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RESUMEN

La pandemia por COVID-19 en Chile provocé que las universidades tuvieran que desarrollar sus
funciones de forma remota, lo que significé una sobrecarga laboral y emocional para estudiantes,
docentes y personal administrativo. En este contexto, la carrera de Educacion Diferencial de la
Universidad de Vifia del Mar (UVM) implement6 un ciclo de sesiones de meditacion para sus
estudiantes. El objetivo del estudio que se presenta en este articulo fue realizar una indagacién
sobre la percepcion de las estudiantes acerca de la practica meditativa regular experimentada en
una asignatura determinada y su incidencia en el aprendizaje. Se opté por una metodologia de
enfoque cualitativo con disefio fenomenolégico. La recogida de datos se desarroll6 a través de una
entrevista semiestructurada a seis estudiantes que practicaron la meditacion, las cuales participaron,
ademas, en un grupo focalizado. Por otra parte, cinco docentes de la misma carrera participaron
también en un grupo focalizado. Los principales hallazgos permiten afirmar que la implementacion
de la meditacion desarrollada durante las clases provoco beneficios en las estudiantes, ya que -de
acuerdo con sus declaraciones y las de sus docentes- se logrdé una mejor disposicion hacia el
aprendizaje, a pesar del contexto sanitario adverso en el cual se desarrollaron las sesiones.

Palabras claves: educacion superior; educacion integral; aprendizaje; meditacion; pandemia;
COVID-19.
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ABSTRACT

The COVID-19 pandemic in Chile forced universities to carry out their functions remotely, which
meant a work and emotional overload for students, teachers and administrative staff. In this
context, the Differential Education program at the University of Vifia del Mar (UVM) implemented
a series of meditation sessions for its students. The objective of the study presented in this article
was to investigate the perception of students about the regular meditative practice experienced in
a given subject and its impact on learning. A qualitative approach methodology with
phenomenological design was chosen. The data collection was developed through a semi-
structured interview with six students who practiced meditation, who also participated in a focus
group. On the other hand, five teachers from the same career also participated in a focus group.
The main findings allow us to affirm that the implementation of the meditation developed during
the classes caused benefits in the students, since -according to their statements and those of their
teachers- a better disposition towards learning was achieved, despite the adverse health context.
in which the sessions took place.

Keywords: Higher education; integral education; learning; meditation; pandemic; COVID-19.

Desde diciembre de 2019 a la fecha, la situacion de emergencia sanitaria global producida por la
pandemia por COVID-19 ha forzado a las personas, instituciones y naciones a adoptar importantes
acciones de cuidado personal y social. Por esta razén, la autoridad sanitaria de Chile (Ministerio
de Salud) orden6 en marzo de 2020 el cierre de escuelas y universidades, cuarentenas en diferentes
zonas del pais y teletrabajo, lo que facilitd el cuidado de la salud de las personas, aunque con un
gran costo en calidad de vida (Guzmén-Mufioz et al., 2020). Las instituciones de educacion
superior debieron buscar formas para llevar a cabo su labor educativa de manera remota. Los
procesos educativos han sufrido, asi, profundos e inesperados cambios, lo que ha provocado que la
calidad de vida de estudiantes y docentes (y otros actores de la sociedad) haya disminuido

drasticamente (Lorenzo et al., 2020).

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, en conjunto
con el Instituto de Educacion Superior para América latina y el Caribe (Unesco-IESALC, 2020),
en un analisis de impacto de la COVID-19, sugirieron que las instituciones de educacion superior
debian documentar los cambios introducidos en su sistema pedagogico y registrar sus impactos, asi
como también profundizar en la reflexion sobre los procesos de ensefianza y aprendizaje. En esta

linea, y como respuesta a los cuadros de estrés y la falta de habilidades socioemocionales
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reconocidas por las estudiantes, la carrera de Pedagogia en Educacion Diferencial de la Universidad
Vifia del Mar (UVM) implementd un programa de meditacion, el cual busco contribuir al desarrollo
de la capacidad de respiracion consciente y relajacion de las estudiantes que cursaban la asignatura
Préactica I1-Escuela Especial. Este programa se implement6 en el escenario de confinamiento por
pandemia y su gestacion tuvo que ver con el reconocimiento de la importancia del area

socioemocional en la educacion en general.

Este reconocimiento de la relevancia de los aspectos emotivo-afectivos en el aprendizaje se
fundamenta en una vision del ser humano que integra las diferentes dimensiones que lo conforman.
Dicha vision es la que inspira la idea de que es necesario y vital crear, en la educacion superior,
entornos pedagogicos emocionalmente positivos, pues estos, al cargar de afecto los procesos
perceptivos, atencionales, memoristicos y activar cambios fisiol6gicos, propenden hacia mayores
experiencias de aprendizaje significativo (Rodriguez, 2016). El desafio es crear estos ambientes
emocionalmente positivos en entornos virtuales de aprendizaje. En el marco de ese desafio, surge
la pregunta por la factibilidad de la implementacidn de estrategias y recursos que propendan hacia
la facilitacion de ambientes positivos externos (asociados a los entornos educativos, cuyo actor
responsable y facilitador corresponde a la institucion) e internos (ligados al espacio intimo
personal, donde el actor responsable es la o el estudiante y el/la facilitador/a) (Carvajal, 2017;
Castillo et al., 2016; Monroy y Hernandez-Pina, 2014; Ortiz, 2012; Rodriguez, 2016; Saez, 2018).

De un tiempo a esta parte, la educacién superior se ha centrado en el estudio del constructo de
las emociones y su relacién con el aprendizaje, sobre todo en el contexto de la educacion remota
de emergencia. Esto contrasta con el hecho de que en el siglo pasado -bajo el paradigma positivista-
este no era considerado un constructo esencial en el proceso de ensefianza y aprendizaje, debido,
principalmente, a la vision curriculista que primaba en la educacidén superior en esa época
(Rodriguez, 2016).

A partir de los antecedentes sefialados, el estudio que se presenta a continuacion buscé indagar
cualitativamente en la percepcion de estudiantes de la Pedagogia en Educacién Diferencial con
mencion en Discapacidad Intelectual de la Universidad Vifia del Mar, acerca de la meditacion y
sus beneficios en el aprendizaje, después de haber participado en un programa de meditacion en
formaregular durante las clases de la asignatura Préctica I1-Escuela Especial, a lo largo del segundo

trimestre del afio 2020, en contexto de pandemia por COVID-19.
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El programa de meditacién implementado busco ofrecer una alternativa para facilitar procesos
de aprendizaje socioafectivos en las estudiantes, especificamente el autocuidado emocional,
generando un importante bienestar personal para que lograran disponerse de manera 6ptima hacia
el aprendizaje. Esta alternativa, poco explorada a nivel local, a pesar de sus multiples beneficios
integrales, es la meditacion. Esta técnica, segun lo observado en este estudio, podria llegar a
convertirse en una excelente herramienta para que las y los estudiantes de educacion superior
incrementaran sus procesos de aprendizaje, siendo mas exitosas/os en el area académica, ademas
de la emocional (Sanchez, 2011; Moix et al., 2020), especialmente en el escenario de
confinamiento por COVID-19.

Este estudio resulta relevante por tres razones. En primer lugar, las y los estudiantes de
educacion superior muestran una falta de habilidades para la autopercepcion de situaciones o
elementos estresores, especialmente durante la situacion sanitaria indicada. En respuesta a ello, si
contaran con una herramienta de facil acceso para disminuir dichos estresores, podria aumentar su
capacidad para atender el aprendizaje de una forma significativa y organica (Morrison et al., 2020;
Osorio y Quintana, 2018; Baader et al., 2014, Castillo et al., 2016). En segundo lugar, se ha
observado que la meditacion podria ser una herramienta positiva para colaborar en la
implementacion de ambientes emocionalmente positivos en educacién. Las instituciones de
educacion superior, por ende, podrian estar interesadas en incorporar programas de este tipo en su
propuesta de educacion de calidad, por cuanto estarian ocupdndose integralmente de sus
estudiantes, es decir, estarian incorporando también aprendizajes socioafectivos o emocionales.
Por altimo, este estudio es un aporte a la investigacion que se ha venido desarrollando en torno a

las précticas pedagdgicas innovadoras emergentes en el contexto sanitario actual.

Marco teorico

Hacia la definicion de ser humano como objeto de aprendizaje

Rojas-Cadena (2017) sefiala que la persona es un ser digno en si mismo, que necesita entregarse a
los/as demas para lograr su perfeccion, es dinamico y activo, capaz de transformar el mundo y de

encontrar la verdad, es espiritual y corporal, posee una libertad que le permite autodeterminarse y
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decidir en parte no solo su futuro, sino su modo de ser, por lo que esta enraizado en el mundo de la
afectividad y esta destinado a un fin trascendente. Desde esta busqueda de la trascendencia y como
resultado de la socializacién ha desarrollado la educacién. Torres (2019) indica que el ser humano
necesita un acompafiamiento en formacién para lograr un incremento cognitivo, social, intimo y
espiritual, y considera que la educacion es un excelente camino para lograr tales cometidos. Si la
academia considerara que el sujeto de educacién es un ser humano que habita mdltiples
dimensiones de desarrollo, podria colaborar en la transformacién de su ambiente y en su
autotransformacion, aun cuando sea la propia persona quien la propicie (Valencia y Correa de
Molina, 2018), pues es posible procurar su pleno desarrollo existencial por medio de una educacion
de naturaleza holistica y/o integral (Gluyas et al., 2015), dentro de la cual cobra gran relevancia la

dimension espiritual.

Algunas instituciones de educacidn superior podrian ampliar su vision de integralidad en base a
desarrollar la afectividad, pasar del individualismo hacia las relaciones interpersonales y observar
la unificacién de la persona en las dimensiones corpdrea, emocional y espiritual (Rojas-Cadena,
2017).

Educacion integral al servicio del ser humano

Desde sus inicios, las instituciones de educacion superior se han ocupado ampliamente de la
transferencia de conocimiento cientifico desde sus componentes disciplinares, labor que han
completado satisfactoriamente. No obstante, se constata un vacio en lo que respecta a la formacion
humana (Gluyas et al., 2015). Por ello, es necesario considerar el desarrollo de competencias y
habilidades en diversas areas que contemplen aspectos fundamentales de los y las estudiantes,
como el autoconocimiento, el caracter, la identidad, las emociones, el desarrollo moral, la
autoestima, las artes, el deporte, la salud y todas aquellas esferas que debieran formar parte

fundamental de la vida de cualquier ser humano (Gluyas et al., 2015).

Ante este escenario, cobra gran relevancia el concepto de educacion integral, actualmente
reconocido como educacion holistica, el cual considera abordar la dimension socioafectiva en los
objetivos de aprendizaje. Esta dimension se define como un conjunto de emociones, estados de

animo y sentimientos que permean los actos de las personas, incidiendo en el pensamiento, la
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conducta y la forma de relacionarse consigo mismas y con los/as demas (Ministerio de Educacién,
2020).

Autores como Valenciay Correa de Molina (2018) destacan los incipientes esfuerzos de algunas
instituciones de educacién superior que intentan reconocer al estudiantado en sus dos grandes
dimensiones: la fisica-quimica-bioldgica y la psiquica-social-espiritual. Naranjo (2007) plantea
que, si no se asume una educacion para el desarrollo humano, no sera posible transformar la
sociedad en una entidad mejor, para lo cual es necesaria la vision de todas las dimensiones del ser.
Este autor considera que es imprescindible la educacién afectiva para una buena convivencia y
participacion en comunidad, asi como también que la educacion en todos sus niveles se ocupe de
la dimension profunda del ser humano, como es la dimension espiritual. Sin embargo, y
considerando que la realidad académica ain no es totalmente integrativa, Zajonc (2016) sefiala que
en las universidades actuales no es altamente valorada la comprension de si mismo/ay del propio

mundo. De hecho, plantea que la vida interior de las y los estudiantes estd muy descuidada.

La gran interrogante es como transformar el actual sistema educativo en un sistema que
acompafie al ser, legitimandolo en toda su integralidad. Para esto son necesarias actividades de
reflexion, introspeccion y meditacion, con el fin de propiciar una mirada interna que permita a las
y los estudiantes conocerse a si mismos/as y les ayude en sus dinamicas tanto intra como
interpersonales (Torres, 2019). En esta misma linea, Barria-Herrera et al. (2021) indican que, para
implementar el aprendizaje socioemocional, es necesario repensar aspectos como la perspectiva
que se quiere adoptar, la propia opinidn relacionada con las emociones en el aprendizaje y la vision

del rol de las/os estudiantes y las/os docentes.

Echeverria (2005) propone una definicion de ser humano basada en tres dimensiones
interconectadas: linglistica, corporal y emocional. Estas dimensiones dialogan entre si, a la vez
que se influencian mutuamente, comportandose de manera congruente. Es por esto que se le da
importancia a comprender que, si se modifica el modo de “emocionar”, podrian igualmente
transformarse los modos de comportamiento corporal y de “lenguajear”. Este autor sostiene que
las emociones corresponden a condicionantes basicas de las otras areas de desarrollo -area laboral,
area de aprendizaje, area social, area espiritual, entre otras-, ya que funcionan como determinantes
de cada escenario de accion humana. Por otro lado, es el dominio de las emociones el que logra

iniciar y mantener la curiosidad y la atencién al descubrir algo, en esencia, nuevo. Las emociones
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serian la base principal de todos los procesos cognitivos del aprendizaje. Asi, la o el docente tendria
la responsabilidad de procurar que las emociones mantengan su relevancia genuina innata, si quiere

provocar un aprendizaje realmente significativo (Meneses, 2019).

Meditacion contemplativa como herramienta para el aprendizaje profundo

La meditacion es una poderosa herramienta de autoconocimiento que ha sido estudiada desde
diversos &mbitos como potenciadora del bienestar general (Baptista et al., 2012; Campos et al.,
2015; Delgado et al., 2010; Flores, 2017; Moix et al., 2020; Sanchez, 2011; Ursa, 2018). Esta es
una técnica de entrenamiento de la conciencia y se desenvuelve como una actividad de
autoconocimiento que ayuda a controlar la mente, particularmente respecto a fenémenos como las

rumiaciones y los procesamientos negativos (Baptista et al., 2012).

Existen diferentes formas de meditacion, pero basicamente todas buscan el bienestar general. El
presente estudio abarco la meditacion contemplativa (también llamada de foco abierto, atencion
plena y/o mindfulness), definida como el proceso que permite prestar atencion al momento
presente, sin juicio, lo que implica el desarrollo de la sensibilidad ante el ambiente, una mayor
disposicién hacia informacion nueva (lo que puede ser extrapolado al area académica) y la creacion
de una conciencia enriquecida para observar desde multiples angulos las posibilidades de
resolucion de problemas. Indagar en las meditaciones contemplativas requiere actuar en

conciencia, observando sensaciones, percepciones, pensamientos y sentimientos (Sanchez, 2011).

Zajonc (2016) aporta la idea de que los métodos de meditacién contemplativa ayudan en la
reduccion del estrés. Estos comienzan a posicionarse dentro de los métodos pedagdgicos
convencionales, por considerarse que el cultivo del equilibrio emocional y la atencion son
elementos fundamentales para el aprendizaje exitoso y que la meditacion contemplativa puede ser

efectiva para desarrollar estos ambitos.

Diversas investigaciones han demostrado que la practica constante de la meditacion potencia
los procesos cognitivos, conductuales y emocionales (Campos et al., 2015; Delgado et al., 2010;
Morrison et al., 2020; Sanchez, 2011), provocando impactos en tres &ambitos. Primero, el cognitivo,

mediante la regulacion de la atencion y concentracion, la facilitacion de los procesos de
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funcionamiento intelectual y la memoria a largo plazo, y la potenciacién de la habilidad de
procesamiento de la informacion, aumentando el estado de alerta sin juicio en experiencias lectivas.
Segundo, el socioafectivo, en tanto incrementa el estado de animo, la calidad de vida, el bienestar
psicoldgico, la autoestima y la regulacion de emociones (Bertolin, 2014). Y tercero, el &mbito
organico, ya que en tan solo ocho semanas los ejercicios meditativos contemplativos provocan
cambios neuroldgicos, como el engrosamiento cortical en areas cerebrales involucradas en el
aprendizaje, los procesos de memoria y la regulacion de emociones (Zajonc, 2016), ademas de la
disminucién del nivel de cortisol (hormona asociada al estrés) y el aumento de la reactividad

inmunoldgica (Sanchez, 2011).

Es importante destacar que, dentro de los hallazgos de los estudios revisados, las y los
estudiantes que han sido parte de programas de meditacién en sus universidades han sefialado haber
obtenido beneficios emocionales y cognitivos, motivacion por nutrirse espiritualmente y sensacion
de plenitud (Baptista et al., 2012).

Metodologia

Para poder conocer las percepciones del estudiantado acerca de la implementacion de once sesiones
de meditacion en la asignatura de Préactica I1-Escuela Especial®, la cual forma parte del curriculum
del quinto trimestre de la carrera de Educacion Diferencial con mencion en Discapacidad
Intelectual de la UVM, se opt6 por una metodologia de investigacion cualitativa, enmarcada en los
lineamientos constructivistas, fenomenoldgicos o subjetivistas. Estos interpretan la realidad como
una vivencia diversa, interactiva y compartida entre los seres humanos (Rappoport, 2017), a la vez
que buscan comprender el sentido que los individuos le dan a sus actos. El enfoque cualitativo es
exclusivo de los estudios de orden social, en donde el escenario puede ser traducido por el/la
investigador/a a través de su experticia y sistematicidad, ya que el punto es como posibilitar una
reproduccion de la comunidad o colectivo de hablantes de una lengua comun, para su analisis y

comprension (Canales, 2006).

4 Esta asignatura tiene como propdsito reflexionar sobre la insercion de experiencias practicas en escuelas especiales
y su relacion con el aprendizaje de personas en situacién de discapacidad.
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La investigacion se desarrollo bajo un disefio fenomenoldgico, enfocandose en la experiencia
individual subjetiva de las estudiantes como participantes activas del estudio. Se opté por este tipo
de disefio, ya que se requeria profundizar en las percepciones individuales de las participantes sobre
un fenémeno vivenciado por ellas, en este caso el programa de meditacion, en una realidad
determinada, como lo fue la asignatura Practica II-Escuela Especial, y los posibles beneficios en el
aprendizaje de las participantes. Para tal efecto, la fenomenologia considera recoger los datos a
través de instrumentos o acciones como las entrevistas, grupos de discusion, recoleccion de

documentos y materiales, e historias de vida (Salgado, 2007).

Para el desarrollo de esta investigacion se utilizaron dos estrategias de recogida de datos. La
primera fue la entrevista semiestructurada, la que se constituye como una adecuada herramienta,
oral y personalizada, que entrega informacion sobre las percepciones de las/os participantes acerca
de la experiencia objeto de estudio. Tales percepciones se refieren a la subjetividad del sujeto, a
modo de “creencias, opiniones, actitudes y valores” (Rappoport, 2017, p.110). La segunda fue el
grupo focalizado (focus group), una estrategia de recoleccion de datos que consiste en una especie
de entrevista grupal donde se discute en profundidad acerca de los temas del estudio. Canales
(2006) menciona que la importancia de esta técnica reside en lo que entrega el sujeto de su
representacion sobre su actuar, ya que la esencia es investigar los relatos de tales acciones y
dilucidar la vivencia tipica. A la vez, las caracteristicas del grupo focal permiten que cada sesion
dé como resultado una agrupacion de vivencias que se ordenan por el habla de las/os informantes

y Su conexion con la pregunta.
Las participantes del estudio correspondieron a dos grupos:

[1] EI primero de ellos constd de seis estudiantes de segundo afio de la carrera de Educacion
Diferencial con mencion en Discapacidad Intelectual de la Universidad Vifia del Mar, modalidad
semipresencial, jornada vespertina, inscritas en la asignatura Préactica Il-Escuela Especial. La
conformacion de la muestra participante se llevé a cabo por medio de un proceso de muestreo
intencional por conveniencia, donde se seleccion6 a las informantes siguiendo el criterio
relacionado con la voluntad de participar. El grupo de estudiantes voluntarias se identifican todas
con el genero femenino, sus edades fluctian entre los 26 y 35 afios (m= 31 afios), cinco de ellas
tienen entre uno y dos hijos o hijas, y cinco de ellas trabajan en ocupaciones ligadas al area de

educacion. Las estudiantes fueron convocadas a través de correo electronico, por medio del cual
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firmaron voluntariamente el consentimiento informado, donde se estipularon los riesgos y
beneficios de su participacion, ademés de los medios de recoleccion de informacion y el resguardo

de sus datos personales.

[2] El segundo grupo const6 de cinco docentes de la carrera de Educacion Diferencial mencién
Discapacidad Intelectual de la Universidad Vifia del Mar, modalidad semipresencial, jornada
vespertina. La conformacion de este grupo de participantes igualmente se llevé a cabo por medio
de un muestreo intencional por conveniencia, a través de una reunion virtual en la plataforma
Zoom. Cuatro de las y los docentes se identifican con el género femenino y uno con el masculino,
y sus edades fluctian entre los 37 y 50 afios (m= 46 afios). Dos de ellos/as tiene un cargo en la
carrera (jefa de carrera y coordinador académico) y todos/as imparten asignaturas tanto de primer

como de segundo afio.

Las estudiantes fueron invitadas a realizar once sesiones de meditacién contemplativa al inicio
de las clases de la asignatura Practica I1-Escuela Especial, con una duracion de 11 minutos cada
vez, en modalidad 100% virtual. Las clases de esta asignatura y sus respectivas sesiones de
meditacion fueron realizadas una vez por semana, durante los meses de julio, agosto y septiembre
del afio 2020, desarrollandose diferentes actividades de meditacion contemplativa, tales como
respiracion consciente, focalizacion en objeto, focalizacion en sonido y focalizacién en la propia

corporalidad.

Luego de esta experiencia, fueron llamadas a contestar una entrevista semiestructurada que fue
creada especialmente para este estudio. EI guion de dicha entrevista contempld las siguientes
dimensiones: antecedentes de las participantes, significado atribuido a la meditacion, descripcion
de la préactica de la meditacion, sentimientos experimentados durante la practica de meditacion, y

beneficios de la meditacion en el aprendizaje y en la vida personal.

El grupo focalizado fue realizado en dos momentos diferentes: el primero con las y los docentes,
y el segundo con las estudiantes. El objetivo del primer grupo focalizado fue compartir las
observaciones de las/os docentes con respecto al grupo de estudiantes que vivenciaron el programa
de meditacion. El guion para este grupo focalizado constd de las siguientes dimensiones:

antecedentes de las y los informantes, significado atribuido a la meditacion, descripcion de la
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practica de la meditacion, sentimientos experimentados sobre el programa de meditacion y

beneficios de la meditacion en el aprendizaje.

En la segunda instancia de grupo focalizado, realizada con las estudiantes participantes, se buscé
indagar sobre las siguientes tematicas: significado, desarrollo y aprendizaje en la educacion

holistica, mejoras al programa de meditacion y desarrollo personal.

Tanto las entrevistas como los grupos focales fueron grabados y transcritos, con el fin de realizar
el analisis de los datos. El proceso de analisis se apoyd en las técnicas de saturacion de las
categorias y en el software Atlas.Ti como programa para el analisis cualitativo asistido por
computador (computer-assisted qualitative data analysis software o CAQDAS). El procedimiento
contempl6 las siguientes fases: [1] Creacion de la unidad hermenéutica e inclusion de los
documentos primarios (entrevistas y grupos focales); [2] Desarrollo del analisis de las entrevistas,
en primer lugar, a través de la codificacion deductiva, es decir, con un listado de categorias
preestablecidas desde la literatura, los guiones de las entrevistas y los grupos focales; en segundo
lugar, mediante una codificacion inductiva, a través de la cual fueron integradas al sistema de
analisis las categorias emergentes; [3] Seleccidn e interpretacion de las citas relevantes por medio

de la codificacién axial.

A raiz del andlisis, se trabajo con dos dimensiones o dominios. La primera, “Meditacion”, consto
de cinco categorias: “Definicion de meditacion”, “Préctica de la meditacion”, “Sentimientos sobre
la meditacion”, “Beneficios de la meditacion en la vida personal” y “Beneficios de la meditacion
en el aprendizaje” (ver Figura 1). La segunda dimensién, “Aprendizaje”, contempld cuatro
categorias: “Definicion de educacion holistica”, “Implementacion de la educacién holistica en
educacion superior”, “Mejoras para el programa de meditacion” y “Factores influyentes en el

aprendizaje” (ver Figura 2).
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Figural

Dimension Meditacion
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Resultados

A través del andlisis de datos cualitativos basado en el sistema de categorias, se obtuvieron los

siguientes resultados en relacion con la saturacion de las categorias vinculadas con las dimensiones

“Meditacion” y “Aprendizaje”:
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Tabla 1l

Saturacién de categorias y nimero de citas

40

Dimensién o

familia

Categorias

Saturacion

N° de citas

Meditacion

“Beneficios de la meditacion en el aprendizaje”: se refiere a todos los cambios
y consecuencias positivas que la participante ha observado relacionados con
su proceso de aprendizaje, tales como rendimiento académico, participacion

en clases, interés en las clases y disposicidn hacia el aprendizaje.

“Sentimientos sobre la meditacion”: hace referencia al sentir, desde la
dimension emocional, acerca de la realizacion de las sesiones de meditacion

en los momentos "antes, durante y después".

“Beneficios de la meditacion en la vida personal”: se asocia a los cambios o
consecuencias positivas que la participante observa haber experimentado en

admbitos de su vida personal.

“Préactica de la meditacion”: realizacion de las sesiones de meditacion en la
asignatura Practica I1-Escuela Especial, las que se componian de respiracion

consciente, movilidad y flexibilidad corporal, y meditacion contemplativa.

“Definicion de meditacién”: técnica de entrenamiento de la conciencia, que
se desenvuelve como una actividad de autoconocimiento y que ayuda al

control mental.

37

23

20

10

13

Aprendizaje

“Implementacion de la educacion holistica en educacion superior”: se refiere
a las acciones que la comunidad considera necesarias para implementar la
educacion holistica, tales como talleres de desarrollo personal y asignaturas

de formacidn general enfocadas en meditacion contemplativa.

“Mejoras para el programa de meditacion”: se consideran todas las acciones
tendientes a perfeccionar el programa de meditacién, como extrapolarlo a
otras asignaturas y compartir los beneficios de la meditacion con docentes y

estudiantes.

29

13
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“Definicion de educacién holistica”: la educacidn holistica considera abordar 4
la dimension socioafectiva en los objetivos de aprendizaje, la que se define
como un conjunto de emociones, estados de animo y sentimientos que
permean los actos de las personas, incidiendo en el pensamiento, la conducta

y la forma de relacionarse consigo mismo/a y con los demas.

“Factores influyentes en el aprendizaje”: todos los elementos que inciden en 4
el proceso de aprendizaje, tanto facilitindolo como obstaculizandolo; por

ejemplo, el entorno de aprendizaje.

153 citas

Dimension Meditacion

Los hallazgos obtenidos en este estudio permitieron identificar y caracterizar los beneficios del
programa de meditacion experimentados por las estudiantes, detallados en una alta frecuencia de

citas en las categorias relacionadas con tales beneficios (en el aprendizaje y en la vida personal).

La categoria con mayor saturacion de la dimension fue “Beneficios de la meditacion en el
aprendizaje”, referida a los cambios y consecuencias positivas que las participantes observaron en
relacién con su proceso general de aprendizaje (rendimiento académico, participacion en clases,

mayor interés en las clases, mayor disposicion hacia el aprendizaje).

Respecto a la disposicién al aprendizaje y rendimiento, una estudiante sefial6 después de su

practica de meditacion:

Yo creo que después de aprender lo que he aprendido me tomo las cosas con mucha calma,
rindiendo en lo que yo puedo. Creo que ha sido beneficioso porque he mantenido una
organizacion super fluida y buena, no estoy estresada haciendo las cosas, y mi desempefio
en cuanto a notas y productividad, sobre todo en calidad del contenido de mis trabajos, ha
aumentado. Todo es mucho mas fluido y esta en congruencia con lo que estoy viviendo.
(Estudiante n°5)
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De esta declaracion se destaca que la estudiante menciona que su cambio se centré en tomar su
formacion académica con mayor calma, consciente de sus habilidades y capacidad de autogestion,

y que, gracias a ello, ha mejorado la calidad de sus trabajos.

En cuanto a la opinion de las y los docentes respecto a los beneficios de la meditacion en las

estudiantes, una profesora sefial6:

No solamente va mejorando el aprendizaje, sino que también van mejorando todos los
aspectos que tienen que ver con lo que es la autorregulacién y la empatia. Se desarrollan
otros valores que también son necesarios a la hora de enfrentarse a ensefiar. (Grupo focal

docente)

En la cita presentada la docente afirma que los beneficios se reflejan en la autorregulacién y

desarrollo de la empatia, valores que son pilares de la formacién inicial docente.

Ese era mi momento de desconectarme del mundo que me rodeaba y concentrarme en mi.
Y, claro, después la clase se iba haciendo mas amena, se desarrollaba de manera mas
entretenida, uno participaba activamente y, a la vez, estaba aprendiendo. (Grupo focal

estudiantes)

Esta estudiante releva la importancia del desarrollo de los aprendizajes en clases méas agradables,
lo que conlleva mayor participacion y, por ende, aprendizajes significativos. Se puede apreciar que
los efectos primarios de la meditacién que fueron observados en el grupo de estudiantes estan

relacionados con la receptividad hacia el aprendizaje.

Con respecto a la categoria “Sentimientos sobre la meditacion”, definida como el sentir desde
la dimension emocional acerca de la realizacion de las sesiones de meditacion, en los momentos
"antes, durante y después”, una de las participantes reporto lo siguiente: “Siento que cada vez que
ibamos avanzando me sentia mas aliviada, mas relajada. Terminabamos las clases y estaba asi,
liviana. Sentia muy liviano mi cuerpo” (Estudiante n°1). La estudiante citada dio a conocer el
bienestar que le produjo, en general, el momento posterior a la meditacion. Este sentimiento se
relaciona con su propio trabajo personal, con el cual, si continta profundizando, podria obtener

estos beneficios autbnomamente en diversas areas de accion.
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Por otro lado, los y las docentes mencionaron la satisfaccion sentida al saber del programa de
meditacion, otorgandole gran importancia por considerarlo una oportunidad que puede ser
masificada con mas estudiantes. Ademas, mencionaron la esperanza de la replicabilidad de las
actividades meditativas por parte de las estudiantes a futuro, lo cual visibiliza y robustece la
relevancia del programa: “Yo siento satisfaccion, a nivel profesional y personal, de que la carrera
pueda generar un espacio de autocuidado e insertarlo dentro del contexto de una asignatura. Creo

que esto es muy relevante” (Grupo focalizado con docentes).
Otro docente sefialo:

Por otra parte, me provoca también mucha esperanza que, acciones de este tipo, nuestros
estudiantes puedan luego replicarlas. Creo que eso es lo que mas me interesa. Qué felicidad
podriamos sentir si algunas de esas estudiantes fueran capaces de mostrar en sus practicas
iniciales o luego, cuando ya estén en el campo laboral, actividades similares. Y, ademas,
creo que es una herramienta para que ellas se puedan desarrollar de mejor forma. (Grupo

focalizado con docentes)

La meditacion trae variados beneficios en diferentes areas de la vida del ser humano, por lo que
la categoria “Beneficios de la meditacion en la vida personal” cobra relevancia al estar ligada a las
demas esferas de accion de las personas. Esta investigacion define esta categoria como los
beneficios, cambios 0 consecuencias positivas que las participantes experimentaron en diferentes
ambitos de su vida personal (familiar, social, intrapersonal). Al respecto, una estudiante destaco lo

siguiente:

Los beneficios que yo le veo a esto son inmensos, no logro verle un limite al beneficio
porque, dia a dia, encuentro que sirve para algo méas. Por ejemplo, primero parti haciendo
meditacion para sanarme yo, luego con la clase vi que lo podia extender al aprendizaje. Mi
hija tuvo algunos episodios dificiles por el encierro y también llevé la meditacion para alla.
En lo cotidiano, cuando uno se siente cansada, respiro un par de veces con esos ejercicios
que nos ensefiaron y cambia mi actitud... entonces, no puedo ponerle un limite a los

beneficios de la meditacion. (Estudiante n°® 3)
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Esta estudiante hace alusion a que utilizé las herramientas aprendidas en diferentes aristas de su
vida cotidiana, en instancias como sanacion emocional personal, proceso de aprendizaje

académico, situaciones familiares desafiantes e, incluso, cuando necesito reponerse del cansancio.

En la siguiente cita, una estudiante le dio importancia a lo que ella llamo “homeostasis animica”,
haciendo alusién a los estados emocionalmente calmos que le son placenteros, por lo que busca

volver a ellos cuando percibe que se han alejado:

Lo que yo he sentido es que luego de meditar he podido llegar a un estado, no de relajacion
plena, pero si un estado como de homeostasis animica que me ha permitido reconocer
cuando me salgo de eso y, por lo tanto, necesito volver a un estado méas calmo. El poder
equilibrar de alguna manera mi animo en los momentos de meditacion me permitié
reconocer en qué momentos me salgo de eso y necesito volver a mi yo tranquilo, a mi yo

calmo, a mi yo enfocado y sereno. (Grupo focalizado con estudiantes)

En la cita que se presenta a continuacion se destaca el gran poder que tuvo en la estudiante la
meditacion y sus beneficios, ya que logro transformar su estilo de vida hacia uno mas saludable,
tomando en sus manos su salud fisica y emocional, lo que conllevo un bienestar general para ella.
Esto le permitid, ademas, organizar su vida de manera diferente y experimentar un sentimiento de

plenitud:

Desde que conoci la meditacion, gracias al taller, pude hacer un cambio, pude creer que yo
puedo, manejandome a mi, mi respiracion, mi ansiedad, mi angustia, transforméandolas en
cosas positivas que hasta el dia de hoy han dado frutos. Fue como tomar un nuevo estilo de
vida, adoptar nuevas conductas, nuevos ejercicios que me beneficiaron. Tuve cambios, yo
creo, en dos areas importantes. Una de ellas fue dejar los farmacos. Estaba como intoxicada
de farmacos para poder funcionar y ahora funciono naturalmente, porque aprendi muchas
técnicas que me sirven hasta el dia de hoy para poder llevar mi vida de manera equilibrada
y fluida. Lo otro es que yo antes de esto vivia con el estrés y el estigma de que tengo déficit
de atencion, entonces para mi siempre la organizacion era terrible, sufria en el proceso

académico, estaba siempre estresada pensando que no iba a poder cumplir. (Estudiante n°5)
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Considerando que la meditacion esta definida como una técnica de entrenamiento de la
conciencia que se desenvuelve como una actividad de autoconocimiento y que ayuda al control

mental, se hace interesante observar las definiciones que fueron relevadas en este estudio:

La meditacién es un espacio personal, un espacio individual que tiene que ver con el
autoconocimiento. ¢Por qué el autoconocimiento? Porque uno tiene que ser capaz de
autorregularse de manera integral, no solamente autorregularse en las emociones, también
en cuanto a los pensamientos, al propio cuerpo, y en funcion de eso esta autorregulacion
me va a permitir conocerme a mi mismo y poder enfrentar o ver desde otra mirada el dia a

dia. (Grupo focalizado con docentes observadores/as del proceso)

Esta definicion propuesta por una docente coincide con lo referido al concepto de
autoconocimiento (Canudas, 2016; Navarro, 2009) y le otorga importancia considerando su
relacion con la autorregulacion, la que se considera valiosa en sus aristas emocionales, cognitivas
y fisicas, relacionandolas con lo que deben enfrentar las personas para transitar por su
cotidianeidad. En el futuro, las estudiantes podrian ser capaces de conocerse a si mismas y
autorregularse en diversas facetas, incluyendo la laboral que, en el caso de su profesion, es una
habilidad esperable: “Para mi la meditacion es un estado de desconexion de los estimulos externos
que puedan estar desconcentrando nuestra mente o desequilibrando nuestro estado mental y
también espiritual” (Estudiante n°2). La estudiante hace referencia a los estimulos externos como
elementos distractores, lo que apunta a la necesidad de volcarse hacia la introspeccion, la que ella

considera como una instancia deseable.

Con respecto a la categoria “Préactica de la meditacion”, esta se definié como la realizacion de
las sesiones de meditacion en la asignatura Practica I1-Escuela Especial, las que se componian de
respiracion consciente, movilidad y flexibilidad corporal, y meditacion contemplativa. Esta
categoria permitié identificar preliminarmente sentimientos y efectos o beneficios de la practica

meditativa. Al respecto, una estudiante menciono:

Al principio, me costaba un poco, pero ya luego de un par de semanas lograba estar mas
relajada. Lograba, a veces, que mi mente calmara todas las ideas, todas las cosas que tenia

en mi cabeza, entonces, creo que fue de menos a mas. (Estudiante n°1)
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La cita hace referencia al proceso vivenciado como desafiante en su inicio, pero que, luego de
profundizar mediante la practica, permite llegar a la calma mental. La importancia de esta cita
radica en que permite visualizar como la practica de la meditacion es un proceso que requiere

tiempo de conocimiento y adaptacion, para luego lograr la esperada profundizacion.

Me gusté mucho porque si bien en un principio sentia que no iba a ser beneficiosa para mi,
por la modalidad online, aun asi, senti efectos en mi. Eso me motiv6 también a buscar otras

instancias de meditacion fuera de la clase. (Estudiante n°2)

Nuevamente, se observa que al iniciar el programa de meditacion existia una limitacién mental
impuesta voluntariamente, la que se fue desvaneciendo con el transcurso del tiempo y la vivencia
de los beneficios de tal practica. Por otro lado, esta cita es muy importante ya que menciona que,
si bien la modalidad virtual no es la esperada, la practica tuvo consecuencias positivas, lo que

sugiere que es factible inducir estados meditativos en forma tanto presencial como virtual.

En la dimension estudiada se pudieron identificar los beneficios de la practica meditativa regular
percibidos por las estudiantes y caracterizarlos en diferentes tipos, aunados en dos grandes grupos:

beneficios en el aprendizaje y en la vida personal.

Dimensién Aprendizaje

Los beneficios en el aprendizaje contemplados en este estudio se relacionan con los efectos de la
educacion holistica, por incorporar el aspecto emocional ademas del cognitivo. Este altimo tiene

directa relacion con las habilidades desarrolladas mediante la meditacion.

La categoria “Implementacion de la educacion holistica en educacion superior” fue la que
presentd mayor saturacion en esta dimension, probablemente debido al interés de las participantes

por activar un programa meditativo permanente, como aporte a la educacion universitaria
Las siguientes citas recogen algunas de sus sugerencias:

Creo que hay que estar muy implicado en lo que uno quiere conseguir con nuestros
estudiantes. Yo quisiera que esto se replicara en la universidad, que todos los profesores

fueran capaces de comprender cdmo marca la diferencia hacer pausas internas como las
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que pudimos aprender. Creo que cambiaria la calidad de vida de ellos y, por supuesto, la de

sus estudiantes. (Estudiante n°5)

Aludiendo a su empatia, esta estudiante expresé su interés en que el programa meditativo sea
replicable por otras y otros docentes, destacando la importancia del bienestar de la comunidad

educativa, otorgandole valor a la calidad de vida de docentes y estudiantes.

Se da respuesta a un requerimiento que, de alguna manera, es global, que esta planteado
desde la Unesco hacia abajo, que en nuestro pais se traduce, finalmente, en los objetivos
que tiene la educacion en Chile. Creo que se cumple con un deber, que no necesariamente

estdbamos cumpliendo y que ahora es factible poder cumplir. (Grupo focal docente)

Esta docente hace alusion a los principios categoricos indicados por la Unesco, organizacién
que menciona en su declaracion de “Vision” que la paz necesariamente debe sostenerse a través
del dialogo y la comprension mutua. Ademas, esta entidad menciona como maxima “construir la
paz en la mente de los hombres y las mujeres” (Unesco, 2017), punto relevante, pues considera que
la creacion de paz es necesaria y la educacion en Chile, por tanto, debe dar cumplimiento a estos
propdsitos. Asimismo, habla de la responsabilidad que tienen las y los docentes en crear dicha

conciencia y cultura de paz, desde el aula 'y con el ejemplo.

Por su parte, una estudiante sugiere que la meditacion podria ser una herramienta atil para lograr
los cometidos arriba sefialados: “Pienso que seria bueno que esto pudiera ser una asignatura de
formacion general. Seria muy interesante” (Estudiante n°2). Esta estudiante sugiere una forma
concreta de implementar formalmente el programa de meditacion para direccionar la senda hacia
la educacién holistica. Considera que es un programa generalizable, que puede eventualmente

implementarse como curso de formacion general.

Debido a que el programa de meditacion llevado a cabo fue bien acogido por las participantes,
estas sugirieron acciones o ideas para ejecutar ciertas mejoras: “Y0 creo que en un contexto normal
se podria considerar, a lo mejor, espacios abiertos para la meditacién” (Grupo focalizado con

estudiantes).

Asimismo, otra estudiante sefiald:
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Creo que en todas las clases seria bueno que partieran asi, quizas no meditando, porgue no
todos los profesores saben hacerlo, pero quizas podriamos tomar conciencia de la
respiracion. De repente algunas llegan a clases stper agitadas, apuradas, se metieron a la
pieza como pudieron y se conectaron a la clase, entonces quizas seria bueno partir tomando
conciencia de cdmo estamos respirando y calmarnos, organizar el lugar donde vamos a estar

y tomarnos un tiempo para empezar. (Grupo focalizado con estudiantes)

Se evidencia en estos dos comentarios, por un lado, la idea de cambiar el escenario meditativo
y hacer uso de espacios al aire libre; y, por otro, ampliar la técnica hacia otras actividades de toma
de conciencia. Las participantes dan importancia a tomar el tiempo necesario para comenzar las
experiencias de aprendizaje, considerando que es relevante la tranquilidad general para lograr

aprendizajes significativos.

Con respecto a la categoria “Factores influyentes en el aprendizaje”, que corresponde a todo
elemento que incide en el proceso de aprendizaje, ya sea facilitdindolo u obstaculizandolo, se puede
apreciar menor saturacion. Una de las referencias mas relevantes al respecto se expresa en la

siguiente cita:

También pienso que influye mucho la forma en como se invita al aprendizaje, es decir, la
didactica que ocupe el docente influye mucho en que los nifios quieran aprender o que
simplemente aprendan, sin darse cuenta de que estdn aprendiendo. (Grupo focal

estudiantes)

Esta estudiante extrapold su respuesta hacia el ambito de la educacion escolar, considerando
que la meditacion es provechosa también en tal nivel educativo. Ademas, nuevamente se releva la
importancia de la disposicion con que se recibe la experiencia lectiva, haciendo alusion a la manera
en que es presentada tal experiencia. Se refiere, por ultimo, a que es bien considerado utilizar

nuevas didacticas para facilitar el entorno y clima educativo.

Finalmente, se encuentra la categoria “Definicion de educacion holistica”, conceptualizada
como la educacion que aborda la dimension socioafectiva en los objetivos de aprendizaje,
entendiendo por dicha dimensién al conjunto de emociones, estados de animo y sentimientos que
permean los actos de las personas, incidiendo en el pensamiento, la conducta y la forma de

relacionarse consigo mismo y con los/as demés. Esta categoria es una de las menos saturadas,
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probablemente, por tratarse de un tema emergente, sobre el cual ain no hay un conocimiento

acabado a nivel de estudiantado. Al respecto, cabe consignar la siguiente reflexion:

Para mi, el concepto de educacion holistica es similar a hablar de una educacion integral,
pero ir un poco mas alla, porque cuando hablamos de educacion integral hablamos de lo
académico, de lo social, de lo cultural. Yo creo que lo holistico tiene que ver con que,
ademas, se integra lo emocional y lo espiritual. Tomar en cuenta todos esos aspectos, como
afectan el aprendizaje de una persona, ya sea de manera positiva o negativa, para mi, eso

es una educacion holistica. (Grupo focalizado con estudiantes)

Esta estudiante considera importante el hecho de que la educacién holistica contemple el area
emocional y que esta conjuncion entre lo cognitivo y lo emocional determina los procesos de
aprendizaje, lo cual permite reflexionar sobre qué acciones concretas seria posible proponer para
potenciar esa diada entre lo emocional y lo cognitivo, y, de esta manera, continuar contribuyendo
al desarrollo integral del ser humano. En esta misma linea, en Educacion para los objetivos de
desarrollo sostenible, la Unesco (2017) sefiala la necesidad de desarrollar ciertas competencias
para establecer una educacion de calidad, entre las cuales esta la competencia de autoconciencia

que, concretamente, se puede trabajar en aula haciendo uso de la herramienta de la meditacion.

El analisis de esta categoria permitié identificar beneficios de la practica meditativa
relacionados con la reflexion en profundidad respecto al significado de la educacién holistica y su
importancia para la creacion de ambientes pedagdgicos positivos y la consecucion de aprendizajes

significativos.

Relaciones entre las categorias analizadas

El presente analisis puede complementarse al observar las relaciones existentes entre las categorias
de cada dimension y entre las dos grandes dimensiones, “Meditacion” y “Aprendizaje”. Dentro de
la dimension “Meditacidn”, las categorias “Sentimientos sobre la meditacion” y “Practica de la
meditacion” se relacionan entre si, puesto que los primeros se desarrollan en tres momentos
diferentes de la practica: antes, durante y después. Esto provocd que ambas categorias se

relacionaran directamente.



PERCEPCION DE ESTUDIANTES DE EDUCACION SOBRE LOS BENEFICIOS DE LA MEDITACION EN 50
CONTEXTO DE PANDEMIA / SANTOS-GUZMAN ET AL.

Se consider6 ademas que se relacionan las categorias “Definicion de meditacidon” y “Practica de
la meditacion”, ya que la idea inicial que la persona pueda tener acerca de la meditacion se

transformara o se confirmara luego de la practica meditativa.

La categoria “Beneficios de la meditacion en la vida personal” se relaciona, asimismo, con la
“Definicion de meditacion”, pues al vivenciar las consecuencias positivas de la practica meditativa
en si misma, la persona crea su propia definicién de meditacion, tal como se pudo apreciar en el

analisis de tales categorias.

En la dimension “Aprendizaje”, se vinculan las categorias “Definicion de educacion holistica”
e “Implementacion de la educacion holistica en educacién superior”, por la necesidad de dar
significado al proceso por medio del cual las estudiantes indicaron sentirse en ambientes
confortables, al ser considerada el area emocional dentro del contexto de aprendizaje lectivo, lo
que conllevo el deseo de contar con mas acciones por parte de la universidad para favorecer el

desarrollo integral del estudiantado.

Otra relacién estrecha es la que se observo entre las categorias “Implementacion de la educacion
holistica en educacion superior” y “Mejoras para el programa de meditacion”, puesto que las
sugerencias de mejora realizadas por las/os participantes apuntan a la necesidad de acercarse a la
educacion holistica, por considerarla una opcion adecuada para los tiempos que transcurren
actualmente, especialmente debido a la contingencia sanitaria por COVID-19, situacion que es
generadora de estrés y ante la cual las estudiantes agradecieron contar con instancias de toma de

conciencia y creacion de calma interior.

Las categorias “Implementacion de la educacion holistica en educacion superior” y “Factores
influyentes en el aprendizaje” se relacionan por las declaraciones de las participantes que apuntaron
a caracterizar los elementos incidentes en los procesos de aprendizaje, la creacion de nuevos
ambientes para el aprendizaje y el propdsito de significado de este Gltimo, lo cual se vincula con la

educacion holistica y su implementacion en la universidad.

También se relacionan entre si las categorias “Beneficios de la meditacion en el aprendizaje” e
“Implementacion de la educacion holistica en educacién superior”, pues al vivenciar las
beneficiosas consecuencias sobre su aprendizaje, las estudiantes sefialaron que quisieran contar con

algunas instancias formales para mantener tales beneficios, por lo que sugirieron acciones
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concretas para acercarse a la implementacién de la educacion holistica. Es preciso recalcar que esta
es una relacion destacada al poseer ambas categorias las saturaciones mas altas en sus respectivas

dimensiones.

Una triada que se releva en este punto es la de las categorias “Beneficios de la meditacion en el
aprendizaje”, “Sentimientos sobre la meditacion” y “Mejoras para el programa de meditacién”,
debido a que, tras vivenciar los efectos sobre el aprendizaje, las estudiantes manifestaron un
sentimiento de confortabilidad respecto a ello, lo que conlleva el deseo de contribuir al programa

meditativo, realizando sugerencias para su optimizacion.

Finalmente, ambas dimensiones, “Meditacion” y “Aprendizaje”, se vinculan estrechamente por
haberse estudiado su interaccion y los consiguientes beneficios mencionados por las participantes

en esta investigacion.

Discusion

El objetivo de esta investigacion fue estudiar la percepcion de estudiantes sobre los beneficios de
la meditacion en el aprendizaje virtual, en el contexto de confinamiento por COVID-19. El estudio
arrojé como resultado una percepcion de bienestar reportada por las participantes en esta y otras
areas, lo que se refleja en referencias como la siguiente: “Cuando llegaba ese momento [el de la
clase posterior a la meditacion] ya teniamos otra disposicion, porque estabamos mas relajadas y el
ambiente cambiaba, incluso algunas ya se reian y todas participAbamos mas” (Estudiante n°6). Otra
estudiante indico: “Siento que es super beneficioso para la salud y sobre todo para la mente”

(Estudiante n°1). En la misma linea, otras participantes sefialaron:

[Noteé efectos] en los cambios de &nimo, sobre todo. Yo sabia que, haciendo esa meditacion
o0 los ejercicios de respiracion, mis energias se renovaban y yo iba a estar mucho mas
relajada, sobre todo al momento de dormir, ya que me cuesta mucho quedarme dormida.
(Estudiante n°1)

En las mafianas cuando tenia que levantarme a atender a los nifios de mi trabajo y estaba
asi como con flojera, dije ‘;Yal, voy a hacer la respiracion de fuego, porque yo sé que me

va a animar’, y de verdad que me funciono. (Estudiante n°2)
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En el desarrollo de este estudio, se aprecid que la meditacion, desde la percepcion de las
estudiantes y docentes, resultd ser beneficiosa en tres areas. Una de ellas fue la académica, sobre
todo el ambito de disposicion hacia el aprendizaje, donde se experimentd un aumento en los niveles
de atencion, concentracion y reflexiéon (Bolgeri et al., 2020; Moix et al., 2020; Morrison et al.,
2020; Parra, 2018; Osorio y Quintana., 2018; Mi-Hwa et al., 2019; Sanchez, 2011). Otra fue el
area personal, particularmente en los ambitos de autorregulacion emocional y disminucion de
niveles de estrés (Delgado et al., 2010; Campos et al., 2015; Flores, 2017; Moix et al., 2020;
Morrison et al., 2020; Osorio y Quintana, 2018; Sanchez, 2011). Finalmente, también se
percibieron beneficios en el area laboral, especificamente en los ambitos de rendimiento y

disminucion de estrés (Mi-Hwa et al., 2019).

Los hallazgos observados en este estudio son coherentes con aquellos que sugieren que la
meditacion aporta bienestar en areas tan diversas como el ambito psicoldgico (especialmente en el
manejo del estrés y estados emocionales disfuncionales), los procesos cognitivos y las
sintomatologias fisicas por enfermedades crénicas (Bertolin, 2014; Delgado et al., 2010; Morrison
etal., 2020; Moix et al., 2020; Parra, 2018; Osorio y Quintana, 2018; Sanchez, 2011; Ursa, 2018).

En esta linea, investigaciones que han estudiado los espacios de autocuidado en la educacion
superior (por ejemplo, Escobar et al., 2011) han tenido resultados positivos respecto del uso de la
meditacion, lo que podria tornar interesante la aplicacion de programas meditativos dentro de la
formacidn profesional, en las mallas curriculares de las carreras, asi como también en los cursos
de formacion general. La importancia de estos programas meditativos esta sustentada en la idea de
que el bienestar generalizado, y en especial el mental, podria repercutir en el aumento de la
disposicién hacia el aprendizaje por parte de las y los estudiantes. En este sentido, las habilidades
adquiridas en la experiencia meditativa podrian influir en la calidad de la atencién que van a otorgar
a sus futuros/as alumnos/as. Asi, podrian convertirse en profesionales de la educaciéon con mirada
holistica en la didactica de su desempefio y contribuir a la transformacion de la educacion,

considerando las necesidades pedagogicas del estudiantado.

Desde esta perspectiva, se propone que las instituciones de educacion superior puedan estudiar
la factibilidad de la creacion de una metodologia transversal para diferentes asignaturas, como
estudio piloto, y luego generalizarla a diferentes carreras de sus escuelas. Es importante realizar al

menos programas cortos de meditacion, una estrategia de facil acceso y menor costo, con el fin de
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visualizar la implementacién de la educacion holistica como manera fundamental de interaccion

pedagogica con el ser objeto de la educacion, es decir la o el estudiante.

Conclusiones

A partir de la revision de la literatura, la indagacion en la experiencia de las y los participantes, y
la caracterizacion de los beneficios de la meditacion en el aprendizaje, esta investigacion concluyé
que la préctica meditativa es percibida como beneficiosa por las integrantes del grupo estudiado.
Las estudiantes perciben que, en la practica meditativa, se destacan los factores incidentes en el
proceso de aprendizaje para la construccion de ambientes pedagogicos positivos, derivados de la
toma de conciencia de las futuras profesionales y de la necesidad de prepararse integralmente para
desarrollar aprendizajes significativos con herramientas del marco socioemocional. Las futuras
docentes consideran que la practica meditativa constituye una herramienta para guiar la
implementacion de la educacion holistica en la educacion superior, incluso en entornos virtuales

de ensefanza.

El grupo estudiado sefial6 haber obtenido beneficios en el area académica y en su vida personal,
llegando inclusive a expresar algunas declaraciones relacionadas con efectos beneficiosos en el
area laboral. Asimismo, las participantes consideraron la meditacion contemplativa como una
herramienta que es extrapolable a distintas areas de la vida. Estos datos toman especial relevancia
en el contexto adverso vivenciado mundialmente por la pandemia, en el cual las experiencias

estresoras se agudizan en todas las esferas de la vida.

En cuanto al ambito académico, la meditacion fue percibida como beneficiosa respecto al
aumento de la disposicion al aprendizaje (como consecuencia de la relajacion adquirida con la
practica regular de ejercicios de conciencia respiratoria, concentracion y focalizacién), el cambio
actitudinal (mayor receptividad, relajo, flexibilidad y autorregulacion) y el desarrollo de mayor

empatia.

Respecto a los efectos positivos en el area personal, las participantes sefialaron la adquisicién
de héabitos saludables o de autocuidado como, por ejemplo, reconocer la necesidad de tomar una

pausa en ciertos momentos del dia, para recuperar 0 mantener el bienestar.
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Por otra parte, respecto al ambito laboral, las estudiantes sefialaron sentirse con la capacidad de
autorregularse y disponerse de mejor forma a los futuros contextos que les presentara su profesion,
obteniendo confianza en si mismas sobre el uso de la meditacion y la respiracion consciente con

sus futuras/os estudiantes.

Se destacan también los aportes desde la reflexion critica del equipo de docentes participantes
sobre: a) el desarrollo del autoconocimiento que podria producir la practica de la meditacion, tanto
en estudiantes como en docentes; b) la importancia del estado emocional en el aprendizaje y la
forma en que seria posible orientar la implementacion de la educacion holistica en instituciones de
educacion superior, considerando a toda la comunidad educativa universitaria y haciendo énfasis
en que el estado emocional general de la poblacion se encuentra afectado por la pandemia; ) la
posibilidad de aprender y generalizar la practica meditativa a través de su oficializacion en planes
de estudio, implementandola en asignaturas, talleres, jornadas o asignaturas de formacién general;
d) la adopcion de un sello innovador distintivo para la carrera de Educacion Diferencial de la UVM,
a partir de la implementacion de la practica meditativa; y e) la construccion de comunidades de

aprendizaje en torno a la préctica de la meditacion y la autoformacion colaborativa de docentes.

Cabe sefalar que este estudio contribuye con evidencia empirica a la literatura relacionada con
los procesos de formacién inicial docente, en cuanto a la percepcion de los beneficios que trae la

practica meditativa regular en diferentes ambitos de la vida.

En relacion con las limitaciones de este estudio, se pueden mencionar las estrategias de recogida
de datos, las cuales, si bien facilitaron la comprensidn del fendmeno de la meditacion realizada en
la asignatura Préctica I1-Escuela Especial, no permitieron la indagacién mas profunda de ciertas
caracteristicas como, por ejemplo, la adquisicion de la meditacion como herramienta generalizable
a diferentes ambitos de la vida de las estudiantes y de permanente acceso (aprendiendo el habito
meditativo). Esto debido a que, del namero total de matriculadas en el curso, solo participaron en

el estudio seis estudiantes.

Respecto a las proyecciones del estudio, se releva la importancia del desarrollo de la meditacion
como parte de un programa que apunte a la mejora del aprendizaje de las y los estudiantes y que,
a la vez, otorgue la posibilidad de que se desarrollen integralmente. Aunque la investigacion al

respecto no ha sido tan vasta, su indagacion puede conceder valiosa informacion sobre las
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experiencias de las y los estudiantes y la forma en que se manifiestan los beneficios en tales
experiencias. Por esta razon, se requieren futuras investigaciones que continlen esta linea para
aportar evidencias, las cuales podrian incorporar un mayor numero de participantes y la indagacion
en la percepcion de estudiantes meditadores/as, no meditadores/as y docentes. Otra proyeccion es
el disefio de un programa de meditacién que beneficie tanto a estudiantes como a docentes de la
Escuela de Educacion de la Universidad Vifia del Mar, ya que, como se ha podido observar en los
resultados de este estudio, tal practica puede tener una notable influencia en el bienestar de la

comunidad educativa.

Finalmente, se sugiere que futuros estudios puedan evaluar la pertinenciay los beneficios de tal
programa a través de un estudio cuantitativo de tipo longitudinal, para el analisis de dichos

beneficios a largo plazo.
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