
50

Jameos digital
Nº 11 - MAYO 2023

e

Pr
o

gr
am

as
 y

re
d

 In
no

vA
S El Kit de Atención Plena, es una 

herramienta basada en el programa 
estandarizado Mindfulness Based 
Stress Reduction (MBSR) del Dr. 
Kabat-Zinn (1979) para la reduc-
ción del estrés y ansiedad que posee 
una robusta evidencia científica en 
cuanto a su eficacia. De la investi-
gación neurobiológica se desprende 
que el mindfulness transforma dis-
tintos sistemas neurales, como son 
los mecanismos implicados en la re-
acción ante situaciones perturbado-
ras o estrés; circuito de la atención; 
empatía y sentido del ser. Además, 
algunos estudios añaden que esta 
práctica, repercute en el aumento de 
la densidad de la materia gris en el 
hipocampo, que es importante para 
el aprendizaje y memoria y en otras 
estructuras asociadas a la autocon-
ciencia, compasión e introspección. 
También disminuye la densidad de 
la materia gris en la amígdala que 
se relaciona con el estrés y la ansie-
dad.  Asimismo, el Kit de Atención 

Plena se nutre de actualizaciones 
realizadas por Eline Snel en su pro-
grama ¡La Atención Funciona! para 
el ámbito infanto-juvenil. El Kit 
de Atención Plena en formato 
digital se elaboró durante la pan-
demia de forma colaborativa y 
altruista por el alumnado de los 
ciclos de formación profesional 
de Promoción para la Igualdad de 
Género y Educación Infantil bajo 
la atenta motivación de las pro-
fesoras Carmen García y Yéssica 
Vizcaíno, instructoras de ambos 
programas basados en la Aten-
ción Plena o Mindfulness. Debido 
a la creciente demanda, durante este 
curso escolar, las docentes certifi-
cadas han ampliado el Kit digital a 
un dossier completo como recurso 
educativo para el entrenamiento de 
la atención plena, que  puede des-
cargarse desde el menú desplegable 
de la sección de RECURSOS en la 
web del Centro del profesorado de 
Lanzarote.

El Kit de Atención Plena en formato digital fue elaborado durante la 
pandemia de forma colaborativa y altruista por el alumnado de los ci-
clos de formación profesional de Promoción de Igualdad de Género y 
Educación Infantil promovido por las docentes Yéssica Vizcaíno y Car-
men García, instructoras de los programas MBSR (Mindfulness Based 
Stress Reduction) del Dr. Kabat-Zinn y ¡La Atención Funciona! de Eli-
ne Snel para la población infanto-juvenil. 

Kit de Atención Plena
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Origen y crecimiento: Aulas 
Amables en un Mundo Amable
El Kit de Atención Plena se desa-

rrolló dentro del Proyecto “Aulas 
Amables” desarrollado por las 
docentes durante la pandemia, 
que contó con el impulso de la 
comunidad educativa insular en 
general y del centro educativo 
IES Las Maretas con la colabo-
ración del alumnado del IES Te-
guise. Este proyecto, que puede 
descargarse desde la web del 
CEP de Lanzarote desde su en-
lace de Recursos, forma parte de 
otro más amplio de colaboración 
altruista para la divulgación de 
la Atención Plena desde otros 
puntos de España,“Mundo Ama-
ble”, un proyecto de salud que 
engloba prácticas psicoeducati-
vas dirigidas a jóvenes, familias y 
población en general, cuyo origen 
se justifica por la necesidad de re-
gulación emocional para un mayor 
bienestar.

Mente-cuerpo: Programa MBSR 
para la reducción del estrés  

MBSR es un programa psico-
educativo con un enfoque genérico 
de intervención que se inició hace 
cuarenta años en EEUU para ali-
viar el dolor y el estrés relacionado 
con ciertas enfermedades crónicas. 
Su fundador fue Jon Kabat-Zinn, 
quien sitúa su programa dentro de 
la denominada medicina integrati-
va mente-cuerpo. Es el programa 
basado en mindfulness o atención 
plena más sometido a estudio cien-
tífico y quizás sea la modalidad 
de atención plena más practicada 
y enseñada en hospitales y escue-
las. En relación a estudios sobre la 
eficacia-efectividad del programa 
MBSR, en el ámbito sanitario, es-
tos muestran gran efectividad en 
el estrés, el dolor crónico como la 
fibromialgia, depresión, trastornos 
de ansiedad, así como el estrés ge-
nerado en ciertas condiciones mé-
dicas como el cáncer, epilepsia y 

“El Kit de Atención 
Plena, es una 

herramienta basada 
en el programa 
estandarizado 

Mindfulness Based 
Stress Reduction 

(MBSR) del Dr. Kabat-
Zinn (1979) para la 
reducción del estrés 

y ansiedad que posee 
una robusta evidencia 

científica en cuanto a su 
eficacia.”
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psoriasis, entre otras. Se sabe que 
ciertas experiencias, provocan una 
desregulación en el sistema nervio-
so y en su capacidad de respuesta. 
Para ayudar a sanar este impacto, 
es necesario facilitar la reintegración 
de las tres áreas funcionales del cere-
bro. Esta reconexión se puede hacer 
efectiva entrenando la atención plena 
o mindfulness, que es una actividad 
cerebral a nivel cortical de atención 
consciente, a través focalizaciones en 
las  sensaciones corporales internas. 

En el ámbito educativo, el progra-
ma ¡La Atención Funciona!, orien-
tado a niños, niñas y adolescentes, 
fue desarrollado por Eline Snel, 
instructora de programas de Min-
dfulness y Compasión, basado en el 
modelo MBSR,  tradiciones orien-
tales y en la psicología occidental. 
El programa ¡La Atención Funcio-
na!, incluye historias, diálogos de 
indagación, prácticas, juegos y ejer-
cicios que motivan de forma natu-

Intervenciones con MBSR en los 
centros educativos de lanzarote
En cuanto a su aplicación en la 

actualidad, el Kit de Atención Plena 
se viene aplicando en las diferentes 
intervenciones educativas que las 
docentes realizan en los distintos 
centros educativos donde imparten 
su docencia. 

Yéssica Vizcaíno, que actualmen-
te desarrolla su labor profesional en 
el CEIP Capellanía del Yágabo, ha 
iniciado,  un programa de desarro-
llo emocional denominado RECO-
NECTA basado en el entrenamiento 
de la atención plena, educación so-
mática y psicoeducación para alum-
nado de educación primaria que 
presenta desmotivación, problemas 
de comportamiento y desfase curri-
cular, donde participan activamente 
el profesorado y las familias. Asi-
mismo, junto con otra compañera, 
Arageme Castañeyra, implementan 
estrategias de experiencia somática 

ral a la población infanto-juvenil a 
ser más conscientes de lo que pasa 
en sus cuerpos, sus pensamientos y 
emociones. Con este programa, que 
se desarrolla entre 8 y 10 sesiones 
semanales adaptadas a cada grupo 
de edad, aprenden sobre el auto-
cuidado, la gestión del estrés y la 
regulación emocional. En cuanto a 
los resultados contemplados en di-
versos estudios se destacan los si-
guientes beneficios: reducción de 
la impulsividad e incremento de 
la concentración; disminución de 
preocupaciones y pensamientos ne-
gativos; mejor descanso, reducción 
del miedo y mayor facilidad para 
relajarse. En cuanto a las relacio-
nes, muestran una mayor compa-
sión (entender y tener la motivación 
de reducir el sufrimiento) hacia los 
y las demás y hacia sí misma o mis-
mo con el efecto que eso conlleva: 
reducción del bullying y prevención 
de futuros trastornos emocionales.
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adaptadas al contexto educativo y 
realizan formaciones para profeso-
rado, tanto en el CEP de Lanzarote 
como en otros centros . En cursos 
anteriores, también el mindfulness 
o atención plena ha estado presen-
te otros centros educativos, como 
en el CEIP Concepción Rodríguez 
Artiles con un taller dirigido al pro-
fesorado, distintas experiencias con 
el alumnado y el programa “Tutores 
afectivos en la integración al revés” 
que promovió el desarrollo de ha-
bilidades intrapersonales e interper-
sonales del alumnado de los últimos 
cursos. En el IES Las Maretas se fa-
cilitó un “espacio meditativo” para 
tutores y tutoras, la “biblioteca me-
ditativa” y el Kit básico para alum-
nado.  El IES Las Salinas fue el 
primer centro en desarrollar un pro-
grama piloto de mindfulness para 
alumnado con NEAE y de medidas 
de atención a la diversidad, además 
del taller de “Karateka Mental”. 

Asimismo, Carmen García, que 
actualmente desarrolla su labor 
profesional en el CIPF Zonzamas, 
ha desarrollado de forma paralela 
los programas MBSR (Mindful-
ness para la reducción del estrés) 
y MBCT (Mindfulness basado en 
la terapia cognitiva) en la práctica 
privada y en los centros CEIP An-
tonio Zerolo e IES Teguise en el 
ámbito educativo. En el CIFP Zon-
zamas está llevando a cabo talleres 
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junto con otra compañera, Cristina 
Osuna, bajo el título “CIFP Zonza-
mas + DP (Disciplina Positiva)”, 
con el objeto de facilitar un espacio 
donde el profesorado adquiera re-
cursos y habilidades que promuevan 
la mejora en las relaciones con su 
alumnado en el proceso de enseñan-
za-aprendizaje, repercutiendo en su 
integral desarrollo como futuros 

profesionales. En esa línea, Carmen 
García, iniciará el programa MBSR 
y MBCL (Mindfulness basado en la 
vida compasiva) durante los próxi-
mos meses como herramienta de re-
gulación emocional y de reducción 
del estrés en la docencia, con la in-
clusión del Kit de Atención Plena 
como recurso para su utilización en 
la práctica de casa.


