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Resumen

El presente trabajo de postgrado busca contribuir a la reflexion sobre los principales factores que
inciden en el malestar profesional y emocional de las/los docentes del sistema escolar chileno,
poniendo énfasis en la importancia que tiene el desarrollo de competencias emocionales para

ayudar a su bienestar.

En este contexto, surge la necesidad de generar un espacio de autocuidado, a través de una
propuesta didactica que vincula el mindfulness con la practica artistica visual y teatral, integrando
los beneficios que aporta la meditacién con atencién plena y las cualidades expresivas, creativas
y reflexivas propias de ambas disciplinas artisticas. Esta propuesta consiste en la creacion de un
cuadernillo de actividades denominado “Artencion: ejercicios de atencién plena para docentes de
Artes Visuales”, compuesto por una serie de actividades grafico-pictéricas y de entrenamiento
actoral para fomentar la conciencia centrada en el presente, ademéas de informacién sobre el
mindfulness. Dicho material es el resultado de los aprendizajes adquiridos por la investigadora,
durante su praxis de meditacion con atencion plena a través de la practica artistica y, para
elaborar el cuadernillo final, se solicitd la retroalimentacion del contenido a un grupo de cinco

docentes de Artes Visuales de ensefianza media.

Para desarrollar este trabajo se utilizaron la metodologia de investigacion a/r/tografica e

instrumentos de recoleccion de datos provenientes de la investigacion cualitativa.

Palabras clave: Mindfulness, practica artistica, A/r/tografia, Artes Visuales, Teatro,

Educacion Artistica, didactica, pedagogia, docentes, competencias emocionales, autocuidado.



Abstract

This postgraduate work seeks to contribute to the reflection on the main factors that affect the
professional and emotional discomfort of teachers in the Chilean school system, emphasizing the

importance of the development of emotional competencies to help their well-being.

In this context, the need arises to generate a space for self-care, through a didactic proposal that
links mindfulness with visual and theatrical artistic practice, integrating the benefits of mindfulness
meditation and the expressive, creative and reflective qualities of both artistic disciplines. This
proposal consists of the creation of an activity booklet called "Artencion: mindfulness exercises
for Visual Arts teachers”, composed of a series of graphic-pictorial activities and acting training to
promote awareness focused on the present, as well as information about mindfulness. This
material is the result of the learning acquired by the researcher during her mindfulness meditation
praxis through artistic practice and, in order to elaborate the final booklet, a group of five high

school Visual Arts teachers were asked to provide feedback on the content.

To develop this work, the a/r/tographic research methodology and data collection instruments from

qualitative research were used.

Keywords: Mindfulness, artistic practice, A/r/tography, Visual Arts, Theater, Art

Education, didactics, pedagogy, teachers, emotional competencies, self-care.



Introduccién

La presente investigacion denominada “Practicas artisticas de atencién plena para docentes de
Artes Visuales”, para optar al grado de Magister en Didacticas Contemporaneas de las Artes
Visuales, aborda la existencia de factores que inciden en el malestar emocional y fisico de los y
las docentes del sistema escolar chileno, investigados por instituciones como Elige Educar y el
Colegio de Profesores de Chile, entre los que se encuentran las condiciones laborales deficientes
(desequilibrio entre el tiempo dedicado al trabajo y a otros &mbitos de la vida, sobrecarga laboral
y salario bajo), los altos niveles de estrés y una salud mental deficiente. Frente a esto se reflexiona
sobre la importancia y la necesidad de entregar herramientas para desarrollar competencias
emocionales, como la conciencia emocional y la regulacion emocional, estudiadas por tedricos
como Bisquerra y Pérez (2012), que permitan sobrellevar estas dificultades y mejorar la calidad

de vida de los y las docentes.

Una préactica que permite el desarrollo de estas competencias es el mindfulness o meditacién con
atencion plena, la cuél ha sido estudiada desde mediados del siglo XX, por diversas disciplinas y
autores entre los que destacan el cientifico estadounidense Jon Kabat-Zinn, el psiquiatra Richard
Davidson, la neurocientifica Britta Holzel, la neurobiéloga Julie Brefczynski-Lewis y los psicélogos
y docentes Israel Mafias y Clemente Franco. Estos investigadores han realizado estudios para
identificar y dar a conocer los beneficios que genera la integracion de esta practica a la vida
cotidiana, la cual puede llegar a generar en un individuo una mayor apertura al momento de

gestionar sus emociones, tomar consciencia de sus decisiones, ser mas empatico y asertivo.

En relacién con lo anteriormente sefialado, la presente investigacion busca generar un espacio
de autocuidado a través de una propuesta didactica que vincula el mindfulness con la préactica
artistica visual y teatral, integrando los beneficios que aporta la meditacion con atencién plena

con las cualidades expresivas, creativas y reflexivas propias de ambas disciplinas artisticas.



Para ello se plantean las siguientes preguntas guia:

¢,Como las artes visuales puedan ser un aporte para potenciar la atencién plena en los y
las docentes?
¢, Qué aprendizajes metodoldgicos y didacticos pueden generar propuestas aplicables que

fomenten la conciencia emocional del profesorado de Artes Visuales?

Y, por otra parte, los siguientes objetivos de investigacion:

Objetivo general: Evaluar el disefio de una propuesta de ejercitacion de la conciencia plena

que involucra experiencias grafico-pictéricas y de entrenamiento actoral (voz y movimiento)

vinculadas con el desarrollo del autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado

de artes visuales

Objetivos especificos:

1.

4.

Reflexionar sobre la importancia de desarrollar el autoconocimiento y la conciencia
emocional para el bienestar docente.

Reconstruir acciones de las artes visuales y ejercicios del entrenamiento actoral que
puedan ser aplicados para desarrollar la atencion plena en los y las docentes.

Crear un cuadernillo de actividades a partir de las experiencias de artes visuales y de
entrenamiento actoral para el autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado.
Analizar el cuadernillo de actividades a partir de la retroalimentacién entregada por los y
las docentes, considerando sus conocimientos previos sobre el autoconocimiento y la

conciencia emocional.

Es importante sefialar que la metodologia de investigacion implementada en este trabajo de

postgrado es la a/r/tografia, junto con formas cualitativas de recoleccion y andlisis de datos,

principalmente porque posiciona la praxis artistico-educativa como una fuente para la creacion
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de conocimiento y por su caracter flexible y abierto que permite vincular procedimientos e

instrumentos provenientes de otras formas de investigacion.

Para responder a estas preguntas y objetivos, sefialados anteriormente, la investigacién se
estructura en dos partes, la primera consiste en la reflexion sobre la propia praxis de mindfulness
a través de la practica artistica, seleccionandose una serie de ejercicios visuales y de
entrenamiento actoral, que son organizados para desarrollar cada uno de los fundamentos del
mindfulness estudiados y planteados por Jon Kabat-Zinn. Los resultados y analisis de esta

primera parte se encuentran en el capitulo n° 2 de esta investigacion.

La segunda parte consiste en la creacion de un cuadernillo de actividades piloto, donde se
proponen una serie de actividades grafico-pictéricas y de entrenamiento actoral para fomentar la
conciencia centrada en el presente, ademas de informacion sobre el mindfulness. Cada uno de
estos ejercicios se basa en los aprendizajes obtenidos durante la experimentacion personal, en

la primera parte de la investigacion.

Posteriormente el cuadernillo es enviado a profesoras de Artes Visuales de Ensefianza Media de
la Regién Metropolitana que reciben y evallan el material mediante un cuestionario online. En el
capitulo n° 4 se presentan y analizan los resultados obtenidos de dicho instrumento de evaluacién

y cudles son los elementos por mejorar para generar el cuadernillo de actividades final.

Cabe sefialar que ambas versiones del cuadernillo de actividades se encuentran a lo largo del

desarrollo de este trabajo de postgrado, con la finalidad de apreciar los cambios implementados.



Planteamiento del problema

La labor docente implica, ademas de la responsabilidad de generar clases didacticas y
significativas, enfrentarse constantemente a situaciones estresantes y agobiantes, tales como
conductas de violencia e inestabilidad emocional que presentan los y las estudiantes, la
delegacién de responsabilidades formativas por parte de la familia y la poca valorizacion a la
profesiéon. Esas exigencias generan “una progresiva desmotivacién vocacional, una baja en el
rendimiento, una merma de su creatividad, alto ausentismo laboral, baja autoestima e
interferencia en la relacion profesor- alumno que afectan la efectividad del proceso de ensefianza

aprendizaje” (Brito y Corthorn, 2018).

Al revisar diversos estudios como Elige Educar (2018), Colegio de Profesores de Chile (2022),
Elige Educar (2021) y Avalos y Valenzuela (2016), sobre las condiciones y grado de satisfaccion
laboral de los y las docentes, es posible identificar cuatro factores principales que inciden en su

malestar profesional y emocional.

El primer factor identificado son los altos niveles de estrés. Un estudio realizado por Elige Educar
en el 2018, indica que sus causas principales son: las condiciones laborales (percibir la jornada
de trabajo como irrealizable o que la remuneracion econdmica es injusta), la sensacion de
frustracion y descontento laboral y los lineamientos (deberes y normas) de la institucion educativa

donde ejerce.

Grafico 7: Condiciones laborales de los profesores
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Fuente: “¢Son felices los profesores? Radiografia de la felicidad docente en Chile”, 2018, Elige Educar
El segundo factor identificado son las condiciones laborales deficientes de los y las profesoras.
El mismo estudio sefialado anteriormente, relata que “so6lo 1 de cada 5 docentes declara tener un
buen equilibrio del trabajo y su vida, cree que su trabajo es realizable durante la jornada laboral

y percibe que su salario es justo, considerando su cargo y responsabilidad” (Elige Educar, 2018).

Gréfico 9: Condiciones laborales de los profesores
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Fuente: “;Son felices los profesores? Radiografia de la felicidad docente en Chile”, 2018, Elige Educar
El tercer factor es el porcentaje de desercién laboral anual de los y las docentes. Una
investigacion llevada a cabo por Elige Educar en el 2021 indica que aproximadamente 8.200
profesores de todo Chile (4,1%) dejan las salas de clases cada afio. Al proyectar este porcentaje
en unos siete aflos mas, el déficit de profesores alcanzard un 25% a nivel nacional, “siendo

Educacion Tecnolégica, Artes Visuales, MUsica, Filosofia, Religion, Historia y Ciencias Naturales



de educacion media (Biologia, Fisica y Quimica), las asignhaturas con un escenario mas critico”

(Elige Educar, 2021).

Tabla 2: Proyeccion déficit docente, por asignatura.

(*] (+]

Educacién Basica Ensefianza Basica -2.754 | -5% | -8.278 | -15%
Biologia, Quimica, Fisica. -3.956 -40% -3.846  -39%

- . Lenguaje y Comunicacién -1.678 | -18% -1513 | -16%
e Historia y Geografia -3.867 |-44% -4.025 -46%
Matematicas -2.451 -25% -2160 @ -22%

Inglés -1.219 | -13% | -1.528 | -16%

Artes y Musica -2.067 |-25%| -2.544 | -31%

Transversales Educacién Fisica -190 | -2% | -358 | -4%
Educacion Tecnolégica -3.249 |-72% | -3.604 | -80%

Filosofia y Religion -4.842 -54% -5.612 | -62%

Total -26.273 -19% -33.468 -25%

Fuente: “Analisis y proyeccion de la dotacion docente en Chile”, 2021, Elige
Y por ultimo el cuarto factor a sefalar es la salud mental deficiente de los y las docentes. Una
encuesta realizada por el Colegio de Profesores de Chile sobre el origen de las licencias médicas
de los y las profesoras en el afio 2022, muestra que alrededor de un 16,2% de estas son por

salud mental.

Docentes que usan licencias médicas durante el afio 2022.

DOCENTES QUE USAN LICENCIA MEDICA

FORMULARIO L.M. L.M. Enf. | Enferme- | Preo |Enfermedad [ L.M.
Salud Por dad o post grave del | Covid | Accidente | NO TOMA | Prefiero
Mental |[situacion del | accidente | natal | nino menor 19 de Licencia no

puestode | comun de 1 ano trayecto | Meédica decirlo

trabajo / EP oenel

- ESM trabajo
SUB TOTAL 16.2% 3,8% 23,68% | 0,36% 0,41% 19.65% 1,5% 32% 2.4%
TOTALES 65,6% 32% 2,4%

Fuente: “Profundizacién salud docente”, 2022, Colegio de Profesores de Chile.



Por lo tanto, cémo respalda el Estudio de Elige Educar (2018), a pesar de la vocacién que muchos
docentes sienten respecto a su profesion, los factores contextuales como las politicas publicas y
el funcionamiento del sistema escolar, sefialados anteriormente, ademas de los personales como,
el estado de salud mental, observado en el recuadro anterior, el grado de motivacion,

autoconfianza y vitalidad, entre otros, afectan en su bienestar emocional.

Considerando el contexto anteriormente descrito, la presente investigacion se centra en la
evaluacion del disefio de una propuesta de ejercitacion de la conciencia plena que involucra
experiencias grafico-pictéricas y de entrenamiento actoral (voz y movimiento) vinculadas con el
desarrollo del autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado de artes visuales,
objetivo que surge a partir de la reflexion de hacer necesario concebir la educaciéon bajo una
perspectiva integral y, por lo mismo, entregar un espacio preponderante al desarrollo de
competencias emocionales, las cuales “favorecen las relaciones sociales e interpersonales,
facilita la resolucion positiva de conflictos y favorece la salud fisica y mental de las personas”

(Bisquerra 'y Pérez, 2012).
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Justificacion de la investigacion

Con la presente investigacion se espera contribuir al bienestar integral de los y las profesoras
considerando la existencia de factores que inciden en el malestar emocional y fisico, tales como
las condiciones laborales deficientes (desequilibrio entre el tiempo dedicado al trabajo y a otros
ambitos de la vida, sobrecarga laboral y salario bajo), los altos niveles de estrés y una salud

mental deficiente.

Para ello se propone generar un espacio de autocuidado a través de una propuesta didactica que
vincula el mindfulness con la practica artistica visual y teatral, integrando los beneficios que aporta
la meditacion con atencion plena, entre los que destacan: “mejorar el enfoque y la conciencia,
apoyar la gestiéon y reduccion del estrés y aumentar la receptividad ante las necesidades de los
estudiantes” (Schoeberlein, 2009,p.27), con las cualidades expresivas, creativas y reflexivas

propias de ambas disciplinas artisticas.

Como plantean Manas, Franco y Gil Montoya (2014) “solo un educador consciente puede educar
de forma consciente...estara atento, tranquilo, relajado, en paz consigo mismo y con los
demas...estara en disposicion de ayudar a sus estudiantes a generar su propio autoconocimiento
y habilidades socioemocionales” (p.195). Por ende, las estrategias metodoldgicas que se
proponen en esta investigacion pretenden, fomentar dichas competencias emocionales para

sobrellevar las exigencias que implica ser docente en el sistema educativo formal chileno.

Tal como distingue Maria Acaso (2017), “los procesos de produccién artisticos potencian un tipo
de pensamiento desde y hacia lo subjetivo”, facilitan el autoconocimiento, incentivan el dialogo
asertivo con otros y otras, estimulan la expresion del mundo interior, entre otras aptitudes
orientadas al desarrollo integral. De esta manera, el arte se convierte en un lenguaje que implica
“‘una multiplicidad de formas activas, dinamicas y corporeizadas de resonar subjetiva y

colectivamente con la imagen, el color, el sonido, el movimiento y toda forma de interaccién”
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(Andreu e Ibafiez, 2021, p.6). Dicha infinidad de posibilidades creativas y expresivas incentivan,
entre otros aspectos, a desarrollar la conciencia emocional, es decir autoobservar e identificar las
propias emociones, comprender sus causas y consecuencias, ademas de comunicarlas verbal y

no verbalmente.

En ese sentido, los ejercicios artisticos propuestos estan pensados para ser una puerta de
entrada a la incorporaciéon de nuevos habitos mediante los cuales puedan desarrollar el
autoconocimiento, al realizar una pequefia pausa en sus labores diarias y conectar con el
presente, con el goce que genera el explorar diversas técnicas y materiales, pero por sobre todo
con el acto creativo. Por ello se invita a los y las docentes de Artes Visuales, a dejar de lado sus
propios juicios (“critico interior’) que puedan surgir por las expectativas con relacién al “nivel de
calidad”, “el concepto que se desea transmitir’, “el manejo técnico y material’, entre otros
cuestionamientos posibles al momento de crear una obra. Sin embargo, en esta ocasion se
incentiva a darle importancia al proceso, mas que al resultado final, y a observar el cuerpo durante
el desarrollo de cada ejercicio para conocer e identificar las sensaciones y emociones que van

surgiendo.

Frente a esto el aporte del presente estudio a la Educacién Artistica es generar una propuesta
metodoldgica que valida cada uno de los saberes generados por y mediante el cuerpo, ya que se
construye a partir de los aprendizajes significativos adquiridos mediante la propia praxis de la
investigadora. Aqui lo subjetivo, interdisciplinario y experimental tiene un rol fundamental,
posicionando el proceso de exploracion como un viaje de conexién consigo mismo, que se

compone de cuestionamientos, inquietudes, sentires y hallazgos.

Finalmente, hay que sefialar que esta investigacion otorga la posibilidad de valorar la importancia
del perfeccionamiento continuo de los y las profesoras respecto a sus conocimientos sobre

bienestar emocional, ademas de servir de base para futuros estudios respecto a practicas que
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vinculen el desarrollo de la atencién plena y las artes destinado a docentes o bien a otros
miembros de la comunidad educativa, que tengan como finalidad abrir espacios para el cuidado

personal y la adquisicibn de herramientas que fomenten un trato consciente, respetuoso y

paciente hacia si mismos.
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Metodologia

Desde el rol como profesora, integrante de una compafia teatral y practicante de la meditacion
con atencion plena, ha sido posible experimentar los desafios de la profesion docente y, también,
los beneficios que entrega la practica de la atencion plena para la generacion de una disposicion
de apertura a la busqueda de soluciones para dichos desafios. Desde ahi emerge esta
investigacion y la intencidén de evaluar el disefio de una propuesta de ejercitacion de la conciencia
plena que involucra experiencias grafico-pictoricas y de entrenamiento actoral (voz y movimiento)
vinculadas con el desarrollo del autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado de

artes visuales, por medio de un cuestionario digital.

Para ello se utiliza la metodologia de investigacién ‘a/r/tografica y formas cualitativas de

recoleccion y analisis de datos como el cuestionario.

La a/r/tografia es una metodologia que deriva de la investigacion basada en la practica que retne
inquietudes provenientes del ambito artistico, educativo e investigativo, conectando con
conceptos como la cognicién corporeizada y el conocimiento situado los cuales plantean que el
pensamiento es inseparable de la accién y del contexto socio cultural. Frente a esto concibe la
praxis artistico-educativa como una fuente para la creacion de conocimiento, donde la a/r/tografia
es considerada “una investigacion que esta viva y que forma parte de la vida del investigador/a”
(Marin-Viadel y Roldan, 2019, p.888). Por el gran componente personal de esta metodologia, se
incentiva constantemente a la reflexion, cuestionamiento, interpretacién y apertura a nuevas
posibilidades durante el proceso investigativo. Ademas, se posiciona como una metodologia
flexible y dispuesta a vincular procedimientos e instrumentos provenientes de otras formas de

investigacion como la cualitativa.

En base a lo anteriormente descrito, la a/r/tografia permite tener un mayor grado de

autoconocimiento a nivel emocional, intelectual, corporal y social sobre la propia practica, donde
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cada una de las experiencias que se vivencian son oportunidades de aprendizajes significativos.
Frente a esto en la primera parte de este estudio se reflexiona sobre la propia praxis de
mindfulness a través de la practica artistica, donde se seleccioné una bateria de ejercicios
visuales, provenientes del dibujo, la pintura y el collage, junto con ejercicios de respiracion, de
vocalizacion y de movimiento, propios del entrenamiento actoral, que son estructurados para
desarrollar cada uno de los siete fundamentos del mindfulness propuestos por Kabat-Zinn. Este
periodo de experimentacion se lleva a cabo por la investigadora durante un mes y medio donde
se exploran diversos materiales como el acrilico, la acuarela, el carboncillo, el pastel, entre otros.
Cabe sefalar que dicha experimentacion artistica personal se realiza fuera del contexto laboral,
ni con estudiantes ni con otros docentes, en un espacio de tranquilidad y seguridad, en el domicilio

de la investigadora.

El andlisis de los resultados de esta primera parte se organiza de la siguiente manera: objetivo
del ejercicio, fundamento del mindfulness a desarrollar durante su ejecucién, materiales a utilizar,
descripcion del ejercicio, tiempo estimado de realizacion, fotografias de los resultados y reflexion

personal sobre los resultados obtenidos.

Luego, a partir de lo experimentado, se crea un cuadernillo de actividades piloto denominado
“Artencion: ejercicios de atencion plena para docentes de Artes Visuales” que consiste en un kit
de siete actividades grafico-pictéricas y de entrenamiento actoral (voz y movimiento) para
fomentar la conciencia centrada en el presente, ademas de informacién sobre el origen y
beneficios del mindfulness y conceptos clave en torno al tema. Este material se encuentra
destinado a docentes de artes visuales de ensefianza media de la Region Metropolitana que se
encuentren trabajando en el sistema escolar o que hayan trabajado en este. Para la presente
investigacion quedaron excluidos los docentes de ensefianza bésica que imparten o hayan

impartido la asignatura de artes visuales y docentes de artes visuales de enseflanza media que

16



no trabajen en un establecimiento de la Regién Metropolitana. La seleccion de la muestra fue

aleatoria y cercana a la investigadora.

Los y las profesoras reciben y evallan dicho material mediante un cuestionario online que consta
alrededor de dieciocho preguntas cerradas y abiertas, organizadas en cinco secciones. La
primera de ellas corresponde a los datos como nombre, email y si desea participar de esta
investigacion. En la segunda seccion se realizan preguntas en relacidn con la experiencia laboral:
¢ejerce actualmente en el sistema escolar?, ¢cuanto tiempo ha ejercido la docencia?, ¢ha
realizado o realiza docencia de Artes Visuales en Ensefianza Media? En la tercera parte se llevan
a cabo las consultas sobre el contenido del cuadernillo y su redaccién: ¢ La informacion entregada
respecto a conceptos clave y principios del mindfulness permiten aclarar los fundamentos de esta
practica?, ¢La informacién entregada respecto a los origenes del mindfulness, son suficientes
para comprender sus inicios como practica religiosa y su posterior occidentalizacion y
laicizacién?, ¢la informacion entregada respecto a los beneficios del mindfulness, son suficientes
para comprender los efectos positivos de esta practica a nivel fisico, emocional y cognitivo?, ¢la
informacion entregada se encuentra redactada de manera coherente, sintética y cohesionada?,
¢las instrucciones de cada ejercicio son claras, sintéticas y utilizan un lenguaje ameno para su
comprension? y ¢considera usted que es factible realizar los ejercicios propuestos en su tiempo
libre?. En la cuarta seccién se plantean preguntas relacionadas al disefio y las caracteristicas
visuales del cuadernillo: ¢considera usted que la paleta de colores es adecuada?, ¢ considera
usted que las tipografias y el tamafio de las letras, permiten una lectura adecuada de la
informacion? y ¢considera usted que la organizacion de los elementos visuales (letras, formas e
imagenes), es atractiva y facilitan la comprension de la informacién? Por dltimo, en la quinta parte
se realizan consultas relacionadas a las apreciaciones finales como los comentarios, sugerencias
y si luego de la lectura del cuadernillo, ¢ cudl es la probabilidad de que realice al menos uno de

los ejercicios propuestos?
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A partir de la recogida de informacion y una vez identificados los elementos a mejorar, se redisefia
el cuadernillo de actividades final. Accibn que responde a la metodologia de investigacion
escogida, ya que en la a/r/tografia, el grupo participante posee un rol activo en la contribucion a

la conceptualizacion y construccion del conocimiento sobre el tema estudiado.

Es importante aclarar que el cuadernillo de actividades piloto no es implementado en ninguna
instancia de la investigacién. Solo es revisado y evaluado virtualmente por los docentes
participantes en relacion con el disefio gréfico de este material, la informacion y claridad de las
instrucciones para cada ejercicio y la factibilidad de realizarlos en términos del tiempo propuesto

para su ejecucion. Por lo tanto, no se aplica en su contexto laboral ni con sus estudiantes.

Finalmente se hace envio a los y las docentes participantes del cuadernillo de actividades
definitivo con el propdsito de proporcionarles herramientas de atencion plena para su autocuidado

y bienestar emocional.
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Capitulo 1: Marco tedrico

El presente marco teorico de la investigacion Practicas artisticas de atencion plena para docentes
de Artes Visuales aborda en primera instancia el concepto de mindfulness, sus origenes,
caracteristicas, su vinculacion con el desarrollo de competencias emocionales y beneficios. Para
ello toma autores como Jon Kabat-Zinn y Shamash Alidina quienes cuentan con una amplia
bibliografia de ejercicios introductorios y practicos de aplicacién del mindfulness para el diario
vivir. Ademas, se exponen referentes desde las ciencias como el psiquiatra Richard Davidson, la
neurocientifica Britta Holzel y la neurobidloga Julie Brefczynski-Lewis, las cuales poseen diversas
investigaciones sobre los cambios a nivel neuronal y de arquitectura cerebral que ocurren gracias
a la practica de la meditacién con atencién plena. También desde el campo de la educacion
autores como el psicélogo Israel Mafias y Clemente Franco sefialan los beneficios que posee el
integrar el mindfulness como herramienta para sobrellevar la practica docente y reducir los niveles

de malestar psicoldgico.

En segunda instancia se presentan artistas como Richard Long y Ernesto Neto, que utilizan la
meditacion como herramienta y blsqueda para su practica artistica. Junto con esto se recopilan
experiencias nacionales e internacionales de vinculacién del mindfulness con la Educacion
Artistica especificamente en las areas de Artes Visuales y Teatro, como el libro “La meditacion y
el arte de dibujar’ de la artista visual y escritora britanica Wendy Ann Greenhalgh y el curso
“Mindfulness Based Performer Training” creada por la actriz y profesora de meditacion Cristina

Fuentes.

Cabe aclarar que, para efectos de la presente investigacién se utilizaran los términos meditacion
con atencion plena, mindfulness, atencion plena y conciencia plena como conceptos

equivalentes.
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1. La atencién

El cuerpo es un territorio de experiencias, en el cual se genera la adquisicion y uso del
conocimiento al entrar en contacto con su entorno. Por ello es importante identificar que sucede
en el propio cuerpo, las sensaciones, emociones y pensamientos que se experimentan al realizar
diversas acciones como la interaccion con otros, el desplazamiento por distintos espacios, la
observacion de la naturaleza, la escucha de los sonidos del entorno, etc. En este sentido la
consciencia toma un rol fundamental, ya que permite darse cuenta de lo que ocurre tanto dentro
como fuera de si mismo. El desarrollo de la conciencia propia implica aprender a relacionarse
consigo mismo, bajar los niveles de estrés, “dejar de luchar con lo que no es posible controlar y
desautomatizar el comportamiento, es decir, no reaccionar compulsivamente ante distintas
situaciones” (Manas et al. 2014, p.195) y, lo mas importante, centrarse en lo que esta sucediendo

aqui y ahora.

Un proceso que permite “dirigir la conciencia hacia un determinado elemento del medio interno o
externo” (Machado, Marquéz y Acosta, 2021, p.3) es la atencion. Dentro de las funciones que
posee se encuentran: controlar la capacidad cognitiva, garantizar el correcto procesamiento de
los estimulos considerados relevantes para el organismo y evitar la sobrecarga de informacion.
Por ello es importante generar estrategias que permitan estimular la concentracion de la atencion,
es decir la “habilidad que tiene un individuo para focalizar la atencion por periodos prolongados”
(Joao, 2009 como se citd en Machado et al. 2021, p.5) la cual es de gran importancia para adquirir
nuevos conocimientos. Dentro de estas estrategias se encuentra el mindfulness o meditacién con
atencion plena, practica que se caracteriza por una regulacion de la atencion, principalmente a
través de la respiracion. Un estudio realizado por las neur6logas norteamericanas Hasenkamp,
Wilson-Mendenhall, Duncan y Barsalou (2011), consistio en medir, a través de una resonancia
magnética, la divagacion mental y los estados de atencion en meditadores experimentados. Para

ello les pidieron a los y las participantes que se focalizaran en la respiracion y presionaran un
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botdn para notificar los momentos de distraccion. Sus resultados permitieron comprender como,
gracias a estas practicas contemplativas, “los individuos aumentan su capacidad para volverse
conscientes de los estados mentales internos y cambian su atencion para poder permanecer
involucrados en una tarea” (Hasenkamp et al. 2011). Estas investigaciones cientificas contribuyen
a fomentar el mindfulness como una herramienta para el bienestar y la salud mental de las
personas.
2. La meditacion

La meditacion es una técnica de entrenamiento de la concentracion y el estado de alerta que
“actuan como estrategias reguladoras emocionales y atencionales, desarrolladas para cultivar el
bienestar y el equilibrio emocional” (Davidson y Lutz, 2008, p.1). Su finalidad es comprender el
funcionamiento de los procesos mentales, al observar y hacerse consciente de lo que ocurre a
cada instante en el cuerpo y la mente. Por ende, la practica constante de la meditacion puede
“reducir el nivel de estrés y controlar el pensamiento cadtico repetitivo” (Campagne, 2004, p.24)

ademas de desarrollar el darse de cuan presente se encuentra un individuo en su vida diaria.

3. Mindfulness

3.1 ¢ Qué es el mindfulness o meditacion con atencion plena?

Una practica que se basa en prestar atencion a las experiencias del momento presente es la
meditacion con atencién plena o mindfulness. Dicha practica consiste en una gran diversidad de
ejercicios “dirigidos a entrenar la atencion, con la finalidad de aumentar la consciencia y poner
bajo control voluntario los procesos mentales” (Kabat — Zinn, 2012, p.8). Para ello se combinan
dos tipos de meditacion: Atencion focalizada y de Monitoreo Abierto. La primera implica enfocarse
en un elemento (respiracion, sonido o imagen) de manera continua, y la segunda consiste en
observar, de manera no reactiva, lo que se experimenta a lo largo de la meditacién para reconocer

sensaciones y pensamientos.
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3.2 Origenes de la meditacion con atencién plena

Sus origenes se remontan al budismo reformista, especificamente en el “movimiento vipassana”
desarrollado en Birmania a principios del siglo XIX” ( Carini, 2017, p.13). Vipassana significa
mantener la atencion en el interior. Este tipo de meditacién se considera una herramienta para
“‘observar cdmo la mente genera sufrimiento y se practica para desarrollar sabiduria e
introspeccién que, en ultima instancia, alivian el sufrimiento” (Manas et al. 2014, p. 198). En el
marco de la invasion britanica en el siglo XIX, el monje Ledi Sayadaw al ver en esta colonizacion
una amenaza para el budismo, alenté a las personas a practicar la conciencia plena como acto
de liberacion frente a la dominacién inglesa. Sayadaw tuvo varios aprendices quienes masificaron
este tipo de meditacion por Europa y América como U Ba Kin y Satya Narayan Goenka. Este
ultimo le otorg6 a la practica de conciencia plena un alcance global, al vincular Oriente con
Occidente, dando origen al denominado budismo global o postmoderno proponiendo que “la
practica de la meditacion se encuentra por fuera de cualquier division religiosa o de otra indole”

(Carini, 2017, p. 20).

A partir de este precedente se form6 un camino intercultural de desarrollo espiritual entre el
hemisferio occidental y oriental. Una prueba de ello es Jon Kabat - Zinn, biélogo molecular
estadounidense que estudié budismo zen basado en las ensefianzas de Ledi Sayadaw. A partir
de lo aprendido propone el uso de la meditacién consciente para afrontar el estrés, el dolor y la
enfermedad, tematicas que son abordadas en sus investigaciones vy libros.

3.3 Caracteristicas del Mindfulness

Jon Kabat — Zinn (2012, p.81-91) propone siete actitudes que se deben internalizar al momento

de comenzar a practicar la meditacion con atencién plena:

1) No juzgar: Hace referencia a ser meramente testigos de la experiencia propia, 2) Paciencia:
Comprender que todo sucede en su debido momento, 3) Mente de principiante: Invita a ver las

experiencias como si fuera la primera vez que se viven y ser abierto a nuevas posibilidades, 4)
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Confianza: Confiar en si mismo y en la intuicién, 5) No esforzarse: Considerar la meditacion con
atencion plena como una practica del “no hacer”, sin considerarlo una obligacion o esfuerzo
permanente, 6) Aceptacion: Aceptar el presente tal cual es, 7) Soltar: Realizar la practica sin
expectativas y con gratitud. El implementar todas estas actitudes permitira adoptar una base

s6lida donde cada una de ellas influya entre si.

Ademas, segun los autores Mafas, Franco y Gil Montoya (2014), hay tres aspectos principales
de la meditacion con atencion plena que se deben considerar antes de comenzar a practicarla: la
conciencia, la atencion y la intencion. El primero hace referencia a tomar contacto con los
pensamientos, emociones y sensaciones, que permitan identificar lo que ocurre dentro de si
mismo. El segundo se entiende como conciencia enfocada en un estimulo como el sonido de los
pajaros, la respiracién o la temperatura corporal para lograr distanciarse de lo identificado. Y el
tercero consiste en la intencién, es decir, el compromiso y determinacion para lograr el objetivo
de ser consciente de la realidad, aceptar y reconocer lo existente en el presente sin estar atrapado
en las reacciones o ideas que esa realidad genera.

3.4 Beneficios del mindfulness desde la neurociencia

La meditacién con atencién plena ha sido objeto de estudio cientifico desde mediados del siglo
XX, sin embargo, a partir de 1990 se han realizado cada vez mas investigaciones, principalmente
desde la neurociencia y la psicologia, que pretenden comprender como esta practica influye en

la calidad de vida de los y las individuos que la implementan en su dia a dia.

Dentro de los beneficios planteados por Kabat-Zinn y popularizados por diversos autores como
los facilitadores de mindfulness Alidina, S. y Marshall, J. (2013), se encuentran: a) La conexion
con el cuerpo, es decir, ser consciente de las sensaciones corporales y las emociones reprimidas
como la tristeza, el estrés y la ansiedad que luego pueden ser procesadas facilmente y de mejor

manera. b) Calmar la mente a partir de distintos ejercicios que ayuden a generar un espacio
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interior donde se ordenen las ideas y exista mayor concentracion, ademas de un distanciamiento
hacia los pensamientos negativos que permite la toma de decisiones basada en una reflexion
tranquila de lo que ocurre en ese momento. ¢) Aumenta la capacidad de concentracion en las
tareas cotidianas, como cepillarse los dientes, trabajar o estudiar. d) Desarrolla la inteligencia
emocional lo que se manifiesta a partir del reconocimiento, aceptacion, comprensién y apertura
a nuevas perspectivas sobre las emociones que se van experimentando. €) Estimula los procesos

cognitivos como la memorizacion, el razonamiento y la creatividad.

Una investigacion realizada por los cientificos norteamericanos Hoélzel et al. (2011) a un grupo de
16 personas que nunca habian practicado la meditacion y que fueron sometidas al programa de
entrenamiento Reduccion del estrés basado en la atencién plena (MBSR) durante 8 semanas,
identificé “aumentos en la concentracién de materia gris dentro del hipocampo izquierdo...los
andlisis de todo el cerebro identificaron aumentos en la corteza cingulada posterior, la union
temporoparietal y el cerebelo” (Holzel et al. 2011); es decir experimentaron un aumento en la
densidad de materia gris (sustancia esencial para “el procesamiento y la regulacion de la
informacion sensorial y motora del cuerpo” (Clinica Universidad de Navarra, 2023) en areas del
cerebro asociadas al aprendizaje y la memoria,la regulacion de las emociones, el

autoconocimiento y la capacidad de interpretar los estados emocionales propios y ajenos.

En relacion con la regulacién emocional, un estudio de la Universidad de Munich en el afio 2013
a 26 personas diagnosticadas con trastorno de ansiedad generalizada (TAG) que fueron
sometidas al programa de control activo de reduccion del estrés (MBSR) o al de educacién para
el manejo del estrés (SME) de 8 semanas, evidencié que la conexidon entre la amigdala
(relacionada con el contenido emocional de las memorias y el procesamiento del miedo, la ira 'y
el placer) y la corteza prefrontal (encargada de las funciones mentales superiores, como la

atencion y el aprendizaje, que incluyen las funciones ejecutivas, como la adaptabilidad, la
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resolucion de problemas, la toma de decisiones, la regulacién emocional y la personalidad) “pasa
de estar negativamente correlacionada (caracteristico de personas que sufren de ansiedad) a
estar positivamente correlacionada” (Diez y Castellanos, 2022, p.166); es decir si existe un
acoplamiento positivo ocurre una mayor regulacion emocional lo que desemboca en una mejoria

en los niveles de ansiedad y los sintomas de este trastorno.

Otro beneficio estudiado cientificamente es la atencion. Una investigacion de Brefczynski-Lewis
et al. (2007) comparo los grados de concentracion de la atencion en meditadores principiantes y
expertos, del mismo rango etario, mediante la utilizacién de resonancia magnética funcional. Se
identifico, en ambos grupos, una curva en forma de U invertida que muestra una activacion de
las &reas cerebrales vinculadas con la atencidn sostenida. Si bien los meditadores mas
experimentados obtuvieron una mayor activacion en dichas regiones del cerebro que los
principiantes, “los individuos que meditan diariamente mostraron menos activacion... estos
hallazgos respaldan que, después de un entrenamiento extenso en meditacion, es necesario un

esfuerzo minimo para mantener el enfoque atencional” (Davidson y Lutz, 2010).

A partir de lo anteriormente descrito es posible observar que la practica constante de la
meditacion con atencién plena puede generar “inicialmente cambios neuronales que posibiliten
futuras transformaciones en la arquitectura funcional y anatomica del cerebro” (Diez y
Castellanos, 2022, p.167), las cuales desembocan en la estimulacién de diversas funciones
cognitivas y afectivas, ademas de la auto percepcion del estado interno del organismo. Dichos
procesos son de gran importancia para lograr el bienestar integral del ser humano.

3.5 Atencidn plena y desarrollo de competencias emocionales

El ser conscientes de las sensaciones, emociones y pensamientos que se vivencian en el dia a
dia es fruto de una sabiduria y respeto hacia si mismo que, a través de practicas como el

mindfulness, se pueden desarrollar. Al ser “una clase de consciencia centrada en el presente, no
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elaborativa ni condenatoria, en la que cada pensamiento, sentimiento 0 sensacién que surge en
el campo atencional es reconocida y aceptada tal como es” (Mafias, Franco y Gil Montoya, 2014),
puede llegar a generar en un individuo una mayor apertura al momento de gestionar sus

emociones, tomar consciencia de sus decisiones, ser mas empético y asertivo.

Diversas investigaciones han demostrado que la practica de meditacion con atencion plena puede
“mejorar las conductas con las que hacemos frente a determinados eventos estresantes, que
generan respuestas automaticas y perturbadoras para el ser humano” (Breso, Rubio y Andriani,
2013, p.442). Dentro de las principales competencias emocionales que se pueden llegar a
desarrollar se encuentran la regulacion y la conciencia emocional. La primera consiste en “dar
una apropiada respuesta a las emociones que experimentamos” (Bisquerra, 2012, p.26) donde
la tolerancia a la frustracion, la empatia y el control de la ira son necesarios para desarrollar esta
competencia. La conciencia emocional hace referencia a conocer emociones propias y de otros.
Para ello es necesario aprender a “distinguir entre pensamientos, acciones y emociones,
comprender las causas y consecuencias de estas Ultimas, evaluar su intensidad y expresarlas
mediante el lenguaje” (Bisquerra, 2012, p.26). Desde el punto de vista de la meditacion con
atencion plena, los procesos de regulacion emocional se ven influenciados por un elemento clave

de esta practica que es la conciencia en las emociones y pensamientos del momento presente.

El vinculo entre mindfulness e inteligencia emocional ha sido objeto de estudio en distintas partes
del mundo, por ejemplo una investigacion realizada por los académicos chinos Bao, Xue y Kong
(2015), a una muestra de 380 individuos de edad adulta que practicaban mindfulness
frecuentemente, demostré que las personas que tenian integrado el mindfulness como practica
diaria “tienden a hacer uso de sus emociones con el proposito de motivarse a si mismas y mejorar
sus comportamientos, reduciendo de esa manera sus niveles de estrés percibido” (Bao et al.,

2015, como se cité en Moscoso, 2018).
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El ser humano es un cuerpo que “tiene su propio saber, su sensibilidad, sus flujos y emociones,
su receptividad y comunicabilidad empatica” (Silva y Vera, 2010). Las practicas contemplativas
facilitan el control y la atencién sostenida de los estados afectivos a partir del “aprender a no
reaccionar automaticamente a la estimulacion que se esta percibiendo o experimentando”
(Manas, et al., 2014 p.201) en ese momento. El individuo se posiciona como un espectador que
observa, comprende y actla con claridad y calma para poder apreciar y conectar con lo mas
esencial y significativo en su vida.

3.6 Beneficios de la atencion plena en la practica docente

Al identificar todas las caracteristicas beneficiosas de la préactica del Mindfulness, desde el rol
como docente surge el interés por internalizar y poder llevar a la propia préactica estos
planteamientos. La labor del profesorado conlleva una fatiga emocional, un estrés permanente y
sobreexigencia fisica y mental propia del relacionarse y estar a cargo de numerosas cantidades
de personas varias veces al dia durante toda la semana. Un estudio realizado por Andrada y
Mateus (2021) sobre las percepciones del impacto de la pandemia en las practicas de docentes
chilenos y peruanos, sefiala que “la sobrecarga laboral vivida por la educacion a distancia provoco
diversas alteraciones del animo cdmo el estrés, la frustracion y la angustia, ademas de sintomas
como la ansiedad, el insomnio y la irritabilidad”. Sefiala que con la pandemia la identidad docente
se mostré mas presionada de lo que ya estaba. Las necesidades de generar aprendizaje, de
mantener el acceso y de ser inclusivos eran algunas de las exigencias mas recurrentes. Esta
situacion de emergencia evidencié la alta carga de tension mental y emocional que vive
constantemente el profesorado, la cual es un riesgo para la salud de tipo psicoemocional y
psicosomatico que puede causar diversos trastornos, entre ellos los de tipo musculo-esquelético
generados por periodos prolongados de estrés. Actualmente dicha realidad no ha cambiado, con

el retorno a la presencialidad se han sumado otros factores consecuencias de la pandemia, como
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el incremento de los niveles de violencia dentro de los colegios y el afrontar las necesidades tanto

académicas como socioemocionales de los y las estudiantes.

Frente a esto el mindfulness puede llegar a ser una herramienta eficaz para enfrentar los desafios
del sistema educativo. Un estudio realizado por Franco et al. (2010), investig6 sobre los efectos
del mindfulness en el profesorado de educacién secundaria, siendo muy eficaz para su salud
mental y bienestar psicologico. Los resultados evidenciaron reducciones en los niveles de
somatizacion, ansiedad, depresion, y sensibilidad interpersonal. Ademéas de aumentar los niveles

de autoestima e inteligencia emocional de los y las docentes.

Dentro de las experiencias exitosas que se han generado al vincular la meditacién con atencion
plenay la practica docente se encuentra el programa CARE (Cultivating awareness and resilience
in education) desarrollado en Estados Unidos a partir del afio 2009. Esta iniciativa fue disefiada
con la finalidad de otorgar herramientas a los y las profesoras para desarrollar sus habilidades
emocionales como la empatia y la regulacion emocional. Ademas, pretende reducir el estrés y
promover la conciencia plena en el proceso de ensefianza. Para ello introduce practicas como la
reflexién en silencio y la escucha consciente que permiten relacionarse de mejor manera con sus
estudiantes dando paso a un clima de aula facilitador del aprendizaje, basado en la empatia y la

compasion.

Una investigacion realizada en Nueva York a un universo de 224 maestros y alrededor de 5.000
estudiantes para medir los efectos del programa CARE en las escuelas de la ciudad, demostr6
altos niveles de productividad por parte de los docentes, mayor sensibilidad a las necesidades de
sus estudiantes, disminucién significativa de los grados de angustia y malestar fisico ocasionados
principalmente por estrés. Este estudio comprueba que la atencion plena es una herramienta

prometedora que ayuda a los docentes a “crear y mantener un entorno de aprendizaje positivo
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en el aula, evitar el agotamiento y la desercién, y disfrutar y sobresalir en su trabajo” (Cultivating

awareness and resilience in education, 2009).

En el contexto de esta investigacion es relevante la inclusiéon de la meditacion con atencién plena
como una herramienta que permite enriquecer aspectos de la salud emocional docente en
relacién con el autoconocimiento, la reduccion de los niveles de estrés, la conciencia corporal y
la expresion de emociones e ideas y asi ayudar a estos profesionales a que se sientan
conectados consigo mismos, equilibrados emocionalmente y satisfechos con lo que hacen.

4. Experiencias de aplicacion de la meditacion con atencion plena en el Arte Visual

Por lo tanto, la meditacion con atencion plena es una préactica beneficiosa y transformadora para
quienes la acogen en su vida, al hacer consciente el vinculo entre cuerpo, mundo interior y
entorno. Frente a esto diversas areas del saber han investigado dicha relacién y las repercusiones
de la meditacion con atencion plena en el ser humano. Desde las Artes Visuales existen quienes
han abordado en su proceso creativo esta practica, dentro de los cuales se encuentran Agnes

Martin, Richard Long y Ernesto Neto.

En los tres casos, se integran practicas de atencion plena como el mindful walking (caminar
consciente), la respiracién consciente, la contemplacion del entorno y la conciencia corporal y
emocional para dar paso a obras que incentivan estas mismas practicas en las personas que

interactden con ellas.

En primer lugar, se encuentra el trabajo pictérico de Agnes Martin. La rigurosidad, orden y calma
que las caracterizan, evidencian la creacién artistica como una practica sanadora frente a la
esquizofrenia diagnosticada desde muy joven. Sus obras serian “una expresion de control, una
fuente de calma que la protegeria del exceso de estimulo y le brindaria claridad mental’
(Princenthal, 2018, como se citdé en Jiménez-Donaire, 2022, p.150). Dentro de los elementos

visuales mas representativos estan las lineas, cuadriculas y planos de colores claros, los cuales
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combina y repite, a modo de mantra, a lo largo del soporte, para dar paso a composiciones que

plasman respuestas a sus emociones mas profundas.

En el caso de Richard Long sus intervenciones devienen de un previo proceso de investigacion
del lugar; de su historia, de sus posibilidades materiales y visuales y de las energias que lo
constituyen, para posteriormente crear experiencias Unicas de encuentro con el lugar. Por lo
tanto, sus caminatas constituyen un registro emocional del espacio, una marca del andar
testimonio del vinculo con la naturaleza, su sentir y percibir consciente los diversos territorios. En
sus obras las personas pueden apreciar el “encuentro entre la materialidad del cuerpo humano y
de la naturaleza” (Tafalla, 2010, p.15), a través de la experimentacion con diversos elementos
como la tierra, el agua, la arcilla y la piedra. Long construye instalaciones que dejan una huella
en la superficie pero que pueden ser alteradas al mas minimo estimulo, como la lluvia o el viento,

y asi evidenciar el caracter efimero de la vida.

Por otro lado, Ernesto Neto, “con el uso de textiles elasticos, la creacion de volimenes maleables
y la incorporacion de especias” (Chauvin, 2022, p.92), invita a reflexionar sobre la importancia del
tacto y el olfato al interactuar y percibir una obra de arte, sentidos que han sido desplazados a lo
largo de la historia por la visién. Sus instalaciones escultdricas son experiencias inmersivas que
permiten estimular la percepcion haptica y la memoria emotiva de los sujetos que entran a estos
cuerpos que se estiran, suenan y huelen para generar una infinidad de sensaciones. Otro
elemento importante en sus obras es la nocion de “cuerpo colectivo”, muchas de sus instalaciones
requieren ser activadas por parte de los espectadores, a quienes, de una forma ladica, se les

invita a interactuar y convivir entre ellos.

Para Martin, Long y Neto el arte es una forma de conexion, ya sea consigo mismo , con la
naturaleza o con los demds, que permite activar todos los sentidos y tomar conciencia del propio

cuerpo, de la complejidad de la existencia humana, de la fragilidad de la naturaleza y la
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importancia de cuidar el equilibrio en la relacién del ser humano con lo y quienes le rodean, ya
que “una vez alcanzado el espacio de silencio, se manifiesta la experiencia del tiempo presente
y se hace accesible una lectura distinta y mas profunda de la realidad” (Albelda, De Frutos y
Sgaramella, 2015).

5. Experiencias de Educacion Artistica y mindfulness

Por otra parte la educacién artistica también puede contribuir enormemente a la generacion de
nuevas propuestas metodolégicas que vinculen el mindfulness para incentivar al bienestar
emocional de las personas, ya que el arte, dentro de su dimension expresiva y comunicativa,
facilita el “desarrollo subjetivo del conocimiento y las potencialidades humanas” (Mora y Osses,
como se cit6 en Céardenas y Troncoso, 2014, p. 194) tales como el desarrollo del
autoconocimiento, la conciencia emocional, la creatividad, la asertividad, entre otras habilidades

necesarias para el desarrollo integral.

A continuacién, se mencionaran algunas propuestas que vinculan la atencion plena y las artes
visuales 0 escénicas, de las cudles tres han sido aplicadas en la educacién formal. Estas son:
“Una experiencia a / r / tografica en educacion artistica inspirada en pintura oriental sumi-e. Las
metaforas de la tinta y la indagacion sobre la conciencia plena” de Carmen Pinelo, “El
entrenamiento psicofisico: La herramienta mindfulness para el proceso de encarnacion en el
actor” de Andrea Alvarado y Marcia Huamani, “Mindfulness Based Performer Training” de Cristina
Fuentes, el método “Neurographica” de Pavel Piskarev y el libro “La meditacién y el arte de

dibujar” de Wendy Ann Greenhalgh

“Una experiencia a / r / tografica en educacion artistica inspirada en pintura oriental sumi-e. Las
metaforas de la tinta y la indagacién sobre la conciencia plena” de la académica esparola Carmen
Pinelo es una investigacion realizada con estudiantes de 1° y 2° afio de Educacion Secundaria

con los cuales se implementaron diversas actividades que exploraron técnicas artisticas
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inspiradas en el arte y pensamiento oriental para contribuir al desarrollo de la conciencia corporal,
emocional y del entorno, junto con la autorregulacion emocional. Dentro de los ejercicios que se
exploraron estuvieron el movimiento de articulaciones, el garabateo con pincel a partir de las
emociones y sensaciones vivenciadas en ese momento, la realizacién de formas organicas al
ritmo de la respiracion, la creacion de autorretratos posterior a un escaneo corporal, dibujar un
objeto con los ojos cerrados mientras se palpa la textura y forma de este, generar caligrafias sin
levantar el pincel donde se plasme el paso de una emocion a otra, el paisaje como representacion
del mundo interior, entre otras actividades. Al finalizar el taller se realizé un “proceso de “foto-
provocacion”, con los estudiantes de cada curso, registrando en audio sus reflexiones,
observando las reacciones y compartiendo impresiones en un formato de entrevista semi-
estructurada acerca de sus proyecciones emocionales, y su vivencia sobre la conexion con las
actividades propuestas” (Pinelo, 2019, p.12). Por otra parte, la autora realiza un proceso de
autorreflexién a partir de las notas de campo, los resultados del taller con los y las estudiantes y
su propio sentir frente a la investigacion. A partir de los retos que genero la primera parte del
estudio como el desarrollo de la empatia y la flexibilidad docente, generé una serie de “diarios
visuales” que plasman pictéricamente la “vivencia holistica de los procesos de ensefianza-
aprendizaje mas significativos, que basicamente, eran aquellos que movilizaban emociones en

mi relativas a mi sensibilidad para captar el mundo interior de ellos y ellas” (Pinelo, 2019, p.14).

La segunda propuesta es “El entrenamiento psicofisico: La herramienta mindfulness para el
proceso de encarnacion en el actor” de las actrices peruanas Andrea Alvarado y Marcia Huamani.
Esta investigacion propone “a la meditacion mindfulness como una herramienta psicofisica para
el entrenamiento corporal del actor... el mindfulness como habito desarrolla la atencién plena y
la consciencia sensorial del momento presente, de lo interno y lo externo” (Alvarado y Huamani,
2021, p.2). Para ello se realiz6 un laboratorio online de ocho sesiones, en el que formaron parte

cuatro estudiantes de teatro pertenecientes a la Facultad de Artes Escénicas de la Pontificia
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Universidad Catolica del Perd, las cuales manifestaron tener dificultades al momento de realizar
su entrenamiento actoral, debido a factores externos, como el confinamiento y el no tener las
condiciones de infraestructura necesarias para su practica (espacios pequefos, ruidos e
interrupciones). Ademas de factores emocionales como el estrés, miedo y ansiedad. Frente a
esto se exploraron “la técnica de respiracion consciente y escaneo corporal de la meditacion
mindfulness y su relacion con el training corporal de Grotowski que propone “la via negativa”
como un entrenamiento psicofisico (mente-cuerpo) que tiene como finalidad la eliminacién de los
obstaculos persistentes en el actor” (Alvarado y Huamani, 2021, p.2). Dentro de las practicas de
mindfulness que se implementaron se encuentran la meditacion guiada, el escaneo corporal, la
respiracion consciente y el “journaling” (diario de atencién plena). En cuanto a los ejercicios
propuestos por Grotowski se exploraron las técnicas de respiracion y las “composiciones
plasticas” del animal y la planta o arbol, las cuédles consisten en el comportamiento encarnado,
por parte del actor, de la naturaleza, a través de la corporalidad y el sonido con el objetivo de
evidenciar ” los bloqueos psicofisicos mas notorios del actor...tomar las resistencias como punto
de partida dentro del entrenamiento y retar el proceso creativo actoral” (Alvarado y Huamani,

2021, p.34)

Otra investigacion que vincula teatro y atencion plena es “Mindfulness Based Performer Training”
creada por la actriz y profesora de meditacién Cristina Fuentes, la cual consiste en diversos
ejercicios teatrales contemplativos para actores y actrices donde adquieren herramientas a nivel
técnico (interpretaciéon y movimiento) y de autoconocimiento (vida personal y profesional). Sus
talleres, programas y cursos realizados en Chile e Inglaterra, vinculan la meditacion al
entrenamiento actoral. En palabras de Fernandez, estos ejercicios “ayudan a los actores a re-
direccionar su atencion hacia el momento presente, entrenando su cuerpo, voz y sus estados
mentales para poder estar presente mas facilmente en la escena y disfrutar aquella sensacién de

plenitud que uno habita al estar compartiendo un momento presente con otros” (2021). Durante
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las primeras sesiones se presentan los principios contemplativos y cédmo asimilarlos en el dia a
dia. En las sesiones posteriores se aplica lo aprendido mediante entrenamientos actorales de
voz, corporalidad e interpretacion. A partir de esto se trabajan distintas tematicas como, por
ejemplo, las emociones, las cuales, desde el budismo, son consideradas movimientos,
caracterizados por un fluir constante de energia. Al llevar esto al contexto teatral, las emociones
surgen de la interaccibn con lo que acontece en escena. La intencién es “habitarlas”,
conectdndose con su energia a través de la respiracion y la visualizacion de aquel sentir

(Fernandez, 2021)

“Neurographica”, es un método practico desarrollado por el doctor en ciencias, psicologo y
arquitecto ruso-israeli Pavel Piskarev fundador del Instituto de Psicologia de la Creatividad en
Zurich, Suiza . Consiste en un método interdisciplinario, que combina psicologia y arte, el cual
tiene como objetivo “activar las neuroconexiones latentes para hacer fluir la energia a través de
ellas, lo que genera un cambio en la manera de pensar y actuar’ (Piskarev, 2023). Dicha
activacion permite procesar la ira, el miedo y la inseguridad para transformarlas en confianza,
certeza, calma y autoaceptacion. Esto conlleva a mejorar las relaciones con otros y consigo
mismo, establecer metas propias, encontrar soluciones a diversas situaciones y superar las

limitaciones autoimpuestas para construir una nueva realidad.

Para ello se acude a la técnica del dibujo y al uso de formas geométricas como triangulos,
circulos, cuadrados y lineas. Este ultimo elemento denominado “linea neurographica” es la base
para estas creaciones y representa principalmente la formacién de vias neuronales cuando se
adquieren nuevos conocimientos. Al realizar dibujos neurographicos interactian las partes

consciente e inconsciente de la psique, influencidndose entre si y en la forma de ver la realidad.

Mediante estos dibujos, se involucran la inteligencia emocional y estética, ya que se necesita

conectar con ciertas emociones vinculadas al tema que se desea transformar y frente a eso
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seleccionar las formas y colores del “alfabeto neurographico” que se utilizaran. EI método propone
que los colores representan energias, principalmente este principio se aplica cuando se desea
procesar enfermedades. Si hay un exceso de energia célida o fuego, por ejemplo, relacionada a
enfermedades inflamatorias, se puede compensar (equilibrar y transformar) utilizando en los
dibujos colores frios y oscuros, y si existe un exceso de energia fria o hielo se sugiere utilizar
colores calidos y claros. Por otro lado, el alfabeto propone, ademas, del uso de la “linea
neurographica” como elemento principal para cualquier dibujo, el circulo, triangulo y cuadrado,
donde cada uno de ellos representa un concepto en particular. El circulo, dentro del cual se
incluyen el ovalo y el espiral, se relaciona con la armonia, la integridad, lo sagrado, lo divino, el
poder y la vitalidad. El cuadrado esta vinculado a la estabilidad, resiliencia y permanencia, y el
triangulo, forma de mayor complejidad que se sugiere ser utilizada después de meses de practicar

el método, representa el liderazgo, la subjetividad y el cambio.

Cabe aclarar que el autor de este método no lo posiciona como una terapia sino como una forma
de crear nuevas conexiones neuronales vinculadas con un aspecto de la vida que se desea

transformar.

La ultima propuesta es el libro “La meditacién y el arte de dibujar” de la artista visual y escritora
britanica Wendy Ann Greenhalgh. El texto consiste en un relato autobiogréafico sobre el camino
espiritual y creativo de la autora, donde relata sus inicios en la meditacién, sus primeros afios
como universitaria en la Academia de Bellas Artes en la cual experimenté sus primeros ejercicios
visuales de atencion plena y sus experiencias de aplicacién de la atencion plena en su practica
artistica actual. Ademas, propone diversos ejercicios que combinan el dibujo y la meditacién para
desarrollar la atencion plena y la creatividad. Entre estos ejercicios se encuentran: garabatear
con atencion plena, donde el objetivo es “producir trazos de manera instintiva sin ningun objetivo

concreto y sin expectativas” (Greenhalgh, 2018, p.20), atencion plena de la respiracion, en el cual
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propone realizar trazos mientras se permanece centrado en la respiracién y dejar que el
movimiento de la mano fluya con la inhalacién y exhalacion y naturaleza muerta que consiste en
dibujar uno o varios objetos , observando minuciosamente cada detalle y luego dibujarlos desde
el interior hacia el exterior (contorno). Estas son algunas de las propuestas de este libro que invita
a dejar los miedos y prejuicios sobre el dibujar. A través de la practica del dibujo con atencion
plena “nos conduce sin esfuerzo hacia una relacion mas profunda con nosotros mismos y con el
mundo que nos rodea, convirtiendo un acto sencillo de creatividad en un juego, en una forma de

ver en profundidad y conectar con la vida” (Greenhalgh, 2018, p.7).

La artista ademas ha publicado otros libros como “Stop Look Breathe Create” (2017) y
“Mindfulness in Drawing: Meditations on Creativity & Calm” (2023) , ademas de fundar en el afio
2010 “Mindful Art & Drawing” proyecto que consiste en impartir talleres para distintas edades con

el objetivo de fomentar el mindfulness creativo.

Por lo tanto, como se ha sefialado a lo largo de este capitulo, se puede concluir gue la meditacion
con atencion plena posee multiples beneficios para el bienestar emocional de las personas, los
cuales son avalados por los resultados provenientes de diversas investigaciones ligadas a
disciplinas como la neurociencia, la psicologia y la psiquiatria. Entre los beneficiarios se
encuentran los y las docentes del sistema escolar, para quienes la integracion de précticas
artisticas de atencion plena podria otorgar herramientas que permitan afrontar situaciones

problematicas y contribuir a mejorar su calidad de vida.

Para concluir, el mindfulness, al ser una practica adaptable a las necesidades de cada individuo
y su contexto, puede ser vinculada a multiples areas del saber como la educacion artistica, lo que
ha dado paso a una gran variedad de propuestas a nivel mundial que promueven el desarrollo de

habilidades socioemocionales y la creatividad. A través de la creacion de imagenes, movimientos
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y un sin fin de manifestaciones artisticas se propone, conectar con el cuerpo y el mundo interior,

para plasmar las emociones, pensamientos y sensaciones mas profundas.
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Capitulo 2: Experimentacién artistica personal: desarrollo de la atencidon
plena a través del arte.

En este capitulo se mostraran y analizaran los resultados correspondientes a la primera etapa de
la presente investigacion Practicas artisticas de atencidn plena para docentes, llevada a cabo por
la propia investigadora, donde se experimentaron y vincularon una serie de ejercicios grafico-
pictéricos, de entrenamiento actoral y de mindfulness con la finalidad de desarrollar la atencion
plena a través de la creacion artistica visual.

El proceso de experimentacion se realizé aproximadamente durante un mes y medio, para el cuél
la selecciéon de ejercicios se llevd a cabo a partir de la revision de bibliografia especializada en
educacion artistica y mindfulness , siendo utilizados principalmente los textos “La meditacion y el
arte de dibujar” de Wendy Ann Greenhalgh, “La voz: Manual de ejercicios” de Sara Pantoja,
“Pedagogia teatral: metodologia activa en el aula” de Maria Verdnica Garcia Huidobro y

Compainia La Balanza y “Mindfulness para principiantes” de Jon Kabat-Zinn.

Cada uno de los ejercicios que se llevaron a cabo fueron estructurados para desarrollar uno de
los siete fundamentos del mindfulness propuestos por Kabat-Zinn. Sin embargo, todos ellos

pueden conectarse a mas de un principio, ya que es posible desarrollar varias actitudes a la vez.

En relacion con las técnicas artisticas visuales se escogieron la pintura, el dibujo, el fotomontaje
y el collage y los materiales utilizados fueron papel bond, acuarela, acrilico, carboncillo de sauce,
lapices pastel, marcadores de colores, lapiz mina, recortes de revistas, papeles de colores e
imagenes impresas. Ademas, se us6 soportes de distintos tamafios mayoritariamente pequefos,
en el caso de la acuarela y el dibujo de objetos, y grandes, para actividades que implicaban una
mayor movilidad del cuerpo. En el ambito del entrenamiento actoral se exploraron ejercicios de
resonancia, de desbloqueo y rotacion de articulaciones, y de movilizacién de extremidades.
Respecto a las practicas de meditacion con atencién plena, se experimentaron la respiracion

consciente y la conciencia corporal.
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Andlisis de resultados de la experimentacién artistica personal.

Ejercicio n°1: Pintar al ritmo de la respiracién sobre un soporte de pequefio formato.

Objetivo: Desarrollar ser menos autocritico/a consigo misma/o y conectarte con el placer que

genera el solo hecho de crear algo.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “No juzgar’.
Materiales: Acuarelas, pincel n°4 y n°6, lapices pastel, papel de acuarela y cartulina negra

Descripcion: Se inici6 el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realizé una serie de respiraciones conscientes, técnica que consiste en controlar
voluntariamente la duracion, intensidad y flujo de la respiracion, junto con observar los efectos
que se generen. Seguido a esto se pintd, con acuarela o con lapices pasteles, el soporte al ritmo
de la respiracion. Posteriormente se cerraban nuevamente los ojos, se tomaba conciencia del
estado fisico y emocional en el que se encontraba el cuerpo después de esta practica y se
realizaban unas cuantas respiraciones conscientes. Finalmente se abrian los ojos para

contemplar lo creado.

Tiempo estimado de realizacion: 10 minutos.
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Resultados

Acuarelas sobre
papel, 11x14 cm.
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Acuarelas sobre papel, 11x14 cm.

Pastel sobre papel, 21x28 cm.

Reflexion sobre los resultados: Las primeras veces que se realizo este ejercicio, fue dificil no
criticar lo que iba apareciendo sobre el soporte. En varias oportunidades surgié la inseguridad
respecto a las propias capacidades (nivel y manejo de la técnica) y un cuestionamiento constante

sobre lo que se estaba creando (calidad). Frente esto se optd por, hacer una pausa, cerrar los
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ojos, hacer unas respiraciones mas lentas y dejar aparecer “el critico interior”, pero sin permitir
gue influyera emocionalmente, recordando que la importancia se encuentra en el proceso creativo
y no en el resultado. Esta actitud gener6 que en las practicas venideras fuera mas facil silenciar
estos cuestionamientos, conectar de mejor manera con la respiracion y las emociones, para

disfrutar del solo hecho de crear.

Respecto a la exploracién del material, se ejecutaron distintos trazos, mayoritariamente curvas,
puntos y circulos. También se manipuld el pincel y los lapices pastel con la mano izquierda (no
dominante) y con ambas manos. En relacion con los colores, los cuales se seleccionaron de
manera intuitiva y segun las emociones experimentadas en cada ocasion (tristeza, rabia, alegria
y frustracion), principalmente gamas frias como el violeta, azul y verde, ademas del negro y el
rojo bermellon. Por otra parte se superaron los tiempos estimados de realizacion, durando cada

ejercicio alrededor de 20 a 25 minutos.

Ejercicio n°2: Collage con retazos de papel sobre un soporte tamafio carta.

Objetivo: Experimentar el proceso creativo con calma, darse el tiempo de explorar los materiales
y las diversas posibilidades que estos otorgan, sin pensar en las obligaciones o quehaceres

futuros.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “Paciencia”.
Materiales: Cartulinas de colores, papeles lustre, revistas, pegamento en barra, tijeras.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realizé una serie de respiraciones conscientes. Seguido a esto se seleccionaron los
papeles y revistas que llamaban méas la atencion y con las tijeras o las manos se empezé a
recortar, creando formas simples, y pegandolas intuitivamente sobre la hoja. Posteriormente se

cerraban nuevamente los 0jos, se tomaba conciencia del estado fisico y emocional en el que se
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encontraba el cuerpo después de esta practica y se realizaban unas cuantas respiraciones

conscientes. Finalmente se abrian los ojos para contemplar lo creado.

Tiempo estimado de realizacién: 15 minutos.

Resultados

Collage sobre papel, 21x28 cm.

Reflexion sobre los resultados: Fue una grata sorpresa la realizacion de estos ejercicios, ya que
existian algunas dudas respecto a la factibilidad de desarrollar la atencién plena a través del
collage, principalmente por el temor de “pensar demasiado” la composicion de los elementos y
por ende darle importancia al resultado final. Sin embargo, esto no fue asi especialmente porque
se optd por cortar en una primera instancia con las manos los trozos de papel que eran pegados
directamente sobre la hoja. Esto ayud6 a una mayor conexion con el presente y a un disfrute del
proceso creativo. Luego, la segunda vez, se prefirid6 cortar con tijeras, realizando formas de
manera intuitiva para posteriormente ser pegadas sobre el papel. En ambas experiencias se pudo
conectar con la paciencia, ya que era necesario tomarse el tiempo para observar la manipulacién

de las herramientas y como interactuaban con el material, identificar los pensamientos,
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sensaciones y emociones que se iban vivenciando en ese momento, hacer una pausa, en el caso
de que apareciera “el critico interior” y conectar con la intuicion y la libertad creativa al momento
de generar cada una de las formas de papel. Frente a esto los tiempos de realizacion estimados

se vieron superados, alcanzando los 25 minutos en su ejecucion.

En relacién con los elementos visuales que surgieron fueron circulos, lineas curvas y rectas y
formas irregulares, de colores calidos como el anaranjado y amarillo y frios como el azul y el
verde que contrastaban con el fondo, lo que dio paso a composiciones abstractas y con ritmo

visual.

Ejercicio n°3: Fotomontaje con recortes de revistas 0 imagenes impresas sobre un soporte

tamario carta.

Objetivo: Incentivar la apertura a nuevas posibilidades y aprendizajes, creando imagenes que
estimulen la imaginacion y creatividad. Ademas de reconectar con la capacidad de asombro,

posicionandose como un/a eterno/a aprendiz.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “Mente de principiante”.
Materiales: Revistas, imagenes impresas, pegamento en barra, tijeras, cartulina negra.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Seguido a esto se seleccionaron las
imégenes impresas y de revistas que llamaban mas la atencién y con las tijeras o las manos se
empez0 a recortar y pegar intuitivamente sobre la hoja. Posteriormente se cerraban nuevamente
los ojos, se tomaba conciencia del estado fisico y emocional en el que se encontraba el cuerpo
después de esta préactica y se realizaban unas cuantas respiraciones conscientes. Finalmente se

abrian los ojos para contemplar lo creado.
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Tiempo estimado de realizacién: 15 minutos.

Resultados

Fotomontaje sobre papel, 15x20 y 25x20 cm.

Reflexion sobre los resultados: Este ejercicio, al igual que el anterior, fue un agradable
descubrimiento para desarrollar la atencion plena. El utilizar imagenes figurativas genero, en
una primera instancia, dificultades para dejar de lado el control compositivo y el critico interior,
sintiendo frustracion e inconformidad. Luego con la segunda y tercera experiencia fue posible
disfrutar el proceso y plasmar en imagenes las emociones experimentadas. Dentro de las
acciones que contribuyeron a “no pensar demasiado” fue el cortar con tijeras repetidamente
una forma o trozar con las manos una hoja de papel. En estos ejercicios fue posible estimular
la mente de principiante, al explorar nuevas posibilidades, descontextualizando y combinando

intuitivamente las imagenes que estaban al alcance.

En relacién con el tiempo de realizacion fueron superados, alcanzando los 20 minutos en su

ejecucion.
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Respecto a los elementos visuales, los colores que se exploraron fueron principalmente el negro,
gris y blanco. Se utilizaron imagenes de la arquitectura, naturaleza e indumentaria de los pueblos
latinoamericanos, con algunos simbolos de oriente como mandalas y letras asiaticas,
encontradas en revistas de fotografia y catalogos de cosméticos. Todo esto se combiné para dar
paso a paisajes que plasman diversas emociones y el disfrute del estar en el aqui y en el ahora

creando.

Ejercicio n°4: Dibujar emitiendo sonidos sobre un soporte de gran tamano

Objetivo: Tomar conciencia de los sonidos y las vibraciones que estos genera en el cuerpo, al

ejercitar la proyeccion de la resonancia vocal y plasmarlas visualmente sobre un soporte.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “Confianza”.
Materiales: Carboncillo, lapices pastel, papel bond.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Seguido a esto se comenzé a emitir la
letra “b” percibiendo las vibraciones sonoras y las variaciones tonales de la voz que se generan
al activar el resonador bucal. Luego dibujo realizando trazos a partir de las variantes sonoras
emitidas. Posteriormente se cerraban nuevamente los ojos, se tomaba conciencia del estado
fisico y emocional en el que se encontraba el cuerpo después de esta practica y se realizaban

unas cuantas respiraciones conscientes. Finalmente se abrian los ojos para contemplar lo creado.

Tiempo estimado de realizacion: 5 minutos.

Resultados
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Carboncillo sobre papel, 70x30.

Pastel sobre papel, 30x70 cm.
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Reflexion sobre los resultados: La primera experiencia consistié en realizar el ejercicio sentada,
lo cual resulté agotador debido a la posicién. El curvar la espalda dificultaba el paso del aire por
el pecho y la cavidad toraxica, impidiendo que los pulmones se expandan correctamente. Frente
a esto en las siguientes experimentaciones se optd por realizar el ejercicio de pie, con el soporte
pegado sobre el muro, lo cual efectivamente permitié que el sonido saliera de mejor maneray no
fuera cansador. Ademas, esta postura incentivé a realizar trazos mas amplios y explorar diversos
niveles corporales, principalmente el “alto” (correspondiente a movimientos en los que el cuerpo
se encuentra de pie 0 en puntas) y “medio” (hace alusién a los movimientos realizados de rodillas
o con el cuerpo agachado), los cudles iban acordes a las variaciones tonales del sonido, por
ejemplo, al momento de emitir un sonido agudo se dibujaba hacia arriba y al emitir un sonido
grave se dibujaba hacia abajo, o se realizaban circulos centrifugos frente a sonidos agudos y
centripetos frente a sonidos graves. Por ende, se logré el objetivo esperado del ser consciente
de las sensaciones corporales que se iban experimentado y confiar en la propia intuicion que dio
paso a composiciones libres y dinamicas, donde el uso de carboncillo y lapiz pastel aportd
versatilidad y textura a los trazos. En términos de formas habia una mayor presencia de lineas

curvas y circulos. Finalmente, el tiempo de ejecucion de los ejercicios fue el esperado.

Ejercicio n°5: Dibujar objetos sin mirar el soporte.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de observacion de cada detalle que conforma a un elemento

del entorno, realizando una pausa para reconectar con la belleza presente en cada rincon.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “No esforzarse”.
Materiales: lapiz grafito 6B, papel bond, objetos pequefios con texturas y relieves.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los 0jos, poniendo atencion, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).

Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Seguido a esto se observo
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detalladamente el objeto a dibujar, concentrandose en su forma, textura y colores. Posteriormente
se posiciona el objeto para realizar el proceso de dibujo, pero sin mirar el papel. Posteriormente
se cerraban nuevamente los ojos, se tomaba conciencia del estado fisico y emocional en el que
se encontraba el cuerpo después de esta practica y se realizaban unas cuantas respiraciones

conscientes. Finalmente se abrian los ojos para contemplar lo creado.

Tiempo estimado: 10 minutos.

Resultados

Dibujo de un diente de ajo. Dibujo sobre papel, 10x8cm. Dibujo de una concha de mar. Dibujo sobre papel, 10x8cm.

Dibujo de una semilla de eucaliptus. Dibujo sobre papel, 10x8 cm.
Reflexion sobre resultados: El no mirar el soporte mientras se esta dibujando contribuyé a
concentrarse en el proceso y no tener expectativas respecto al resultado final. De todas formas,

existia un grado de curiosidad en torno a lo que se estaba creando en el soporte y que cualidades
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del objeto se estaban resaltando. Posteriormente al observar los resultados, se logra el objetivo
del ejercicio, al identificar un énfasis en la textura de cada objeto y sus relieves, lo que refleja una
observacion minuciosa de los detalles que lo conformaban. Respecto al tiempo de realizacion, se
cumple con los diez minutos estipulados. Por otra parte, el material utilizado fue lapiz grafito 6B,

por su caracter blando y éptimo para realizar trazos gruesos y tonalidades oscuras.

Ejercicio n°6: Dibujar objetos mirando el soporte.

Objetivo: Desarrollar la capacidad de observacion de cada detalle que conforma a un elemento

del entorno, realizando una pausa para reconectar con la belleza presente en cada rincén.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “No esforzarse”.
Materiales: lapiz grafito 6B, papel bond, objetos pequefos con texturas y relieves.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Seguido a esto se observo
detalladamente el objeto a dibujar, concentrandose en su forma, textura y colores. Posteriormente
se posiciona el objeto para realizar el proceso de dibujo esta vez, mirando el papel.
Posteriormente se cerraban nuevamente los ojos, se tomaba conciencia del estado fisico y
emocional en el que se encontraba el cuerpo después de esta practica y se realizaban unas

cuantas respiraciones conscientes. Finalmente se abrian los ojos para contemplar lo creado.
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Tiempo estimado: 10 minutos.

Resultados

Dibujo de una semilla de eucaliptus. Dibujo sobre papel, 10x8 cm.

Dibujo de un diente de ajo. Dibujo sobre papel, 10x8cm. Dibujo de una concha de mar. Dibujo
sobre papel, 10x8cm.

Reflexion sobre los resultados: Para este ejercicio se utilizaron los mismos objetos, materiales y
soportes que en el anterior, con la finalidad de comparar resultados. El observar detalladamente
dichos elementos, previo al proceso de dibujo, contribuyé a apreciar de mejor manera sus
cualidades y a calmar las expectativas que se tienen al momento de realizar representaciones
gréficas de objetos. Sin embargo, aparecio el critico interior sobre todo al momento de comparar
el grado de fidelidad del objeto con su representacion. Frente a esto se opt6 por hacer una pausa,

cerrar los 0jos, respirar lentamente y repetir que la importancia se encuentra en el proceso y no
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en el resultado. Esto ayudd a bajar el nivel de expectativa y autoexigencia e internalizar esta
experiencia como algo placentero que no es obligatorio ni requiere un esfuerzo. Respecto al

tiempo de realizacién, no se cumple con los diez minutos estipulados, superando lo estimado.

Ejercicio n°7: Pintar en movimiento sobre un soporte de gran tamario.

Objetivo: Fomentar la conciencia corporal y la forma en que el cuerpo se relaciona con el espacio
y con los distintos materiales. Proceso que se plasmara pictéricamente a través de cada gesto

trazado en el soporte.
Fundamento de mindfulness a desarrollar: “Aceptacion”.
Materiales: Pinturas acrilicas, pliego de papel bond, pincel n°12.

Descripcion: Se inicié el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencion, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Después se ejecutaron ejercicios para
el desbloqueo y rotacion de articulaciones y de movilizacién de extremidades, activando estas
partes del cuerpo y por ende permitir una mayor soltura al generar los trazos sobre el soporte.
Seguido a esto se pintd con acrilico el soporte, realizando trazos a partir de los movimientos que
se iban explorando. Posteriormente se cerraban nuevamente los ojos, se tomaba conciencia del
estado fisico y emocional en el que se encontraba el cuerpo después de esta practica y se
realizaban unas cuantas respiraciones conscientes. Finalmente se abrian los ojos para

contemplar lo creado.

Tiempo estimado de realizacion: 5 minutos.

Resultados
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Acrilico sobre papel, 30x40 cm.

Reflexion sobre los resultados: Durante el proceso pictérico hubo una fluidez en el movimiento
de los brazos y el tronco, por lo tanto, se logro el objetivo de este ejercicio al observar en el papel
los puntos y lineas (curvas y zigzagueantes) de diversas tonalidades, que evidencian una
conexion con el cuerpo, con el material y una aceptacion de lo que iba surgiendo
espontaneamente. Si bien se necesitaba recargar con pintura el pincel constantemente, esto no
interfirié en la concentracion durante el proceso, ya qué era agradable sentir la textura del acrilico
al sumergir esta herramienta. Respecto al tiempo de realizaciéon, no se cumple con los diez

minutos estipulados, superando lo estimado.

Ejercicio n°8: Dibujar con los ojos cerrados

Objetivo: Enfocarse en el proceso creativo, disfrutando el producir trazos de manera instintiva,

sin expectativas ni resultados esperados.

Fundamento de mindfulness a desarrollar: “Soltar”.
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Materiales: Lapices pastel, carboncillo, marcadores de colores, hoja block ¥ mercurio, pliego de

papel bond.

Descripcion: Se inici6 el ejercicio cerrando los ojos, poniendo atencién, sin juzgar, a los
pensamientos y sensaciones corporales que ocurrian en ese instante (consciencia corporal).
Luego se realiz6 una serie de respiraciones conscientes. Después se identificaron las
sensaciones que generaba el material en las manos, la forma en como se manipulaba, su
temperatura y textura. Seguido a esto, manteniendo los ojos cerrados, se comenzé a dibujar.
Posteriormente se tomaba conciencia del estado fisico y emocional en el que se encontraba el
cuerpo después de esta practica y se realizaban unas cuantas respiraciones conscientes.

Finalmente se abrian los ojos para contemplar lo creado.

Tiempo estimado: 5 minutos.

Resultados

Plumén sobre papel, 21x28cm. Pastel sobre papel, 15x15cm.
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Dibujo realizado sentada en una silla.
Carboncillo sobre papel, 1x1mt.

Dibujo realizado de pie. Carboncillo sobre papel, 30 x 60 cm.

Reflexion sobre los resultados: El hecho de permanecer con los ojos cerrados durante todo el
proceso contribuyé enormemente al objetivo de esta préctica que era soltar el control, conectarse
con el momento presente y con las cualidades del material. A esto se suma, el acto de identificar
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las sensaciones que generaba el material en las manos, la forma en cédmo se manipulaba, su
temperatura y textura permitié tener una mayor apertura a disfrutar el proceso, sin expectativas

respecto al resultado que se obtendria.

Cabe sefialar que para las dos primeras experimentaciones se utilizaron marcadores y pintura
acrilica, materiales que no fueron 6ptimos para esta practica, en primer lugar, por la materialidad
dura y fria del plastico del plumén y el sonido que la punta hacia en el papel, lo cual resultaba
desagradable e incomodo, y en segundo lugar, el estar pendiente de si el pincel tenia la cantidad
de pintura necesaria para realizar los trazos, ademas del estar recargandolo constantemente,

impedian conectar con el momento presente y lograr el objetivo esperado de este ejercicio.

Respecto al tiempo de realizacién, se logra cumplir con el tiempo estimado.

Reflexién sobre los resultados de la experimentacion artistica personal.

Para concluir cabe sefialar que gracias a este proceso de experimentacion se logré vivenciar en
primera persona, las multiples posibilidades que se pueden explorar mediante el vinculo entre el
mindfulness y las Artes, como la interdisciplinariedad (vinculacion entre las artes visuales y

teatrales) y lo performativo (creacion a través del movimiento).

El crear con atencion plena invita por un lado, a otorgar importancia al proceso, conectando con
el disfrute del generar trazos o cortar formas, sin preocuparse por el resultado final, y por otra
parte, a relacionarse conscientemente con cada una de las dimensiones del ser humano
(corporal, afectiva, cognitiva, espiritual, comunicativa, ética, estética y social), donde estos
ejercicios fueron un espacio seguro en el cual plasmar visualmente las emociones y sensaciones
vivenciadas en el dia a dia, pudiendo desarrollar el autoconocimiento de una manera paulatina 'y

profunda, contribuyendo enormemente al autocuidado y bienestar personal.
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Capitulo 3: Cuadernillo de actividades “Artencidn: ejercicios practicos de

meditacion con atencién plena para docentes de Artes Visuales”

El objetivo de este material es otorgar a los y las docentes herramientas practicas para el
desarrollo de la atencién plena que vinculen los principios del mindfulness con las artes visuales
y el teatro. Invitando a generar un espacio seguro y enriquecedor que contribuya a su bienestar
personal. Por ello que al cuadernillo se le ha denominado “Artencién”, que surge de la
combinacién entre las palabras Arte y atencién, ya que se busca ejercitar la atencion en el

momento presente a través de la creacion artistica.

Se proponen siete actividades que exploran distintas practicas provenientes del mindfulness
como la respiracién, la conciencia corporal y emocional, diversas técnicas grafico-pictéricas como
la pintura, el dibujo y el collage, y algunos ejercicios de entrenamiento actoral como la

vocalizacion, la respiracién y el movimiento de motores corporales.

Cabe recordar que todas las actividades propuestas en este documento son fruto de la propia
experimentacion artistica realizada en la primera parte de esta investigacion, junto con la revision
de bibliografia especializada en educacion artistica y mindfulness , siendo utilizados
principalmente los textos “La meditacion y el arte de dibujar” de Wendy Ann Greenhalgh, “La voz:
Manual de ejercicios” de Sara Pantoja, “Pedagogia teatral: metodologia activa en el aula” de
Maria Verdnica Garcia Huidobro y Compafia La Balanza y “Mindfulness para principiantes” de

Jon Kabat-Zinn.

Al inicio de este cuadernillo se sefialan los conceptos clave del mindfulness como consciencia,

atencion, meditacién, mindfulness y respiracion consciente. Luego se muestran sus origenes,
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donde aparecen los principales referentes que desarrollaron y globalizaron esta practica.
Posteriormente se indican los beneficios de la practica constante del mindfulness estudiados por
el campo de la neurociencia y la psicologia. Seguido a esto se muestran los siete principios
fundamentales del mindfulness propuestos por el precursor de esta practica en occidente, el
norteamericano Jon Kabat-Zinn.

Después se narran los siete ejercicios con sus respectivos objetivos, materiales necesarios,
instrucciones detalladas, y un espacio para escribir las reflexiones personales luego de finalizar
cada uno.

Mas adelante se muestran fotografias de las creaciones resultantes en la primera parte de la
investigacion, correspondientes a cada uno de los siete ejercicios.

Para finalizar se comparten algunas reflexiones y la bibliografia utilizada para crear este

cuadernillo.
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Pieseiibacis

Este material es parte de mi investigacion para optar al grado de Magister en Diddacticas
Contempordneas de las Artes Visuales, denominada “Prdcticas artisticas de atencidn plena
para docentes de Artes Visuales”.

Su objetivo es otorgar herramientas practicas para el desarrollo de la atencion plena que
vinculen los principios del mindfulness, o meditacion con atencion plena, con las artes
visuales y el teatro. Para ello se proponen siete ejercicios que exploran distintas técnicas
grafico-pictdricas como la pintura, el dibujo y el collage, y de entrenamiento actoral como
la vocalizacion, la respiracién y el movimiento de motores corporales.

Cabe senalar que todas las actividades propuestas en este documento son fruto de mi
propia experimentacion artistica y lectura de referentes teéricos como la artista visual
Wendy Ann Greenhalgh y la actriz Sara Pantoja.

Al inicio de este cuadernillo podrds conocer los conceptos clave del mindfulness, sus
origenes, beneficios y fundamentos propuestos por el precursor de esta prdctica en
occidente, el norteamericano Jon Kabat-Zinn. Posteriormente encontrards siete ejercicios
con sus respectivos objetivos, materiales necesarios, instrucciones detalladas, y un espacio
para escribir tus reflexiones luego de finalizar cada uno. Mdas adelante se muestran
fotografias de mis creaciones resultantes de cada uno de los siete ejercicios.

Para finalizar comparto contigo algunas reflexiones y la bibliografia utilizada para crear
este cuadernillo.

Espero que la lectura y puesta en prdactica de este material sea una experiencia
enriquecedora y un espacio seguro que te ayudara para tu bienestar personal.

Maria Daniela Diaz Reyes
Profesora de Artes Visuales
Estudiante del Magister DCAV UMCE
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En esta primera parte se compartirdn conceptos clave sobre el mindfulness, los

origenes de esta prdctica, sus beneficios y principios bdsicos. .
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Te presento la definicidn de algunos conceptos clave que estardn presentes a lo largo de este
cuadernillo:

CONCTENCIA ATENCTON

Consiste en el proceso Proceso que permite
de darse cuenta de [0 conducir la conciencia hacig
que ocurre tanto il .ele'mento especifico del
dentro como fuera de Medio interno (dentro de mj
si mismo. CUBIPO) 0 externo (entorno),

MEDTTACTON

Tacnica de entrenamiento de la
concentracion Y el estado de alerta pard MIN D J l’l N[ 3 S
comprender el funcionamiento delos Practi
procesos mentales al hacerse consciente atem?acq g en i
de lo que ocurre dentro de Si mismo. momneC,on — e
pto presente y Consiste en
una variedad ge gjercicios dirigidos
aentrenar |g atencion para
Aumentar g Consciencig Yy contro|

“ [ 3"1“ A (:I()N de los procesos mentales .
CONGCUENTE

Controlar voluntariamente la
duracion, intensidad y flujo
de la respiracion. Ademas

de observar las sensaciones
corporales que se generen.
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Aprendiz de Ledi Sayadaw,
quien globalizé la meditacian
vipassana al vincular Oriente
con Occidente. Planteq que la
practica meditativa estq por

fuera de cualquier division

religiosa o de otra indole.

Monje que alentd a su
pueblo a practicar la
meditacion vipassand
como acto de
liberacion frente a la
dominacion inglesa en
Birmania.

Biclogo molecular
estadounidense y estudiante de
budismo zen, quien propone el
uso de la meditacion vipassana
para afrontar el estrés, el dolor
y la enfermedad.
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BENEFICTIOS

Diversas investigaciones en el campo de la neurociencia y la psicologia sobre los beneficios de la

practica constante del mindfulness, han demostrado que:

Genera un aumento en la densidad de materia gris
en dreas del cerebro asociadas al aprendizaje y la

1 memoria , la regulacién de las emociones , el
autoconocimiento y la capacidad de interpretar los
estados emocionales propios y ajenos.

Estimula el acoplamiento positivo entre la amigdala
2 y la corteza prefrontal, generando una mayor
regulacién emocional y por ende una mejoria en los
niveles de ansiedad y los sintomas de este trastorno.

Activa las dreas cerebrales (I6bulo parietal y

3 frontal) vinculadas con la atencién sostenida,
permitiendo una mayor concentracién en las
tareas cotidianas.




Desarrolla  competencias emocionales como la
regulaciéon emocional y la conciencia emocional, a
4 través  del aprender a no  reaccionar
automdticamente frente a un determinado estimulo o

a eventos estresantes para el ser humano.

Reduce los niveles de angustia y malestar fisico
ocasionados principalmente por estrés. Ademds de

5 desarrollar el autoconocimiento, la expresién de
emociones e ideas y la autoestima.

SENALA 105 BENEFICTOS GUE TEAEKEA A T0
VIDA 1A PEKACTICA DEL MINDFULNESS

S
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Jon Kabat - Zinn propone siete actitudes que se deben internalizar al momento de comenzar a

practicar la meditacién con atencién plena:

1)NO JUZ6AK 2)PACIEINCIA

Ser meramente testigos

Comprender que todo sucede
de la experiencia propia.

en su debido momento.

3)MENTE DE PKINCIPTANTE @

Ver las experiencias como si fuera la ‘-L\, )
primera vez que se viven y ser abierto a

nuevas posibilidades. ‘

4)CONFTANZA HINO ESEOKZAKSE

Confiar en si mismo/a y Considerar el mindfulness

en la intuicidn. como una prdctica del “no
hacer”, sin entenderla como
una obligacién o esfuerzo
permanente.

6)ACEPTACTON 7)50LTAK

Aceptar el presente

Realizar la  prdctica  sin
tal cudl es.

expectativas y con gratitud.
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Ahora viene la parte més entretenida de este cuadernillo que son los ejercicios
practicos donde experimentards la atencién plena a través del Arte. Estas
actividades se encuentran agrupadas segun los principios del mindfulness
propuestos por Jon Kabat -Zinn y explicados en la pagina anterior. Sin embargo

“todas estas dctividades pueden estar vmculodos a mas de un principio, ya que

» ..
. ‘.~,

puedes desarrollar varias actitudes ala vez. _j».'-:",‘.‘ SN F TSR T

L o b e o o
>, - D SN )

Te recomiendo realizar estas acciones en un lugar ’rronqwlo, don8e puedas estar

unos minutos con’rlgo mlsmo/o sin m’rerrupmones lMonos a |<:1 obr<:1| e S
° oot
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EJEKCICIO N°1: “PINTAK AL KITMO DE 1A KESPIKACTON

Materiales:
* Acuarelas, témperas o o acrilicos. ‘ ‘ Duracién : 10 minutos

-
* Hoja tamafio carta o inferior. \
* Pincel/es. / >

» x0 con

—
‘N0 DZGAK”

JPAKA QUE TE SERVIKA E5TE EIERCIen?

menos autocritico/a contigo

Podras desarrollar ser
n el placer que genera el solo

misma/o y conectarte co

hecho de crear algo.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar que te
permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Coldcate sentado/a en una silla o en el suelo, frente a la hoja, acuarelas y pinceles
que utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta. Luego cierra
los ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar
un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacién. Realiza ocho respiraciones por la
nariz. A esto se le denomina “respiracién consciente”.

4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, toma el pincel y recérgalo con el color que desees.
Comienza a realizar trazos simples sobre la hoja al ritmo de tu respiracién. Puedes crear un trazo
hacia una direccién al inhalar y hacia otra al exhalar. También puedes utilizar mas de un color.
Solo déjate llevar, conecta con tus emociones y prueba distintas formas y colores que surjan de
manera instintiva, solo por el placer de pintar.

12



5° paso: Por Uultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja el pincel a un lado, cierra los
ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta prdctica pudo
producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos
para observar lo creado.

Consiste en esa voz interior que juzga, critica y se burla de las

propias capacidades y las decisiones creativas. En cuanto
aparezca , recondcela y acéptala, no dejes que te atrape. Solo
haz una pausa, concéntrate en tu respiracion y en el placer
que te genera el crear. Luego abre los ojos y enfécate

nuevamente en el ejercicio que estés realizando.

“EL CRITICO INTERIOR”

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EJERCTCTO

-



ENKCICIO N°2: “COULAGE CON KETAZOS O pAvHL”

Materiales:

¢ Revistas, diarios y papeles de colores. . .
Yy pap i Duracion : 15 minutos
] Hoja tamafio carta o inferior 1 )

. Tijerosypegomen’ro.dglq e

ZPAKA QUE TE SERVIKA E5TL EDERCLCIY

darte el tiempo
osiinrlidcudes qFL:e
obligaciones ©

Para vivir el proceso creativo con calma'y

de explorar los materiales y las diversas p
sin pensar en tus

estos oforgan,
quehaceres futuras.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar que te
permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Colécate sentado/a en una silla o en el suelo, frente a la hoja, papeles y pegamento
que utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta. Luego cierra
los ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar
un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacidn y exhalacién. Realiza ocho respiraciones
conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, observa los papeles y revistas que tengas y selecciona
los que mas llamen tu atencién. Ahora toma las tijeras o con las manos, empieza a recortarlos,
creando formas simples. Solo déjate llevar, conecta con tus emociones y prueba distintas formas
y colores que surjan de manera instintiva, solo por el placer de cortar. Posteriormente pega
intuitivamente sobre la hoja los recortes, recuerda que lo importante es disfrutar del proceso
creativo y enfocarse en el hacer.
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5° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja los retazos y el pegamento a
un lado, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta
practica pudo producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre
lentamente los ojos para observar lo creado.

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EDERCICIO

(&



EIEKCICTO N°3: “FOTOMONTADE CON KECOKTES Ot
KEVIGTIAS O IMAGEINES TMPKESAS”

Materiales:

&

\

* Revistos, diarios e imégenes impresas. =0 G Duracion - 15 minutos

* Hoja tamafio carta o inferior  {

(90 v principin
“MINTL Dt
GPAKA QUE TE SERVIKA £5TE ELKCICIU? PRINCIVIANTE

y aprendizajes,

. Tijerqsypegqmen’ro.%l‘ e

(@)

a abrirte a nuevas posibilidades felize
en con tu imaginacion y

lver a conectar con fu
omo un/a

Par
creando imagenes que conect
creatividad. Ademas te permitira vo

capacidad de asombro, posicionandote ¢

eterno/a aprendiz.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar que te
permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Coldcate sentado/a en una silla o en el suelo, frente a la hoja, recortes y pegamento
que utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta. Luego cierra
los ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar
un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracion, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacién. Realiza ocho respiraciones
conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, observa las imagenes que tengas impresas o en las
revistas y selecciona las que mds llamen tu atencién. Ahora toma las tijeras o con las manos,
empieza a recortarlas. Solo déjate llevar, prueba distintas imagenes y colores que surjan de
manera instintiva. Posteriormente pega intuitivamente sobre la hoja los recortes, recuerda que lo
importante es disfrutar del proceso creativo y enfocarse en el hacer.

16



5° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Una vez que termines tu creacion,
cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta prdctica
pudo producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los
ojos para observar lo creado.

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EDERCICIO

~



ENKCICIO N°4: “OTIBUIAK EMITTENDO SONTDO0S”
N\Oaffgs:js;ws’rel o carboncillo. \:\/ Duracién : 5 minutos

* Pliego de papel o superior.

=

JPAKA QUE TE SEKVIKA E5TE EERCICI0?

nidos y las vibraciones

cuerpo, al ejercitar la proyeccion
y plasmarlas visualmente sobre

Podrds tomar conciencia de los so

que este genera en tu
de la resonancia vocal

un soporfe.

1° paso: Para este ejercicio te sugiero pegar el pliego de papel sobre un muro o superficie firme
que te permita dibujar de pie. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad.

2° paso: Colécate frente a la hoja y toma el lapiz o carboncillo que utilizards. Luego cierra los
ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar un
juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion. Realiza ocho respiraciones
conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, vas a centrarte en la sensacién del lapiz o carboncillo entre los dedos. ¢Su
superficie es suave o dspera? ;estds apretando el lépiz o lo sostienes de manera relajada? ;Qué
sensaciones te genera?.

5°paso: Posteriormente vas a inflar las mejillas de aire para crear un espacio interior en la
cavidad bucal. Luego emite el sonido “b” por unos segundos. Deberias comenzar a percibir la
resonancia en la zona de los labios, maxilar inferior, orejas y parte superior del créneo.

6° paso: Abre lentamente los ojos y comienza a realizar trazos simples sobre la hoja mientras
vas emitiendo el sonido “b". Déjate llevar por el sonido, moviendo tu cuerpo y probando distintas
formas que surjan de manera instintiva, solo por el placer de dibujar. Puedes ir pausando la
emisién cuando sientas que se estd haciendo dificil sostener el sonido por mucho tiempo.
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7° paso: Por dltimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Una vez que termines tu creacion,
cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta prdctica
pudo producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los
ojos para observar lo creado.

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EDERCICIO

55



EIKCICIO N°5: “OIBUIAK 0BILTOS SIN MIKAK
tL S0POKTE

Materiales: //
* Ldpiz grafito B o carboncillo.  * v Duracion : 10 minutos
o
-

* Hoja tamafio carta o inferior.

* Objet fio/s. am
jeto/s pequefio/s %J‘

JPAKA QUE TE SERVIKA E5TE EIERCIeIo?

cién minuciosa de cada

Para desarrollar la observa
detalle que conforma a un €
invita a realizar una pausa para
belleza presente en cada rincén.

lemento del entorno. Te
reconectar con la

aso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar que te
1° 5 P 1 d i | | tro | 1
permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca misica relajante.

2° paso: Colécate sentado/a en una silla o en el suelo, frente a la hoja, objetos y lapiz que
utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta. Luego cierra los
ojos y pon atencidn a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar un
juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion. Realiza ocho respiraciones
conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, abre lentamente los ojos y observa detalladamente el objeto que vas a dibujar.
Concéntrate en su forma, su textura y sus colores. Explora con todos tus sentidos el objeto.
Puedes oler su aroma o tocar lentamente cada parte de su superficie.

5°paso: Posteriormente vas a decidir como vas a posicionar el objeto para dibujarlo, segun la
luz y dngulo que més te agrade. Luego vas a empezar a dibujar pero sin mirar el papel sobre el
que lo estas haciendo hasta que hayas acabado. Deja que tus ojos recorran cada parte del
objeto mientras que el ldpiz plasma el la superficie lo observado. Pareciera que los ojos y la
mano fueran uno.

20



6° paso: Cuando hayas terminado, observa en silencio, por un par de minutos, el objeto. (Lo
percibes de una manera distinta?.

7° paso: Por ultimo, auln sin mirar el papel, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu
respiracién y las sensaciones que esta préctica pudo producirte. Luego realiza cinco
respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para observar lo creado.

vy Si deseas, en la misma hoja, al lado de lo que acabas de crear, o en otro
\©' papel, puedes realizar la variacién de este ejercicio. En el quinto paso,
después de que hayas posicionado el objeto, lo vas a dibujar mientras miras
VARIACION ¢l soporte. Te recomiendo ir haciendo pausas, respirando, sintiendo el
ldpiz/carboncillo que estas utilizando e ir observando mds detalles del

objeto, para luego seguir dibujandolo con calma.

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EDERCICIO




EIKCICTO N°6: “PINTAK EN MOVIMIENTO ~

Materiales:

* Acuarelas, témperas o o acrilicos. ‘ l

()
a Duracién : 5 minutos
— N
* Pliego de papel o superior. {

e Brocha o Pincel n°12 .’/ -

JPAKA QUE TE SERVIKA E5TE EIEReIeIo?

ciencia de tu cuerpo Y la forma en e se
s materiales.

a través de

Tomards con
relaciona con e

Proceso que se pla
cada gesto trazado en el soporte.

| espacio y con los distinto
smard pictéricamente

1° paso: Para este ejercicio te sugiero pegar el pliego de papel sobre el piso o un muro, para
que puedas tener mas libertad de movimiento. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que
puedas realizar el ejercicio con tranquilidad.

2° paso: Coldcate sentado/a en el suelo o de pie, frente al papel y materiales que utilizards.
Luego cierra los ojos y pon atencidn a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando
sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencidn en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacidn. Realiza ocho respiraciones
conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, toma el pincel y recérgalo con el color que desees.
Comienza a realizar trazos simples sobre el papel, moviendo todo tu cuerpo. Puedes ir variando
las velocidades al pintar, probar tomar el pincel con tu mano no dominante o utilizar un pincel
para ambas manos. También puedes pintar con las yemas de los dedos. Solo déjate llevar por el
movimiento, conecta con tu cuerpo, con tus emociones y prueba distintas formas y colores que
surjan de manera instintiva, solo por el placer de pintar.

5°paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja los materiales a un lado, cierra
los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta préctica pudo
producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos
para observar lo creado.
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Se define como la percepcién consciente que tienes de tu

propio cuerpo, a partir de la forma en que te mueves y las
sensaciones que percibes al realizar un movimiento especifico.
Esta percepcién se adquiere mediante las impresiones
sensoriales  propioceptivas  (identificar la  ubicacién, el

movimiento y la accién de cada parte del cuerpo) vy

“EL ESQUEMA exteroceptivas (estimulos percibidos por los cinco sentidos).
CORPORAL”

KELATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
(STE EJERCICIO
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EIKCICIO N°Z7: “DIBUIAK CON 105 0305 CEKKADOS”

Materiales:

* Lapiz pastel o carboncillo. // G Duracion : 5 minutos
. :
o }

* Hoja tamafio 1/4 de mercurio |
O superior. acon
oo(\ed

JPAKA QUE TE SIKVIKA E5TE EeRereno?

disfrutando el

eso creatfivo,
enfocarte en el proc . .
Para ectativas ni

azos de manera instintiva, sin exp

producir tr
resultados esperados.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar que te
permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que puedas realizar
el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Colécate sentado/a en una silla o en el suelo, frente a la hoja y lapiz que utilizards, en
una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta. Luego cierra los ojos y pon
atencién a los pensamientos y sensaciones que estas experimentando sin realizar un juicio de
valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es estar
presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacién. Realiza ocho respiraciones por la
nariz.

4° paso: Luego, continuando con los ojos cerrados vas a tomar el lapiz o carboncillo y centrarte
en la sensacién de este material entre los dedos. ¢Su superficie es suave o dspera? ;estds
apretando el lapiz o lo sostienes de manera relajada? ;Qué sensaciones te genera?

5°paso: Manteniendo los ojos cerrados comienza a realizar trazos simples sobre la hoja. Déjate
llevar por el movimiento probando distintas formas que surjan de manera instintiva solo por el
placer de dibujar, de sentir la sensacién de la mano al trazar, del roce de la piel con el papel y
del sostener el lapiz.

24



6° paso: Por ultimo ve finalizando el dibujo poco a poco. Deja el lapiz /carboncillo a un lado
y concéntrate nuevamente en tu respiraciéon y las sensaciones que esta prdctica pudo
producirte. Luego realiza cinco respiraciones por la nariz y abre lentamente los ojos para
observar lo creado.

EN LA SIGUIENTE PAQ\NA
PODRAS CONOCER CUALES
FUERON MIS RESULTADOS AL

REALIZAR CADA UNO DE LOS
EJERCICIOS PROPUESTOS EN EL
CUADERNILLO.

KHLATA COMO FUE TU EXPEKTENCIA KEALTZANDO
157t ENEKCICTO0

N
(L]



Kesullades Lo wii propia praction de atencion
plena a Doy deg, Aile

EIEKCICTO N°1: “PINTAK AL KITMO

DE LA KESPTIKACTON”

~ Acuarelas sobre papel
14x11 cm

EIEKCICTIO N°3: “FOTOMONTADE CON

KECOKTES Ot KEVISTAS O
IMAGENES TMPKESAS”

Fotomontaje

sobre papel
1520 cm

Te comparto cudles fueron mis resultados de cada uno de los ejercicios anteriormente propuestos.

EIEKCICIO N°2: “COLLAGE CON
KETAZOS DU PAPEL”

Collage sobre papel
21x28 cm

EIEKCICTO N°4: “DIBUIAK
EMITIENDO SONIDOS”

Escanea este
cédigo  para
ver el video de
este ejercicio o
pincha aqui.

Carboncillo sobre papel
Ejercicio de emisién

(fonema “b")

30x70cm



https://youtu.be/G7Ms2xlbrkI

Kesaflades de wi propia pradica de alencicn
pleva a Davés del, Aile

Te comparto cudles fueron mis resultados de cada uno de los ejercicios anteriormente propuestos.

EDEECTICTIO N°5: “DIBUIAK OBIETOS EIEKCICIO N°6: “PINTAK EN
$IN MIKAK HL S0POKTE MOVIMIENTO”

Escanea este
cédigo  para
ver el video de
este ejercicio o
pincha aqui.

Dibujo sobre papel :
14x1lem -

Acrilico sobre papel
& 40x30cm

EIEKCICTIO N°7: “DIBUIAK
CON 105 0005 CEKKADOS”

Carboncillo sobre papel
IxImt

7


https://youtu.be/YWTLK170Noc

Kefleviones finafes

Espero que la informacion y los ejercicios que te he compartido sean un aporte para
desarrollar tu autocuidado.

Recuerda que el integrar el mindfulness a tu vida debe ser de manera gradual y constante.
Intenta darte de cinco a diez minutos diarios para conectar contigo misma/o , respirando y
explorando tu creatividad. Esto te ayudard a enfrentar el dia a dia con calma y consciencia
de lo que vas sintiendo frente a los diversos desafios y experiencias propios de la
cotidianidad.

Ademds cabe sefialar que los ejercicios propuestos son adaptables a cada contexto, por lo
que puedes ejecutarlos en el orden que desees, seleccionar algunos o bien experimentar
nuevas posibilidades materiales . Lo importante es que comiences por lo que te resulte mds
sencillo y/o te haga mds sentido.

Para finalizar quisiera agradecer la entrega, dedicacion y profesionalismo que ejerces dia a
dia. Por ello este material pretende ser una herramienta para contribuir a sobrellevar los
desafios que tu profesion implica , junto con abrir un espacio que proporcione un granito de
arena a tu bienestar fisico y emocional.
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Capitulo 4: Retroalimentacién del cuadernillo de actividades "Artencion:
ejercicios practicos de meditacion con atencion plena para docentes de
Artes Visuales”

En este capitulo se muestran y analizan los gréficos y resultados correspondientes a la segunda
etapa de la presente investigacion donde los y las profesoras participantes reciben y evaltan el
cuadernillo de actividades “Artencién: ejercicios practicos de meditacién con atencién plena para
docentes de Artes Visuales”, mediante un cuestionario online que consta alrededor de dieciocho

preguntas cerradas y abiertas, organizadas en cinco secciones.

El primer apartado corresponde a los datos personales como nombre, email y si desea participar
de esta investigacion. En la segunda seccion se realizan preguntas en relacion con la experiencia
laboral. En la tercera parte se llevan a cabo las consultas sobre los aspectos relacionados a la
informacion, instrucciones y ejercicios que conforman el cuadernillo, junto con su redaccion. En
el cuarto apartado se plantean preguntas relacionadas al disefio y las caracteristicas visuales del
material. Por dltimo, en el quinto item se realizan consultas relacionadas a las apreciaciones
finales cdmo los comentarios, sugerencias y la probabilidad de que realice al menos uno de los

ejercicios propuestos.

A partir de los resultados obtenidos, se identifican los elementos a mejorar dando paso al redisefio

del cuadernillo de actividades el cual se muestra en el capitulo 3.

Cabe sefialar que, para efectos de conocer las opiniones sobre el material y los elementos
sugeridos a mejorar, solo se mostraran y analizaran los resultados obtenidos a partir de la
segunda secciéon del cuestionario en adelante, dado que la primera parte corresponden a los
datos personales de las y los participantes y que por razones éticas no se muestra en la

investigacion.

Analisis de resultados de la retroalimentacion del cuadernillo de actividades.
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Pregunta n°4: ¢ Ejerce actualmente en el sistema escolar?

Resultados: Los resultados muestran que un 40% (2 profesoras) de las cinco docentes
participantes ejerce en el sistema escolar nacional y un 60% (3 profesoras) no ejerce actualmente

en el sistema escolar.

Gréfico n°4: ¢ Ejerce actualmente en el sistema escolar?

@ s
® NO

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan una de las preocupaciones principales del
sistema educativo actual que es el déficit de docentes en las escuelas, donde, segun un estudio
de Elige Educar realizado el afio 2021, alrededor de 8.200 profesores de todo Chile (4,1%) dejan

las salas de clases anualmente.
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Pregunta n°5: ¢/, Cuanto tiempo ha ejercido en la docencia?

Resultados: Los resultados muestran que un 83% (cuatro profesoras) de las cinco docentes
participantes ha ejercido por mas de cinco afos en el sistema educativo formal y un 17% (una

profesora) tiene cinco afios de experiencia.

Gréfico n°5: ¢ Cuanto tiempo ha ejercido en la docencia?

17% 17%

m1 abafos
m5 a 10 afios
10 a 15 afios

® Mas de 15 ainos

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes muestran que todas las docentes participantes

poseen una vasta experiencia y conocen las exigencias que conlleva su labor.
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Pregunta n°6: ¢, Ha realizado o realiza docencia de Artes Visuales en Ensefianza Media?

Resultados: Los resultados muestran que el 100% de las cinco docentes participantes ha

realizado o realiza docencia de Artes Visuales en Ensefianza Media.

Gréafico n°6: ¢Ha realizado o realiza docencia de Artes Visuales en Ensefianza Media?

@ si
® NO

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes corroboran que las docentes pertenecen al area de
especialidad requerida, siendo el grupo idoneo para participar en esta segunda parte de la

presente investigacion.
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1) CONTENIDO DEL CUADERNILLO DE ACTIVIDADES.

Pregunta n°7: ¢.La informacidn entregada respecto a conceptos clave y principios del mindfulness

permiten aclarar los fundamentos de esta practica?

Resultados: Los resultados muestran que el 80% (cuatro profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra totalmente de acuerdo en que la informacién entregada respecto a los
conceptos clave y principios del mindfulness permite aclarar los fundamentos de esta practica. Y
un 20% (una profesora) estd de acuerdo en que la informacion entregada respecto a los

conceptos clave y principios del mindfulness permite aclarar los fundamentos de esta préctica.

Gréfico n°7: ¢La informacion entregada respecto a conceptos clave y principios del mindfulness

permiten aclarar los fundamentos de esta practica?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

¢ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes evidencian que casi la totalidad de las participantes
consideran que el cuadernillo presenta informacion, sobre los conceptos clave y principios del

mindfulness, que permite dar a conocer y aclarar los lineamientos que rigen esta practica.
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Pregunta n°8: ¢,La informacion entreqgada respecto a los origenes del mindfulness, son suficientes

para comprender sus inicios como practica religiosa y su posterior occidentalizacion y laicizaciéon?

Resultados: Los resultados muestran que el 60% (tres profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra de acuerdo en que la informacién entregada respecto a los origenes
del mindfulness, son suficientes para comprender sus inicios como practica religiosa y su
posterior occidentalizacion y laicizacion, y un 40% (dos profesoras) se encuentran totalmente de

acuerdo con la pregunta.

Grafico n°8: ¢La informacion entregada respecto a los origenes del mindfulness, son

suficientes para comprender sus inicios como practica religiosay su posterior

occidentalizacion y laicizacion?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que es necesario incorporar un poco mas de
informacion respecto al desarrollo del mindfulness en oriente y su llegada a occidente. Frente a
esto, una de las mejoras que se podrian implementar es el uso de codigo QR o enlace que deriven

a bibliografia o videografia especializada en este tema.
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Pregunta n°9: ¢,La informacion entregada respecto a los beneficios del mindfulness, es suficiente

para comprender los efectos positivos de esta practica a nivel fisico, emocional y cognitivo?

Resultados: Los resultados muestran que el 100% de las cinco docentes participantes se
encuentra totalmente de acuerdo en que la informacién entregada respecto a los beneficios del
mindfulness es suficiente para comprender sus efectos positivos a nivel fisico, emocional y
cognitivo.

Gréfico n°9: La informacion entregada respecto a los beneficios del mindfulness, es suficiente

para comprender los efectos positivos de esta practica a nivel fisico, emocional y cognitivo.

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que la cantidad de informacion entregada en
este material sobre los beneficios del mindfulness, proveniente de estudios realizados por
diversas disciplinas (psicologia, psiquiatria, neurociencias, etc.), es adecuada, por lo tanto, no es

necesario realizar modificaciones en este aspecto.
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Pregunta n°10: ¢La informacidn entregada se encuentra redactada de manera coherente,

sintética y cohesionada?

Resultados: Los resultados muestran que el 100% de las cinco docentes participantes se
encuentra totalmente de acuerdo en que la informacién esté redactada de manera coherente,

sintética y cohesionada.

Grafico n°10: ¢La informacion entregada se encuentra redactada de manera coherente, sintéticay

cohesionada?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes muestran que el grupo considera la informacion del
cuadernillo sintética, coherente y cohesionada, por lo tanto, no es necesario realizar

modificaciones en estos aspectos.
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Pregunta n°11: ¢ Las instrucciones de cada ejercicio son claras, sintéticas y utilizan un lenquaje

ameno para su comprension.?

Resultados: Los resultados muestran que el 80% (cuatro profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra totalmente de acuerdo en que las instrucciones de cada ejercicio son
claras, sintéticas y utilizan un lenguaje ameno para su comprension y el 20% (una profesora) se

encuentra de acuerdo con la pregunta.

Grafico n°11: ¢Las instrucciones de cada ejercicio son claras, sintéticas y utilizan un lenguaje ameno

para su comprension.?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que la mayoria de las participantes
consideran que las instrucciones de cada ejercicio son claras, sintéticas y utilizan un lenguaje
ameno para su comprension. De todas formas, se procedera a una revision y mejora de los

aspectos sefialados.

98




Pregunta n°12: ;Considera usted, que es factible realizar los ejercicios propuestos en su tiempo

libre??

Resultados: Los resultados muestran que el 60% (tres profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra totalmente de acuerdo en que es factible realizar los ejercicios

propuestos en su tiempo libre y el 40% (dos profesoras) se encuentra de acuerdo con la pregunta.

Grafico n°12: ¢ Considera usted, que es factible realizar los ejercicios propuestos en su tiempo libre?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes muestran que la mayoria de las participantes
consideran que los ejercicios propuestos en el material son factibles de realizar en su tiempo libre.
De todas formas, se procedera a una revision de los tiempos propuestos para la realizacion de

cada ejercicio y la cantidad de pasos a seguir.
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2) DISENO DEL CUADERNILLO DE ACTIVIDADES.

Pregunta n°13: ;,Considera usted, gue la paleta de colores utilizada es adecuada?

Resultados: Los resultados muestran que el 60% (tres profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra totalmente de acuerdo en que la paleta de colores utilizada es

adecuada y el 40% (dos profesoras) se encuentra de acuerdo con la pregunta.

Gréfico n°13: ¢Considera usted, que la paleta de colores utilizada es adecuada?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

¢ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes muestran que la mayoria de las participantes
consideran que la paleta de colores utilizada en el cuadernillo es adecuada. De todas formas, se
procedera a una revision de las variaciones tonales de los elementos visuales para mejorar este

aspecto.
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Pregunta n°14: ¢;Considera usted, que las tipografias y el tamafo de las letras permiten una

lectura adecuada de la informacion?

Resultados: Los resultados muestran que el 60% (tres profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra de acuerdo en que la tipografia y el tamafio de las letras permiten una

lectura adecuada de la informacion y el 40% (dos profesoras) se encuentra totalmente de acuerdo

Grafico n°14: ¢Considera usted, que las tipografias y el tamafio de las letras permiten una

lectura adecuada de la informaciéon?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

con la pregunta.

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que es necesario cambiar la tipografia y
agrandar el tamafio de las letras para permitir una lectura adecuada de la informacion presente

en el cuadernillo.
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Pregunta n°15: ¢, Considera usted que la organizacion de los elementos visuales (letras, formas e

imagenes), es atractiva y facilitan la comprensién de la informacién?

Resultados: Los resultados muestran que el 60% (tres profesoras) de las cinco docentes
participantes se encuentra totalmente de acuerdo en que la organizacién de los elementos
visuales (letras, formas e imagenes), es atractiva y facilitan la comprensién de la informacion. Un
20% (una profesora) se encuentra de acuerdo y el 20% (una profesora) restante se encuentra en

desacuerdo con la pregunta.

Gréfico n°15: ¢Considera usted que la organizacion de los elementos visuales (letras, formas e

imagenes), es atractiva y facilitan la comprensién de la informacién?

@ Totalmente de acuerdo

@ De acuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en desacuerdo

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que la mayoria de las participantes
consideran que la organizacion de los elementos visuales (letras, formas e imagenes), es
atractiva y facilitan la comprension de la informacion. De todas formas, se procedera a una

revision de la distribucion de dichos elementos visuales para mejorar este aspecto.
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Pregunta n°16: Luego de la lectura del cuadernillo, ¢,Cual es la probabilidad de gue realice al

menos uno de los ejercicios propuestos?

Resultados: Los resultados muestran que el 100% de las cinco docentes participantes se
encuentra totalmente de acuerdo en que luego de la lectura del cuadernillo, es probable que

realice al menos uno de los ejercicios propuestos.

Gréfico n°16: Luego de la lectura del cuadernillo, ¢Cual es la probabilidad de que realice al

menos uno de los ejercicios propuestos?

@ Muy probable
@ Probable

@ Poco probable
@ Improbable

Reflexion sobre resultados: Los porcentajes reflejan que la totalidad de las participantes
consideran que luego de la lectura del cuadernillo, es altamente probable que realicen al menos
uno de los ejercicios propuestos, logrando el objetivo de este material, el cual pretende ser una

herramienta til para el bienestar de los y las docentes.
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3) APRECIACIONES FINALES

Comentarios

Resultados: A continuacién, se transcriben extractos de los comentarios compartidos por las

participantes en torno a sus apreciaciones finales sobre el cuadernillo de actividades.

Participante n°1: “Excelente trabajo. El contenido, el disefio del material y las actividades

propuestas son coherentes, factibles y necesarias para la labor docente por los beneficios
animicos y por la relacién entre estos y la creacion plastica que muchas veces los docentes de la

disciplina no experimentan...”

Participante n°2: “Es una propuesta clara y a la vez muy potente, porque problematiza la situacion

de estrés y agobio laboral que viven los docentes, en una realidad que parece muy dificil de
cambiar, y estos pequefios ejercicios pueden ser un gran aporte a los espacios de trabajo, donde

se reconozca la necesidad de detenerse y respirar...”

Participante n°3: “Me parece muy necesario que se realicen actividades para el bienestar de

los/as docentes, ya que la gran parte del tiempo en las instituciones educacionales, la dedicacion
y atencién va hacia los/as estudiantes, dejando en ultimo lugar el sentir y calidad de vida de los/as

docentes...”

Participante n°4: “Es un tremendo aporte, muy necesario en los tiempos que estamos viviendo

como humanidad. Pienso que abre procesos de creacion que dan continuidad al resultado de la

experiencia...”

Participante n°5: “El texto en general me parece bien amable y ludico para leer, comprensible en

su lectura y aplicable desde un adolescente hasta una persona adulta...”

Reflexion sobre los comentarios: A partir de los comentarios realizados por las participantes se
puede concluir que el cuadernillo es considerado un aporte y una herramienta Gtil para el
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bienestar emocional de las profesionales. Ademas, es valorado como una propuesta que abre un
espacio de autocuidado y reconexion con la creatividad muy necesario frente al estrés y agobio

laboral que vivencian los y las docentes en su dia a dia.

Sugerencias:

Resultados: A continuacion, se transcriben extractos de las sugerencias compartidas por las

participantes en torno a sus apreciaciones finales sobre el cuadernillo de actividades

Participante n°1: “La tipografia de los titulos es bonita pero no se entiende tanto, por todo lo

demas el diseno es acorde a la tematica y llamativo...”

Participante n°2: “La paleta complementaria es muy armonica, pero en las paginas azules con

una grafica de manchas de pinturas naranjas bajaria la saturacion del naranjo o la cambiaria a

un azul mas claro ya que se percibe ruidoso y es contrario al fundamento del cuadernillo...”

Participante n°3: No realiza sugerencias.

Participante n°4: “Encontré que el “SENALA LOS BENEFICIOS QUE TRAERIA A TU VIDA LA

PRACTICA DEL MINDFULNESS”, es importante, y quizds se podria aprovechar para
preguntar de manera mas especifica, al final después de los ejercicios, esta misma pregunta,

pero acotada al como la practica artistica que acaban de hacer podria traerles beneficios...”

Participante n°5: “Considero necesario dar mas tiempo, para el movimiento y meditacion, para

relajarse y soltarse, creo que al menos deben ser 10 minutos para eso y luego dar tiempo a la
creacion. Ademas, se podria incorporar algin material que tenga aroma y usar el recurso de las
manos, igualmente como herramienta, para integrar y estimular los sentidos en general, sobre
todo, para un profesor del area, que tiene una conciencia y vinculacion mayor con el material

propuesto...”
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Reflexion sobre las sugerencias: A partir de las sugerencias realizadas por las participantes es
posible concluir que las mejoras son principalmente relacionadas al disefio del cuadernillo, cémo
la tipografia y tamafio de las letras, variaciones tonales y de saturacion de los colores y la
distribucién de los elementos visuales en las paginas. Por otro lado, las sugerencias identificadas
relacionadas a los ejercicios y sus instrucciones, son principalmente sobre la necesidad de
extender los tiempos estimados de realizacion para lograr adecuadamente el objetivo de cada
uno, incluir materiales que permitan estimular varios sentidos al momento de ejecutarlos e
incorporar preguntas que incentiven a una reflexion mas especifica y profunda respecto a las
sensaciones experimentadas y los beneficios identificados posterior a la realizacion de cada
ejercicio. A partir de lo anteriormente sefialado se procede a realizar las mejoras en los aspectos
identificados y asi fortalecer este material como una herramienta préactica para el autocuidado del

profesorado.

A continuacioén, se muestra el cuadernillo modificado con las mejoras identificadas.
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Puesorifacidn

Este material es parte de mi investigacion "Prdcticas artisticas de atencidn plena
para docentes de Artes Visuales” para optar al grado de Magister en Diddacticas
Contempordneas de las Artes Visuales.

Su objetivo es otorgar a los y las docentes herramientas practicas para el desarrollo
de la atencién plena que vinculen los principios del mindfulness con las Artes
Visuales y el Teatro. Invitando a generar un espacio seguro y enriquecedor que
contribuya a su bienestar personal. Para ello, se proponen siete ejercicios que
exploran distintas técnicas gréfico-pictéricas, como la pintura, el dibujo y el collage,
junto con algunas técnicas de entrenamiento actoral, como la vocalizacién, la
respiracién y el movimiento de motores corporales.

Todas las actividades propuestas en este documento son fruto de una investigacion
que contemplé mi experimentacidon artistica y la lectura de bibliografia
especializada en educacién artistica y mindfulness, destacando los libros escritos
por la artista visual Wendy Ann Greenhalgh y la actriz Sara Pantoja.

Al inicio de este cuadernillo podras encontrar los conceptos clave del mindfulness.
sus origenes, donde aparecen los principales referentes que lo desarrollaron y
globalizaron y los beneficios de su practica constante, que han sido estudiados por
el campo de la neurociencia y la psicologia. Seguido a esto, se muestran los siete
principios fundamentales del mindfulness propuestos por el precursor de esta
practica en occidente, el norteamericano Jon Kabat-Zinn.

Para finalizar, comparto contigo algunas reflexiones y la bibliografia utilizada para
crear este cuadernillo.

Espero que la lectura y puesta en prdctica de este material sea una experiencia
beneficiosa que aporte a vincularte de una manera consciente, respetuosa y
paciente contigo mismo/a.

Maria Daniela Diaz Reyes
Profesora de Artes Visuales
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CONCEPTOS CLAVE

Te presento la definicién de algunos conceptos clave que estardn presentes a lo largo
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KESY 1K ACT () N Consciencig y el contro| de los
CONGCIENTE Procesos mentqles

Controlar, voluntariamente, lo
duracién, intensidad y flujo de la

respiracion. Ademas de observar \Lij}/ .

las sensaciones corporales que se “L_

) O
generen. >\f (‘@5\ \g— }
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Ovimiento Vipassang” Surgeen %
Birmania como réspuesta al budismeo

tradicionalistq, Propone que la précticq

de la meditacisn vipassana (“mantener

la atencidn en ¢f interior”) se puede
realizar por cualquier pers

oNna con un
grado de concentracidn bésico yen

Poco tiempo,




Acerncan del) mindfufress

Monje que alentd a su pueblo o practicar

\ ' la “meditacion vipassana” como acto de 5
liberacicn frente a la dominacicn inglesa

en Birmania. Gracias a sus viajes por

diversas ciudades del pais (Manywa,
Mandaly , Yangén, étc.) Y O sus escritos,
tuvo un rol crucial en la revitalizacin de
. esta prdctica.

Q Meditacién
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Aprendiz de Ledi Sayadaw, quien
globaliz$ la “Meditacisn Vipassana”
al vincular Oriente con Occidente,
realizando cursos en diversos paises.
Plantea que la practicq meditativa
estd por fuera de cualquier divisién

religiosa o de otra indole.

re 4 b‘v_
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Massachusetts

&,
SN

Bidlogo molecular estadounidense y
estudiante de budismo zen, quien propone el
uso de la “Meditacion Vipassana” para
afrontar el estrés, el dolor y la enfermedad.
Ha introducido este sistema en diversas
escuelas de medicing del pais., destacando

la Universidad de Massachusetts
69%
Stress reduction”
g RN “' : Si quieres saber mads
\76“0 ng“/f - Zm sobre los origenes del Elﬂﬁ =

mindfulness, te sugiero
este articulo de Carini 1% -
(2018). Elﬂg
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Aeercar el midlfudresy

BENELFICTOG

Diversas investigaciones en el campo de la neurociencia y la psicologia sobre los

beneficios de la practica constante del mindfulness, han demostrado que:

Genera un aumento en la densidad de materia
gris en dreas del cerebro asociadas al aprendizaje
1 y la memoria, la regulacién de las emociones, el
autoconocimiento y la capacidad de interpretar

los estados emocionales propios y ajenos.

Estimula el acoplamiento positivo entre la
amigdala y la corteza prefrontal, generando una
2  mayor regulacién emocional y, por ende, una
mejoria en los niveles de ansiedad y los sinftomas

de este trastorno.

Activa las dreas cerebrales (Idbulo parietal 'y
frontal) vinculadas con la atencién sostenida,

3 permitiendo una mayor concentraciéon en las
tareas cotidianas.

n



Desarrolla  competencias emocionales como la
regulacion emocional y la conciencia emocional, a

a través del aprender a no  reaccionar
automdticamente frente a un determinado estimulo
o evento estresante para el ser humano.

Reduce los niveles de angustia y malestar fisico
b ocasionados principalmente por estrés. Ademds,
desarrolla el autoconocimiento, la expresién de

emociones e ideas y la autoestima.

SENALA 105 BENEFICTOS GUE TKAEKIA A TU VIDA 1A
PKACTICA DEL MINDFULNESS

f—
N



Poscipios del mindfudpess

Jon Kabat - Zinn propone siete actitudes que se deben internalizar al momento de

comenzar a practicar la meditacién con atencidn plena:

1)NO JVZ6AK 2)PACTENCIA

v 4
Ser meramente —~ Comprender que todo
testigos de la sucede en su debido
experiencia propia. momento.

3)MENTE DE PKINCIPTANTE @

Ver las experiencias como si fuera \-L\, ¢
la primera vez que se viven y estar

abierto/a a nuevas posibilidades. ‘
4)CONFTANZA HINO ESEOKZAKSE
Confiar en si Considerar el mindfulness
mismo/a 'y en la como una préctica del
intuicion. “no hacer”, sin entenderla

como una obligacién o
esfuerzo permanente.

6)ACEPTACTON 7)50LTAK

Aceptar el presente Realizar la practica sin
tal cual es. expectativas y  con

gratitud.

13
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Ahora viene la parte mds entretenida de este cuadernillo: los
ejercicios précticos donde experimentards la atencién plena a través
del Arte. Cada una de estas actividades se encuentra relacionada a
uno de’ los siete fundamentos del mindfulness propuestos por Jon
Kabat -Zinn y explicados en la pagina anterior. Sin embargo, todas
ellas pueden conectarse a mas de un principio, ya que se pueden

desarrollar varias actitudes a la vez.

Te recomiendo realizar estas acciones en un lugar tranquilo, donde
puedas estar unos minutos contigo misma/o sin interrupciones.

iManos a la obral

14



ENKCICIO N°1: “PINTAK AL KTTMO OF 1A KESPIKACTON

Materiales:

¢ Acuarelas, témperas , acrilicos o tintes vege’rales ‘ ; GDUM cién - 20 minutos

* Hoja papel tamafio carta o inferior. §

. v
* Pincel/es. ’/ (\eo’(ocon 1eh phinoipi

i ‘N0 JUZEAK’
¢ Py gt o sowvinsi 050 4 /W ° @

menos autocritico/a

er
ras desarrollar s
Pod | placer

=
contfigo misma/o Y conectarfe con
ho de crear algo.

que genera el solo hec

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier
otro lugar que te permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos
a mano para que puedas realizar el ejercicio con tranquilidad. También, si
gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Siéntate en una silla o en el suelo, frente a los materiales que
utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta.
Luego cierra los ojos y pon atencidén a los pensamientos y sensaciones que
estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracion, sin cambiar su ritmo. El
objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion.
Realiza ocho respiraciones por la nariz. A esto se le denomina “respiracién
consciente”.

15



4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, toma el pincel y recargalo con el color
que desees. Comienza a realizar trazos simples sobre la hoja al ritmo de tu
respiracion. Puedes crear un trazo hacia una direccién al inhalar y hacia otra al
exhalar. También puedes utilizar mas de un color. Solo déjate llevar, conecta con
tus emociones y prueba distintas formas y colores que surjan de manera
instintiva, solo por el placer de pintar.

5° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja el pincel a un
lado, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las
sensaciones que esta practica pudo producirte. Luego realiza cinco
respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para observar
lo creado.

Consiste en esa voz interior que juzga, critica y se burla
de las propias capacidades y las decisiones creativas.

En cuanto aparezca , recondcela y acéptala, no dejes
que te atrape. Solo haz una pausa, concéntrate en tu
respiracion y en el placer que te genera el crear. Luego
* abre los ojos y enfécate nuevamente en el ejercicio que
g Uilelel osi¢s realizando.

INTERIOR”

16



KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO

17



ENKCICIO N°2: “COULAGE CON KETAZOS Ot pAvHL”

Materiales:

* Revistas, diarios y papeles de colores.
-

¢ Hoja tamafio carta o inferior 1 \

. Tijerasypegamenfo.a{ IQ o

Para vivir el proceso creativo con calma'y darte el

tiempo de explorar los materiales y las diversas
posibilidodes que esfos otorgan, sin pensar en tus
obligaciones o quehaceres futuras.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier
otfro lugar que te permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos
a mano para que puedas realizar el ejercicio con tranquilidad. También, si
gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Siéntate en en una silla o en el suelo, frente a la hoja, papeles y
pegamento que utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la
espalda recta. Luego cierra los ojos y pon atencidon a los pensamientos y
sensaciones que estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo
obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencidn en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El
objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion.
Realiza ocho respiraciones conscientes por la nariz.

13



4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, observa los papeles y revistas que
tengas y selecciona los que més llamen tu atencién. Ahora toma las tijeras o con
las manos, empieza a recortarlos, creando formas simples. Solo déjate llevar,
conecta con tus emociones y prueba distintas formas y colores que surjan de
manera instintiva, solo por el placer de cortar. Posteriormente pega
intuitivamente sobre la hoja los recortes, recuerda que lo importante es disfrutar
del proceso creativo y enfocarse en el hacer.

5° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja los retazos y el
pegamento a un lado, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion
y las sensaciones que esta préctica pudo producirte. Luego realiza cinco

respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para observar lo
creado.
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KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO

20



EIERCICTO N°3: “FOTOMONTADE CON KECOKTES Ot
KEVISTAS 0 IMAGEINES TMPKESAS”

%i%'//; G Duracion : 25 minutos

0% 3o phincipi
“MINTE Ot
PRINCIPTANTE

Materiales:

* Revistas, diarios e imagenes impresas.

-
* Hoja tamafio carta o inferior  { \

. Tijerosypegomen’ro.dg/ lq -

aprendizajes, creando

Para abrirte a nuevas posibilidades y

iméagenes que conecten con tu imaginacion y creohwjoj. ‘ ?Jm
Ademds te permitird volver a conectar con tu capacidad de o L

asombro, posiciondndote como un/a eterno/a aprendiz.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier
otfro lugar que te permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos
a mano para que puedas realizar el ejercicio con tranquilidad. También, si
gustas, prende una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Siéntate en una silla o en el suelo, frente a la hoja, recortes y
pegamento que utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la
espalda recta. Luego cierra los ojos y pon atencidon a los pensamientos y
sensaciones que estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo
obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracidn, sin cambiar su ritmo. El

objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion.
Realiza ocho respiraciones conscientes por la nariz.

n



4° paso: Luego, abre lentamente los ojos, observa las imagenes que tengas
impresas o en las revistas y selecciona las que mds llamen tu atencién. Ahora
toma las tijeras o con las manos, empieza a recortarlas. Solo déjate llevar,
prueba distintas imdgenes y colores que surjan de manera instintiva.
Posteriormente pega intuitivamente sobre la hoja los recortes, recuerda que lo
importante es disfrutar del proceso creativo y enfocarse en el hacer.

5° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Una vez que
termines tu creacidn, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion
y las sensaciones que esta préctica pudo producirte. Luego realiza cinco
respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para observar lo
creado.

22



KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO
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EIEKCICTO N°4: “OTBUIAK EMITIENDO SONIDOS”

Materiales:

 Lapiz pastel o carboncillo. // m Duracion : 20 minutos

e Pliego de papel o superior.; ~
00(?004 e bl l :
o] “CONFTANZA”
Py guié o semendis el GOm0

Podrés tomar conciencia de los sonidos y las

al
vibraciones que esfe genera en tu guerpo,‘
la resonancia vocal 'y

b

o

ejercitar la proyeccion de .
plasmarlas visualmente sobre un soporte.

1° paso: Para este ejercicio te sugiero pegar el pliego de papel sobre un muro
o superficie firme que te permita dibujar de pie. Ordena tus materiales y tenlos
a mano para que puedas realizar el ejercicio con tranquilidad.

2° paso: Pdrate frente a la hoja y toma el ldpiz o carboncillo que utilizards.
Luego cierra los ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que
estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracion, sin cambiar su ritmo. El
objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion.
Realiza ocho respiraciones conscientes por la nariz.

4° paso: Luego, vas a centrarte en la sensacién del lapiz o carboncillo entre los
dedos. ¢Su superficie es suave o dspera? jestds apretando el lapiz o lo
sostienes de manera relajada? ;Qué sensaciones te genera?.

24



5°paso: Posteriormente vas a inflar las mejillas de aire para crear un espacio
interior en la cavidad bucal. Luego emite el sonido “b” por unos segundos.
Deberias comenzar a percibir la resonancia en la zona de los labios, maxilar
inferior, orejas y parte superior del craneo.

6° paso: Abre lentamente los ojos y comienza a realizar trazos simples sobre la
hoja mientras vas emitiendo el sonido “b". Déjate llevar por el sonido, moviendo
tu cuerpo y probando distintas formas que surjan de manera instintiva, solo por
el placer de dibujar. Puedes ir pausando la emisién cuando sientas que se estd
haciendo dificil sostener el sonido por mucho tiempo.

7° paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Una vez que
termines tu creacién, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu
respiracion y las sensaciones que esta prdactica pudo producirte. Luego realiza
cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para
observar lo creado.

25



KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO
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EIKCICIO N°5: “OIBUIAK OBIET05 SIN MIKAK ©
AOPOKTL

Materiales:
¢ Ldpiz grafito B o carboncillo. // G Duracion : 20 minutos

~ . . s
e Hoja tamafio carta o inferior. 1 \

o

e Objeto/s pequefio/s. xa con

oo‘% blo principic

s N0 ESTORZARSE
¢ P qué Lo sewvinsis o5l Gfo0icr®:

la observacién minuciosa de cada
mento del entorno. Te
reconectar con la

Para desarrollar

detalle que conforma a un ele
invita a redlizar una pausa para
belleza presente en cada rincon.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro
lugar que te permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano
para que puedas realizar el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende
una vela o coloca musica relajante.

2° paso: Siéntate en una silla o en el suelo, frente a la hoja, objetos y ldpiz que
utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta.
Luego cierra los ojos y pon atencién a los pensamientos y sensaciones que estas
experimentando sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencidn en la respiracidn, sin cambiar su ritmo. El

objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion. Realiza
ocho respiraciones conscientes por la nariz.

27



4° paso: Luego, abre lentamente los ojos y observa detalladamente el objeto
que vas a dibujar. Concéntrate en su forma, su textura y sus colores. Explora
con todos tus sentidos el objeto. Puedes oler su aroma o tocar lentamente cada
parte de su superficie.

5°paso: Posteriormente vas a decidir como vas a posicionar el objeto para
dibujarlo, segin la luz y dngulo que més te agrade. Luego vas a empezar a
dibujar pero sin mirar el papel sobre el que lo estas haciendo hasta que hayas
acabado. Deja que tus ojos recorran cada parte del objeto mientras que el
ldpiz plasma el la superficie lo observado. Pareciera que los ojos y la mano
fueran uno.

6° paso: Cuando hayas terminado, observa en silencio, por un par de minutos,
el objeto. ¢Lo percibes de una manera distinta?.

7° paso: Por ultimo, aun sin mirar el papel, cierra los ojos y concéntrate
nuevamente en tu respiracion y las sensaciones que esta préctica pudo
producirte. Luego realiza cinco respiraciones conscientes por la nariz y abre
lentamente los ojos para observar lo creado.

Ny Si deseas, en la misma hoja, al lado de lo que acabas de
\©’ crear, o en otro papel, puedes realizar la variacién de este
) ejercicio. En el quinto paso, después de que hayas
VARIACION  posicionado el objeto, lo vas a dibujar mientras miras el
soporte. Te recomiendo ir haciendo pausas, respirando,
sintiendo el lapiz/carboncillo que estas utilizando e ir
observando més detalles del objeto, para luego seguir

dibujandolo con calma.
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KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO
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EIKCICIO N°6: “PINTAK EN MOVIMIENTO”

Materiales:
e Acuarelas, témperas, acrilicos o G Duracién : 20 minutos
tintes naturales. ‘ ; .
* Pliego de papel o superior. }
v
) eoxo con
* Brocha o Pincel n°12 .’/ ey

ncia de tu cuerpo y la forma en que
io y con los distinfos

s o
materiales. Proceso que se plasmara plc’ror:camen
o través de cada gesto trazado en el soporte.

Tomards concie
se relaciona con el espac

1° paso: Para este ejercicio te sugiero pegar el pliego de papel sobre el piso o
un muro, para que puedas tener mas libertad de movimiento. Ordena tus

materiales y tenlos a mano para que puedas realizar el ejercicio con
tranquilidad.

2° paso: Siéntate en el suelo o de pie, frente al papel y materiales que
utilizards. Luego cierra los ojos y pon atencidn a los pensamientos y sensaciones
que estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencién en la respiracion, sin cambiar su ritmo. El

objetivo es estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacion.
Realiza ocho respiraciones conscientes por la nariz.

30



4°paso: Abre tus ojos lentamente para comenzar a activar el cuerpo. Lo
primero que hards serd levantar ambos brazos apuntando al cielo y realizar
circulos grandes hacia adelante y hacia atrés. Luego comienza a activar tus
hombros moviéndolos hacia adelante y hacia atrds. Ahora es el turno de las
mufiecas, para ello realizards movimientos circulares hacia la izquierda y a la
derecha. Finalmente mueve tu cadera realizando circulos hacia la derecha y
luego en sentido contrario. Realiza cinco veces cada movimiento.

5° paso: Luego, toma el pincel y recargalo con el color que desees. Comienza
a realizar trazos simples sobre el papel, moviendo todo tu cuerpo. Puedes ir
variando las velocidades al pintar, probar tomar el pincel con tu mano no
dominante o utilizar un pincel para ambas manos. También puedes pintar con
las yemas de los dedos. Solo déjate llevar por el movimiento, conecta con tu
cuerpo, con tus emociones y prueba distintas formas y colores que surjan de
manera instintiva, solo por el placer de pintar.

6°paso: Por ultimo ve finalizando el ejercicio poco a poco. Deja los materiales
a un lado, cierra los ojos y concéntrate nuevamente en tu respiracion y las
sensaciones que esta préctica pudo producirte. Luego realiza cinco
respiraciones conscientes por la nariz y abre lentamente los ojos para observar
lo creado.

Se define como la percepcidn consciente que tienes de tu propio
cuerpo, a partir de la forma en que te mueves y las sensaciones que

percibes al realizar un movimiento especifico. Esta percepcion se
adquiere mediante los impresiones sensoriales  propioceptivas
(identificar la ubicacion, el movimiento y la accién de cada parte del

cuerpo) y exteroceptivas (estimulos percibidos por los cinco sentidos).
“EL ESQUEMA . ))’ > ( . > )

CORPORAL"
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KELATA COMO TE SENTISTE EN ESTE PKOCESO Y
QUE BENEFICTOS TE PEODUIO
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EIKCICIO N°Z: “DIBUIAK CON 105 0305 CEKKADOS”

Materiales:
e Ldpiz pastel o carboncillo. //

e Hoja tamafio 1/4 de mercurio

Duracion : 10 minutos

jor. 1
o superior.{ 10 con

oo(\/ﬂ e pl,,',w

creativo, disfrutando

oceso
Para enfocarte en el pr — .
instintiva , sin

el producir frazos de manera
expectativas ni resultados esperodos.

1° paso: Prepara tu espacio , puede ser un escritorio, mesa, el piso o cualquier otro lugar
que te permita dibujar cémodamente. Ordena tus materiales y tenlos a mano para que
puedas realizar el ejercicio con tranquilidad. También, si gustas, prende una vela o coloca
musica relajante.

2° paso: Siéntate en una silla o en el suelo, frente a la hoja y lapiz que
utilizards, en una postura cémoda que te permita mantener la espalda recta.
Luego cierra los ojos y pon atencidén a los pensamientos y sensaciones que
estas experimentando sin realizar un juicio de valor, solo obsérvalos.

3°paso: Ahora coloca tu atencidn en la respiracién, sin cambiar su ritmo. El objetivo es
estar presente siendo consciente de la inhalacién y exhalacién. Realiza ocho respiraciones
por la nariz.

4° paso: Luego, continuando con los ojos cerrados vas a tomar el ldpiz o carboneillo y
centrarte en la sensacién de este material entre los dedos. (Su superficie es suave o
dspera? ;estds apretando el lépiz o lo sostienes de manera relajada? ;Qué sensaciones te
genera?
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5°paso: Manteniendo los ojos cerrados comienza a realizar trazos simples
sobre la hoja. Déjate llevar por el movimiento probando distintas formas que
surjan de manera instintiva solo por el placer de dibujar, de sentir la
sensacion de la mano al trazar, del roce de la piel con el papel y del
sostener el lapiz.

6° paso: Por ultimo ve finalizando el dibujo poco a poco. Deja el lapiz
/carboncillo a un lado y concéntrate nuevamente en tu respiracién y las
sensaciones que esta prdctica pudo producirte. Luego realiza cinco
respiraciones por la nariz y abre lentamente los ojos para observar lo
creado.
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EN LA SIGUENTE PAGINA
PODRAS CONOCER CUALES
FUERON MIS RESULTADOS AL
REALIZAR CADA UNO DE LOS

EJERCICIOS PROPUESTOS EN EL
CUADERNILLO.




Pesulifadey de mi ppvopin //»w’wﬁm e
afercidn /me w Loty del Qutle

Te comparto cudles fueron mis resultados de cada uno de los ejercicios

anteriormente propuestos.

EJEKCICIO N°1: “PINTAK AL KITMO DE LA KESPIKACION

Acuarelas sobre

papel
14x11 cm

. 0

\.) @
\MN\S

Collage sobre @ ( b

papel

21x28 cm 0 o )
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Pesulifadey de mi ppvbpin //}w’wﬁm de
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EIERCICIO N°3: “FOTOMONTADE CON KECOKTES Ot KEVISTAS
0 IMAGENES TMPKESAS”

T Rt a2
516w B bl L

Fotomontaje
sobre papel
15x20 y 15 x15 cm

EIEKCICTIO N°4: “DIBUIAK EMITIENDO SO0NIDOS”

Escanea este

Imlc gL [ml cddigo para ver
e TS e, ol video sobre

VT A uno parte  del

ra T [ pl proceso de este
LE| S cjercicio o
pincha aqui.

Carboncillo sobre papel
Ejercicio de emisidn
(fonema “b")

30x70cm
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https://youtu.be/G7Ms2xlbrkI
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EIKCICIO N°5: “OIBUIAK OBIETOS SIN MIKAK B S0POKTL”

Dibujo sobre

papel
14x11 cm

EIEKCICTIO N°6:

Escanea  este
cédigo para ver
2 el video sobre
una parte del
proceso de este
ejercicio o
pincha aqui.

Acrilico sobre papel
40x30cm -
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https://youtu.be/YWTLK170Noc
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EIERCICIO N°7: “O1IBUIAK CON L0G 0205 CEKKADOS”

Carboncillo sobre

papel
IxImt
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Kefleviones finnfes

Espero que la informacidn y los ejercicios que te he compartido sean un aporte
para desarrollar tu autocuidado.

Recuerda que el integrar el mindfulness a tu vida debe ser de manera gradual y
constante. Intenta darte de cinco a diez minutos diarios para conectar contigo
misma,/o, respirando y explorando tu creatividad. Esto te ayudard a enfrentar el
dia a dia con calma y consciencia de lo que vas sintiendo frente a los diversos
desafios y experiencias de la vida cotidiana.

Ademds, es importante mencionar que los ejercicios propuestos son adaptables
a cada contexto, por lo que puedes ejecutarlos en el orden que desees,
seleccionar algunos o bien experimentar nuevas posibilidades materiales. Lo
importante es que comiences por lo que te resulte mas sencillo y/o te haga mas
sentido.

Para finalizar, quisiera agradecer tu entrega, tu dedicacion y tu profesionalismo.
Ser docente no es fécil y necesitamos confar con més herramientas que nos
ayuden a sobrellevar los desatfios que esta profesion implica.

Espero que este material haya contribuido a lo anterior y haya abierto un
espacio que ayude a tu bienestar fisico y emocional.
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Conclusioén

Para iniciar esta conclusion es necesario retomar los postulados de las autoras Silva y Vera
(2010) quienes plantean que cada ser humano es un cuerpo que posee su propia forma de sentir,
percibir, comunicar y comprender, en funcion de la cual se construyen nuevos conocimientos no
solamente respecto al entorno, sino que ademas sobre la nocién que se tiene de si mismo. Frente
a esto el presente trabajo de postgrado, se sustenta en gran medida, ademas de los referentes
tedricos estudiados, en los aprendizajes adquiridos durante el proceso de experimentacion y
creacion artistica personal para desarrollar la atencion plena a través del arte, donde se
exploraron y vincularon diversos ejercicios de mindfulness, grafico-pictéricos y de entrenamiento
actoral (voz y movimiento). Situacién que responde a uno de los lineamientos principales de la
investigacion a/r/tografica, el cual plantea que no es posible separar el pensamiento de la accion
(mente-cuerpo), considerando la praxis artistico-educativa como una fuente para la creacion de

conocimiento y como un proceso subijetivo, reflexivo y abierto a nuevas posibilidades.

Por lo tanto, disciplinas artisticas como las artes visuales, donde la imagen y la materialidad son
un medio de representacion de las emociones, sensaciones y experiencias de las personas, y el
teatro, el cual fomenta la conciencia del cuerpo como herramienta comunicativa, permitiendo
comprender estados animicos propios y ajenos, al vincularlas con el mindfulness es posible
generar propuestas beneficiosas para el desarrollo integral de las personas, sobre todo para
guienes experimentan constantemente sobre carga laboral, estrés cronico y fatiga emocional,

entre los que destacan las y los docentes del sistema escolar chileno.

Por ello, mediante este proyecto se busca contribuir a la reflexién sobre los factores principales
que inciden en el malestar profesional y emocional del profesorado, entre los que destacan los
altos niveles de estrés, las condiciones laborales deficientes, la desercion laboral y la salud mental
deficiente. Ademas de aportar a la reflexion sobre la importancia del desarrollo de competencias

emocionales, como el autoconocimiento y la conciencia emocional, para el bienestar docente.
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Por ende, el ejercicio pedagdgico didactico que se propone es fomentar la ensefianza del
mindfulness mediante la practica artistica, lo que da paso a una propuesta metodoldgica concreta
a partir de la reconstruccion de acciones de las artes visuales y de ejercicios de entrenamiento
actoral que contribuyan a enriquecer aspectos relacionados al autoconocimiento, la reduccion de
los niveles de estrés, la regulacién emocional, la conciencia corporal y la expresion de emociones
e ideas. Dichos beneficios se encuentran respaldados por diversos estudios provenientes de la

neurociencia, la psicologa, la neurologia, la educacion, entre otras areas del saber.

Frente a esto, surge el objetivo de crear un cuadernillo de actividades denominado “Artencion:
ejercicios de atencion plena para docentes de Artes Visuales”, a partir de las experiencias de
artes visuales y de entrenamiento actoral, exploradas durante la primera parte de la investigacion,
para el autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado. EI nombre proviene de la
mezcla entre las palabras “Arte” y “atencion”, ya que el mindfulness es una practica que busca
ejercitar la atencién en el momento presente para desarrollar la conciencia fisica y emocional, la
cual es vinculada con la creacion artistica como medio para lograr y potenciar este objetivo. Al
ser un material pensado para ser leido y aplicado fuera del contexto laboral, cada uno de sus
elementos visuales y narrativos estan disefiados para facilitar la comprension de la informacién,

ser atractivos y armonicos visualmente, ademas de utilizar un lenguaje cercano al docente.

Respecto a la segunda parte de esta investigacion, donde se comparte el material con cinco
docentes de Artes Visuales para que retroalimenten el cuadernillo de actividades en relacion al
disefio grafico, la informacién presentada y la factibilidad de realizar los ejercicios, permitié
potenciar el material visual y narrativamente, ademas de generar un espacio de construccion de
conocimiento colectivo donde los saberes del grupo participante (sugerencias y comentarios) son

cruciales para enriquecer esta propuesta metodoldgica.
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Por consiguiente, se responde al objetivo general de esta investigacion el cual consiste en evaluar
el disefio de una propuesta de ejercitacion de la conciencia plena que involucra experiencias
grafico-pictoricas y entrenamiento actoral (voz y movimiento) vinculadas con el desarrollo del
autoconocimiento y la conciencia emocional del profesorado de artes visuales, por medio de un

cuestionario digital.

Cabe sefalar que el conocimiento construido a partir de la propia practica y la retroalimentacion
del cuadernillo por parte de las docentes, responde a la pregunta que guia esta investigacion
sobre como las artes visuales pueden ser un aporte para potenciar la atencion plena en los y las
docentes, ya que la vinculacion de las artes y la educacion con otras areas del saber, permite una
infinidad de posibilidades con las cuales contribuir a mejorar la calidad de vida de las personas,
posicionando a la educacion artistica como una excelente aliada para implementar propuestas
gue fomenten el autoconocimiento y el desarrollo de competencias emocionales, abriendo un
espacio de autocuidado para los y las profesoras a través de la creacion artistica como via para

conectar y plasmar su mundo interior.

Finalmente concluir que dentro de las proyecciones de este estudio se encuentra la adaptacion
del cuadernillo de actividades para ser utilizado por docentes de otras areas como Ciencias,
Matematicas, Historia, Lenguaje, entre otras, 0 para ser implementado con los y las estudiantes
en la asignatura de Artes Visuales. Otra proyeccion es la puesta en practica de este material por
los docentes y su posterior seguimiento y sistematizacion sobre los efectos que generé la
ejecucion de cada ejercicio con relacion al desarrollo de la atencién plena, el autoconocimiento y

la conciencia emocional.
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Anexo

Cuestionario digital “Retroalimentacion del cuadernillo de actividades "Artencion: Ejercicios

practicos de meditacidn con atencién plena para docentes de Artes Visuales".

Retroalimentacion del cuadernillo de
actividades "Artencion: Ejercicios
practicos de meditacion con atencion
plena para docentes de Artes Visuales"

En el contexto del trabajo final de grado "Practicas artisticas de atencion plena para
docentes de Artes Visuales" para obtener el grado de Magister en Didacticas
Contemporéneas de las Artes Visuales de la UMCE, le invito a responder el siguiente
cuestionario. Este tiene como finalidad la mejora del cuadernillo de actividades "Artencion:
Ejercicios practicos de meditacion con atencion plena para docentes”, para ello se le solicita
que evallie formativamente este material que ha sido elaborado en el marco de la
investigacion ya mencionada.

o El tiempo estimado de lectura del cuadernillo es de 60 minutos y el de respuesta de
este formulario es de aproximadamente 10 minutos.

¢ Losdatos
recogidos seran analizados en el marco de la presente investigacion, su
presentacion y difusion cientifica sera efectuada de manera que los usuarios no
puedan ser individualizados.

e Puede dejar de contestar la encuesta si usted lo estima conveniente.

¢ Puede omitir las preguntas que no desea contestar.

* Indica que la pregunta es obligatoria

1. Correo*

2. ¢Desea participar de esta investigacion? *

Marca solo un dvalo.

Sl
NO
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Nombre completo *

¢ Ejerce actualmente en el sistema escolar? *

Marca solo un évalo.

Sl
NO

¢, Cuanto tiempo ha ejercido en la docencia? *

¢ Ha realizado o realiza docencia de Artes Visuales en Ensenanza Media? *

Marca solo un 6valo.

Sl
NO

CONTENIDO DEL CUADERNILLO DE ACTIVIDADES

En este apartado se le solicita evaluar aspectos relacionados a la informacion, instrucciones

y ejercicios que conforman el cuadermnillo.
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7.

La informacién entregada respecto a conceptos clave y principios del mindfulness
permiten aclarar los fundamentos de esta practica.

Marca solo un évalo.

) Totalmente de acuerdo
De acuerdo
En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

La informacion entregada respecto a los origenes del mindfulness, son suficientes
para comprender sus inicios como practica religiosa y su posterior occidentalizacion
y laicizacion.

Marca solo un évalo.

Totalmente de acuerdo
De acuerdo
En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

La informacion entregada respecto a los beneficios del mindfulness, son suficientes
para comprender los efectos positivos de esta practica a nivel fisico, emocional y
cognitivo.

Marca solo un évalo.
Totalmente de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo
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10. Lainformacion entregada se encuentra redactada de manera coherente, sintética
y cohesionada.

Marca solo un évalo.

) Totalmente de acuerdo
De acuerdo
) En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

11. Las instrucciones de cada ejercicio son claras, sintéticas y utilizan un lenguaje
ameno para su comprension.

Marca solo un dévalo.

Totalmente de acuerdo
) De acuerdo
En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

12. Considera usted que es factible realizar los ejercicios propuestos en su tiempo
libre.

Marca solo un dévalo.

) Totalmente de acuerdo
De acuerdo
) En desacuerdo

) Totalmente en desacuerdo

DISENO DEL CUADERNILLO DE ACTIVIDADES

En esta seccion se le solicita evaluar aspectos relacionados a las caracteristicas visuales del
cuadernillo.




13. Considera usted que la paleta de colores utilizada es adecuada.

Marca solo un évalo.

Totalmente de acuerdo
De acuerdo
En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

14. Considera usted que las tipografias y el tamafio de las letras, permiten una lectura
adecuada de la informacion.

Marca solo un dvalo.

Totalmente de acuerdo
De acuerdo
En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

15. Considera usted que la organizacion de los elementos visuales (letras, formas e
imagenes) , es atractiva y facilitan la comprension de la informacion.

Marca solo un évalo.
Totalmente de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo

APRECIACIONES FINALES

Finalmente se le solicita compartir sus comentarios y sugerencias respecto al cuadernillo de
actividades.
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16.

17.

18.

Luego de la lectura del cuadernillo, ¢ Cual es la probabilidad de que realice al
menos uno de los ejercicios propuestos?

Marca solo un dvalo.

Muy probable
Probable
Poco probable

Improbable

Comentarios

Sugerencias
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