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Las vacaciones son un periodo ideal para introducir a nifios y adolescentes en el mindfulness

PSICOLOGOS E INVESTIGADORES COMENTAN LA EVIDENCIA SOBRE SUS BENEFICIOS:
Las vacaciones son un periodo
ideal para introducir a ninos y
adolescentes en el mindfulness

También conocida como atencion plena, este tipo de meditacion ayuda a los menores
en la regulacion de las emociones, la reduccion de sintomas ansiosos y la capacidad de
concentracion, entre otros. Para iniciar su practica, una caminata al aire libre o una

salida a la plaza son buenas alternativas.

JANINA MARCANO

Un tipo de meditacion conocida
como mindfulness ha ganado po-
pularidad en el tltimo tiempo debi-
do a los beneficios que ha mostra-
do para la salud mental y el bienes-
tar general en multiples investiga-
ciones cientificas.

Y aunque la meditacion se suele
asociar a una practica que puede
ser dificil de lograr, el mindfulness
(ver recuadro) no es un tema exclu-
sivamente de adultos. Se trata de
una herramienta que puede ser
muy ttil para ninos y adolescentes,
seglin aseguran especialistas loca-
les entrevistados.

“Hay mucha evidencia robusta
que indica que ayuda al bienestar, a
la reduccion de sintomas ansiosos
y al aumento de las emociones
agradables y que permite afrontar
mejor las dificiles”, explica Claudio
Araya, director del magister en
mindfulness de la Escuela de Psi-
cologia de la U. Adolfo Ihanez.

“En el caso de los ninos, es igual-
mente util. Se debe practicar desde
los cinco anos en adelante, aproxi-
madamente, dado que a esa edad
ellos ya pueden dirigir un poco més
su atencion’, agrega Araya, quien hi-
zo un estudio sobre los beneficios de
esta meditacion en escolares de Chi-
le de entre cuarto y quinto basico.

“Entre otras cosas, vimos que fa-
vorecia a la conciencia de las pro-
pias emociones, inhibiendo las
consultas impulsivas; y eso es muy

importante en los nifos, porque
aprenden a detenerse ante las si-
(uaciones para pensar como resol-
verlas”, comenta el experto.

Y ejemplifica: “Si un amiguito lo
empuja, una respuesta impulsiva
seria empujarlo de vuelta, pero el
mindfulness les per-
mite detenerse en lo
que sienten y tener
una respuesta mas
calmada, preguntarle
a su compaiero co-
mo se siente o pedir
ayuda. Eso es un tre-
mendo recurso para
la vida adulta”.

Susana Saravia, psicologa infan-
to-juvenil de Clinica Universidad
de los Andes, resalta ese beneficio
del control emocional. “Lo relevan-
te de esta practica es que pasas de
tener una mente ansiosa, que
constantemente sobrepiensa las
cosas 0 estd muy reactiva a los esti-
mulos externos, a una mente que
se focaliza en el presente y es capaz
de detenerse en lo que esta ocu-
rriendo en el momento”.

Esto, asegura, es especialmente
importante en el contexto acadé-
mico. “Es una forma de ayudarlos a
tener mas habilidades de atencion,
concentracion y control de situa-
ciones de angustia”, dice Saravia.

Elmecanismo detrds tiene que ver
con la reduccion del estrés anivel ce-
rebral, que también puede afectar a
los ninos. “En ellos, esto también se
manifiesta con sobrepensar o con es-

Segtin el Instituto Europeo de
Psicologia Positiva, el
mindfulness es una actividad
que consiste en estar atento a
lo que se hace en el presente,
sin juzgar la experiencia.

tar muy alerta, entonces aprender a
mantenerte en el presente ayuda a
bajar esos niveles de estrés y a conse-
guir la regulacion de las emociones”,
explica la psicologa.

Sobre cuando y cémo introducir
a los menores en este hdbito, los
entrevistados
aseguran que
el periodo de
vacaciones es
ideal. “Duran-
te una salida a
la naturaleza,
en una subida
a un cerro o
unaida al parque, podemos decirle
alos nifos que presten atencion a
los pasos que van dando y pregun-
tarles qué siente su cuerpo, qué
olores perciben, o decirles que se
queden unos minutos oyendo el
canto de los pdjaros’, dice Saravia.

Araya recomienda ademas ubi-
car talleres vacacionales donde los
menores puedan practicar lamedi-
tacion en grupo; y de a poco ir in-
corporandolo como una parte de
las salidas a la naturaleza. “Puede
ser muy ttil algo como ir a la plaza
y practicar estar en el momento y
prestar atencion a las sensaciones’,
asegura el experto.

En el caso de los adolescentes,
se ha comprobado que el mindful-
ness puede ser especialmente be-
neficioso para prevenir problemas
de salud mental, como ansiedad, y
aumentar el bienestar.

Es lo que ha observado Alvaro

Langer, investigador de la Facultad
de Psicologia y Humanidades de la
USS y del Nicleo Mileno Imhay,
quien estd realizando un estudio
sobre el mindfulness para jovenes
de educacion media en Chile.
“Hemos visto mejoras en el as-
pecto emocional, con la disminu-
cion de la sintomatologfa ansiosa, y
en el bienestar, que se puede divi-
dir en dos tipos, uno que tiene que
ver con satisfaccion con la vida y
emociones positivas, y otro que se
relaciona con sensacion de empo-
deramiento”, comenta Langer.
Un aspecto a tomar en cuenta
en este grupo etario, senala, es evi-
tar que la préctica sea algo impues-
to. "Si bien es beneficioso, es muy
relevante que le haga
adolescente. Y una form:
aeso es manifestarl
los beneficios qu ¢
tarlos a probar varias
para que no se
aconseja el académi
Algo en lo que coi
den los especialistas.
enlaimportancia de
los padres inciten
préctica con el ejen
“Es importante, pori
los ninos imitan alos
dres y ademds ellos
den hablarles a
nores desde su
cia. Se ha visto que
utilidad cuando la
lucrada. Hay estudios
eso’, puntualiza A
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