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Mindfulness en la educacién:
una herramienta para bajar el estrés de los estudiantes

La poca socializacion y la falta de ejercicio fisico, ambos
claves para poder deshacemos del exceso de cortisol
(una de las hormonas del estrés) en nuestro organismo,
no hizo més que contribuir a un desequilibrio emocional
en muchos chicos, que claramente podria empafar su
desempefio escolar y social. Por otro lado, la escuela
es un lugar que genera, ya lo sabemos, situaciones de
estrés para muchos chicos: desde olvidarse los cuademos,
pasando por una mala nota, no poder contestar una
pregunta o situaciones de bullying, hacen que quienes
hayan adquirido las herramientas para poder estar en eje,
y manejar las emociones a su favor, y no en contra, estén
mejor preparados para navegar las, a veces tumultuosas
aguas, que corren por la escuela. El mindfulness, que
significa atencidn o conciencia plena, es una de las muchas
formas de meditacion que consiste en centrar la mente en

el momento presente.

El mindfulness se viene incorporando con éxito a los
programas terapéuticos de reduccién del estrés desde
hace bastante tiempo. Se lo utiliza satisfactoriamente para
sobrellevar el dolor crénico, aliviar el sufrimiento psicolégico
o mitigar la ansiedad y la depresion, y desde hace un
tiempo a la fecha, se lo ha incorporado en la educacién
con resultados sorprendentes. Un estudio del afo 2015,
llevado a cabo por Schonert-Reichl, llegd a la conclusién
que aquellos alumnos participaban de programas
de educacidn emocional, que incluia la practica de
mindfulness, mejoraban en éreas de atencion, memoria,
regulacién emocional, optimismo, niveles de estrés, y
empatia. Otros estudios indican que los programas de
mindfulness en las escuelas reducen el estrés y mejoran
la atencion de los alumnos. (Fuente: Infobae)

Psico-Dato: Que importante es tener elementos que ayuden a gestionar el estrés en la sala de clase, los jovenes y nifios de
hoy necesitan no perder su foco y capacidad de disfrutar..

La meditacion fue de graniayuda en pandemia y

podria extenderseajotrosiambitos

medades, entre ellas el covid-19, a
educativo.
“"Cada vez mas la meditacion se esta insertando
tico de los pacientes. Esta muy demostrada la eficacia ¢
ejemplo, en un grupo de pacientes con tratamientos oncolc
vio que los que meditaban tenian mejor tolerancia al tratamient
de quimioterapia y mayor tiempo de sobrevida con neoplasia,
ademas de mejorar su calidad de vida“, sefialé Gerona. (Fuen-
te: El pais)
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depresiones que se estan
4 comprobado que ayuda en
esarial.
aneja la doctora Solange Gerona desde
adora y responsable de Oneness Uruguay, una
sin fines de lucro que “busca impactar y co-crear
una persona responsable en su crecimiento personal y co-
lectivo”. La propuesta surge al ver la incidencia positiva
e la meditacion estd mostrando en distintas enfer-

Psico-Dato: Lameditacion y el mindfulness, debido a que pueden practicar dentro de casa, han sido de gran ayuda durante la
pandemia, y su aplicacion debe ser incorporada dentro de los programas de apoyo terapéutico.




