la escritura
de la carta, pues aqui hay mayor interés de los
estudiantes, se concentran mas al responder las
preguntas relacionadas a cOmo se sienten y se
toman un tiempo mayor para escribir su
respuesta.

En ese momento final también escucho varios de
los comentarios que hacen los alumnos entre
ellos, y la mayoria de ellos dicen que si les estan
gustando las actividades y que les resultan
agradables, aunque si desean experimentar otro

esta actividad fue la bdsqueda de la
autonomia de los alumnos, de manera
que se llegue a la construccion de
habitos y de conductas que permitan
el desarrollo méas fluido de las
actividades, no solo para la
conclusién del plan de clase, sino que
dichos habitos también serén recursos
de valor para el desarrollo actual y
futuro de los alumnos.
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tipo de meditacion o de escenario de
visualizaciéon (ellos le llaman “cuento” a la
narracion de la meditacion).

El dia de hoy, aunque todavia no se observa un
cambio significativo en la conducta explicita, las
actividades se desarrollaron con mayor agilidad
respecto al martes 21, lo que puede ser indicador
de una mejor comprension de las actividades y
una mejor concentracion durante el desarrollo
del resto del dia.

Reflexibn de  mi | Es necesaria mayor firmeza y autoridad en las indicaciones que
propio actuar: se dan a los estudiantes para que estas sean entendidas como
necesarias para el desarrollo de la clase y se cumplan de forma
adecuada. [Esto, acompafiado de estrategias para la
concientizacion de los alumnos ayudaria a construir ambientes
en donde el respeto y cumplimiento de las indicaciones se
realice con conciencia de su importancia, y asi esto sea mas
significativo.

Reflexion personal: Las actividades de meditacion han despertado el interes de los
alumnos, lo que quedd evidenciado con los comentarios que
hicieron al finalizar la actividad, pero parece que el factor de la
innovacion es uno de los mas valorados por los estudiantes,
pues han demostrado mejor recepcién de las actividades cuando
estas han sido nuevas para ellos, ademas de que expresan de
forma explicita que les gustaria seguirlas intentando, aunque de
una manera diferente.

REFLEXION EN TORNO A LA APLICACION.

Actividad 1. El arbol de las preocupaciones.

En el desarrollo de esta actividad hay varios aspectos que pueden destacarse.

Durante la primera aplicacion tuvieron varias dificultades, como el no poder

mantener los ojos cerrados mucho tiempo, distraerse de la actividad y mirar a sus

compafieros, comenzar a jugar con los pies o moverse, etc. Esto fue algo que se esperaba, y
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ante dicha situacién las acciones que realicé fueron comenzar a pasear entre los lugares e
indicar de manera individual que debian de permanecer con los ojos cerrados, y aunque
esto ayudd a que los alumnos regresaran a la actividad, no se propicia la regulacion de ellos
mismos, por lo que aqui es importante buscar otra estrategia; hacer una mejor precision de

los propositos de la actividad a través de una introduccion mas detallada podria haber

ayudado a reducir estas situaciones.

Hacia el final de la actividad, llegado el momento donde debian de escribir sus
preocupaciones, varios alumnos comentaron que no sabian qué escribir y no lograban
identificar algun problema o situacion para plasmar en su hoja; esto revela que durante la
realizacion del ejercicio estos estudiantes no lograron cumplir con el propdsito, pues de
haber seguido las indicaciones con precision no habrian manifestado dificultades en la
escritura, lo que también revela una carencia por mi parte en el monitoreo de la actividad;
para ello, seria necesario realizar una observacion mas cuidadosa durante el desarrollo de
las actividades para poder identificar estas situaciones, y nuevamente se tiene que una
mejor exposicion de los propoésitos de la actividad permitiria que los estudiantes se

enfocaran mejor hacia esos propositos.

Cuando se realizé la segunda aplicacion de la actividad en la semana siguiente se

tuvieron algunos hallazgos relevantes.

Al iniciar la clase e indicarles que volveriamos a hacer la misma meditacion de la
semana pasada noté expresiones de inconformidad, ante lo cual procedi a explicar mejor
cual es el objetivo de la actividad, y estas caras de inconformidad se redujeron. Aqui
reconozco que haber realizado una observacion mas precisa de los alumnos fue un acierto

que permitio detectar una situacion que pudo influir negativamente en el desarrollo de la
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actividad, y haber dado una atencidn adecuada a esta situacion a través de la explicacion de

los objetivos también ayudo a generar una mejor disposicién y motivacion por parte de los

alumnos.

En el desarrollo de la actividad pude notar que ahora hay mas estudiantes que
manifiestan dificultades para concentrarse. Considerando lo sucedido al inicio de la clase,
aqui puedo concluir que haber repetido la misma actividad fue motivo para que los alumnos
no estuvieran tan motivados, lo que pudo provocar cierto rechazo que se manifestaba en las

acciones vistas durante la clase, lo que en definitiva debe de tomarse en cuenta.

Puedo notar también que al finalizar la meditacion y pasar al momento de la
escritura suceden hechos interesantes, pues veo que los alumnos no se estan concentrando
en la actividad y establezco un limite de tiempo para terminarla; si bien esto si ayudé a
acelerar el ritmo de trabajo, observé que los nifios terminaban la actividad pero de manera

muy acelerada e incluso copiando, lo que hizo que priorizaran la entrega en lugar del

ejercicio de reflexion que se necesitaba, por lo que reconozco que este tipo de limitacion de

tiempo puede afectar negativamente el desarrollo de la actividad.

En ambas sesiones de meditacion pudo observarse cierta mejoria en cuanto al
ambiente del salén de clases, pues los alumnos mejoraron su comportamiento y disciplina
en las clases posteriores a la meditacion, aunque esto no duré mucho tiempo. EI cambio en
el comportamiento observado en el momento posterior a la meditacion pudo ser un reflejo
de mejoras en la motivacion, ya que los estudiantes estaban mas atentos a la clase y a las
actividades que se estaban realizando, hecho que también pudo reflejar el bienestar que los
alumnos percibieron después de la meditacion, aunque también puede ser resultado de

cierta mejoria en la capacidad de concentracion.
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Actividad 2. La carta embotellada.

Cuando se desarrollé esta actividad durante el segundo dia de la estrategia, uno de
los primeros hechos relevantes es cuando los alumnos se acercan a preguntar si podiamos
hacer otra vez una actividad como la de ayer. Esto revela un claro interés por parte de ellos
en la meditacién, siendo esta actividad un factor de motivacién, ya que los alumnos
expresaron su deseo de hacer la meditacion. Entonces, haber propuesto actividades
innovadoras fuera de la zona de confort de los estudiantes fue una accion acertada que
influyé de manera positiva en la motivacion de los estudiantes, y revela también la
generacion de sentimientos de bienestar, pues la experiencia de sentirse bien con las

actividades fue lo que pudo orillarlos a querer hacerla nuevamente.

En esta ocasidn, cuando se tenian alumnos que se distraian de la actividad, la accion
no fue hacer un recordatorio especial, sino ignorar el problema y continuar con la actividad;
esta fue una accion efectiva, pues los estudiantes se regulaban al ver al resto de sus
compafieros haciendo la actividad, de manera que no solo se contribuy6 a la mejora de la

concentracion de ellos, sino que se facilito el desarrollo de la actividad.

Cuando se termind la actividad, veo que los alumnos estan haciendo comentarios

sobre como estuvo la actividad, expresando cudl actividad les gusté mas respecto a la de

ayer, y también resaltando que ahora se sienten mas tranquilos, mas relajados, y mas

atentos. La accion de haberles permitido hacer este tipo de socializacion informal fue
adecuada, pues con ello se promovié que compartieran los resultados de la actividad,
propiciando la conciencia de cada estudiante sobre los resultados que la meditacion habia
tenido sobre ellos mismos y sobre sus comparieros, generando una mejor comprension de

los propdsitos de la misma sin la intervencion del docente. Ademas, este suceso revela el
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entusiasmo y motivacién que los alumnos tienen respecto de la actividad, y cuando

expresan que se sienten tranquilos también es muestra del desarrollo del bienestar en el

aula.

El cambio de estrategia de explicarles el proposito de la actividad a que ellos
mismos lo digan al resto de sus compafieros fue otra accion destacable, ya que de esta
forma el grupo logré poner a flote cuales son los conocimientos que ya tienen sobre la
actividad, generando una comprension mas significativa de los propositos. Ademas, resulto
también en un insumo que me permitié saber si los estudiantes estaban comprendiendo
adecuadamente el proposito de la actividad, y asi poder emprender acciones en caso de que

no se lograra esta comprension.

Con esta actividad el comportamiento y disciplina de los alumnos no tuvo mejorias
notables. Sin embargo, si se percibieron mejoras en cuanto al ritmo de trabajo y la
comprensién de las indicaciones, ya que las actividades del dia se desarrollaron con mayor
agilidad, signo de que también se estan teniendo mejoras en la capacidad de atencion. Esto
revela que, si bien no se estan teniendo los resultados esperados, la estrategia propuesta si

estd trayendo efectos positivos, como en este caso, la mejora de la atencion, de la

comprensién de indicaciones, un mayor bienestar y motivacion.
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RECUPERACION DE

ESTRATEGIA.

Instrumento 1: autoevaluacién de la presencia de emociones aflictivas.

ACTIVIDAD 1.

ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
INSTRUMENTOS DE EVALUACION DE LA

Sesidn 1. Lunes 13 de marzo de 2023.

No. | Numero de respuestas por inciso

lista | Mucho

Regular

1
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NA

NA

NA

*NPE: no present6 evidencia. EI alumno se presenta al desarrollo de las clases, pero no entregd evidencia del
desarrollo de cada indicador.

*NA: no asistio.
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Sesion 2. Martes 21 de marzo de 2023.

No. | Numero de respuestas por inciso

lista | Mucho

Regular

10

1

NA

NA

3

3

NA

NA

1

1
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*NPE: no present6 evidencia. EI alumno se presenta al desarrollo de las clases, pero no entregé evidencia del
desarrollo de cada indicador.

*NA: no asistio.




; L

\ S 4
\'\\\\ 4/”//

L)
=

Instrumento 2:

ACTIVIDAD 2.

ESCUELA NORMAL DE COACALCO.
autoevaluacién de los resultados de

Sesion 1. Martes 14 de marzo de 2023.

PREGUNTA

RESPUESTA

¢;Como te sentias
antes de la
actividad?

Se presentan respuestas muy diversas, aunque la mayoria estan relacionadas
a emociones negativas. Los alumnos expresan sentirse tristes, nerviosos,
estresados, enojados, aburridos, molestos consigo mismos, con suefio y sin
ganas de trabajar.

Solamente 2 alumnos expresan sentirme bien y tranquilos al comenzar la
clase.

¢;Cémo te sientes
después de la
actividad?

La mayoria de las respuestas estan relacionadas a emociones positivas. Los
alumnos manifiestan sentirse mas felices, contentos, con armonia, alegres y
mejor en cuanto a sus emociones; la mayoria expresa que se sienten mas
tranquilos y relajados, y con ganas de trabajar.

Algunas de las respuestas incluyen también emociones aflictivas como la
tristeza, y también afirman sentir suefio.

¢Qué opinas de la
actividad?

Aqui las respuestas son muy diversas, pero todas ellas con opiniones
positivas respecto a la actividad. Los alumnos expresan que la actividad es
muy buena, divertida, tranquila y entretenida, ya que representd una nueva
experiencia que les ayudd en muchos aspectos, como tranquilizarse,
desahogarse de emociones o situaciones previas, les ayudo a decir cosas que
nunca habian podido o querido, y también les ayudé a recordar cosas de su
pasado.

;Sientes que te
ayudo en algo?
ipor qué?

Todos los estudiantes afirman que la actividad si les sirvio en formas
diferentes. Entre sus respuestas, manifiestan que les ayudo6 a sentir alivio
frente a problemas y tristezas que ya tenian, asi como olvidarse de dichos
problemas y desestresarse de situaciones que tenian desde hace afios.
También afirman que la actividad les dio &nimos, les permitié expresarse
mas libremente, y ademas se relajaron y calmaron.

También expresan que les ayudd a concentrarse, a despejar su mente, y les
dieron ganas de trabajar.

la meditacién.
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Sesion 2. Jueves 23 de marzo de 2023.

PREGUNTA

RESPUESTA

;Como te sentias
antes de la
actividad?

Se presentan respuestas diversas, y la mayoria estan relacionadas a
emociones negativas, como tristeza, nerviosismo, estrés, enojo y
aburrimiento, ademas de suefio.

Se registraron pocas respuestas que implicaran otro tipo de emociones, pues
pocos alumnos manifestaron sentirse felices, tranquilos y emocionados al
empezar la clase.

Las respuestas positivas aumentaron el dia de hoy.

¢;Cémo te sientes
después de la
actividad?

Aqui, si bien se presentaron respuestas positivas, también se presentaron
respuestas que implicaban emociones negativas.

Los estudiantes estdn manifestando sentir felicidad, alegria, tranquilidad,
relajacion y calma después de haber realizado la meditacion.

También estan expresando animos de trabajar, pero también se presentaron
varias respuestas mencionando el aburrimiento, mayor suefio y estrés.

¢Qué opinas de la
actividad?

Aqui las respuestas son muy diversas y varian muy poco respecto a la
sesion anterior, siendo en su mayoria opiniones positivas y neutrales.

La actividad resultd divertida, tranquilizante y entretenida para los
estudiantes, y afirman que les ayudd a relajarse, desahogarse y expresarse
mejor.

Sin embargo, otros alumnos mencionan que la actividad se les hizo aburrida
por momentos y que les dio ganas de dormirse.

;Sientes que te
ayudé en algo?
ipor qué?

Aqui, los alumnos estan dando respuestas muy similares a las que
mencionaron en la sesién anterior, pues continlan afirmando que la
actividad les ayudé a enfrentar varios de sus problemas, olvidarse de ellos
en otros casos, relajarse y desestresarse, ademas de permitirles expresar
cosas que nunca habian podido expresar.

Si bien siguen mencionando que les ayudd a concentrarse mejor y a darles
animos de trabajar, estas respuestas ya no fueron tan frecuentes.

Instrumento 3: cuestionario para los alumnos.

PREGUNTA

RESPUESTA

¢Cual es tu
opinion acerca de
las actividades de
meditacion  que
hicimos los dias
pasados?

Todo el grupo expresa que las actividades les agradaron y son divertidas,
ademas de que les ayuda a poner atencién, desestresarse, relajarse,
despreocuparse y desahogarse. También expresan que las actividades les
motivan y se sienten mejor, ademas de indicar que les gustaria seguirlas
haciendo.

Se presentaron 2 respuestas donde expresan que a veces las actividades eran
aburridas, y que les daba suefio.

¢En qué crees que
te han servido las
meditaciones?

El grupo logra identificar que las actividades les ayudan a desestresarse,
sentirse mas tranquilos, relajados y calmados; también a no enojarse y no
pensar en sus problemas.

Otros beneficios que identifican es que les ayuda a poner atencidn, aprenden
a relajarse, y trabajan, piensan y actdan mejor, ademas de que les ayuda a
una mejor imaginacion.
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te has
sentido luego de
hacer las
meditaciones?

En su mayoria experimentan sensaciones de alivio y relajacion, como el
desestrés, despreocupacion, tranquilidad, calma y alegria. También tienen
ganas de trabajar y se sienten con mas energia, ademas de sentir suefio en
muchos casos.

Una alumna expresa que a veces se sentia tensa con algunas meditaciones,
aunque no especifica cudles.

¢(Qué es lo que
maés te ha gustado
de las
meditaciones?

Muchos alumnos expresan que les gusta el sonido del cuenco, y los
momentos en que escriben, cierran los ojos, imaginan los escenarios e
imaginan su pasado son los que mas les agrada.

Les gusta que los tranquiliza, les ayuda con sus problemas y los ayuda a
relajarse, concentrarse mejor y desahogarse.

Un alumno expresa que le gusta que perdemos tiempo.

¢Qué
cambiarias
agregarias?

La mayoria del grupo indica que no le cambiarian nada. Entre las
sugerencias que se hacen es usar mas el cuenco, que el profesor hable menos
y haga menos respiraciones, cambiar los escenarios y usar mas tiempo.

;Te gustaria
seguirlas

haciendo?  ¢Por

qué?

Todos los alumnos expresan que si quieren seguir haciéndolas, porque les
agrada y les desestresa, pueden desahogarse, y para estar relajados y
distraerse de las clases.

Un alumno indica que si porque nos quita tiempo.
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Instrumento 4: cuestionario para la docente titular.

CUESTIONARIO PARA DOCENTE TITULAR.

Escuela Francisco Gonzéles Bocanegra.

El presente cuestionario tiene la intencién de abtener informacién para el anélisis de las técnicas
de meditacién aplicadas en el grupo de 6° B, con el fin de hacer una evaluacién de las mismas y su
impacto en el grupo.

Nombre: F\m')‘n A&m;}mr (:lmnfhc

Preguntas:

1. {Cudl es su opini6n sobre las técnicas de meditacién que se han implementado en el
grupo? : ;
L\r\u‘}rm }mnr[fu'oa d ’{)C. r‘)"l}pji{)ﬂ)lﬁ Pavn _vorios rnni-jl",()\;fn

(WIAN] pxprrimrin q:va 'nnrns MeLles &g ra.‘ﬂ{-jilrl £0 _L£45d

A;Jam?ﬁl expresnn un /nli/ o st ckshacen sz dl{‘h)n‘\(‘l preoce
;ﬂnri:‘n al final les 3|}<sJa

¢Ha notado algtin cambio en el grupo o en algunos alumnos a partir de la aplicacién de las

meditaciones?

N P.mipm (o y Gl 0o, ,n 3’0’ r\rﬂsie‘n 57, ‘[‘U? oS
Acel que S conrerdrovhn. ra elly o auatbican cilioria pas

J’f)pi(‘]o 4 :

¢Cudles considera que han sido las fortalezas en la aplicacién de dichas meditaciones?
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¢éCudles considera que son las éreas de oportunidad?

"‘]ﬂb;’ll)ﬂ(lnﬁ . Gue gorm car}n oJTo. :

Quw  <on mAas coria Qitnse que  ne rlcl;(n“u a]’\nlfrlv mMAS
de 20 aingdos . £2 S i

¢Qué sugerencias tiene para la mejora de la aplicacion de las técnicas de meditacién?
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Imagen del cuestionario resuelto por la maestra titular.
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Evidencia del desempefio académico de los alumnos durante el periodo de

aplicacion (promedio de calificaciones del 13 al 24 de marzo) en comparacion con el

diagnostico inicial.

No. lista Promedio Promedio en
inicial el periodo de
(diagnostico) | aplicacion
9.1 9.25

8.9 6

9.25 8.5

8.92 8.5

9.38 9.5

9.04 9.25

8.86 9.75

9.45 8.75

9.25 9.5

9.24 9.5

9.61 10

9.61
9.06
9.5
9.17
9.15
8.1
9.65
9.47
8.47
. 8.76
PROMEDIO | 9.14

© XN O W
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REFLEXION EN TORNO A LOS RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES.

Autoevaluacion de la presencia de emociones aflictivas.

Con la evaluacion de la actividad “El arbol de las preocupaciones” puedo ver el
impacto que esta actividad tuvo en el aspecto emocional, especialmente en la habilidad de

bienestar.

Durante la primera aplicacion, la gran mayoria del grupo sitGa sus respuestas
sefialando que casi no estan experimentando emociones aflictivas en el momento posterior
el término de la meditacion; solamente se tiene a los alumnos con nimero de lista 2, 3, 7, 8
y 20 sefialando la presencia de algunas emociones aflictivas, aunque en la mayoria de estos
casos no se sefiala la presencia de mas de 3 de estas emociones, de un total de 12. Esto me
deja ver que la mayoria del grupo experimenta en mayor o menor medida sentimientos de
bienestar, pues existe poca presencia de emociones negativas. Estos resultados me dejan ver

que el logro de los propdsitos si se esta dirigiendo al objetivo general del informe.

En la segunda aplicacién de esta primera actividad se tienen resultados similares,
pues la mayoria del grupo expresa gque son pocas o nulas las emociones aflictivas que estan
presentes al terminar la meditacion, teniendo a los numeros de lista 3, 7, 9, 19 y 21 como
los alumnos que experimentan mas emociones aflictivas, lo que a primera vista deja ver que
los estudiantes estan experimentando estados de bienestar y, por ende, el propoésito del

informe se esta cumpliendo.

Puedo decir que si bien este instrumento esta arrojando resultados valiosos sobre la

generacion de estados de bienestar en los estudiantes, estas respuestas podrian estar

sesgadas sin ser 100% fiables, ya que durante la observacion del momento de la
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autoevaluacion miro a estudiantes contestarla muy deprisa, sin detenerse mucho a
reflexionar sobre los resultados y mirando las respuestas de los compafieros, por lo que

algunas respuestas no necesariamente expresan el verdadero estado emocional de los

alumnos, especialmente en la segunda aplicacion de la actividad.
Autoevaluacion de los resultados de la meditacion.

Con la aplicacion de la actividad “La carta embotellada”, se observa un impacto

especial en el area de la motivacion.

En la primera aplicacion de la actividad el instrumento de evaluacion revela que al
iniciar la clase la mayoria del grupo esta experimentando alguna emocion aflictiva, pero al
finalizar la meditacion este fenomeno se reduce considerablemente y sélo se tiene un par de
respuestas indicando tristeza o cansancio, siendo emociones como la alegria, armonia y
tranquilidad las que predominan en este momento; asi, el bienestar se ve favorecido cuando
se experimenta este cambio emocional hacia estados mas agradables para el nifio. Ademas,
los alumnos expresan que se sienten con mas ganas de trabajar y mejor concentracion al
finalizar la sesion, lo que revela una mayor motivacion y, por ende, el cumplimiento de los

propdsitos de la actividad y el informe.

Esta actividad también favorece la expresion de las emociones y de situaciones que
producen afliccion en los estudiantes, o que les trae la percepcion de alivio y un estado
emocional méas positivo. Los alumnos manifiestan consciencia sobre como la actividad les

estd proporcionando beneficios, enunciando que les permite relajarse, sentir alivio frente a

sus problemas, concentrarse, despejar su mente y los animos por trabajar, aspecto que
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revela la mejora en la dimensién de autoconocimiento y las habilidades que la componen

(bienestar, motivacion y atencion), aspecto central del informe.

En la segunda aplicacion de la actividad se tienen resultados muy parecidos, donde
se manifiesta un estado emocional aflictivo al iniciar la clase, para después experimentar un
cambio hacia emociones méas positivas. Sin embargo, algunos alumnos también expresan
sentir suefio, aburrimiento y cierto estrés posterior a la meditacion; esto puede ser resultado
de la repeticién de la actividad, lo que pudo haber reducido la motivacion de los alumnos al
desarrollarla y perder el factor sorpresa que les resultd atractivo, hecho que revela un
incumplimiento de los propositos de la actividad, ya que la motivacion se vio reducida

respecto a lo que se habia conseguido previamente.

En cuanto a la conciencia sobre los beneficios de la actividad, se siguen

manteniendo las mismas respuestas, exceptuando que ahora las contestaciones relacionadas

a la mejora de la concentracion y las ganas de trabajar ya no fueron tan frecuentes.

Nuevamente, se atribuye este resultado a la repeticion de la meditacion, pues al no llevarse
a cabo con la misma disposicion inicial los beneficios que se disfrutaron pudieron
disminuir. La repeticion de las actividades de meditacion estd resultando en un elemento
que limita el cumplimiento de los propoésitos, pues los alumnos generan un rechazo que

impide que se alcancen plenamente las expectativas de la actividad.

De manera general, la evaluacion de la primera actividad revela que la habilidad del
bienestar se fortalece tras la aplicacion de la meditacion, aunque el instrumento de
evaluacion utilizado no favorece la reflexion adecuada por parte de los alumnos, ademas de
que no permite tener un referente que evidencie un cambio actitudinal y/o emocional

respecto a los momentos previos a la meditacion. La evaluacion de la segunda actividad si
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estd arrojando resultados contrastables que revelan que si se logra una transformacion de
emociones negativas en positivas gracias a la meditacion, ademas de revelar otros aspectos

de valor como la motivacién para trabajar generada a partir de la actividad.

Entonces, esto también me permite determinar que hacer un tipo de evaluacién méas
abierta donde los alumnos se expresen con mayor libertad puede traer beneficios para la
practica docente, como es la obtencion de informacion de mayor valor que permita valorar

adecuadamente las estrategias implementadas.
Cuestionario para los alumnos.

Con la aplicacién de este instrumento se obtienen respuestas de valor. Primero, los
alumnos manifiestan interés en las actividades desarrolladas y piensan que son entretenidas,
ademas de comprender que nos pueden ayudar de muchas maneras, aunque 2 alumnos
piensan que son aburridas. Asi, puedo reconocer un acierto en mi practica, ya que los
alumnos conocen el propdsito de las actividades, 1o que contribuye a un mejor desarrollo y

aprovechamiento de las mismas.

También puedo ver que los alumnos son conscientes de los beneficios que la
estrategia les aporta, pues expresan la generacion de emociones positivas como la
tranquilidad, alivio, relajacion, calma y alegria, entre otras. Se proponen actividades que si

estan ayudando a alcanzar el propésito del informe.

La motivacion también se evidencia aqui, la cual también se contempla dentro del

informe de practicas. Los alumnos manifiestan ganas de trabajar, mejor concentracion, y

también el deseo por seguir practicando la meditacion, lo que me permite reflexionar sobre
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qué aspectos de la estrategia puedo mantener para seguir promoviendo ese tipo de

motivacion.
Cuestionario para la docente titular.

Este instrumento me deja ver que el desarrollo de la primera estrategia cumple con
el propdsito planteado, ya que se hacen comentarios sobre los beneficios que se aporta a los
estudiantes, y los resultados observados hasta el momento, por lo que puedo decir que las
acciones, las propuestas y la planificacion ha sido favorecedora para el grupo, un acierto de

mi practica.

Aqui también se hace la sugerencia de trabajar la actividad cada dia para habituar a
los alumnos, ademés de formas de agilizar las actividades y otras formas de evaluacion.
Retomar las sugerencias de mi maestra titular me permitird tener mejoras en mi practica
docente, pues aprovecho la experiencia y conocimientos de una persona dedicada a la

educacion.
Evidencia del desempefio académico de los alumnos.

Como puede observarse en las calificaciones de los estudiantes, se presentan

resultados muy variados. Existen varios casos de estudiantes cuyas calificaciones mostraron

mejoria respecto al periodo de diagndstico, siendo 7 casos los méas notables. Sin embargo,

también se presentaron situaciones donde los estudiantes bajaron su promedio, donde se
tuvieron 6 casos. Ademas, luego de hacer un promedio de las calificaciones de todo el
grupo, se encontré con que este permanecio practicamente igual, y de hecho bajé 3

centésimas durante el periodo de aplicacion de la estrategia.
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Entonces, puede concluirse que el grupo de manera general no mostr6 cambios

significativos en cuanto a su rendimiento académico a partir de la aplicacion de la estrategia
de meditacion, pues solamente se presentd en casos muy puntuales una mejora en sus

calificaciones, mientras en otros casos estas tuvieron una desmejora.

REFLEXION EN TORNO A LAS AREAS DE OPORTUNIDAD Y

FORTALEZAS.

Como areas de oportunidad durante esta primera estrategia puedo reconocer:

Mejor explicacion inicial de los propositos y beneficios de la
actividad.
Monitoreo mas cuidadoso en el desarrollo de la actividad para un

mejor control sobre la misma.

Definicién de formas de evaluacion que permitan una expresién mas

libre de las percepciones sobre la actividad y eviten respuestas sesgadas.

Evitar o disminuir la repeticion de actividades, ya que esto puede
provocar desinterés.
Evitar establecer limites de tiempo si estos influyen negativamente en

la actividad.

Al mismo tiempo, reconozco varias fortalezas en mi desempefio durante el primer

paso de aplicacion del plan de accion:

Proposicion de actividades innovadoras que mantienen el interés.

Adecuada lectura y entonacion durante la guia de la meditacion.
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Desplazamiento del docente en el saldn para propiciar la atencién a
las indicaciones.
Implementacion de acciones previas a la actividad para mejorar las
expectativas de los estudiantes sobre la misma.
Realizacion de adecuaciones cuando estas pueden contribuir al
desarrollo de la actividad.

Promocién de la socializacion para la mejor comprension de los

propositos de la actividad y los resultados esperados.

Estas fortalezas y areas de oportunidad me permiten la construccion de una vision
global objetiva sobre el alcance de los propositos porgue, si bien la problematica se centra
en lo socioemocional, el principal factor para la mejora de las condiciones educativas del

grupo es mi capacidad de reflexionar sobre mis problematicas como docente.

CONSIDERACIONES ESPECIFICAS PARA EL DESARROLLO DE LA

SIGUIENTE ESTRATEGIA.

Modificar la estrategia de evaluacién para dar apertura a informacién

que puede resultar de mayor valor.

Proponer actividades mas breves y precisas que no consuman mucho

tiempo de clase.
Diversificar los escenarios en los ejercicios de visualizacion, ademas
de proponer otras técnicas de meditacion para mantener el interés de los alumnos.
Desarrollar la actividad mas seguido, de ser posible cada dia, para

habituar a los alumnos y evitar la pérdida de progresos.
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SEGUNDO CICLO: ESTRATEGIA 2.
DESCRIPCION DE LA ESTRATEGIA: VAMOS A CONCENTRARNOS.

Proposito de la estrategia

Emplear estrategias que permitan a los alumnos la generacion
de emociones y estados de bienestar, a través de actividades
de meditacion de concentracion, para el favorecimiento de la

motivacion y la mejora del rendimiento académico.

Situacion didactica

Préactica de actividades y técnicas de meditacion centradas en
la respiracion, en el propio cuerpo y en la visualizacion de
entornos de relajacion y tranquilidad, que permitan evocar
sentimientos de tranquilidad y relajacion y que lleven a la
construccion de un ambiente de confianza para la expresion

libre de las emociones.

Distribucion de la

estrategia

Actividad 1.
Una sesion de 20 minutos aproximadamente, el dia 24 de

abril.

Actividad 2.
Una sesion de 20 minutos aproximadamente, el dia 25 de

abril.

Actividad 3.
Una sesion de 20 minutos aproximadamente, el dia 26 de

abril.

Actividad 4.
Una sesion de 20 minutos aproximadamente, el dia 02 de

mayo.

Descripcion general

Actividad 1.

Luego de indicar a los alumnos la necesidad de permanecer
quietos y en silencio durante la actividad, asi como su
propdsito, se comienza realizando un ejercicio de respiracion
consciente en 4 tiempos, y después los alumnos se colocaron

en una posicion comoda con los ojos cerrados. Se comenzé a
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realizar el ejercicio de visualizacion en donde los alumnos se

concentraron en la idea de un jardin en cuyo centro se
encuentra un arbol, similar al que ya conocen, pero llamado
El arbol de los deseos, a quien pueden confiarle algin deseo
especial, expectativa del dia o cualquier cosa que deseen
decirle, a través de palomas mensajeras. Terminado el
ejercicio y luego de guardar silencio un momento, se indica a
los alumnos que pueden abrir los ojos. Por dltimo, se les
proporciona una imagen de una paloma donde pueden
escribir algin deseo que tengan o un pensamiento positivo
para el dia, y pasan al pizarron a pegarla en una imagen de un
arbol, seguido de la socializacion de sus opiniones de la
actividad. Todo esto, acompariados y apoyados por el docente
en formacion.

Actividad 2.

Se indica a los alumnos que nuevamente se realizara un

ejercicio como el dia de ayer, pero que este serd mas breve y
sera un poco diferente a lo que habiamos hecho hasta el
momento, para lo cual deberdn de adoptar nuevamente una
postura comoda. Se realiza un ejercicio de respiracion
consciente en 4 tiempos, para luego indicar que deberan de
mantener sus 0jos cerrados todo el tiempo. Después se realizo
el ejercicio de meditacion en la respiracion, utilizando a la
rana como un animal que nos puede ayudar a concentrarnos
en la respiracién. Al finalizar se les proporcion6 una hoja con

el dibujo de una rana que podian colorear, y detras

escribieron qué les pareci6 dicha actividad y como sienten

que les beneficid.
Actividad 3.

Se comienza indicando a los alumnos que trabajaremos un

nuevo ejercicio, parecido a los que ya conocen, pero donde
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cambiaremos el lugar que van a visitar y visualizar.

Luego de realizar un ejercicio de respiracion consciente, se
comienza la meditacion, centrando su atencidn en su cuerpo,
en las sensaciones que perciben con él, y el grado de
relajacion de los musculos que pueden lograr. Luego siguid
un breve ejercicio de visualizacién de un lugar especial que
fuese de agrado de cada alumno, o sea, su lugar favorito,
donde se encuentra también la persona en la que mas confian,
y con quien pueden conversar un momento.

El ejercicio termina con los alumnos escribiendo en su
cuaderno qué lugar visitaron, a qué persona vieron, y como se

sintieron al platicar con esa persona en su lugar favorito.

Actividad 4.

La actividad inicia recordando a los alumnos las indicaciones,
para luego pasar a la realizacion de un ejercicio de
respiracion en 4 tiempos.

Luego de hacer el ejercicio, se procede al desarrollo de la
meditacién, en la cual los alumnos realizaron la visualizacion
de ellos dentro de un elevador, en el cual a medida que van
bajando de piso se van relajando méas y mas, hasta que llegan
a un piso en el cual se asoman y logran ver un jardin, el cual
es su jardin secreto, en el cual se pueden pasear, observarlo y
detenerse en silencio a contemplarlo en su totalidad.

Al final se guid la meditacion visualizando cémo regresaban
al piso inicial en el elevador, para luego darla por terminada
al sonar el cuenco.

Para terminar, se proporciond una hoja blanca en donde los
alumnos podian dibujar a detalle el jardin que visualizaron,

ademas de escribir como se sintieron con esta actividad.
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DESCRIPCION SOBRE EL DESARROLLO A TRAVES DEL DIARIO.

Actividad de meditacion 1: El arbol de los deseos.

Fecha: Lunes 24 de abril de 2023.

Alumnos 21.

actividad:

gue trabajaron la

¢ Cémo me siento antes del
desarrollo de la actividad?

Antes de iniciar con la actividad me siento ligeramente
nervioso y con una sensacion de incertidumbre, ya que
pasod un mes desde la ultima aplicacion de una actividad
de meditacion, y seguramente los alumnos perdieron el
ritmo de trabajo que se habia logrado un mes atras,
ademas de estar deshabituados a la practica de la
meditacion, por lo que no tengo claro cémo podria resultar
con exactitud la actividad.

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi practica
en el desarrollo de la actividad:

La sesion de meditacién comenzé a partir de las
8:10 de la mafana, luego del pase de lista y de
esperar a que llegaran todos los alumnos al
salon, y después de la entrega de sus tareas.
Comenzo a realizarse el ejercicio de respiracion
consciente, no sin antes indicar a los alumnos
gue nuevamente retomariamos las actividades de
meditacion. En este momento puedo notar que
algunos compaferos hacen expresiones de
insatisfaccion al saber que comenzaremos
nuevamente a meditar, pero también noto a
algunos estudiantes que hacen expresiones de
emocion y de alegria.

En el ejercicio de respiracion consciente fue
necesario reiniciarlo, ya que algunos estudiantes
estaban muy distraidos cuando comenzamos a
hacer la actividad. Se reinicio indicando a los
alumnos que nuevamente debemos de tratar de
quedarnos en silencio, porque asi podemos
relajarnos y obtener los beneficios de los que ya
habiamos hablado.

Después de eso comenzO el desarrollo del
ejercicio de visualizacion. Durante esta etapa

En primer lugar, haber realizado una
introduccién a la actividad como en
la primera semana de aplicacion de la
estrategia uno ayudo a contextualizar
las actividades, ademas de recordar a
los alumnos cual es el propdsito con
que estas se realizan y cudles son los
beneficios. Ya que los alumnos
regresaban de un periodo de
vacaciones y permanecieron un mes
sin practicar la meditacion, era
necesario volver a dar indicaciones
para poder retomarla adecuadamente.
En general, durante la meditacion fue
necesario indicar de manera continua
la necesidad de estar en su lugar, en
silencio y con los ojos cerrados, algo
que puede comprenderse desde la
idea de que perdieron practica en la
habilidad de concentracion y por ello
tendrian dificultades; haber recordado
indicaciones ayudé a que la actividad
no se saliera de control y se pudiera

131




# [ExC|

ff L)

R

\

7 \/
N )/
\“\g;j;b,’/

ESCUELA NORMAL DE COACALCO.

fueron varios los estudiantes que estaban
distraidos y que continuamente desatendian la
actividad, por lo que fue necesario recordar de
forma continua que la indicacion es permanecer
con los ojos cerrados, ademas de acudir
constantemente cerca de los lugares de estos
estudiantes para indicarles con ademanes que
guardaran su comportamiento. El resto del grupo
permanecié en su lugar de acuerdo a las
indicaciones realizadas y que ellos ya conocian,
aunque también noto que otros estudiantes abren
los ojos pensando en que nadie los esta viendo.
Por ello, el dia de hoy fueron pocos alumnos
quienes atendieron a la meditacion de manera
adecuada, a pesar de las acciones que realicé con
ellos.

Una vez que se acab6 con la meditacion y
llegamos a la parte final, la mayoria del grupo
realiza la actividad de escritura conforme a lo
indicado y sin tener muchas distracciones.

Muchos alumnos aprovechan para escribir

deseos y pensamientos relacionados a las
situaciones particulares que estan pasando,
mientras otros contindan con dificultades para
identificar este tipo de situaciones.

Al realizar la autoevaluacion la mayoria del
grupo la realiza de manera pausada y sin prisas,
dandose el tiempo para contestar cada pregunta,
aunque siguen dandose los casos de alumnos
cuya expresion es deficiente, y otros que la
contestan sin evidenciar un ejercicio de
reflexion.

Al término de la actividad, les indico a los
alumnos que estas meditaciones se realizan con
el fin de tener un momento agradable en el salén,
que si lo hacen de acuerdo a lo indicado podrian
sentir mejorias a nivel emocional, y que también
lo verian reflejado en sus calificaciones, y si bien
esto tiene un efecto positivo que se observa en
las afirmaciones que realizan, también noto que

cumplir adecuadamente.

Hacer un ejercicio final de reflexion y
de concientizacion sobre  estas
actividades fue otra accién destacable
del dia de hoy, pues los estudiantes
habian olvidado varias de las rutinas
y de las indicaciones que
manejabamos para poder desarrollar
la meditacion de manera adecuada
para todos.
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algunos nifios se ven poco motivados ante estas
explicaciones, ya que voltean a ver a otros
lugares durante este momento.

La sesion tuvo una duracion de cerca de 30
minutos, el cual es un tiempo excesivo
considerando lo planificado, sin llegar a
representar un problema.

A lo largo del dia el ritmo de trabajo se mantuvo
de manera adecuada, pudiendo concluir la
mayoria de las actividades y teniendo como
resultado una buena calidad de las producciones
de los alumnos, lo cual representa una mejoria
respecto a la semana pasada, cuando el ritmo de
trabajo tuvo muchas deficiencias y sus
producciones dejaron mucho qué desear. Esto
pudo ser resultado de la implementacion de la
meditacion.

Reflexion de  mi | Es necesario continuar con la practica de la meditacién, ya que
propio actuar: con ello los alumnos pueden retomar los progresos que lograron
en cuanto a su capacidad de concentracion.

Ademas, buscar estrategias para que los alumnos se
autorregulen durante la meditacidn seria otro punto a rescatar,
pues asi podria desarrollarse la actividad con menos
interrupciones, a un ritmo mas adecuado, y ayudaria a la
concentracion del resto del grupo.

Reflexion personal: Luego de un largo tiempo es facil perder la practica y los
progresos obtenidos en cualquier actividad, como fue el caso de
la meditacién. Este tipo de actividades requieren una practica
constante para ver beneficios claros, y por eso es necesario
seguirlas realizando para poder comenzar a observar avances.
Ademas, mi actitud inicial también puede ser un factor para
mejorar, pues los nervios que manifesté antes de iniciar la
actividad pudieron haber sido notados por el grupo y asi influir
también en la disposicién del grupo.
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Actividad de meditacion 2: Tranquilos y atentos como una rana.

Fecha: \ Martes 25 de abril de 2023.

Alumnos 21.

actividad:

que trabajaron la

¢ Cémo me siento antes del
desarrollo de la actividad?

El dia de hoy también me siento con ciertos nervios y algo
de temor, ya que la actividad de ayer no resultd de
acuerdo a lo planeado y los resultados obtenidos tampoco
fueron los esperados. Sin embargo, también recuerdo que
la actitud con que yo me presento a los nifios puede influir
en la manera en que ellos responderan a la actividad, por
lo que procuro calmarme y mantener en mi mente la idea
de que el dia de hoy las actividades saldran mejor porque
ya se retomd la practica de la meditacion.

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi préctica
en el desarrollo de la actividad:

Las actividades de hoy comenzaron antes de las
8:10, ya que el pase de lista se realizo
rapidamente gracias a la colaboracion de los
estudiantes.

Para comenzar con la actividad de meditacion se
indica a los estudiantes que se preparen para
realizar nuevamente un ejercicio como los dias
pasados, pero hoy modificaremos la dinamica y
se trabajara de manera mas rapida y puntual. Los
alumnos adoptan una postura comoda en este
momento sin la necesidad de solicitarselos.
Cuando se realiza el primer ejercicio de
respiracion consciente gran parte del grupo
participa sin muchos inconvenientes, pero se
presentan los casos de los mismos estudiantes
quienes no logran mantener la concentracion
durante mucho tiempo. Estos casos no son
sefialados, y unicamente procedo a continuar con
el ejercicio, al que terminan adecuandose luego
de un rato.

Cuando se realiza la lectura para guiar la
meditacion y los alumnos cierran los ojos, noto
que al principio de la actividad la mayoria estan
realizandola de forma adecuada, siendo pocos

Comenzar la clase con un pase de
lista mas activo permitié generar un
ambiente mas dinamico, donde los
alumnos ya estaban activos y quizas
eso fue lo que permiti6 que
atendieran a las indicaciones de la
meditacién de manera mas precisa y
sin demasiadas demoras.

Una accion que tuvo influencia en el
resultado de la actividad fue cuando
al inicio de la clase les expliqué que
la meditacion de hoy seria algo
diferente y mas corta que las demas,
pues a partir de esta explicacién los
alumnos asumieron una postura
adecuada sin necesidad de indicarlo,
quizés ante la anticipacion de que la
actividad no demoraria mucho.
Dentro de mis acciones, un area de
oportunidad fue realizar una lectura
méas dindmica y que propiciara un
desarrollo mas activo donde los
estudiantes participaran mas, pues
guiar la meditacién incluyendo
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los casos en donde es necesario recordar que
atiendan a las indicaciones de la actividad. Sin
embargo, conforme se va avanzando la lectura
noto cédmo de a poco comienzan a dispersarse,
abriendo los 0jos mas continuamente hasta que
al finalizar gran parte del grupo ya no esta
atendiendo la actividad. La actividad consistia en
ejercicios de conciencia en la respiracion
acompafados de la reflexion de la importancia
de centrarse en la respiracion y de como pueden
lograr esto, por lo que parece que este tipo de
formas de guiar la meditacion generan rechazo
en el grupo. A pesar de mis esfuerzos por
recordar la importancia de concentrarse estos
tuvieron poco efecto al finalizar la sesion.

Al hacer los productos escritos de hoy donde los
alumnos deben de colorear su rana y escribir lo
que opinan de la actividad, noto que invierten
buena parte del tiempo en colorearla, pero al
recalcar que deben de concentrarse en escribir su

opinion y sus resultados, escriben aspectos muy
breves y genéricos como “me siento bien, me

siento tranquilo”, lo que indica que no se esta
realizando el ejercicio de reflexion adecuado, o
que la actividad no tuvo un impacto significativo
en ellos.

La actividad termind en cerca de 20 minutos,
siendo la primera vez que se cumple con los
lapsos de tiempo establecidos en el momento de
la planificacion.

Durante el resto del dia los alumnos siguen
desviando su atencion de manera constante,
manifestando cierta indisciplina y generando un
ambiente de aprendizaje poco favorecedor. Sin
embargo, el ritmo de trabajo es adecuado, pues
se realiz6 la entrega puntual de las tareas,
mismas que eran productos con calidad, teniendo
incluso la oportunidad de trabajar actividades
pendientes.

comentarios sobre la importancia de
la meditacion y de la contemplacion
de la respiraciéon pudo interrumpir el
ritmo que los alumnos estaban
logrando, ya que ellos estaban a la
expectativa  de la  siguiente
indicacion, y cuando esta no llegaba
debido a la explicacion de otros
aspectos de la meditacién se producia
distraccion y/o desintereés.

Reflexion de

mi | La manera en que se conducen las actividades y las palabras
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propio actuar:

elegidas para realizarlo tiene una clara influencia en el aula 'y en
la efectividad de las actividades, ya que durante la meditacion el
Unico recurso que tiene para desarrollar el aprendizaje y seguir
las indicaciones es mi voz; de ahi que para lograr buenos
resultados con las actividades de meditacion uno de los
requisitos es hacer una adecuada seleccion de palabras, una
lectura pausada y con buena entonacion, y la discriminacion
entre qué elementos pueden ser de valor para el desarrollo y
cuéles incluso pueden ser un impedimento.

Reflexion personal:

El momento de la planificacion es un momento crucial en el
trabajo docente por multiples motivos. En primer lugar, la
planificacion es el momento donde el maestro propone
actividades y evalGa si estas son pertinentes 0 no para
desarrollarse en el salon, anticipandose a los resultados que esta
puede tener de acuerdo a su conocimiento acerca del grupo.
Ademas, al planificar también se hace una articulacion entre
todas las areas de conocimiento, de manera que también es el
momento para definir los tiempos y momentos en que se
llevaran a cabo cada una de las etapas del proceso educativo.
Por eso esto es un momento que no puede tomarse a la ligera,
sino que entre mejor se prepare la planificacion mejor control se
tendra sobre los procesos de aprendizaje.

Actividad de meditacién 3: Mi lugar favorito.

Fecha:

\ Miércoles 26 de abril de 2023.

Alumnos que
actividad:

trabajaron la | 19.

¢ Cémo me siento antes del
desarrollo de la actividad?

Este dia me siento mas tranquilo que los dias anteriores,
ya que comprendo que son muchos los factores que
intervienen en el éxito o fracaso de alguna estrategia, no
solamente las acciones del profesor o de los estudiantes,
motivo por el cual me siento mas preparado para realizar
la actividad de hoy y tengo muchas expectativas, pues el
dia de ayer vimos algunos avances en cuanto a la
participacion de los alumnos en la meditacion y también
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\ en cuanto al ritmo de trabajo que se logra en el salon.

Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi practica
en el desarrollo de la actividad:

Las actividades dan inicio alrededor de las 8:15
de la mafiana, momento en que se termina el
pase de lista y se preparan los recursos para
comenzar a realizar la meditacion.

Nuevamente, se comienza indicando que hoy
también empezaremos con una actividad de
meditacion, que también serd un poco diferente a
lo que habiamos trabajado los otros dias, aunque
seguramente seguiran sintiéndose familiarizados
a pesar de ser algo nuevo. Ademas, les indico a
los alumnos que este tiempo es para ellos, y que
el que nos aburramos o que disfrutemos la
actividad dependera del compromiso que cada
uno manifieste y el qué tanto se involucren en la
actividad.

Al dar inicio con el ejercicio de respiracion
consciente, sigue presentandose el problema con

los mismos estudiantes que no realizan la

actividad de forma adecuada; quizds la
verglienza por cerrar los o0jos y sentirse
expuestos frente a sus comparieros es lo que hace
gue continuamente volteen a ver lo que hacen
sus compafieros y no se concentren en la
actividad.

Sin  embargo, cuando suena el cuenco vy
comenzamos con la meditacion centrada en cada
parte de su cuerpo, éstos comienzan a interesarse
mas y a cerrar los 0jos de manera voluntaria. Los
alumnos hacen el ejercicio sin problemas
conforme se va avanzando la lectura y se van
relajando diferentes mdsculos y partes de su
cuerpo; al final de esta parte de la meditacion
noto que los alumnos comienzan a distraerse y a
abrir los ojos, llegando incluso a comenzar a
platicar con sus compafieros, hecho que de
inmediato es notado y les indico que guarden
silencio. Es probable que el hecho de que se

Como una de las primeras acciones
destacables fue dar la indicacion a los
alumnos de que el tiempo de la
meditacion es para ellos y tiene un
proposito claro, y que depende de
cada uno si la actividad se disfruta y
aprovecha bien o si resulta en un
ejercicio de aburrimiento y pérdida
de tiempo. Al explicitar a los
alumnos que ellos tienen la
autonomia y capacidad de elegir
como utilizaran ese tiempo se les da
la oportunidad de tomar decisiones de
acuerdo a su criterio, y el hecho de
que mostraran atencion implica que si
tomaron una decision acertada. Tener
esta postura en los otros ejercicios
también pudo permitir que los
estudiantes tomaran la decision
consciente de participar en ellos de
forma mas activa.

Otra accién importante fue la de
proponer ejercicios de conciencia
corporal, ya que estos representaron
un nuevo reto para el grupo al tener
que realizar una actividad que no
habian realizado antes. Sin embargo,
seria necesario modificar la estructura
de la narrativa que realicé para que
esta no resultara tediosa al final de
ese momento.

El mayor acierto del dia de hoy fue
haber dado término oportuno a la
actividad cuando noté que algunos
estudiantes comenzaban a sentirse
incomodos, ya que de no haberlo
hecho pudieron haberse dado otras
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repita la misma indicacion una y otra vez para
centrar la atencion y relajar diferentes partes de
Su cuerpo provocara cierto cansancio, pues
mientras en los primeros momentos estaban muy
atentos, al finalizar ya eran varios los alumnos
que se distraian.

En el momento posterior, cuando los alumnos
proceden a imaginarse en su lugar favorito,
nuevamente se recupera la atencion de aquellos
que ya se estaban distrayendo previamente, ya
que se les solicitd imaginar algo acorde a sus
intereses, por lo que en esta etapa ya no fue
necesario indicar que cerraran sus 0jos.

Cuando se les pide imaginarse con una persona
especial, puedo notar que algunos alumnos
comienzan a moverse y a percibirse nerviosos,
aunque otra parte del grupo manifiesta mucho
interés sin moverse un momento de su lugar; este
pudo ser un ejercicio bastante significativo para
los estudiantes, pero ante el riesgo de generar
situaciones emocionales complicadas en el saldn,
decido terminar la actividad cuando noto la
incomodidad de algunos de ellos.

Sus producciones finales fueron realizadas con
cierta dedicacion por la mayoria del grupo, pues
le destinaron un tiempo en el cual se les vio
trabajando adecuadamente. En este momento los
alumnos expresan diversidad de emociones
positivas y negativas, aunque todos terminan por
expresar que se sintieron bien con la meditacion
porque pudieron verse a si mismos con personas
que quieren mucho, e incluso pudieron ver y
hablarles a personas que ya no estaban aqui.

La actividad duré alrededor de 25 minutos,
siendo un tiempo todavia adecuado y sin exceder
de manera exagerada los tiempos planificados
previamente.

Hoy tampoco se vieron muchas mejoras en el
comportamiento y disciplina durante el dia, pero
si se observd un fortalecimiento en cuanto al

situaciones imprevistas, que pueden
ir desde la sola manifestacion de su
incomodidad hasta crisis
emocionales, por lo que dar término
en este momento fue una decision
acertada que evitd la aparicion de
posibles problemas y conflictos por
parte de los alumnos.
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trabajo autobnomo, pues este dia se realizaron
producciones de buena calidad y todos los
trabajos fueron entregados por la mayoria de los
alumnos, de manera que la capacidad de
comprension de las actividades se fortalecio.
Reflexion de  mi | Mantener una actitud de constante observacion y monitoreo del
propio actuar: grupo resulta en algo bastante beneficioso, ya que con ello
puedo observar situaciones sobre las que es necesario incidir, se
anticipan interrupciones que se evitan desde momentos
anteriores, y también se detectan situaciones que podrian
generar un ambiente de aprendizaje complicado o en situaciones
de dificil resolucion, por lo que considero esto una de mis
fortalezas dentro del actuar en el aula.

Reflexion personal: El manejo de situaciones de aprendizaje susceptibles de tocar
puntos sensibles en los alumnos requiere una mayor preparacion
y busqueda de recursos e informacion para saber de qué manera
abordar esas situaciones 'y como resolver posibles
manifestaciones emocionales complejas que pueden aparecer en
el aula. En este punto de mi formacion profesional aun no
cuento con esas herramientas especificas para atender a los

alumnos, pero las reconozco como un area sobre la cual debo de
informarme, ya que es posible encontrarse casos similares en
cualquier contexto educativo.

Actividad de meditacion 4: El jardin secreto.

Fecha: Martes 2 de mayo de 2023.
Alumnos que trabajaron la | 19.
actividad:
¢Como me siento antes | Hoy me siento mas seguro al iniciar con las actividades de
del desarrollo de la | meditacion, pues la semana pasada se obtuvieron buenos
actividad? resultados especialmente el uGltimo dia, ademas de haber
tenido un fin de semana largo para prepararse y anticipar
situaciones. Pero también soy consciente de que la falta de
practica y haber interrumpido la dinamica durante 5 dias
seguramente traerd desmejoras en la forma de trabajo que se
estaba logrando, aunque me sigo manteniendo tranquilo
sabiendo que esta sera una situacién que seguro se presentara
sin importar las acciones preventivas que pueda realizar.
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Acontecimientos importantes del desarrollo
de la actividad:

Acciones a destacar de mi practica
en el desarrollo de la actividad:

La actividad de hoy comenzé cerca de las 8:15,
debido a que al empezar la clase los alumnos se
muestran algo inquietos y el pase de lista y la
entrega de las tareas consume algo més de
tiempo de lo habitual.

Recordamos algunas indicaciones que deben de
repetirse, puesto que la indisciplina generada al
comenzar la clase dificulta la atencion de las
instrucciones. Sin mayor demora, comenzamos a
hacer el ejercicio de respiracion consciente;
comenzar el ejercicio de inmediato sin dar
mayores indicaciones previas ayudo a que los
alumnos comenzaran a atender desde el inicio,
ya que cuando comenzamos a realizar las
respiraciones el grupo se acomodo6 de inmediato
y comenzaron a llevarlas a cabo, aunque
nuevamente se tuvo el caso de un alumno que
comenz0 a hablar, pero de inmediato s ele indico
guardar silencio y la actividad sigui6 sin
problemas.

Una vez que sonO el cuenco y comenzd el
ejercicio de visualizacién, hay mas estudiantes
que no atienden la actividad desde el inicio,
siendo esto una desmejora respecto a la semana
anterior. En esta ocasion no se implementd
ninguna accion especifica mas que dirigir la voz
y la mirada hacia esos estudiantes, quienes
conforme se avanzaba en la meditacion fueron
cerrando sus 0jos y permanecieron tranquilos
durante un momento. Hoy vuelvo a notar que
conforme se avanza en la meditacion algunos
alumnos pierden la concentracion y comienzan a
distraerse o divagar en otras actividades,
seguramente porque este también fue un
ejercicio que incluia algunas indicaciones
repetitivas que pudieron provocar cansancio
mental. Al comenzar a notar esto, empiezo a
acotar la lectura y a dejarla en los aspectos mas

Entre las principales acciones que
hoy se implementaron esta el
tratamiento que se dio a los alumnos
que manifestaban una continua
distraccion, ya que se optd por
continuar con la actividad sin prestar
mucha atencion a dichas
distracciones, mas que indicar la
necesidad de permanecer en silencio.
El darles menos importancia a esas
actitudes de los alumnos pudo ayudar
a que ellos también las percibieran
como irrelevantes, teniendo como
resultado que estos abandonaran sus
distracciones por si  mismos y
regresaran a la actividad de manera
relativamente rapida.

Asi mismo, también se retoma el
momento en que sSe observd
desinterés por parte de los alumnos y
se adecuo la lectura para hacerla méas
corta y mas dindmica. Estos ajustes,
que no aparecen en la planificacion
cuando  se realizan, fueron
importantes porque evitaron que se
siguiera generando un ambiente
inadecuado en el salon que pudo
haber afectado mas al desarrollo de la
estrategia.
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relevantes nada mas, modificando también las
palabras y expresiones utilizadas para que no
fuesen repetitivas.

Llegado el momento final donde deben de
dibujar su jardin, los alumnos dan poca
importancia a la actividad, ya que comienzan a
realizar otro tipo de dibujos, buscan terminar lo
mas pronto posible, y al escribir no se esfuerzan
por redactar mas de 3 renglones en la mayoria de
los casos. A pesar de indicarles la importancia
que tiene expresarse detalladamente en
actividades de tipo emocional, mantienen la
misma postura; pero también se tienen algunos
alumnos que si aprovechan la oportunidad para
expresarse ampliamente y describir como se
sienten en el momento, teniendo a los nimeros
de lista 2, 3, 4, 20 y 21 como aquellos que
lograron una expresion mas abierta de sus
emociones.

Esta actividad demoro alrededor de 30 minutos,
gue no es un tiempo excesivo, aunque esta fuera
de lo previsto al planificar la clase.

Reflexion de mi | Hay ocasiones en las que las necesidades y sucesos imprevistos
propio actuar: nos orillan a modificar, a veces casi inconscientemente, las
préacticas que se tenia previsto realizar. Mientras estos cambios
estén motivados por una necesidad real de adecuacion para
mejorar la practica, es valido realizarlos en el momento en que se
manifiesta dicha necesidad.

Reflexion personal: | Existen factores externos que intervienen en las actividades del
aula y sobre los que no se puede tener control, de manera que
estos pueden influir, a veces de forma decisiva, en el resultado sin
que el docente pueda hacer algo.

Cuando se tiene un tiempo sin la practica de los hébitos de clase
se corre el riesgo, casi con certeza, de que dichos habitos se
perderan o cuando menos se veran empeorados. Sin embargo, es
tarea del docente realizar las adecuaciones y ajustes necesarios
para disminuir estas situaciones y lograr que las afectaciones a la
forma de trabajo sean minimas; al mismo tiempo, es necesario
retomar de inmediato dichos habitos para evitar una perdida
mayor y lograr una buena recuperacion lo mas pronto posible.
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REFLEXION EN TORNO A LA APLICACION.

Actividad 1. El &rbol de los deseos.
En el desarrollo de esta actividad hay varios aspectos que pueden destacarse.

Primeramente, puede destacarse el hecho de que al indicar a los estudiantes que
nuevamente trabajaremos la meditacion, muchos de ellos realizan expresiones de desagrado
e inconformidad. Pasamos un mes sin practicar la meditacion, y dado los resultados

obtenidos en las Ultimas sesiones, era de esperarse cierta resistencia. En este momento pude

haber implementado alguna dindmica de introduccion que permitiera a los alumnos retomar

los beneficios de la meditacion y recordar que se trataba de un espacio para la relajacion y
el bienestar. En este sentido, al empezar los ejercicios de respiracion son varios los alumnos
que se distraen y no atienden correctamente la actividad, por lo que fue necesario volver a
iniciar la actividad, pero haciendo énfasis en que debemos de permanecer quietos y esta

serd una segunda oportunidad, accion tras la cual el ejercicio experimenta mejorias.

Al finalizar la sesidn se hizo un ejercicio de reflexion en donde se recuerda a los
estudiantes que si se comprometen con la actividad pueden tener mejorias en sus
emociones, tendrén beneficios en sus calificaciones y en general en el como se sienten en el
salon. Primeramente, haber recordado esto desde el inicio pudo haber ayudado a tener una
dinamica mas colaborativa por parte de los alumnos. Sin embargo, cuando estoy
recordando esto a los alumnos puedo ver que muchos desvian la mirada y no prestan
suficiente atencion, por lo que parece haber cierto rechazo en el grupo; permanecer en

calma en estos momentos fue un acierto, pues a pesar de la molestia que esto pudo generar
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en mi, también reconozco que no puedo obligar a los alumnos a estar motivados o a realizar

una actividad con gusto.
Actividad 2. Tranquilos y atentos como una rana.

Entre las primeras acciones destacables esta el iniciar la sesion indicando a los
alumnos que hoy variaremos un poco el ejercicio y se realizara de manera mas breve, ante
lo cual los alumnos asumen su posicion rapidamente y sin necesidad de indicarles nada.
Esta accion implica la consideracion de los intereses de los estudiantes, pues al haber
identificado el dia de ayer que las actividades no estaban teniendo la misma recepcion,
consideré que reducir més los tiempos tendria buen resultado en el grupo y esto seria bien

recibido por los alumnos.

A pesar de la disposicion inicial de los alumnos para realizar la actividad, me doy
cuenta que conforme avanzamos en el ejercicio empiezo a perder la atencion de muchos de
los estudiantes, quienes comienzan a distraerse, a abrir los ojos y a voltear hacia otros
lados. Puedo notar que los alumnos si estaban teniendo un buen nivel de concentracion,
pero su motivacion se vio desfavorecida conforme se avanzo, seguramente porque la

meditacion de hoy implicaba mucho dialogo por parte del maestro. Aqui fue una

equivocacion de mi parte no considerar las sugerencias que hicieron en la estrategia inicial,

cuando dijeron que les gustan las actividades, pero preferirian que el maestro no hablara

tanto.

Finalmente, se puede destacar el momento del cierre cuando los alumnos estaban
escribiendo sus opiniones y resultados de la actividad. Puedo notar que la mayoria de sus

respuestas son muy genéricas y poco descriptivas, 1o que expresa que probablemente la
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actividad no tuvo el impacto esperado ni generd gran entusiasmo. Debo de tomar mas en
cuenta los intereses y necesidades del grupo, asi como las sugerencias que ellos emiten,

pues asi puede conseguirse una mejor recepcion y mayor colaboracion en las actividades.
Actividad 3. Mi lugar favorito.

El dia de hoy se tuvo una accidn que resulto en un gran acierto, pues antes de iniciar
la meditacién tuve una breve charla con los alumnos acerca de como elegimos aprovechar
los tiempos que tenemos disponibles, y que en el caso de la meditacion depende de cada
uno aprovecharla para obtener sus beneficios o verla como una pérdida de tiempo. Esto
propicia la autonomia de los estudiantes, pues se les expone una situacién donde pueden
tomar decisiones de forma consciente; si los alumnos toman la decision voluntaria de

participar mas activamente, se promueve el interés y la motivacion.

El aspecto innovador de las actividades de meditacion pudo retomarse durante los
ejercicios de conciencia y relajacion corporal, ya que esto representd una propuesta nueva
que los alumnos habian trabajado muy pocas veces en la escuela, lo que ayudo a atraer su

atencion y a hacerles sentir mas motivados para desarrollar la propuesta.

Finalmente, otro acierto que se tuvo el dia de hoy fue haber realizado una
observacion mas detallada del grupo, lo que permitié detectar con cierta anticipacion ciertas
situaciones donde los alumnos podrian comenzar a sentirse incébmodos por el aspecto
emotivo de la actividad, y asi se realizan adecuaciones para dar término anticipado y evitar

situaciones mas complejas. La capacidad de observacion del maestro resulta bastante

provechosa cuando se tiene préctica en ella, y cuando se tiene empatia con los estudiantes y
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se les conoce lo suficiente como para saber lo que les esta sucediendo, se pueden definir

estrategias inmediatas para la atencion oportuna.

Actividad 4. El jardin secreto.

En esta ocasion se implementd una nueva técnica, en donde la introduccion inicial
se redujo bastante y solamente se recordaron algunas indicaciones, para de esa manera dar
inicio a los ejercicios de respiracion con poca anticipacion previa, momento en el que los
alumnos se acomodaron rapidamente y comenzaron a hacer el ejercicio. Aqui, conocer las
caracteristicas del grupo permitié definir una estrategia donde se consideraran formas de
interaccion acordes a su edad, permitiendo a los nifios de sexto adaptarse rapidamente a lo

que estaba sucediendo en el momento.

Nuevamente noto que los alumnos si participan adecuadamente al comenzar el
ejercicio de visualizacion, pero al ir avanzando se pierde interés. Esto pudo darse porque la
meditacion considera un tiempo algo prolongado antes de llegar al momento central, y eso

pudo provocar aburrimiento tras no ver avances significativos. Aqui las adecuaciones

didacticas tuvieron un papel importante para el buen término de la actividad, pues se optd

por reducir los didlogos y los tiempos durante la guia de la meditacion, lo que permitid

recuperar la atencion de los estudiantes.
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Instrumento 1: autoevaluacion de los resultados de la meditacion.

ACTIVIDAD 1. EL ARBOL DE LOS DESEOS.

PREGUNTA

RESPUESTA

¢;Cobmo te sentias
antes de la
actividad?

Los alumnos expresan que se sienten con suefio, nerviosismo, estrés y
aburrimiento, pero también hay emociones positivas como la alegria y
tranquilidad.

;Como te sientes
después de la
actividad?

Los alumnos en su mayoria manifiestan emociones positivas como
tranquilidad, relajacion, alegria y emocidn, aunque estas no varian mucho.

¢Qué opinas de la
actividad?

Los alumnos manifiestan que la actividad es divertida, relajante y que ayuda
a tranquilizarse.

ACTIVIDAD 2. TRANQUILOS Y ATENTOS COMO UNA RANA.

PREGUNTA

RESPUESTA

¢;Como te sentias
antes de la
actividad?

Emociones como la tristeza y el enojo estan presentes en los estudiantes,
ademas del cansancio, estrés y suefio. Algunos alumnos estan tristes.
Una parte del grupo dice que estan tranquilos y felices.

¢Como te sientes
después de la
actividad?

Se presentan varias respuestas con emociones negativas, principalmente el
estrés, suefio y aburrimiento. Otros alumnos dicen que se sienten mas
tranquilos y mas relajados, y méas concentrados.

¢Qué opinas de la
actividad?

Las respuestas son variadas, pues los alumnos expresan que la actividad no
les gustd tanto porque no se concentraban o porque era aburrida. Otros
estudiantes dicen que la actividad fue buena porque les ayudd a
concentrarse mejor y a relajarse.

ACTIVIDAD 3. Ml

LUGAR FAVORITO.

PREGUNTA

RESPUESTA

¢;Como te sentias
antes de la
actividad?

Los alumnos se sienten tristes, enojados, con suefio, cansados 0 algunos
también estan molestos y acelerados.
Algunos alumnos se sienten felices y tranquilos, y otros estan aburridos.

¢COmo te sientes
después de la
actividad?

Las respuestas asociadas a emociones positivas predominan, pues los
alumnos expresan que se sienten méas tranquilos, con el cuerpo relajado,
felices porque vieron lugares que les gustaban y a personas que quieren
mucho, mas motivados y con ganas de trabajar.

También hay estudiantes que se sienten nostalgicos, tristes, y con suefio.

¢Qué opinas de la
actividad?

El grupo expresa que la actividad les gustd, porque pudieron ver lugares que
les agradaban, porque estuvieron con personas que quieren, se sintieron mas
relajados y tranquilos, fue divertida y entretenida.

INSTRUMENTOS DE EVALUACION DE LA




ESCUELA NORMAL DE COACALCO.

ACTIVIDAD 4. EL JARDIN SECRETO.

PREGUNTA RESPUESTA

¢Como te sentias | Los alumnos dan respuestas algo genéricas, ya que la mayoria escribe que
antes  de la | se siente aburrido, cansado o con suefio.
actividad? Algunos expresan nervios, enojo, y alegria.

¢Cémo te sientes | Aqui también se tienen respuestas muy generales, ya que la mayoria dice
después de la | que se siente relajado, tranquilo y alegre.
actividad? Algunas alumnas se sienten estresadas 0 con suefio.

¢Qué opinas de la | La mayoria del grupo expresa que la actividad es buena porque les ayuda a
actividad? relajarse, porque les ayuda a desestresarse y a estar tranquilos en el salén.

Instrumento 2: cuestionario para los alumnos.

PREGUNTA

RESPUESTAS

¢Qué te han parecido
las técnicas de
meditacion?

La mayoria de los alumnos expresan que les gustan las
actividades porque son entretenidas, relajantes y motivantes, y
les ayudan a despejarse, tranquilizarse e imaginar mejor.

Una alumna dice que las actividades le aburren y casi no le
gustan.

Otra alumna dice que a veces le estresan las actividades.

¢En qué crees que te
han funcionado?

La mayoria de sus respuestas se relacionan a la relajacion, la
tranquilidad y a empezar bien el dia. También les ayuda a estar
en paz, a no enojarse ni estresarse y relajar su cuerpo.

¢Te gustaria seguirlas
haciendo? ;por qué?

La mayoria del grupo dice que si les gustaria seguirlas
haciendo, mientras algunos estudiantes dicen que si pero no
hacerlas tan seguido, y dos alumnas dicen que sin cerrar los
0jos.
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Instrumento 3: cuestionario para la docente titular.

CUESTIONARIO PARA DOCENTE TITULAR.
Escuela Francisco Gonzales Bocanegra.

El presente cuestionario tiene la intencién de obtener informacién para el anélisis de las técnicas
de meditacion aplicadas en el grupo de 6° B, con el fin de hacer una evaluacién de las mismas y su
impacto en el grupo.

Nombre: E,mli ) Qf’g'i,rl: {r\nnu'rhc.

Preguntas:

1. (¢Cudl es su opinidn sobre las técnicas de meditacién que se han implementado en el
grupo?

20

¢Ha notado algln cambio en el grupo o en algunos alumnos a partir de la aplicacién de las
meditaciones?
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¢Cudles considera que han sido Ijs fo l:tas en la aplicacién de dichas meditaciones?

-Disgesician o los acdivida
-fmmJTa.
N0
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¢Cudles considera que sonjas dreas de oportunidad?
U

0 | e S
dl dig (gl wz endronde rec(e0) en Alj,mas_o_m-

¢Qué sugerencias tiene para la mejora de la aplicacion de las técnicas de meditacion?
5 o { [ald
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Imagen del cuestionario resuelto por la docente titular.
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Evidencia del desempefio académico de los alumnos durante el periodo de

aplicacion (promedio de calificaciones del 24 de abril al 4 de mayo) en comparacion

con el diagnéstico inicial.

No. lista Promedio Promedio en
inicial el periodo de
(diagnostico) | aplicacion
9.1 8.9

8.9 7.41

9.25 9.66

8.92 9.41

9.38 8.83

9.04 9.08

8.86 8.83

9.45 9.83

9.25 9.5

9.24 9.41

9.61 10

9.61 9.91

9.06 8.66

9.5 9.66

9.17 9.41

9.15 9.58

8.1 8.2

9.65 10

9.47 9.58

8.47 8.75

8.76 7.5
Promedio |9.14 9.14

© XN O W
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REFLEXION EN TORNO A LOS RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES.

Instrumento 1: autoevaluacion de los resultados de la meditacion.

En el caso de la actividad “el arbol de los deseos”, el instrumento de evaluacion
arroja que los estados emocionales aflictivos que los alumnos experimentaban antes de la
meditacion, tales como el nerviosismo, estrés, aburrimiento y suefio son superadas tras la
meditacién, experimentando sentimientos como la tranquilidad, relajacion, alegria y
emocion, expresando que la actividad les parecio divertida, relajante y ayuda a
tranquilizarse. En este caso, realizar una propuesta donde los alumnos pudieran expresar
deseos 0 pensamientos positivos ayudo a la generacion de estados de bienestar, lo que

forma parte del proposito de la estrategia.

En la actividad “tranquilos y atentos como una rana”, el estado inicial de los
alumnos no es diferente al dia anterior, pues de igual forma se tiene un predominio de
emociones aflictivas. Sin embargo, tras realizar el ejercicio de meditacion no se evidencia
una superacion de esas emociones en todos los casos, sino por el contrario, pues algunos
alumnos expresan sentir estrés, suefio y cansancio al finalizar. Considerar los intereses del
grupo podria ayudar a evitar este tipo de resultados, ya que ellos expresan gue la actividad
no les gustd mucho porque no podian concentrarse y era aburrida, por lo que hacer una

indagacion previa seria una alternativa para dar solucion a esto.

A partir de la actividad “mi lugar favorito” empiezo a notar que las respuestas de los

alumnos empiezan a ser repetitivas, expresando las mismas emociones aflictivas que ya

habian manifestado los dias anteriores, aunque la actividad de hoy trajo una mejora

respecto al dia de ayer, ya que nuevamente predominan las emociones positivas,
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expresando que sienten su cuerpo mas relajado, que estan felices porque visualizaron

lugares y personas de su agrado, por lo que se sienten motivas, con mayor bienestar y ganas
de trabajar, aunque otros alumnos se sienten nostalgicos o tristes. En este sentido, puedo
rescatar que retomar situaciones o escenarios muy emocionales de los alumnos puede tener
riesgos y beneficios, ya que permitirles trabajar en torno a sus intereses y gustos puede ser
un factor de motivacion que los lleve a realizar mejores esfuerzos, aunque se corre el riesgo
de tocar fibras sensibles en las emociones de los alumnos y tener un resultado opuesto al

esperado, de manera que no se cumplen los propdsitos de la estrategia en algunos casos.

En la actividad “el jardin secreto” se hace mas evidente que las respuestas de los
nifos ya tienen un sesgo, pues las respuestas sobre sus sentimientos previos son genéricas,
expresan emociones aflictivas muy generales que no denotan un adecuado ejercicio de

reflexion, y sucede lo mismo en la siguiente pregunta, pues se mantienen en la mayoria de

los casos las mismas respuestas sobre relajacion, tranquilidad y alegria. Puedo observar que

cuando se realizan actividades con poca variacion o que no proponen nuevos retos al
alumnado, como el llenado del mismo instrumento de evaluacién, la motivacion para
trabajar disminuye, de manera que se prioriza la entrega inmediata y sencilla colocando
respuestas que ya conocen y que ellos perciben como las respuestas que se esperan; esto

impide una adecuada evaluacion de las actividades.

Instrumento 2: cuestionario para alumnos.

En el caso de este instrumento se arrojan varios resultados interesantes. Primero,
queda claro que los alumnos tienen un gusto por las actividades de meditacién, ya que
representan momentos que no experimentan en otro momento del dia y les traen beneficios

multiples. Sin embargo, esto no significa que todas las actividades de meditacion sean bien

151
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recibidas, ya que expresan que algunas de ellas les aburren y a veces les estresan; entonces,
aprovechando el interés que han mantenido los estudiantes, pueden hacerse propuestas que

impliquen otra dindmica para la meditacion, pues asi podria mantenerse el interés en las

actividades.

Un resultado valioso que también arrojo esta evaluacion es que los alumnos si
desean seguir trabajando con las actividades, pero sin hacerlo todos los dias, y sin que sea
obligatorio cerrar los ojos. Tomar en cuenta las sugerencias de los alumnos puede
contribuir a la préactica del docente, ya que asi se pueden hacer propuestas no desde su
perspectiva, sino tomando en cuenta otros puntos de vista; ademas, con ello se promueve
una educacion democratica donde todos tengan participacion dentro de las actividades
propuestas y también colaboren en la construccién de estrategias de intervencion mejor

situadas en el grupo.
Instrumento 3: cuestionario para docente titular.

En torno a la evaluacion de mi maestra titular, puedo recuperar el reconocimiento de
la estrategia como una oportunidad que se da a los alumnos de vivir experiencias poco
vividas y que les aportan tranquilidad, aspecto de su formacion que por lo general es
ignorado. Esto me lleva a reconocer como acierto la proposicion de este tipo de actividades,
pues contemplando la formacion integral de los alumnos considerdndolos como sujetos
holisticos, la practica docente entonces no puede descuidar el trabajo y la formacion de los

alumnos en el area emocional y la expresion de sentimientos.

Ademas, el reconocimiento de la mejora en cuanto a la disposicion a trabajar que

experimentan algunos estudiantes es un recurso que permite dar cuenta del cumplimiento
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de los propésitos, pues se esta generando un buen nivel de motivacion en estos alumnos,

mismo que se verd reflejado en sus resultados de desempefio.

Las sugerencias de la maestra son retomadas también, ya que estas provienen de un
punto de vista diferente al de los alumnos o el mio, lo que puede ayudarme a visualizar
elementos que pudieron pasarse por alto y cuyo impacto en el resultado de la estrategia
puede ser valioso. Asi, se retoma la sugerencia de trabajar la meditacion en un momento

diferente del dia, para aprovechar mejor los beneficios de la regulacion y la concentracion.

Evidencia del desempefio académico de los alumnos.

Nuevamente, se presentaron varios casos con evidencias muy variadas. Se vuelven a
presentar casos especificos de alumnos que si lograron una mejora en cuanto a sus

calificaciones, siendo 6 casos que cumplen este criterio. Pero también hubo 6 casos donde

los estudiantes bajaron su rendimiento académico. Y al revisar el promedio grupal, nos

encontramos con exactamente los mismos valores.

Entonces, nuevamente podemos concluir que el rendimiento académico no sufrio
afectaciones significativas durante la aplicacion de la segunda estrategia, ya que las
calificaciones de los alumnos tienden al mismo comportamiento que se observo durante la

primera aplicacion.
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REFLEXION EN TORNO A LAS AREAS DE OPORTUNIDAD Y

FORTALEZAS.

A lo largo del desarrollo de la estrategia puedo reconocer varias areas de

oportunidad dentro de mi préctica docente:

o Atencién oportuna de situaciones que se presenten y que pudieran
afectar el desarrollo de la estrategia.

o Elegir el momento adecuado para hacer reflexiones que puedan tener
impacto positivo en la estrategia.

o Mayor consideracion de las sugerencias de los alumnos en la

planificacion de estrategias de intervencion.

Asi mismo, reconozco diversas fortalezas en el desarrollo de la estrategia:

Variacién y diversificacion de las actividades implementadas dentro
de las estrategias.
o Reconocimiento de las capacidades de los alumnos y la busqueda del
desarrollo de su autonomia.
o Inicio de algunas actividades con ejercicios de reflexion que lleven a
asumir actitudes mas favorables para el aprendizaje.
o Observacion del grupo y adecuaciones didacticas a partir de

imprevistos presentados.
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CONSIDERACIONES ESPECIFICAS PARA EL DESARROLLO DE FUTURAS

PRACTICAS.

o Proponer estrategias de evaluacion variadas donde se disminuya el
sesgo de contestar de acuerdo a lo que se cree que es la respuesta esperada.

o Evitar actividades que conllevan mucha redundancia y que
obstaculizan la realizacion del propdsito central.

o Anticipar posibles situaciones emocionales que pueden llegar a
presentarse y provocar momentos de incomodidad para alumnos en particular.

o No ignorar las sugerencias de los alumnos, pues estas pueden dar
aportes muy importantes para el desarrollo de la estrategia

o Realizar las actividades en otro momento del dia donde se requiera
mantener una actitud mas calmada.

o Realizar una practica constante de las actividades, aunque hacerlas a

diario puede resultar contraproducente si los alumnos no estan habituados.
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Conclusiones.
El proceso de transformacion estructural de la practica, desde la mirada de Perales

(2009), se da cuando hay un ejercicio de descentralizacion y se pasa a un procesamiento de
produccion de conocimiento, apropiacion y construccion. Asi mismo, desde la perspectiva
de Safiudo (2006), la transformacion de la practica tiene como ejercicio primordial la
transformacion de los esquemas de significacion tradicionales o convencionales de la

accion docente para convertirla en un significado complejo.

Bajo este esquema, las conclusiones y recomendaciones a las cuales me ha llevado
el proceso de investigacion de mi practica giran en torno a diferentes areas del desarrollo de
la practica como es la docencia en un contexto de cambio y reestructuracion de los
esquemas sobre lo que implica la educacion, el aprendizaje, el desarrollo y formacién

docente, y el proceso de aprendizaje continuo que demanda la docencia.

Asi, las conclusiones estan construidas en tres momentos que contemplan este
proceso de transformacion de la practica educativa, el logro de los propdsitos del informe y

el desarrollo docente revisado desde los rasgos del perfil de egreso.
Reflexidn de mi practica.

Hay diversas concepciones que logré transformar a lo largo del desarrollo de mi
informe de précticas y como es evidente, los principales conceptos que Ilegué a transformar

a través del estudio del contraste entre lo vivido en las practicas profesionales y la teoria

que me permitié reflexionar, tienen que ver con las categorias centrales del informe, pero

también sobre dos aspectos primordiales que me hacen ver, desde una perspectiva diferente,

el significado del quehacer docente: la préctica y el aprendizaje.
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Antes de iniciar el proceso de investigacion para la elaboracion de este informe,

entendia mi préactica como el ejercicio de mis competencias docentes en un entorno o
escenario determinado, en donde aquello que puede representar una problematica a
transformar siempre involucraba algun aspecto del desempefio académico de los alumnos,
es decir; que la transformacion solo podia hacerse en funcién de indicadores establecidos a

través de procesos de evaluacion y el analisis de los resultados.

A diferencia de lo anterior, el proceso de desarrollo de mi informe a través de la
metodologia de la investigacion accion me ha permitido comprender la practica como una
forma de praxis social. Es decir, que mi tarea como docente no representa solo el analisis de
resultados obtenidos con base en la observacion o la aplicacion de instrumentos de
evaluacion determinados, si no que implica un compromiso holistico en donde mi papel
central es el de encontrar las problematicas desde la reflexion y el andlisis de los diferentes
elementos que integran el acontecer educativo, a partir de las experiencias durante la
practica y el proceso de investigacion y revision tedrica, que me permitan integrar la
ensefianza como una forma de trasformacion social, siendo asi la educacion un sistema
social capaz de modificar conductas, formas y concepciones sobre las personas, las

instituciones y las relaciones.

De la idea anterior surge otra de las concepciones que logré transformar a lo largo
de mi proceso reflexivo, la dicotomia de la teoria y la practica. Mi proceso de analisis y de
investigacion me permitio comprender que, aun cuando el estudio mismo de la teoria
permite la articulacion de conocimiento Util para la préctica, es la practica la que me
permite aprender todo aquello que se analiza desde la teoria. No son conceptos polarizados

entre si, si no que representan una relacion simbiotica donde lo principal para la produccion
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de conocimiento es la reflexion. La construccion de teorias no tiene sentido sin su puesta en

practica y su comprobacion en la realidad, y del mismo modo, la transformacion de la

practica debe hacerse sobre las bases del conocimiento cientifico.

Otra concepcion que logré transformar a través del ejercicio de investigacion
accion, es la nocion de aprendizaje. Al trabajar con areas de naturaleza subjetiva, como lo
es la Educacion Socioemocional, el aprendizaje no puede ser definido en la cotidianeidad.
Es decir, tenia una idea del aprendizaje como la capacidad que tienen los alumnos de
adquirir o mejorar sus conocimientos y habilidades para resolver problemas; pero este

pensamiento ya no representa mi propia concepcion del término.

El aprender no siempre tiene una aplicacion practica. En el caso de la Educacion
Socioemocional, el aprendizaje no puede, de ninguna manera, ser homogeneizado o
estandarizado porque cada alumno es diferente, tiene referentes diversificados que hacen el
aprendizaje una experiencia Unica en cada uno. En este sentido, considero que el

aprendizaje tiene un doble proposito, el préctico y el personal. Por un lado, el aprendizaje

tiene que responder a las demandas sociales y politicas sobre el sector educativo, por lo que

es imprescindible en este sentido el logro de los aprendizajes esperados, las competencias y
los rasgos del perfil de egreso. Por el lado personal, el aprendizaje tiene el propdésito de
lograr que los alumnos alcancen la felicidad, un desarrollo pleno, bienestar y estabilidad; el
aprendizaje inspira su lado creativo, su imaginacion, alimenta la capacidad de exploracion y

la curiosidad y de esta forma pueden seguir aprendiendo desde la autonomia.

El aprendizaje no es exclusivo del entorno educativo, es inherente a todos los
momentos de la vida de los individuos y tampoco es exclusivo de quienes estan en su

proceso de desarrollo, si no que abarca a todo aquel que tenga la premisa de la curiosidad.
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Conclusiones respecto al logro de los propositos.

Rescatando que el ejercicio de la planificacion, aplicacion y evaluacion de las
estrategias representd el insumo por el cual pude emprender el desarrollo de la reflexién
para la mejora de mi practica, puedo concluir que el propoésito general “planificar, aplicar y
evaluar estrategias de meditacion que respondan a las necesidades socioemocionales de los
alumnos en torno a la dimension del autoconocimiento, para favorecer el rendimiento
académico y construir escenarios de reflexion y mejora de la practica docente” fue

cumplido parcialmente.

El proceso de planificacion, aplicacion y evaluacion de las propuestas de
intervencion fue llevado a cabo de manera sisteméatica a lo largo de la realizacion del

informe de précticas, ademéas de que los insumos obtenidos en este proceso permitieron dar

cuenta del proceso de transformacion de mi préctica docente, a través de un ejercicio de

reflexion final que ayudo a exponer las areas donde esto fue mas evidente.

La aplicacion de las estrategias de meditacion, como se evidencid durante el analisis
del desarrollo de las mismas, si ayudd a atender necesidades en cuanto al area de la
motivacion y bienestar de los estudiantes, pero es aqui donde se encuentra un punto de
inflexion, ya que esto no se vio reflejado en el rendimiento académico; si bien algunos
alumnos si mostraron una mejora en cuanto a los resultados de sus evaluaciones en las
diferentes areas de desarrollo académico, esto no se presentd en todos los casos, teniendo
alumnos que incluso mostraron una desmejora en sus calificaciones. Si bien aspectos como
el ritmo de trabajo y la calidad de las producciones si mejoraron, esto no se reflejo
claramente en el desempefio de los alumnos, por lo que se considera que este propdsito se

alcanz6 parcialmente.
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Los propdsitos especificos, que se desprenden del propdsito general, también fueron

alcanzados. El primer proposito, que es el de ” disefiar y aplicar diferentes estrategias de
intervencion que respondan a las necesidades socioemocionales detectadas en alumnos de

6to grado” fue cumplido en su totalidad, lo cual queda evidenciado en el desarrollo del

apartado ACCION del plan de accién y en el desarrollo de los ciclos reflexivos.

De igual forma, el segundo propodsito especifico “utilizar diferentes actividades de
meditacion para desarrollar habilidades especificas de autoconocimiento de la Educacion
Socioemocional, incidiendo positivamente en el rendimiento académico” fue cumplido en

su mayoria, dando cuenta de ello en el desarrollo de los ciclos reflexivos.

Asi, puedo concluir que los propésitos del informe fueron cumplidos

mayoritariamente.

Conclusiones respecto al alcance de las competencias.

Como ya se ha dicho, el analisis de la propia practica es fundamental para la mejora
de la educacion y la conformacion de modelos de docencia propios que respondan a las
necesidades del contexto y que son construidos en un principio desde el proceso de
formacién inicial. En este sentido, el andlisis del alcance de competencias es un aspecto que

puede apoyar el proceso reflexivo que lleve a la mejora de la docencia.

En este sentido, puedo decir que la competencia genérica “usa Su pensamiento
Critico y creativo para la solucion de problemas y la toma de decisiones” fue alcanzada
plenamente, pues en la realizacion del informe de practicas, y en especifico durante el plan

de accion se tuvo un proceso de identificacion y definicion de problematicas, a partir de lo
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cual se establecieron propuestas de accién para atender dichos problemas y que fueron

construidas desde los referentes y habilidades adquiridas en mi formacion.

De igual manera, la competencia profesional “disefia planeaciones didacticas,
aplicando sus conocimientos pedagdgicos y disciplinares para responder a las necesidades
del contexto en el marco de los planes y programas de educacion basica” también fue
alcanzada satisfactoriamente, pues durante el desarrollo del plan de accion se tuvo la
realizacion de las estrategias de intervencion y el planteamiento y disefio de las actividades
que estas incluyen, a partir de una revision teorica previa y recurriendo a los conocimientos

y habilidades adquiridas durante mi formacion.

Esto, partiendo de un ejercicio de diagnéstico en el contexto de la préctica que se

desarrollaba, trabajando desde las dimensiones y habilidades de la educacién

socioemocional especificadas en el plan de estudios de educacion bésica.
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Recomendaciones.
A partir del analisis de la practica que se llevd a cabo, se emiten algunas

recomendaciones para futuros investigadores en la misma linea de investigacion:

Diversificacion de las técnicas o modalidades de meditacion
implementadas, que permitan al alumno experimentar diferentes formas de
concentracion y que mantengan el interés de los mismos.

Posibilitar la autonomia de los alumnos, permitiéndoles una
expresion mas libre de sus emociones y eligiendo el propdsito con que cada uno
realizara las meditaciones.

Diversificar los tiempos y espacios en que se realiza, con el fin de
que el alumno comprenda que es una actividad que puede realizarse en cualquier
momento y lugar, y que los estudiantes definan en qué momentos les resulta mas

beneficioso.

En un principio, la practica cotidiana de estas actividades puede

generar percepciones negativas, por lo que practicarlas constantemente, pero sin
hacerlas a diario puede ayudar a que sean mejor recibidas por los alumnos.

Al representar un momento de relajacién y desestrés para los
alumnos, realizarlo de manera pausada y reduciendo la intervencion del guia puede
contribuir al mejor desarrollo de las actividades. En otras palabras, dar mayor
libertad a los estudiantes.

Preguntar y considerar sugerencias e intereses de los alumnos, pues a
través de su curiosidad es como puede conseguirse un mayor interés en la actividad.

Extender el periodo de aplicacién de la meditacion.
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Nombre del alumno:

GRUPO:

AS[ ES COMO SOY
INSTRUCCIONES: Contesta las sigulentes preguntas, con toda confianza y seguridad.

Edad:

Menciona los integrantes de tu familia,

con los que vives.

1. zQuién de tu familia traboja?

MAMA Y PAPA
O SOLO PAPA

O SOLO MAMA

O OTROS:

2. sQuién te apoya en fus

tareas vy

actividades de la escuela?

MAMA Y PAPA
SOLO PAPA

O NADIE

3. zCoémo es
familia®
BUENA

O recuLAR

4,

aA gueé juegas?
() 1UEGOS DE MESA
() VIDEO JUEGOS
Oruﬂmcs DEPORTES

O JUEGOS TRADICIONALES

Omms

(O 5010 MAMA
QO omos:
la convivencia con tu

O MALA
O MO CONVIVIMOS EN

FAMILLA

aCon quién juegas?
O mami ¥ parA

Q) 5010 PAPA

O 5010 MAmA

O OTROS

O HERMANOS

QO rriMos

AMIGOS
O TODA LA FAMILIA

Q) nanie

5. A quiéen de tu familio le platicas todo lo

que te sucede?
O mami ¥ raPA
SOLO PAPA
QO uermaNOS

O SOLO MAMA
O MAESTROS

QO omnos:

4, zle platicas a algun maestro (a). lo qué
te sucede, a quién®
Q no

Qs

QO alcunasveces O

7. 25i tienes que resolver algun conflicto te
acercas a tu maestro (a) para pedirle su

apoyo?
O no

Q sl

O ALGUNAS VECES

aPar qué?

8. zTienes amigos dentro de tu salén

@X O no

zPar qué?

9. sDentro de tu saldn te gusta frabajar de
manera individual o en equipo?
Q rvosouto QO eNeauiro

10. En tu saldn hay agresiones fisicas,
algunos compafieros se burlan de otros o
les gusta hacer bromas pesadas.

Qs QO no

Escribe el nombre de los compafieros o
companferas de tu salén que no conviven
en armonia en &l salén,

11. 3Te gusta el grupo en el que estas?

@ XY O no

sPor gué?
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Anexo 2.

J
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CUESTIONARIO PARA ALUMNOS.

Escuela Francisco Gonzales Bocanegra. Grupo 6° B.

Instrucciones: Por favor, contesta con honestidad la siguiente tabla, sefialando con una X la opcién
gue mejor sefala lo que sucede cuando estas en el saldn.

Nombre:
Edad:

Cuando estoy en el salén, yo: Siempre | Casi

siempre

Me distraigo con facilidad

Me cuesta poner atencién

No entiendo las indicaciones

Me pongo a jugar con el Idpiz (u otro Gtil)

Me pongo a patear el suelo, la banca o jugar con

los pies

Volteo constantemente a ver a mis compafieros

Platico con mis compafieros

Pido que me repitan indicaciones

Volteo a ver qué pasa afuera del salén

Le pregunto a mis compaiieros qué hay que hacer
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CUESTIONARIO PARA ALUMNOS.

Escuela Francisco Gonzales Bocanegra. Grupo 6° B.

Instrucciones: Por favor, contesta con honestidad la siguiente tabla, sefialando con una X la opcién
gue mas concuerda con tus emociones en la escuela.

Nombre:
Edad:

Cuando estoy en la escuela, yo: Siempre | Casi
siempre

Me siento preocupada/o

Me siento nerviosa/o

Me siento aburrida/o

Me siento triste

Me siento sola/o

Me siento enojada/o

Tengo ganas de irme a casa

Me siento de mal humor

Me siento con sueio

Me siento agitada/o

Me siento tenso/a

Me siento estresada/o
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Anexo 4.
ENTREVISTA PARA ALUMNOS.
Escuela Francisco Gonzales Bocanegra. Grupo 6° B.

Instrucciones: Por favor, contesta con honestidad las siguientes preguntas sobre lo que piensas de
la escuela.

éTu crees que vale la pena ir a la escuela? éPor qué?

¢Te gustan las actividades que haces en la escuela? éPor qué?

¢Qué es lo que menos te gusta de ir a la escuela?

¢Tu por qué vienes a la escuela?

¢Qué no te gusta de tus maestros?

¢Qué te gusta de tus maestros?

En general, icdmo te sientes en la escuela?

¢Qué es lo que mas te gusta de venir a la escuela?
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Anexo 5.
CUESTIONARIO PARA DOCENTE TITULAR.
Escuela Francisco Gonzales Bocanegra.

Saludos. Mi nombre es Victor Emmanuel Chimal Valenzuela, docente en formacion de la Lic. en
Educacién Primaria en la Escuela Normal de Coacalco. Actualmente me encuentro cursando el
séptimo semestre y estoy dando inicio a mi trabajo de titulacidn, por lo cual estoy aplicando este
instrumento con el fin de recabar informacién que me permita realizar un analisis sobre la
perspectiva del docente titular, en razén al bienestar y motivacién de los alumnos del grupo.

Nombre:

Grado y grupo a su cargo: . Turno en que labora:

Preguntas:

1. ¢Cuadles considera que son las principales necesidades educativas de los alumnos del 6° B?

¢Cuales considera que son las principales necesidades socioemocionales de los alumnos
del 6° B?

éCual es la importancia de la motivacion para los estudiantes y cémo la genera en el
grupo?

éComo percibe el grado de atencién que los alumnos mantienen durante la clase?
é¢Considera que puede y debe mejorarse?

éConsidera usted que el bienestar socioemocional de los estudiantes tiene impacto en su
desempeiio académico?

Como docente, équé piensa que se requiere para lograr un mejor rendimiento académico,
ante la desmotivacion que viven los alumnos?
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Anexo 6.
Instrumento 1: escala de valoracion para autoevaluacion de la presencia de emociones

aflictivas.

Nombre:
Instrucciones: en la siguiente tabla sefiala con una X la
opcidn que expresa como te sientes en este momento, donde
0=nada, 1=poco, 2=regular, 3=mucho

Criterio 0 1 2 3

Me siento preocupada/o
Me siento nerviosa/o

Me siento aburrida/o

Me siento triste

Me siento sola/o

Me siento enojada/o

Tengo ganas de irme a casa
Me siento de mal humor
Me siento con suefio

Me siento agitada/o

Me siento tensa/o

Me siento estresada/o

Anexo 7.

Instrumento 2: Cuestionario para autoevaluacion de los resultados de la meditacion.

Instrucciones: responde a las siguientes preguntas con honestidad.
PREGUNTA RESPUESTA
;Como te sentias

antes de la
actividad?

;Como te sientes
después de la
actividad?

¢Qué opinas de la
actividad?
(Sientes que te
ayudé en algo?
Jpor qué?
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Instrumento 3: Cuestionario para los alumnos (al finalizar el periodo de aplicacion).

CUESTIONARIO PARA ALUMNOS.
Escuela Francisco Gonzales Bocanegra. Grupo 6° B.

Nombre:

Instrucciones: Por favor, contesta con honestidad las siguientes preguntas acerca de las
actividades de meditacidn (El arbol de las preocupaciones y La carta embotellada).

¢Cual es tu opinion acerca de las actividades de meditacién que hicimos los dias pasados?

¢En qué crees que te han servido las meditaciones?

¢Coémo te has sentido luego de hacer las meditaciones?

¢Qué es lo que mas te ha gustado de las meditaciones?

¢Qué les cambiarias o agregarias?

éTe gustaria seguirlas haciendo? ¢ Por qué?
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Anexo 9.

Instrumento 4: Cuestionario para la docente titular (al finalizar el periodo de aplicacion).

CUESTIONARIO PARA DOCENTE TITULAR.
Escuela Francisco Gonzales Bocanegra.

El presente cuestionario tiene la intencidon de obtener informacién para el analisis de las técnicas
de meditacidn aplicadas en el grupo de 6° B, con el fin de hacer una evaluacion de las mismas y su
impacto en el grupo.

Nombre:

Preguntas:

1. ¢Cudl es su opinidn sobre las técnicas de meditacién que se han implementado en el
grupo?

¢Ha notado algin cambio en el grupo o en algunos alumnos a partir de la aplicacién de las
meditaciones?

¢Cuales considera que han sido las fortalezas en la aplicacidon de dichas meditaciones?

éCuales considera que son las areas de oportunidad?

¢Qué sugerencias tiene para la mejora de la aplicacion de las técnicas de meditacion?
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Instrumento 1: Cuestionario para autoevaluacion de los resultados de la meditacion.

Instrucciones: responde a las siguientes preguntas con honestidad.
PREGUNTA RESPUESTA

¢;Como te sentias
antes de la
actividad?

¢;Cémo te sientes
después de la
actividad?

¢Qué opinas de la
actividad?
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