
GRUPO  DE  TRABAJO  “TOMA  DE  CONCIENCIA  Y
AUTOCONTROL  PARA  EL PROFESORADO  DE

CONSERVATORIOS  DE  MÚSICA”.  CURSO  201 8 / 2 0 1 9

FICHA  1.  APLICACIÓN  DE  MINDFULNES S  EN  DOCENTES

Nom br e  y Apell ido s:  Ana  María  Gutiér rez  Martínez

Espec ia l id a d  instru m e n t a l :  Flauta  Travese ra

Objetivo  sem a n a l :  Reconducir  la  atención  en  los  momentos  de  
distracción  mental  duran te  la  jornada  lectiva  en  el  aula  

Fecha  de  aplica c i ó n:  del  19  de  noviembre  de  2018  al  11  de  enero  
de  2019

¿Cuán d o  trabajo  este  objet ivo?

Durante  los  momentos  de  clase  en  los  que  la  mente  empieza  a  
divagar  y pierdo  la  concen t r ac ión  con  mi  alumnado.

Además,  lo  aplico  cada  vez  que  entro  en  el  aula  y cada  vez  que  salgo,
a  modo  de  prepa ra ción  para  la  docencia  y despedida  de  la  jornada  
laboral,  respec t ivam e n t e .

¿De  qué  forma  trabajo  est e  objet ivo?

Dado  que  es  un  trabajo  personal ,  sin  decir  nada  al  alumnado,  yo  
misma  me  preocupo  en  volver  al  presen t e  y al  aula  centrán do m e  en  
todos  los  elementos  que  me  rodean  (espacio,  temper a t u r a ,  elemen tos
que  componen  el  aula,  sonidos  que  me  rodean,  sensaciones  físicas  y 
mentales…)  y,  muy  especialmen t e ,  en  el  sonido  de  la  flauta  y la  voz  
de  mi  alumno  o alumna,  para  retomar  la  concen t r a ción  en  la  
interacción  que  estamos  realizando  en  ese  momento .

¿Qué  observo  a  lo  largo  de  las  sem a n a s  con  esta  práct i ca?

Que  soy  mucho  más  conscien te  de  lo  que  siento  a  nivel  físico,  mental  
y emocional,  percibiendo  detalles  del  entorno  que  antes  no  era  capaz
de  percibir ,  tardando  cada  vez  menos  en  reconduci r  mi  atención  a  
aquello  que  me  interes a  y siendo  capaz  de  desecha r  lo  que  no  es  de  
mi  interés  con  suma  facilidad.



¿Afecta  esto  a  mi  práct i ca  doce n t e ?  ¿De  qué  man era?

Sí,  mucho,  ya  que  percibo  un  mayor  nivel  de  implicación  por  mi  
par te ,  genera ndo  mayor  interé s  en  mi  alumnado,  favoreciendo  los  
lazos  de  cooperación  y comunicación  en  clase  y,  en  consecue ncia ,  
consiguiendo  una  mejor  del  nivel  de  rendimien to  genera l  en  el  aula.


