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Mindfulness

Introduccio

L'estil de vidaimperant en lanostra societat, con-
dicionat en gran manera per I'habit de la immedi-
atesailaurgéncia de l'ocupacié continua, a més
de les circumstancies emocionals derivades de
la situacié sanitaria actual, sén motiu d’'estrés
per aunabona part de la poblacié. Aquest fet no
exclou als infants 1, per tant, I'escola és un dels
llocs més importants on es manifesta.

Des de I'Institut per a la Convivéncia i I'Exit
Escolar, conscients de |'estil de vida actual i de
les repercussions de la pandémia en el benestar
emocional, volem posar especial atencié en la
necessitat de millorar les connexions emocio-
nals en la comunitat educativa fomentant ges-
tions adaptatives, funcionals i sanes, mitjancant
recursos com el “Programa per a ’Entrenament
de les Habilitats de Regulacié i Reparacié Soci-
oemocional mitjancant I'’Atencié Plena”.

Sén moltes i variades les actuacions que es
poden dur a terme per a millorar el benestar
emocional. Des de I‘Institut per ala Convivéncia
i 'Exit Escolar pensam que introduir la técni-

ca de I’Atencié Plena a I'alumnat dels nostres
centres educatius respon a una necessitat de
serenitat fisica i mental ales aules i que aquest
és un camp per explorar i gaudir-ne,amb un gran
potencial i molts de beneficis, tal com s'indica a
continuacié.

Els infants tenen la capacitat innata de viure ple-
nament en el present, I'aqui i I'ara, una qualitat
que van oblidant a mesura que creixen. Aquesta
pérdua ve donada, en gran mesura, per un cert
grau de sobreestimulacié, responsable entre
d'altres, de I'aparicié d'un nivell d'ansietat oca-
sional que costa de reconduir, del manteniment
de conductes relacionades amb el baix control
dels impulsos, o del déficit d’habilitats cogniti-
ves, com la capacitat de mantenir I'atencié de
manera continuada.

Es fa necessari, doncs, que els infants siguin
capagos de prestar atencié i d’'entrenar-se a
estar atents i ser conscients en el moment pre-
sent. Un dels resultats sera, consequientment,
la millora de la concentracié i la reduccié de

Introduccié



Mindfulness

reaccions impulsives. Per tant, I'aprenentatge
de I'experimentacié de I'atencid, la paciénciaila
confiancainstaurard un circuit d'atencié consci-
ent que, tal com refereixen les evidéncies cienti-
fiques, tindra repercussié directa i positiva sobre
les anomenades funcions executives (atencié,
memoria, flexibilitat cognitiva), aixi com en els
diferents processos d'aprenentatge i desenvo-
lupament personal del nostre alumnat.

El mindfulness es va divulgar mundialment des de
la Clinica per ala Reduccié de I'Estrés, al centre
médic de la prestigiosa Universitat de Massachu-
setts, de lamade Jon Kabat Zinn, referent mun-
dial en mindfulness pels seus estudis cientifics
en atencié plena i per la introduccié de la seva
practica en el model médic occidental. Mindful-
ness significa “atencié plena”, i és una practica
reconeguda i estudiada cientificament com una
via per reduir l'estrés, augmentar 'autoconscién-
ciaimillorar el benestar general de les persones,
I en el nostre cas, especialment, el de I'alumnat.

L'objectiu principal del mindfulness en el context
educatiu és potenciar en els infants 'adquisicié
d'un estat de consciéncia i calma que els qjudi a
autoregular el seu comportament i a conéixer-se
millor, a més de crear un ambient propici per a
I'aprenentatge.

Introduccié

Objectius especifics del Programa

1.

2.

Potenciar la millora de la capacitat d'adonar-se o de ser
conscient.

Afavorir una disposicié per aprendre des de I'autoreflexié i la
calma.

Potenciar la millora de la participacié en I'aula afavorint el control
d’impulsos.

Potenciar el desenvolupament de la capacitat de reconéixer,
comprendre i gestionar les emocions, afavorint la capacitat de
recuperacié en els conflictes i les frustracions.

Afavorir el desenvolupament de les capacitats de concentracié i
atencié.

Potenciar de manera general la millora del benestar i la salut.

Beneficis de la implementacio de la practica del

mindfulness en els centres escolars

Millora de la competéncia en relaxacié.

Foment de la intel-ligéncia emocional (intrapersonal i
interpersonal).

Millora del clima de I'aula perqué es redueix la conflictivitat.
Potenciacié de les habilitats i els processos cognitius com
memoria, atencid | concentracié.

Millora de la convivéncia del centre.
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Destinataris

L'alumnat d'educacié infantil i primaria, el professorat tutor, els
equips de suport i els especialistes de les etapes esmentades.

Es recomana donar prioritat als segiients moments i fer-ho de

manera sistematica:

1. Al'inicide lajornada escolar, amb la finalitat de millorar la
concentracié i potenciar la memoritzacié.

2. Alretorn del moment d'esbarjo, i provocant un moment de calma
I distensié per tal de prendre consciéncia de la distincié entre el
repos i l'agitacié.

Igualment, la practica de I'atencié plena en qualsevol moment que

I'equip docent consideri (moments previs a una situacié d'avaluacié

o circumstdncies que puguin generar tensié) serd beneficiosa per a

I'alumnat.

Segons l'experiéncia duita a terme al curs 2017-18 en un centre d'educa-
cié infantil i primaria de la zona del Pla de Mallorca, la practica d'aquest
programa de forma sistematica tindrd importants beneficis en el desen-
volupament d'actituds positives, en I'autonomia emocional de I'alumnat
I, evidentment, en la millora del clima i de la convivéncia escolar.

Des de I'lnstitut per a la Convivéncia i I'Exit Escolar desitjam que aquest
Programa us acompanyi en la vostra practica docent, us inspiri i us sigui
d'utilitat.

Introduccié
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Tipologia Material necessari

Etapa educativa Activitat

El camide les fulles Atencié visual o |m0’tge 'mpresa 30
Musica d'acompanyament
Educacié infantil Dibuixos en l'arena Concentracié i calma Mﬂsiczlzjnj'zgceolr:wn;;ij/(;ment 32
. I i
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Etapa educativa Activitat Tipologia Material necessari Pagina
. | i
El globus Respiracié . ma,tge impresa 35
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o . . I i
Focs artificials de mil colors Respiracié . ma'tge impresd 36
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6-8 El bol tibeta Calmai atencié Audio bol tibetd 40
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Imatge impresa
LRI SN Sl Video historia “La bola de neu” e
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Meditant com les granotes Atencié Video historia “La granota” 44
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Musica “Inspirant
. . | i
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Musica “camina amb estrelles
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Etapa educativa

Educacié primaria

8-10 anys

Etapa educativa

Educacié primaria

10-12 anys

Introduccié
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Imatge impresa
Elbol tibeta Calmai atencié Audio bol tibeta 48
(1 minut i 10 segons.)
Meditant com les granotes Atenci6 Video historia “La granota” 49
. . Video historia “Ens calmam
Ens calmam amb respiracions Respiracié i calma o, 50
amb respiracions
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Relaxam els musculs Respiracié . . 51
musculs
Deixa que s’enlairin els . . Video historia “deixa que
q . Calma i atencié , o q 52
pensaments negatius s'enlairin
Viu el moment present Calmai atencié Video “Viu el moment present” 53
. . L Imatge impresa
Inspirant, Inspirant! Respiracié i calma o g“ p_ . 54
Musica “Inspirant
. . Imatge impresa
Camina amb estrelles Respiracié i calma . 9 P . 55
Musica “camina amb estrelles
Activitat Tipologia Material necessari Pagina
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plicd fi Calma Video proyectomind 57
als infants
Just breathe Calma i respiracié Video just breathe 58
Imatge impresa
El bol tibeta Calmai atencié Audio bol tibetd 59
(1 minut i 10 segons)
. R Video historia “Respiracié
La respiracié quadrada Respiracié i calma . P 60
quadrada
. . . Imatge impresa
Inspitant, Inspirant! Respiracié i calma o g“ P! . 61
Musica “Inspirant
. . Imatge impresa
Camina amb estrelles Respiracié i calma geimp 62

Musica “camina amb estrelles”




Educacio infantil: 3 a 6 anys
Relaxacio

Totes les activitats
es poden realitzar
amb musica
d'acompanyament
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1. Aire de muntaﬂga. Activitat de respiracio

Aquestamuntanya és magical
Intentaseguiramb el dit el perfilde
lamuntanya. Recordaque mentre
pugesalcim“hasd’inspirarmolt
fortpelnas”, iquanelteudit
baixa, “hasde treurel’aireperla
bocaapocapoc”.



3 a6 anys

Ara, amb el teu dit intenta seguir
el perfil de les tres muntanyes
nevades. Inspira pel nas cada
vegada que pugis aun cim i treu
I'aire per la boca quan baixis
cada muntanya. Després, pots fer
el mateix seguint amb el teu dit el
contorn de |'estrella.

12
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2. l.’espil'ol de |(I co.mo. Activitat de relaxacio

Mira qué fa la nostra amigal
Banya el dit dins l'aigua i intenta
dibuixar a poc a poc una espiral a
la teva taula.
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3 a6 anys

Ara, fes el mateix a la palma de
la ma. Fes petites espirals en un
sentit i en l'altre.

Quines pessigolles!

14
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Finalment,
segueix amb

el teudit el
trag taronja
de 'espiral.
Intenta que
I'abella arribi
fins ala flor del
centre.

3 a6 anys

Després
segueix amb el
dit el trac groc
de 'espiral,
partint de
I'eixam fins a
arribar ala flor
del centre. No
t'oblidis de
respirar poc a
poc.

15
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3 a6 anys

3. El cami de les granotes. activitot d’atencis

Escolta aquesta historia i, a la vegada, segueix
amb el dit els camins de les granotes:
-Benvinguda amiga granota! Com et trobes?
-Ara vinc. M'acompanyeu amics?

Primer acariciarem suaument el nendfar rosa.
Respira suaument, a poc a poc!

Continuam el viatge.

Ara, anam cap al nendfar taronja botant per
damunt les pedretes, a poc a poc.

Respiram!

| ara sequim amb el dit fins arribar al nendfar
blau!!

En arribar-hi, tancam els ulls (un, dos, tres).

Ja queda poc per saludar la granotal
Continuam el nostre cami fins el nendfar lila.
Respiram!

| ara, a poc a poc i damunt les pedretes arribam
al nendfar verd!

Somriem i ens preparam per saludar la granota...

16
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4. Respirom (lmb e' peluix. Activitat de relaxacio

T’agradaria relaxar-te amb el teu peluix? Estira’t a terra
| collocat el peluix sobre la panxa. Tanca els ulls si vols.

Agafa aire pel nas, infla el ventre
com un globus i el peluix pujara.

Ara, treu l'aire per la boca a poc a
poc, la teva panxa es desinflara i el
peluix baixara.
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S. Respiram amb el peix

Vols aprendre a respirar en calma? El nostre amic, el
peix, t'ensenyard com fer-ho!

3 abanys
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6. cimnaStico de dits. Activitat d’atencio

Mmmm! Quants gelats i

de diferents colors! Toca
lentament amb un dit de la ma
dreta el gelat que tengui el
mateix color que la boca de
I'animal, seguint amb ordre la
sequéncia. Respiral Després fes
el mateix amb un dit de lama
esquerra.
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3 a6 anys

7. Jugam a fer-nos un massatge suau o
les mMans? activitat de relaxacis

Jugama
doblegari
estirar cada
dit. Un per un,
a poc a poc.
Respiral

Prova a fer-te
un massatge
als dits fent-
los girar un per
un. Respiral

Agafa't el
canell amb
I'altra ma i girad’l
suaument.
Respiral

20



Mindfulness

’

Pressiona amb
el teudit la
zona on hi hala
flor.

’

Fes-te un
massatge amb
el dit gros
sobre la ma.
Respiral

3 a6 anys

’

Dibuixa cercles
ala palmadela
ma. Primer una
ma i després
I'altra.

21
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8. Desconnectam un minut! activitat de calma

Posa la mé

a cada una

de les parts
assenyalades
del teu cos.
Tanca els ulls.
Respiral

Sent la calmal

22
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9. Et co.mes faci'ment? Activitat de tornada a la calma

Alguna vegada
t’has posat
nerviés o
nerviosa? No
et preocupis,
quan et passi,
respira fort

| aixeca els
bracos amunt.



3 a6 anys

Després passa
el dit apoca
poc sobre els
peixos de color
taronja al mar
de la calma.

24



Concentracio

Totes les activitats
es poden realitzar
amb musica
d'acompanyament
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‘. E's camins de 'a gl‘onja. Activitat d’atencio visual

Vols ajudar als nostres amics

a arribar al seu desti? Primer,
segueix amb el dit i amb els ulls
el cami que duu la nina cap aca
seva. Respira! Després, segueix
amb el dit 1 els ulls el cami que
duu el cavall cap a la granja.
Respiral |, finalment segueix
amb el dit 1 els ulls el cami que
durd la familia d'anecs cap al
llac. Respiral

26
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2. Ratolins, us SQQUQSC! Activitat de gimnastica visual

Recolza el cap entre les mans,
| sense moure el cap, només
movent el ulls, mira el ratoli
marré de dalt; després, el
ratoli blanc de I'esquerra;
seguidament, mira el ratoli
gris de la dreta, i, finalment el
ratoli de baix. Respira... 1 torna
a comencar!



Mindfulness 3 a6 anys

Recolza el cap entre les mans,

| sense moure el cap, només
movent el ulls, segueix la
llargada de la coa del ratoli, des
del llacet de la punta fins al cos.
Després ho pots fer a |l inversa,
des del cos fins al llacet.

28
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3. El cami soterrat.

Activitat d’atencio espaial

El conillet de color clar és al seu
cau. El seu company, el conill de
color marré I'espera a fora, ala
vora d'un arbre.

Segueix amb el dit el cami que
ha de seguir el conillet de color
clar per trobar-se amb el seu
company, el conill de color
marré. Respiral | després, fes el
cami a la inversa
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4. E' cam‘ de 'es f““QS! Activitat d’atencio visual

Bon dial Passa el dit sobre

les fulles que sén exactamen
iguals. El cami conduira el
cuquet fins a la poma vermellal

30
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3 a6 anys

Ara, ala fulla gran, pressiona
fort amb el teu dit sobre les
linies de color rosa. Després,
passa el dit suaument sobre les
linies de color taronja. Respiral

31
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[} @ ,
5. D.b“.”OS en ' Areéend. activitat de concentracié i calma

En una
safata amb
arena fes
aquests
dibuixos amb
el dit.
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6. Manda'a ﬂorO'. Joc de concentracio i calma

Ajuda a la marieta a trobar

el cami fins a la flor passant
suaument el dit sobre el cami
de les fulles de color més fosc.
Respiral

33



Educacio primaria: 6 a 8 anys
Relaxacio-Respiracio

Totes les activitats
es poden realitzar
amb musica
d'acompanyament
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1. El g'Obus. Activitat de respiracio

Intenta
omplir el pit
d'aire! Agafa
aire pel nas!
N’hi cap molt!

6 a8 anys

lmagina’t
que tens un
globus ales
mans i el

vas inflant a
poc a poc. El
globus creix;
s'infla a poc
a poc, s'infla;
s'ninfla...

| ohhhh... ha
petat!! Torna
a comengar.

35
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2. Focs artificials de mil colors! activitat de respiracis

Vols que juguem a ser com un foc artificial que
s'enlaira cel amunt cap al'univers?

Els bracos et
poden ajudar
arespirar.
Ajunta les
mans 1 alca-les
poc a poc ben
amunt mentre
Inspires.

Compta fins

a 5, aguanta
I'aire 1, després,
els focs
artificials
exploten i

I'aire surt per
la bocaivas
baixant els
bracos pels
costats poc a
poc. Quants de
colors!



Mindfulness

3. Olorom 'es ﬂorS! Activitat de respiracio

Inspira poc a poc mentre imagines que olores una flor.
Un, dos tres... inspira pel nas. Un, dos, tres... espira per
la boca.

6 a 8 anys 37
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4. Surt el sol! activitat de respiraci

Imagina que
ets el sol que
es desperta
al matiisurt
poc a poc
per I'horitzé.
Tanca el ulls,
comengaa
inspirar pel
nas, aixeca
una mica els
bracos i obre
el pit. Treu
I'aire per la
boca poca
poc.

o &

6 a8 anys

Tornaa
Inspirar |
aixeca els
bracos una
mica més,
apoca

poc. En tres
respiracions
seras un

sol brillant,
lluent i ben
despert!!

38



Mindfulness 6 a 8 anys

5. Respiram amb les vocals! activitat de respiracis

nas, i treu l'aire
per la boca
pronunciant A.
Posa't les
mans al coll,
agafa aire pel
nas, i treu l'aire
pronunciant E.

Vols que t'ensenyem a respirar amb les vocals? [ )
Es molt facil i divertit. Una part del teu cos vibrara
segons la vocal que pronunciis. Posd't les
[ ) mans al cap,
agafa aire pel
Posa't les nas, i treu l'aire
mans al pit, per la bo.ccx
agafa aire pel pronunciant |.
Posa’t les

mans a la pit,
agafa aire pel
nas, i treu l'aire
per la boca
pronunciant O.
Posa’t les mans
a la panxa,
agafa aire pel
nas, i treu l'aire
per la boca
pronunciant U.
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6. E' bO' tibetfl! Activitat de calma i atenciod

Clica damunt la icona per escoltar el so del bol tibeta.

Q

El so del
bol tibetd
comenca a
sonar-...
Colloca
les mans

al front,
una davant
1 I'altra
darrere.

6 a8 anys 40

Tanca els

ulls i respira
tranquillament,
suaument.
Concentra’ti
calma't.
Escolta el so del
bol tibeta...
Quan deixis
d'escoltar el so
pots obrir a poc
a poc els ulls.
Baixa les mans,
respira.

Com et sents?
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7. '-a bO'a de NEUW. Activitat de calma i atencid

Quan estas nervids o nerviosa la teva ment és com aquesta bola de
neu quan 'agites. La neu es mou 1 el teu cap no pot pensar.

@ @
Sirespires Javeusla
profundament, Imatge... Estas

veurds com

més tranquil o

la neu baixai tranquillal
que poc a poc Respira...
podrds veure Jano estas
la imatge nerviés o
amagada rere nerviosa.

la neu.

41
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Clica sobre el video i escolta la histéria de la bola de neu. La ment és com
una bola de neu: la inquietud mental pot disminuir si respires i ets pacient.

6 a8 anys
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8. Respiram amb el peix

Vols aprendre a respirar en calma? El nostre amic, el
peix, t'ensenyarda com fer-ho!

6 a8 anys

43


https://youtu.be/hoLcIhR6ETs

Mindfulness 6 a8 anys

9. Meditant com les granotes

Saps que la granota és un animal que té la capacitat
de saltar molt, perd que també sap quedar-se molt
quieta 1 observar tot el que pasa al seu voltant? ®

Clica sobre

el video per
escoltar
aquesta
historia que
ens mostra la
Importdancia
d'estar atent,
de mantenir
la calma, com
una granota
que respira
tranquillament
enmig de
I'estany.

44
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10. Inspirant, Inspirant

6 a8 anys

D

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio i tot escoltant
la cancé practica la respiracié.
Intenta notar com |'aire omple
els pulmons i la panxa.

45
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1. Camina amb les estrelles

6 a8 anys

Q

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio 1 tot escoltant
la cangé practica la respiracié.
Intenta notar com |'aire omple
els pulmons 1 la panxa.

46



Educacio primaria: 8 a 10 anys
Relaxacio-Respiracio

Totes les activitats
es poden realitzar
amb musica
d'acompanyament
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‘. E' bO' tibetfl! Activitat de calma i atencio

Clica damunt la icona per escoltar el so del bol tibeta.

Q

El so del
bol tibetd
comenca a
sonar...
Colloca
les mans

al front,
una davant
i I'altra
darrere.

8 al0anys 48

Tanca els

ulls i respira
tranquillament,
suaument.
Concentra’ti
calma't.
Escolta el so del
bol tibeta...
Quan deixis
d'escoltar el so
pots obrir a poc
a poc els ulls.
Baixa les mans,
respira.

Com et sents?



Mindfulness 8 al0anys

2. Meditant com les granotes

Saps que la granota és un animal que té la capacitat
de saltar molt, peré que també sap quedar-se molt
quieta 1 observar tot el que pasa al seu voltant? ®

Clica sobre

el video per
escoltar
aquesta
historia que
ens mostra la
Importdancia
d'estar atent,
de mantenir
la calma, com
una granota
que respira
tranquillament
enmig de
I'estany.
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Mindfulness 8 a1l0anys 50

3. Ens calmam amb respiracions

Tens el cap espés!ll Estas nervids o nerviosa,
preocupat o preocupada?

Clica sobre el video 1 practica aquesta relaxacié!
T'anira bé!




Mindfulness

4. Relaxam els musculs

Estds nerviés o nerviosa? estds tens o tensa?...

Clica sobre el video i1 practica aquest exercicl!
T'anira bé...

8 al0anys



Mindfulness

S. Deixa que s’enlairin els
pensaments negatius

Els teus pensaments, les teves emocions i sensacions
sén bombolles de sabé que volen cap al cel. Observa
com s’enlairen els pensaments desagradables,

8 al0anys

Clica sobre

el video per
escoltar la
historia de les
bombolles de
sabé.
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Mindfulness

6. Viu el moment present

Com podem viure | gaudir del moment present sense
deixar-nos endur pels nostres pensaments negatius o
preocupacions?

Clica sobre el video per escoltar la historia.

8 al0anys
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Mindfulness

7. Inspirant, Inspirant

8 al0anys

Q

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio i tot escoltant
la can¢é practica la respiracié.
Intenta notar com |'aire omple
els pulmons i la panxa.
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Mindfulness 8 a1l0anys

8. Camina amb les estrelles

Q

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio 1 tot escoltant
la cangé practica la respiracié.
Intenta notar com l'aire omple
els pulmons i la panxa.
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Educacio primaria: 10 a 12 anys
Relaxacio - Respiracio

Totes les activitats
es poden realitzar
amb musica
d'acompanyament




Mindfulness 10012 anys 57

1. Com explicar mindfulness als infants?

Collocat en la postura correcta, recorda: espatlla
recta, mans sobre les cames...

Respira tranquillament, agafant aire pel nas i
traient-lo per la boca. Mentrestant, mira atentament
el video i escolta la musica.




Mindfulness

2. Just breathe

A vegades et sents molt nerviés o nerviosa? O estas
molt enfadat o enfadada 1 no pots respirar? Escolta
aquests companys que expliquen com se senten a
vegades 1 qué fan per solucionar-ho. Clica sobre el
video, escolta la histéria i no t'oblidis de respirar!!!

10a12 anys

58



Mindfulness

3. E' bﬂ' tibeta! Activitat de calma i atencio

Clica damunt la icona per escoltar el so del bol tibeta.

Elso del
bol tibeta
comenca a
sonar...
Colloca
les mans

al front,
una davant
i I'altra
darrere.

10a12 anys 59

Q

Tanca els

ulls i respira
tranquillament,
suaument.
Concentra’ti
calma't.
Escolta el so del
bol tibeta...
Quan deixis
d'escoltar el so
pots obrir a poc
a poc els ulls.
Baixa les mans,
respira.

Com et sents?



Mindfulness

4. La respiracio quadrado

La respiracié quadrada és una técnica molt facil
| efectiva. T'ajudara a calmar la teva ment. Vols

intentar-ho? Tan sols necessites visualitzar un
quadrat.

10a12 anys

60



Mindfulness

S. Inspirant, Inspirant

10a12 anys

O

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio i tot escoltant
la cangé practica la respiracié.
Intenta notar com l'aire omple
els pulmons i la panxa

61



Mindfulness 10012 anys

6. Camina amb les estrelles

Q

Clica sobre la icona per
reproduir I'audio i tot escoltant
la cancé practica la respiracié.
Intenta notar com l'aire omple
els pulmons i la panxa.
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