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Resumen. Esta investigación analizó la influencia de un programa de Mindfulness en el entorno escolar dentro del horario curricular 
a una población de adolescentes gracias a la percepción del alumnado, de sus familiares y de la tutora y jefa de estudios. Por ello, se 
realizó una investigación cualitativa en la que se realizaron diferentes entrevistas individuales y grupos focales a la comunidad educati-
va a lo largo del estudio y al finalizar el mismo. En esta investigación fue necesario el distanciamiento social y el uso de mascarillas, 
debido a las restricciones propias de la pandemia. Un total de 17 estudiantes de 2º E.S.O de 13 a 15 años participaron en el estudio. 
Del análisis de datos, emergieron siete temas: perspectiva global, relajación y tranquilidad, relaciones interpersonales, ser consciente del momen-
to presente, atención y concentración, actitud ante un problema, cambio emocional. Los resultados mostraron una mejora en las relaciones 
interpersonales y un mayor estado de relajación y bienestar emocional. Asimismo, ha permitido que el alumnado aumente su capaci-
dad de concentración y atención y pueda ser más consciente del momento presente tanto en actividades lectivas como extraescolares. 
Se concluyó que los programas basados en Mindfulness son necesarios por las mejoras que producen en la población adolescente y que 
satisfacen a la comunidad educativa. 
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Abstract. This research studied the influence of a Mindfulness program inside the school environment within the curricular schedule 
to a group of adolescents thanks to the perception of the student body, their families and the tutor and head of studies. For this rea-
son, one qualitative research was carried out where different individual interviews and focus groups were conducted with the educa-
tional community throughout the study and at its ending. In this research, social distancing and the use of masks were necessary, due 
to the own restrictions of the pandemic. A total of 17 students from 2nd E.S.O. year among 13 and 15 years old participated in the 
test. From the data analysis, seven themes emerged: global perspective, relaxation and calm, interpersonal relationships, present-moment 
awareness, attention and concentration, attitude towards a problem, emotional change. The results showed an improvement with respect to 
interpersonal relationships and a superior state of relaxation and emotional well-being. Additionally, this activity has allowed students 
to increase their capacity of concentration and attention and to improve the present-moment awareness both at school and at extra-
curricular activities. We concluded that Mindfulness-based programs are necessary because of the progress that they produce in 
adolescents´ groups and that fulfil the scholar community.  
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Introducción 
 
La adolescencia es una etapa de cambios a nivel físico, 

psicológico y neurológico (Diaz, et al., 2018). La salud 
mental en adolescentes es estudiada debido a los proble-
mas que acarrea en los más jóvenes, como falta de aten-
ción, escasa regulación emocional y generación de conflic-
tos (Solmi, et al., 2022). Debido a la cantidad de horas 
que los educandos están en la escuela, el contexto educati-
vo parece ser el mejor lugar para implementar programas 
socioemocionales (Greenberg, 2010), por lo que los cen-
tros educativos pueden proporcionar al alumnado habili-
dades relacionadas con la atención plena (Montero-Marin, 
et al., 2022). 

La gestión emocional es necesaria para una mejora en 
las relaciones interpersonales y un mayor bienestar perso-
nal y social (Costa, et al., 2021). Desde una perspectiva 
psicológica y como conjunto de prácticas de meditación 
surge el Mindfulness (Germer, et al., 2005). Esta herra-
mienta se entiende como el acto de centrar la atención de 
manera intencionada en el momento presente (Kabat-
Zinn, 2003) merced a la conciencia activa (Brown, et al., 
2007; Sánchez, 2011). En este sentido, Hölzet, et al. 
(2011) sugieren que existe una relación intrínseca entre el 
Mindfulness y la gestión emocional, y que este conjunto de 

técnicas es capaz de producir transformaciones en uno 
mismo. Asimismo, Mercader (2020) ha evidenciado en 
adolescentes una cierta correlación entre la capacidad de 
ser consciente en el momento presente y la disminución 
de variables como la ansiedad, la depresión, los problemas 
interpersonales, la incertidumbre sobre el futuro y el ries-
go psicosocial. Con anterioridad, Vargas (2010) y Langer, 
et al. (2015) también lo habían mencionado, valorando el 
efecto positivo del Mindfulness incluso sobre variables 
fisiológicas, como la regulación de la presión sanguínea o 
el sistema inmunitario. 

El Mindfulness pretende que los más jóvenes sean ca-
paces de adquirir habilidades relacionadas con una buena 
gestión del estrés y, asimismo, una mejora en las conduc-
tas psico-sociales (Felver, et al., 2016). Zenner et al. 
(2014) relacionan la atención plena con un incremento en 
las funciones ejecutivas como son la atención y el autocon-
trol, en la misma línea que los descansos activos (Ruiz-
Ariza, et al., 2021); igualmente se consigue un incremento 
en la resiliencia o capacidad de adaptarse a situaciones 
adversas y, además, hay una correlación con una disminu-
ción en las conductas disruptivas. De hecho, el beneficio 
del Mindfulness con adolescentes escolares puede eviden-
ciarse con una práctica diaria de 10 a 15 minutos (Felver & 
Jennings, 2016), mejorando sus habilidades cognitivas y 
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prediciendo el rendimiento académico al regular el clima 
dentro del aula (Amutio-Kareaga, et al., 2015; López-
González, et al., 2016; Pinazo, et al., 2020). López-
Sánchez, et al. (2023) recomiendan que, para incentivar la 
convivencia en las clases, es muy adecuada la opción de los 
modelos cooperativos en sus tres alternativas: juegos, 
metodología de aprendizaje y desafíos físicos, sin obviar el 
hecho de que haya diferencias cuando trabajan alumnos 
afines y no afines (Maeso & Lafuente, 2023). En este sen-
tido, el Mindfulness puede ser utilizado dentro de un con-
texto de gamificación; de hecho, las estrategias innovado-
ras podrían incrementar el aprendizaje motriz y las habili-
dades sociales y afectivas en comparación con otros méto-
dos más tradicionales (Sevilla-Sánchez, et al., 2023). Por 
esta razón, las sesiones de relajación incluidas dentro del 
ámbito del Mindfulness han ido en aumento dentro del 
contexto escolar debido a las mejoras que conlleva respec-
to a la capacidad psicomotriz. De hecho, en España cabe 
destacar los Programas TREVA (López-González, 2013), y 
Aulas Felices y Escuelas Despiertas (López-González, 2014). 
Todos ellos sirven para ser más conscientes del propio 
cuerpo, para mejorar la respiración y, asimismo, ayuda a 
tener un mayor descanso y sueño, por lo que implica un 
incremento en la concentración y en el bienestar físico. 
Existen diferentes tipos de técnicas de relajación, como la 
relajación muscular progresiva, el entrenamiento autógeno 
o el biofeedback, entre otras (Vera & Vila, 1991), destacan-
do la primera de ellas. Es útil compaginar tal técnica con el 
Mindfulness, en especial en adolescentes escolares, ya que 
genera respuestas positivas a nivel de tensión emocional 
(Dsouza, et al., 2015). La relajación muscular progresiva 
fue propuesta por Jacobson y hace hincapié en la contrac-
ción y posterior relajación de las partes corporales (Gó-
mez, 2013). 

Basado en todo lo anterior, el objetivo fundamental de 
este proyecto fue analizar el impacto de un programa de 
intervención basado en el Mindfulness en alumnado de 
educación secundaria y en la comunidad educativa. 

 
Metodología 
 
Esta investigación se basó en una metodología cualitati-

va de naturaleza fenomenológica (Fuster, 2019). Los es-
quemas de trabajo basados en los análisis fenomenológicos 
se desarrollan utilizando entrevistas en profundidad junto 
con la recopilación de datos cualitativos. Conforme a 
Smith & Osborn (2003), las entrevistas proporcionan una 
variada información (verbal y no verbal), son siempre 
grabadas en audio y transcritas textualmente para realizar 
el análisis final a partir de estas herramientas. Los resulta-
dos se suelen presentar como una narración completa o 
discursiva, organizándose por temáticas y con citas textua-
les de los participantes para lograr la transparencia en el 
mensaje. 

Asimismo, puede haber creatividad y flexibilidad a la 
hora de seguir esta metodología fenomenológica, concre-
tamente respecto al tamaño de la muestra (Smith, 2015). 

Se emplea para comprender las diferentes experiencias 
vividas dentro del contexto en el que tienen lugar (Gue-
rrero-Castañeda, et al., 2017), por lo que se trata de com-
prender los fenómenos tal y como son vividos (Vivar, et 
al., 2010). Este análisis recoge aspectos que están al mar-
gen de lo cuantificable y que son trascendentes en la tarea 
educativa (Fuster, 2019). Según Cerbore (2013), la feno-
menología es la filosofía y la ciencia que estudia los fenó-
menos que ocurren en el mundo para poder comprender-
los. Dentro del campo de la Educación, la fenomenología 
no se trata sólo de un enfoque pedagógico, también busca 
una reflexión de las cuestiones educativas con el alumnado 
(Van Manen, 2003).  

Pese a que el Mindfulness evidencia resultados prome-
tedores en el funcionamiento global de los adolescentes, 
todos los estudios presentan limitaciones metodológicas 
(García-Campayo, et al., 2017); en este caso, el tamaño y 
la selección de la muestra, así como el hecho de que la 
medición de la efectividad del ensayo se haya ejecutado 
por la misma fuente (aunque de manera independiente), 
suponen ciertos sesgos, en la misma línea que Pinazo, et 
al. (2020). 

 
Instrumentos 
Entrevistas individuales 
Éstas tienen validez, al poder conocer la opinión per-

sonal de cada sujeto (Álvarez-Gayou, 2004; Kvale, 2011) 
en el sentido pleno, mostrando la imagen más clara y re-
presentativa posible de su situación, con retroalimentación 
y reevaluación (Martínez, 2006). La investigación cualita-
tiva busca analizar cómo los procesos psicosociales son 
moldeados por las personas, actividades y comprensiones 
que conforman su contexto vital; se ve cómo las interven-
ciones educativas afectan a los alumnos, sus reacciones e 
interpretaciones. El origen fenomenológico de la investi-
gación cualitativa supone que todo el conocimiento que 
podemos obtener está mediado por nuestra propia pers-
pectiva, propósitos y cultura, pero a la vez demuestra su 
validez al mostrar el conocimiento de las perspectivas y del 
entorno de los participantes, así como las interrelaciones 
generadas durante el proceso entre éstos y la fuente inves-
tigadora (Yardley, 2017). Las entrevistas individuales, en 
investigación cualitativa, son un instrumento fundamental 
que se caracteriza por contener una serie de preguntas con 
respuestas abiertas con el fin de conocer datos de los parti-
cipantes como su percepción del mundo o el sentido que 
les aportan sus vivencias (McMillan & Schumacher, 2005). 
Se realizaron dos entrevistas individuales a cada alumno 
participante durante el programa de intervención: la pri-
mera tuvo lugar en la sesión 5ª y la segunda en la sesión 
12ª. Se realizó una tercera al finalizar el programa (Anexo 
1). 

Cuando terminó la intervención, además de a los estu-
diantes se realizaron entrevistas individuales a la tutora del 
grupo-clase, a la jefa de estudios del centro educativo y a 
los progenitores que de manera voluntaria accedieron a la 
misma. Las cuestiones fueron similares a las que se realiza-
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ron al alumnado para poder triangular la información. Se 
buscaba preguntarles la opinión general sobre el proyecto, 
las mejoras respecto a la autoestima, la concentración y la 
atención, observadas en el grupo de estudiantes participan-
tes, descubrir si creían que los menores eran más conscien-
tes del momento presente, además de las relaciones inter-
personales y el estado de relajación en las clases. Igualmen-
te, a las familias, se les preguntó si creían que sus hijos 
habían adquirido alguna habilidad nueva gracias al 
Mindfulness, si existían cambios en la forma de afrontar un 
conflicto y si creían que les habían resultado útiles las se-
siones. 

 
Grupos focales 
A través de estos se pueden conocer las opiniones de 

los participantes mediante un diálogo activo (Rodas & 
Pacheco, 2020). Por todo ello, son idóneos para conseguir 
que las respuestas sean profundas y con gran utilidad debi-
do a la interacción que se produce en el grupo, además de 
poder compartir las experiencias vividas (Harwood, et al., 
2010). Es una herramienta de recolección de datos de tipo 
cualitativo que difiere de la entrevista por su carácter gru-
pal (Hamui-Sutton & Varela-Ruiz, 2013). Se realizaron 
dos grupos focales con el alumnado participante durante la 
intervención: el primero después de la 5ª sesión y el se-
gundo al acabar la sesión 12ª (Anexo 1). Para ello, se divi-
dió la clase a la mitad. Para dinamizar la actividad se em-
plearon preguntas similares a las empleadas en las entrevis-
tas individuales. 

Las entrevistas y los grupos focales fueron grabados en 
audio, informando previamente a todos los sujetos de este 
hecho, y transcritas textualmente. La duración de las en-
trevistas al alumnado fue entre 10 y 20 minutos y de los 
grupos focales entre 15 y 30 minutos. Las entrevistas indi-
viduales y los grupos focales se realizaron en el centro 
educativo -tanto al alumnado como a la tutora y a la jefa de 
estudios-, mientras que las entrevistas a los progenitores se 
realizaron mediante video-llamadas. Todas las sesiones, 
entrevistas y grupos focales con los alumnos, así como las 
entrevistas con los progenitores, fueron moderadas por 
personal investigador, sin que ningún miembro del equipo 
docente estuviera presente y pudiera afectar al estudio. 
Sólo el personal investigador conoce los datos que han 
surgido en las entrevistas y grupos focales. 

 
Procedimiento 
En primer lugar, se obtuvo el permiso del comité de 

ética (n.º 16/2020) de la universidad de los investigadores 
para llevar a cabo la investigación. En segundo lugar, se 
contactó con varios centros educativos para explicar el 
proyecto, donde se les informó de las peculiaridades del 
programa y de los beneficios que tiene la práctica regular 
de la meditación y Mindfulness. En uno de ellos tanto el 
equipo directivo como el equipo docente estaban confor-
mes con el programa de intervención basado en Mindful-
ness o atención plena. En tercer lugar, se contactó con las 
familias del alumnado de 2º E.S.O, ya que se considera una 

etapa de cambios a nivel cognitivo, emocional y conduc-
tual, donde pueden modificarse conductas inadecuadas y 
aquellas interesadas en que sus hijos participaran firmaron 
un consentimiento informado. 

El programa de intervención se llevó a cabo durante el 
2º trimestre del curso 2021-2022 a lo largo de 16 sesiones 
de 55 minutos de duración durante nueve semanas (dos 
sesiones por semana) dentro del horario escolar. En aquel 
momento era obligatorio el uso de mascarilla y la distancia 
social. El estudio se basó en el programa de reducción de 
estrés basado en el Mindfulness (Mindfulness-Based Stress 
Reduction; MBSR) ya que aporta grandes beneficios a nivel 
de ansiedad, estrés y mejora en la consciencia plena (Bie-
gel, et al., 2014; Kabat-Zinn, 2005; Zhou, et al., 2020), 
al que se han añadido alguna dinámica de educación emo-
cional que aporta al alumnado más resiliencia (Pérez & 
Filella, 2019) y otras técnicas de relajación y atención 
plena para hacerlo más atractivo al alumnado adolescente. 
Los contenidos concretos que se han tratado están basados 
en el programa MBSR, el más conocido y empleado en 
Mindfulness (Kabat-Zinn, 2005), enfocado a conocer sus 
conceptos fundamentales, así como la meditación, median-
te prácticas tanto formales como informales y, por lo tan-
to, a ser capaz de relajarse ante una situación de estrés o 
descubrir cómo se puede actuar siendo consciente del 
momento presente y sin dejarse llevar por el pasado o el 
futuro; dentro de las prácticas formales, destacan las medi-
taciones centradas en la atención a la respiración, los pen-
samientos y los estados emocionales como tristeza, miedo, 
ira y alegría. Además, también se han hecho meditaciones 
más específicas sobre la compasión y autocompasión. Por 
otro lado, se les ha enseñado la relajación muscular pro-
gresiva que, aunque no es propia del programa MBSR, 
aporta grandes beneficios a nivel de relajación y tensión 
emocional (Dsouza, et al., 2015). Las sesiones se impartie-
ron en diferentes espacios del centro educativo, depen-
diendo de la sesión concreta, ya que algunas han tenido 
lugar en el aula habitual y otras en el pabellón polideporti-
vo. Se desarrollaron dinámicas en parejas y en grupos de 
tres para fomentar la socialización y la interacción entre 
iguales. Se trabajaron conceptos como los pensamientos 
automáticos (Yavuzer, et al., 2014), la realidad que se 
esconde debajo de los pensamientos (Kornfield, 2009), los 
motivos por los que las emociones pueden influir de ma-
nera positiva y negativa (Extremera & Fernández-Berrocal, 
2003), la empatía hacia los iguales, pero también hacia sus 
docentes (Barr & Higgins-D´Alessandro, 2007). 

 
Participantes 
En esta investigación han participado 17 alumnos, 10 

chicos y siete chicas de 2º E.S.O., de edades comprendidas 
entre los 13 y los 15 años, pertenecientes a un Instituto 
público del norte de España. Uno de los alumnos está 
siendo observado por un neuropediatra, puesto que se 
sospecha que podría presentar necesidades específicas de 
apoyo educativo (NEAE) por trastorno por déficit de aten-
ción e hiperactividad (TDAH); otro tiene necesidades 
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educativas especiales (NEE) por trastorno de conducta y 
discapacidad cognitiva; una alumna es NEAE por trastorno 
de lenguaje y comunicación; otra alumna es NEAE por 
TDAH, y hay un alumno con NEE por trastorno grave de 
conducta. El grupo-clase presentaba una casuística compli-
cada por el nivel de conductas disruptivas que existían y 
por los comportamientos de indisciplina que tenían duran-
te las horas lectivas. La selección de los participantes se 
llevó a cabo mediante muestreo de conveniencia, dada la 
accesibilidad de los mismos para el equipo investigador 
(Cohen, et al., 2011). También accedieron a participar la 
tutora del grupo, la jefa de estudios y los progenitores de 
los estudiantes que aceptaron colaborar en la entrevista 
final (47.06 %). 

 
Análisis de datos 
El análisis de datos fue de tipo cualitativo (Pizarro, 

2000). Se han realizado diferentes etapas. En la 1ª de ellas 
se elaboró una segmentación teniendo en consideración las 
preguntas formadas en el apartado de instrumentos. En la 
2ª se analizaron las respuestas de los sujetos, identificándo-
se posteriormente siete temas relevantes. En la 3ª se exa-
minaron las respuestas más específicas y los textos que 
representasen de forma más clara el tema objeto de estu-
dio, descartando los otros. Se siguieron varios criterios 
para asegurar la calidad del estudio (Korstjens & Moser, 
2017): a) Credibilidad: gracias a la triangulación y a la 
observación, se basa en crear confianza para obtener datos 
fidedignos; b) Transferibilidad: debido a la descripción 
detallada del contexto educativo y las experiencias vividas; 
c) Confiabilidad: los hallazgos son coherentes, estables y 
concuerdan ambos investigadores en las conclusiones de 
manera independiente, como también sugiere Martínez 
(2006); d) Confirmabilidad: las interpretaciones de los 
descubrimientos son derivadas de los datos y puede ser 
corroborado por otros investigadores, y e) Reflexividad: 
busca examinar todos los supuestos para descubrir si afec-
tan a la investigación. Todas las narraciones grabadas fue-
ron transcritas de manera textual, teniendo en considera-
ción el contexto (Torras-Gómez, et al., 2022). Por lo que 
los datos se obtuvieron mediante análisis temático (Braun 
& Clarke, 2006) gracias a una categorización inductiva 
(Arbeláez & Onrubia, 2014) mediante el desarrollo de 
diferentes temas o categorías. Para que el conocimiento 
sea significativo es necesario describir de manera detallada 
la percepción de los sujetos con una interpretación que sea 
rigurosa de las narraciones (Langer, et al., 2020).  

 
Resultados 
 
Del análisis combinado de los datos obtenidos de los 

diferentes agentes participantes (estudiantes, tutora, jefa 
de estudio, familias) a través de diferentes instrumentos 
emergieron siete temas: perspectiva global, relajación y tran-
quilidad, relaciones interpersonales, ser consciente del momento 
presente, atención y concentración, actitud ante un problema, 
cambio emocional. A continuación, se presenta cada uno de 

ellos con los extractos de textos más representativos. 
Perspectiva global. En las entrevistas y en los grupos fo-

cales finales se intentó obtener la visión global del progra-
ma de intervención. El 100% del alumnado estaba con-
forme con el programa, les ha gustado y lo han considera-
do útil: «Pues la verdad que tengo muy buena opinión, 
porque me ha gustado bastante desde el principio» 
(alumno 6-entrevista), «Está bien porque lo hemos proba-
do y nos ha gustado, yo creo que a todos» (alumna 13-
entrevista), «Pues me parece algo muy bueno porque nos 
hacía falta para calmarnos» (alumno 17-entrevista), «A mí 
me han gustado, me han parecido divertidas, entretenidas 
y provechosas» (alumno 15-grupo focal). Todos los proge-
nitores a los que se entrevistó, igual que a la tutora y a la 
jefa de estudios, les ha parecido un proyecto con muchos 
beneficios para los menores: «Me pareció una idea genial, 
creo que deberían hacerlo en todos los cursos, un trimes-
tre por lo menos, me pareció genial, la verdad. Yo lo veo 
muy positivo para que los críos se concentren o sean cons-
cientes, se valoren. Creo que es muy positivo que cojan 
confianza y se valoren» (madre de la alumna 8), «Me pare-
cía muy necesario, los niños estaban un poco inquietos y 
necesitaban cierto cuidado; así que muy bien, me ha gusta-
do. Yo estoy muy satisfecha con el proyecto y me pareció 
muy interesante y que estuvo muy bien llevado a cabo y 
que a los alumnos les gustó y que consideran que les vino 
bien, y sus padres también comentan que les vino bien y 
que están contentos, entonces yo lo considero muy positi-
vo» (tutora), «Me ha parecido un proyecto extraordinario, 
que permite el acercamiento entre el centro educativo y la 
universidad en una colaboración estrecha. Ha ayudado a 
los alumnos a mejorar su nivel de trabajo, su nivel de 
cohesión dentro del grupo, su nivel de concentración, y 
estamos muy contentos con este proyecto» (jefa de estu-
dios). 

Relajación y tranquilidad. La característica que más resal-
tan del programa fue la tranquilidad que han conseguido 
gracias a las meditaciones; este ha sido el factor más rele-
vante, en el que todos han dejado claro, que se han sentido 
relajados «Me siento más tranquila, más calmada... Siento 
tranquilidad, que no hay ningún problema. Yo siento que 
cuando lo hacemos ya estoy relajada para todo el día. En el 
estómago tengo algo de tensión, pero cuando lo hacemos 
se me tranquiliza todo» (alumna 8-1ª entrevista), «Estoy 
más relajado cuando hago las actividades» (alumno 10-1er 
grupo focal), «Antes había situaciones que me enfadaban 
más, y ahora ya no me enfado. Por ejemplo, estrés que 
tenía, si tenía que hacer muchos deberes, ahora ya no me 
estreso tanto» (alumno 16- 2ª entrevista), «Cuando me 
enfado o cosas así, lo noto más. Con alguien de mi familia, 
antes me enfada bastante, cuando iba a la habitación pegaba 
un portazo, ahora voy despacio y cierro la puerta normal» 
(alumno 2- entrevista final). Las familias y la tutora y jefa 
de estudios dejan patente que esa tranquilidad se ha rela-
cionado directamente con mejores conductas: «A él lo 
vemos más tranquilo, más relajado, antes era como que se 
cabreaba, ahora no» (madre del alumno 10), «Sí, lo han 
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conseguido y de hecho ha quedado de manifiesto en las 
reuniones de equipos docentes que tenemos a lo largo de 
los diferentes trimestres, donde se ha dicho que los alum-
nos estaban más participativos y relajados» (jefa de estu-
dios), «Yo creo que muchos sí, están más tranquilos, no 
interrumpen tanto, respetan más el turno de palabra que 
es un problema que tenían muy a menudo, no se faltan al 
respeto, que se equivocaba uno y enseguida iban ellos a 
señalar el fallo del otro, en vez del suyo propio» (tutora). 

Relaciones interpersonales. Este fue el tema que menos 
cambios ha producido; aun así, los participantes han de-
mostrado mejores comportamientos tanto con sus docen-
tes e iguales, además de con sus familiares. Respecto a los 
compañeros: «Sí, estoy más calmado con ellos, que ha ido 
a mejor, que no soy tan agresivo» (alumno 6- 1ª entrevis-
ta). Respecto a sus docentes: «Yo noto que ha ido a mejor, 
que me estoy portando mejor» (alumno 15- 1er grupo 
focal), «Ya no soy tan revoltoso, se puede decir, ni hablo 
tanto. Más calmado» (alumno 17- 2ª entrevista). Con sus 
familiares: «Les hablo más tranquilo cuando me regañan o 
cuando me levantan la voz respondo normal» (alumno 7-
entrevista final), «Con mi familia yo creo que ha mejorado 
en todos los sentidos» (alumno 15- grupo focal final), 
«Pues hicimos mindfulness en casa, juntos, ósea que sí» 
(madre de la alumna 8). Tanto la jefa de estudios como la 
tutora observan una mejora en las relaciones debido a la 
reflexión que ha realizado el alumnado acerca de sus con-
ductas inapropiadas, por lo que se traduce en una mayor 
empatía y asertividad: «Sí, creo que ha repercutido, creo 
que los alumnos han reflexionado sobre sus conductas, las 
relaciones entre ellos han mejorado. Han mejorado en sus 
relaciones interpersonales y en sus relaciones con el equi-
po docente que les impartió docencia, la mejora es eviden-
te» (jefa de estudios), «A veces los veo más empatía que 
antes, porque antes iban directamente a quejarse, sobre 
cómo les tratábamos los profesores o cómo eran otros 
compañeros y ahora los ves que más a menudo dicen: 
¡bueno claro, que es normal!, reflexionan qué provocaron 
las actitudes que no les gustaban; entonces sí, sí, les ha 
mejorado» (tutora). 

Ser consciente del momento presente. El Mindfulness se de-
fine como atención plena, es decir, ser consciente de lo 
que está sucediendo en cada momento y los alumnos han 
ido incrementado su sensación de estar en el presente 
conforme avanzaban las sesiones: «Yo creo que sí, real-
mente sí, estoy más metido en lo mío y no tanto en lo de 
otras personas. Por ejemplo, en los exámenes, antes estaba 
atento a los ruidos de fuera o a lo que están haciendo los 
otros, miraba para otros lados, pero ahora ya no, ahora ya 
me concentro más» (alumno 6- 1ª entrevista), «Yo creo 
que sí, porque me acordaba de lo que hacíamos en clase» 
(alumna 11- 1er grupo focal), «Yo creo que sí. Cuando voy 
a estudiar, o hago los deberes o simplemente cuando ca-
mino por la calle, ya me doy cuenta de que estoy más 
centrada» (alumna 8- 2ª entrevista), «Yo creo que sí, por-
que en el futuro, no pienso nada» (alumno 7- entrevista 
final). Por las temáticas que se han abordado, tanto las 

familias como la tutora y la jefa de estudios consideran que 
han incrementado esta habilidad: «Sí, es que no sé expli-
carte, pero sí que se pone a hacer una cosa y dice espera, 
que solo estoy haciendo esto» (madre de la alumna 8), «Sí, 
yo creo que se han abordado temáticas que permiten que 
el alumnado modifique sus hábitos de conducta en algunas 
cosas y esto le permite efectivamente tener más conscien-
cia de las actividades que realizan» (jefa de estudios), «Yo 
creo que sí, que son más consciente de lo que están ha-
ciendo» (tutora). 

Atención y concentración. El alumnado siente que puede 
concentrarse mejor en actividades lectivas, pero también 
en otras como los deportes: «Sí, atiendo bastante en las 
clases. He cambiado mucho, porque antes de estas clases 
tenía expulsiones y partes. Y ahora no, no tengo ninguno» 
(alumno 5- 1ª entrevista), «Sí, desde que meditamos me 
siento como más centrado en todo. Si estoy haciendo una 
cosa, me centro solo en ella. No pienso en lo que voy a 
hacer después. Cuando estoy haciendo un deporte, solo 
pienso en hacerlo bien» (alumno 7- 2ª entrevista), «Por 
ejemplo, hoy en matemáticas cuando estaba explicando el 
profe ya estaba más atenta y por ejemplo cuando estoy 
haciendo la comida con mi hermana, también estoy atenta» 
(alumna 4- entrevista final), «A mí me ha ayudado a con-
centrarme» (alumno 16-grupo focal final). Tanto los pro-
genitores como la tutora y la jefa de estudios han observa-
do una mejoría a la hora de estar centrados en las tareas 
escolares. Además, de manera objetiva, se han reducido el 
número de partes, hecho que indica una mayor concentra-
ción porque ha disminuido el número de comportamientos 
disruptivos dentro de las aulas: «Ha mejorado mucho en la 
concentración en los estudios, en tener un compromiso 
con sus estudios y con las tareas que tiene que realizar» 
(madre de la alumna 13), «Yo les noto cierta mejoría en 
momentos normales» (tutora), «Sí considero que ha sido 
una medida positiva para el grupo en general. El porcenta-
je de partes que entraban antes del proyecto y los que 
entran ahora ha disminuido» (jefa de estudios). 

Actitud ante un problema. El hecho de practicar Mindful-
ness se refleja en un incremento de la sensación de relaja-
ción y de calma frente a algún conflicto que se les presen-
te, ya que actúan de forma menos impulsiva: «Yo creo que 
sí; por ejemplo, ayer vinieron una panda porque me roba-
ron la pelota, sólo hablé con ellos y ya y antes hubiera 
actuado quitándoles la pelota a la fuerza» (alumno 7-1ª 
entrevista), «Sí, más relajado y menos grosero» (alumno 
10- 2ª entrevista), «Pues ahora de una manera más tranqui-
la, pues pasa esto, pues pasa, porque antes me agobiaba 
bastante si pasaba algo y ahora ya un poco más relajada» 
(alumna 3- entrevista final). Los progenitores son cons-
cientes de que sus hijos han aprendido a pensar antes de 
actuar y a no tener tantas reacciones incontrolables, ade-
más de poder expresarse con libertad en sus hogares: «Le 
cuesta menos sacar el problema, porque a lo mejor él 
llega, le pasa algo y no lo contaba y, ahora si me lo cuenta 
primero» (madre del alumno 16). 

Cambio emocional. El alumnado siente que ha consegui-
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do un aumento de una de las emociones básicas, la alegría, 
conforme ha sido más consciente de ella, según transcurría 
el programa: «Pues...Yo creo que sí, por ejemplo, si estoy 
muy triste, me tranquilizo y aprendo como a meditarme a 
mí misma y estar más tranquila» (alumna 11- 1ª entrevis-
ta), «Si, lo veo todo mejor que antes. Por ejemplo, un día, 
tenía que ir a particular de inglés, luego de mates, y luego 
a entrenar, me veía como frustrado y tal.... Ahora yo... 
Aunque esté todo ajetreado, estoy bien» (alumno 10- 2ª 
entrevista). «Más feliz, tal vez, más alegría» (alumna 8- 
entrevista final). 

 
Discusión 
 
El objetivo fundamental de este proyecto fue analizar el 

impacto de un programa de intervención basado en el 
Mindfulness en alumnado de educación secundaria y la 
comunidad educativa y, del análisis combinado de los datos 
obtenidos de los diferentes agentes participantes (estudian-
tes, tutora, jefa de estudio, familias), emergieron siete 
temas: perspectiva global, relajación y tranquilidad, relaciones 
interpersonales, ser consciente del momento presente, atención y 
concentración, actitud ante un problema, cambio emocional. 

El programa basado en Mindfulness ha mostrado una 
gran utilidad en la percepción de aumento de la relajación 
de los estudiantes participantes y, por lo tanto, una sensa-
ción de disminución del estrés, tal y como han señalado 
investigaciones previas (Van de Weijer-Bergsma, et al., 
2012; Kuyken, et al., 2013; Amutio-Kareaga, et al., 
2015; Mercader, 2020). Se ha evidenciado una contribu-
ción positiva reduciendo los niveles de ansiedad y mejo-
rando la atención y concentración, tal y como reseñan 
estudios previos (Franco, et al., 2010; Zoogman, et al., 
2014; Langer, et al., 2015). Se ha señalado como impor-
tante tratar la ansiedad desde edades tempranas, porque 
una elevada ansiedad en la población adolescente se consi-
dera predictor de un trastorno de ansiedad en la adultez 
(Essau, et al., 2014) y la presente investigación ha mostra-
do que el Mindfulness puede trabajarlas de manera ade-
cuada.  

Por otro lado, según Meppelink, et al. (2016), los 
comportamientos automáticos se pueden frenar al apren-
der a reaccionar ante estímulos tantos internos como ex-
ternos, es decir, permite salir del piloto automático. En la 
presente investigación, los participantes han señalado los 
avances obtenidos en esta línea, al señalar sentirse más 
conscientes del momento presente; por esto mismo, se 
corrobora que el Mindfulness puede ser una herramienta 
eficaz para evitar pensamientos repetitivos (Franco, et al., 
2010) que pueden limitar las habilidades cognitivas y el 
equilibrio personal, alterando negativamente el rendimien-
to académico (López-González, et al., 2016). 

Según López-González y Oriol (2016) y López-
Castedo, et al. (2018), el clima del aula es potencialmente 
más conflictivo en jóvenes de edades comprendidas en el 
rango entre 13 y 15 años, como este estudio. Teniendo 
esto en consideración, se ha visto mejorado tal clima con-

forme avanzaban las diferentes sesiones, al igual que sugie-
ren otros autores (Zenner, et al., 2014; López-González, 
et al., 2016, 2018). Los programas basados en atención 
plena promulgan una disminución en las conductas impul-
sivas (Mourão, et al., 2016; Pinazo, et al., 2020), hecho 
que se ha evidenciado en la presente investigación ya que, 
ante los problemas existentes, parte del alumnado ha con-
seguido pensar más en la situación y relativizar el conflicto 
en cuestión y ser capaz de no actuar de una manera tan 
impulsiva. No obstante, no ha habido grandes mejoras 
respecto a las relaciones interpersonales, quizá por la limi-
tación en el tiempo, por el hecho de haber circunscrito el 
estudio al ámbito escolar y por acarrear el alumnado unas 
interrelaciones previas a este procedimiento; aun así, ha 
quedado reflejada una mayor empatía a la hora de hablar, 
tal y como reflejan otros estudios (Vargas, 2010). 

Finalmente, el alumnado ha sentido una mayor sensa-
ción de felicidad y por tanto de alegría, que se ha traducido 
en mayor motivación a la hora de ir al Instituto. La opinión 
general acerca del programa basado en Mindfulness ha sido 
satisfactoria, tanto para el alumnado, como para sus fami-
liares y tutora y jefa de estudios. Otras investigaciones 
como el estudio de Langer, et al. (2020) muestran que el 
estudiantado se siente agradecido y con una mayor sensa-
ción de felicidad debido a las sesiones de Mindfulness en el 
ámbito educativo. 

 
Conclusiones 
 
Este estudio ha mostrado la importancia que tiene que 

los adolescentes tengan programas relacionados con la 
atención plena, donde ellos sean los verdaderos protago-
nistas de sus aprendizajes. Con ello, pese a que es un estu-
dio post-actividad, se intuyen mejoras en los estados de 
ansiedad y estrés propios de los menores, y se llega a crear 
un vínculo de afectividad entre los iguales al crear dinámi-
cas participativas.  

La fortaleza de esta investigación radica en la metodo-
logía cualitativa de la misma y en que puede aplicarse en 
casi cualquier centro educativo para la población adoles-
cente, siempre que exista disposición por parte de los 
agentes implicados (alumnos, familias, equipo directivo y 
profesorado); se trata de una investigación basada en una 
metodología específica y que combina diversos factores. 
Por otra parte, este proyecto ha generado otro tipo de 
fortalezas derivadas de su adherencia, participación, com-
promiso y entusiasmo de los participantes durante su reali-
zación. Tales fortalezas se derivan de la realización de 
diversas entrevistas y grupos focales por parte de una fuen-
te con dos investigadores que han trabajado de manera 
independiente, estableciéndose un estudio con cierto 
componente longitudinal. 

Sin embargo, también existen limitaciones. En primer 
lugar, existe un sesgo en la selección de la muestra, ya que 
fue seleccionada “por conveniencia”. Estudios con mues-
tras más aleatorizadas son necesarios. En segundo lugar, la 
misma es pequeña y es necesario replicar este estudio en 
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poblaciones mayores. Asimismo, serían convenientes futu-
ros ensayos longitudinales para ver si los efectos del 
Mindfulness se mantienen en el tiempo y complementar el 
trabajo dentro del aula con aquél fuera de la escuela. A 
pesar de estas limitaciones, queda reflejada la importancia 
de llevar a cabo este tipo de proyectos basados en atención 
plena dentro del horario curricular para mejorar la educa-
ción de los jóvenes y su integración en la escuela y, por 
ende, en la sociedad. 
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Anexo 1. 
Preguntas efectuadas durante las entrevistas individuales y los grupos focales 

Preguntas que se realizaron en todas las entrevistas 
 individuales 

Preguntas que se realizaron durante el 1er grupo 
focal 

1. ¿Crees que eres más consciente del momento presente? 
2. ¿Estás más calmado, relajado? 

3. En tus relaciones personales -con familiares, amigos, 
profesores-, ¿Está cambiando la manera de interactuar? 

4. ¿Haces las tareas que se te encomiendan? 
5. ¿Has notado algún cambio en la atención y 

concentración que prestas en las actividades diarias? 
6. Cuando has tenido algún problema en estos últimos 

días, ¿has actuado de una manera diferente? 
7. ¿Has notado algún cambio emocional? 

8. ¿Has notado cambios en cómo ves o tratas a otras personas? 
9. ¿Qué es lo que más te ha gustado y lo que menos? 

¿cambiarías algo? 
10. ¿Qué te gustaría realizar relacionado con esta temática 

que no hayamos hecho? 
11. Durante las sesiones de Mindfulness, ¿puedes expresar 

tus opiniones con libertad sin miedo al resto? 

1. ¿Está teniendo algún beneficio para vosotros las 
sesiones, en cuanto a vuestra autoestima, nivel de 
ansiedad, capacidad de concentración y atención? 

2. ¿Creéis que sois más conscientes del momento pre-
sente, es decir, si realizáis las actividades cotidianas sin 

estar vuestra mente en otro “sitio”? 
3. ¿Os sentís más calmados y relajados al acabar las 
sesiones? ¿Os sentís más relajados el resto del día? 
4. Durante las sesiones de Mindfulness, ¿sentís un 

clima de confianza, empatía y libertad para poder ex-
presar las opiniones sin miedo a la opinión del resto? 
5. Respecto a las relaciones con los iguales, familia y 

docentes, ¿ha cambiado algo? 
6. Hasta este momento, ¿Qué es lo que más os ha 

gustado? ¿Qué es lo que menos? 
7. ¿Habíais practicado meditación antes? 

8. ¿Creéis que sois un grupo unido o que existen mu-
chos conflictos internos? 

Preguntas que se realizaron sólo en la 1ª entrevista  
individual 

Preguntas que se realizaron durante el 2º grupo 
focal 

1. ¿Qué te gusta hacer en tu tiempo libre? 
2. ¿Habías practicado meditación antes? 

3. ¿Creéis que sois un grupo unido o que existen muchos con-
flictos? 

Se repitieron las preguntas 1 a la 6 efectuadas durante 
la anterior sesión del grupo focal. 

Preguntas que se realizaron sólo en la 2ª entrevista 
 individual 

Preguntas que se realizaron durante la última 
sesión del grupo focal 

1. ¿Te consideras una persona con una buena autoestima? 
¿Crees que puedes hacer algo para mejorar esa autoestima? 

2. ¿Es importante para ti lo que opine el resto? 
3. ¿Cómo crees que ha sido tu comportamiento en las sesiones 

de Mindfulness? 
4. ¿Habéis tenido algún conflicto en el último mes? 

1. ¿Qué opinión, en general, tienes sobre las sesiones 
de mindfulness? ¿Os han gustado o no? 

2. ¿Ha tenido algún beneficio para vosotros las sesio-
nes, en cuanto a vuestra autoestima, nivel de ansiedad, 

capacidad de concentración y atención? 
3. ¿Creéis que sois más conscientes del momento pre-
sente, es decir, si realizáis las actividades cotidianas sin 

estar vuestra mente en otro “sitio”? 
4. ¿Os sentís más calmados y relajados al acabar las 
sesiones? ¿Os sentís más relajados el resto del día? 

5. Durante las sesiones de Mindfulness, ¿sentíais un 
clima de confianza, empatía y libertad para poder ex-
presar las opiniones sin miedo a la opinión del resto? 

Preguntas que se realizaron sólo en la entrevista  
individual final 

1. ¿Qué opinión tienes sobre que haya tenido lugar un progra-
ma de Mindfulness y que tú hayas participado? 

2. ¿Te has gustado las sesiones? ¿Qué opinión tenías antes de 
comenzarlas y cuál tienes ahora? 

3. ¿Te han ayudado para conocerte mejor a ti mismo y estar 
más seguro? ¿Eres consciente de que los pensamientos y las 

emociones son pasajeras? 
4. ¿Ha sido útil para ti? ¿En qué? 
5. ¿Crees que te has implicado? 

6. ¿Crees que se debería educar en educación emocional den-
tro del aula? 

 


