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Memoria

Grado de consecución de los objetivos. 

· Aprender a autoobsevarnos.  Hemos conseguido ser observadores  el estado de nuestro cuerpo y nuestra mente.

·  Hemos tenido aceptación de cómo estamos, aceptación de la realidad sin resistencia ni resignación. Es decir, hemos aceptado humildemente que nuestro estado interno de felicidad, paz , y fortaleza interna no es constante.  Desde esa aceptación hemos buscado el practicar cada semana el meditar para recargar nuestra batería interior.

· Vivir el presente, desde un estado cualitativo de conciencia. Una conciencia que potencia el autorespeto, autovalía y la actitud de mejorar a todos los niveles de la vida. Este objetivo que se planteó en su principio no es fácil de conseguir porque requiere de soltar la conciencia de que soy simplemente un cuerpo y mantenerte alerta a la conciencia de ser un ser lleno de belleza interior.
· Desarrollar una actitud más bondadosa o compasiva hacia uno mismo y los demás. Este objetivo si se ha logrado, ya que , hemos soltado un poco más esa actitud de crítica y la hemos sustituido por la cooperación y los buenos sentimientos entre unos y otros.
· Soltar las emociones negativas, no aferrarnos a ellas ni alimentarlas. Este objetivo está conseguido porque en nuestra actitud se nos muestra como no queremos alimentar nuestras sombras o negatividad.
· Desarrollar una actitud más positiva , más constructiva ante los hechos que se vivan. Este objetivo se ha cumplido porque en el colegio se respira una actitud constante de buscar soluciones en lugar de tantas quejas .
· Conseguir un mayor equilibrio en la persona .  Este objetivo es fácil de conseguir si no vienen situaciones adversas o de conflicto tanto en el aula como fuera de la misma. Pero si hemos logrado cuidarnos más internamente para no reaccionar tanto a nivel exterior con ira o mandonería.
· Lograr un estado interno de mayor relajación y calma. Este objetivo se ha logrado porque los maestros  y niños/as se les ha dado herramientas para relajar mente y cuerpo.
· Reducir el estrés, la ansiedad, los síntomas de depresión, la reactividad, los problemas de conducta y la tendencia a distraerse ( tanto de estímulos internos como externos). Los niños y niñas de nuestro colegio tienen graves problemas externos pero internamente sonríen mucho , son muy valientes. Esta claro que hay traumas y dolor en el ser pero los niños y niñas viven más el presente, el ahora, con pensamientos positivos mucho más fácilmente que el adulto.
· Desarrollar habilidades naturales de resolución de conflictos.

Los niños y niñas y profesorado ha recibido formación en el desarrollo y potenciación de habilidades para resolver  conflictos desde la escucha activa, la autoobservación, la reflexión y la respuesta inteligente.

 

Nivel de interacción entre los participantes.
Los maestros han participado activamente en las sesiones del grupo de trabajo realizadas durante el curso escolar. En la interacciones entre nosotros ha fluido la armonía,la comunicación, el respeto, la tolerancia, la flexibilidad  y la concentración. Los participantes del grupo han aportado sus ideas e investigaciones en el grupo de trabajo.
 

Grado de aplicación en su contexto educativo. 
Tanto los conocimientos como las dinámicas desarrolladas en el grupo de trabajo se intentan extrapolar al grupo de clase adaptándolos a los alumnos y alumnas.

El grado ha sido aceptable y  positivo.

Recursos, bibliografía y materiales utilizados.
	Tipo de Recurso
	Descripción del recurso

	Mindfulness y psicología presente
	 Simón V. Información psicológica 2010;100. 162-70

	Efecto de un programa integrado de mindfulness e inteligencia emocional. Ansiedad y estrés.
	Ramon N, Hernández S, Blanca M. 2009.

	
Vivir con plenitud la crisis. Cómo utilizar la sabiduría del cuerpo y de la mente para afrontar el estrés , el dolor y la enfermedad.
	Kabat-Zinn J. Kairós;2004.

	Ponencia experta en una de las sesiones del grupo de trabajo:
Asesor Jose Luis Herrrador.
	· Actitud constructiva y comprensiva en el aula.


Hemos utilizado cd de meditación.

Hemos elaborado uno para niños/as.

 
Efectos producidos en el aula tras la transferencia de lo aprendido.
Los niños y niñas han podido sentirse afortunados de recibir unos conocimientos y herramientas para manejar su mundo interior de pensamientos, emociones y sentimientos.

Conocen cómo pueden transformar los pensamientos negativos e inútiles en positivos y cómo transformar emociones o sentimientos negativos ( ira, envidia, celos, rabia,preocupación, miedos….) en sentimientos positivos( paz, felicidad, fortaleza, verdad y amor) en el silencio.

Cuando el niño y niñas experimenta en su fuero internos sus cualidades positivas éstas incrementan. 

De todas formas este tipo de contexto donde nuestro alumnado se mueve favorece el desarrollo de la violencia y el malestar interno.
 Muchos niños/as viven violencia de género en sus hogares , mucho ruido, y falta de afecto y atención . Carecen de a una educación emocional  correcta.

Normalmente  este intento de crear individuos más pacíficos, compasivos, nobles y sabios se tira por tierra en el momento en que sus pies pisan sus casas en la mayoría de los casos.

 

Productos, evidencias de aprendizaje que se han adquirido.
Se puede apreciar que los niños/as tardan menos en concentrarse y relajarse en el aula  a medida que la práctica de la meditación mindfulness va siendo más continua.  
 

Destacar aspectos que hayan resultado interesantes.
Que los niños y niñas están más conectados a sus cualidades originales en muchos más momentos que el adulto.

El adulto piensa, dice y actúa de forma más incoherente que el niño/a

Los niños y niñas son más leales a sus principios que el adulto. También tienen mucho más sentido de justicia.

La nobleza de espíritu es más visible en ellos incluso viviendo en contextos muy violentos y con mucha ignorancia a nivel curricular.

 

Destacar aspectos susceptibles de mejora

Los patrones  de pensamiento y comportamiento necesitarían un trabajo mucho más sistemático y con su seguimiento en el hogar de cada alumno/a. Una escuela  donde participen tanto niños/as , profesores  y padres en sesiones diarias de  autoconocimiento, autoestima, habilidades personales de relación, meditación y autoreflexión podría ayudar un poco más.

Son tiempos complicados, tiempos para valientes que no se dejen arrastrar por las circunstancias de la vida hacia un abismo de negatividad. Tiempos para aprender de todo , superarte a ti mismo y  no tener dependencias externas para ser feliz.

Tiempo de silencio e introversión donde las cualidades se potencian y se viven.
Gracias.

GRUPO TRABAJO AVE MARIA DEL QUEMADERO.
