MANDALAS EN LA ESCUELA. MINDFULNESS

{Qué es un mandala?

La palabra “mandala” viene del lenguaje Sanscrita y se traduce como: circulo. Pero realmente un
mandala representa mucho mas que una simple forma geométrica.

Para simplificar, podemos llamar mandala a un dibujo simétrico en un circulo.

Hoy en dia los mandalas se utilizan para desarrollar la creatividad de los ninos y para relajarles
principalmente esto los convierte en una herramienta valida para centrar la atencion al presente.
Dejar claro que los mandalas no son arteterapia.

{Para qué sirven?

- Para relajar: se suelen utilizarse como herramienta para la meditacion.

- Para desarrollar la atencion y concentracion: ha resultado muy Gtil con nifos con déficit de
atencion.

- Para aprender nuevo vocabulario: las formas geométricas, los animales, los colores, la navidad...
En funcion del mandala elegido.

-Para desarrollar la creatividad y reforzar la expresion plastica.

- Para descubrir nuevos materiales para la expresion plastica.

- Para fortalecer la psicomotricidad fina.

*Para decorar...

Propuesta de actividad:

Podemos empezar la actividad con una breve practica de relajacion/respiracion de unos 5 minutos
de forma que el alumnado centre su atencion en el momento.

- Buscar mandalas en nuestro alrededor: el sol, la luna, una flor, un nido, una vela, una naranja
abierta por la mitad, una rodaja de tomate, animales

-Rellenar un mandala con diferentes materiales: ceras, pintura, arena, rotuladores, lapices, pasta,
garbanzos, granos de cafeé...

- Pintar un mandala entre todos

- Usar diferentes colores segin la musica que se ponga de fondo, o usar colores que se identifiquen
con diferentes estados de animo.

Obijetivos:

" Desarrollar la creatividad y la creacion plastica.

- Potencializar el sentido del tacto (con las diferentes texturas de los materiales utilizados)
Mejorar la psicomotricidad fina y la coordinacion 6culo-manual.

- Trabajar la concentracion y relajacion.
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“Intentar trabajar con los colores y las emociones. Se suele asociar colores con emociones pero
debemos tratar de que esa asociacién no sea fija y que cada alumno pueda expresar la emocion con
el color que mejor asocie.
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Evaluacion:

 Todos los ninos participan.

* Todos los ninos han entendido lo que tienen que hacer.

- Todos los nifos rellenan el mandala a su manera.

*Los nifos quieren repetir la actividad.

- Los ninos quieren llevarse su mandala a casa.

- Se puede apreciar la concentracion de la clase.

Hay bastante material.

- El tiempo propuesto es el adecuado.

-La profesora ayuda/ guia pero no interviene directamente en la eleccion de mandala y materiales
de los ninos.

- Los alumnos manifiestan como se han sentido durante la sesion.
Observacion: ;qué se puede mejorar?:
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Conclusion:

Los mandalas, son una forma de vivir y de ver la vida. Ver la belleza en todo. Aprovechar cada
regalo de la naturaleza para descubrir la paz y la belleza. Es una forma, facil barata y divertida de
entrar en harmonia consigo mismo y con el universo. Deberian ser una herramienta imprescindible
para trabajar tanto con los niflos como con los adultos.

La Practica del Mindfulness en Educacion Secundaria- IES Aljanadic- Posadas (Cérdoba)  Pagina 3



X}
S

R0
-vvv
7). NSO SV




La Practica del Mindfulness en Educacion Secundaria- IES Aljanadic- Posadas (Cérdoba)  Pagina 5






La Practica del Mindfulness en Educacion Secundaria- IES Aljanadic- Posadas (Cérdoba)  Pagina 7



)

-
Q

adic- Posadas (Cérdoba)  Pagina 8

ria- [ES Aljan

nda

S

S
3= -”..”~
— [1{0L]
H] %t-.l.h. _

BT SV AS

RN\ ATIN

S0

cién Secu

Educa

La Practica del Mindfulness en



AN/N/N/N
Vimn9i55i\
SIS

A A A e e e

NN
\vivvivivy/
Y




