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1. Describa los resultados obtenidos a la luz de los objetivos y compromisos que adquiti6 en la

solicitud de su proyecto. Incluya tantas tablas como objetivos contempld.

Objetivo n° 1 _ |

Titulo: Mejorar el nivel de atencion, concentracion y reduccion de estrés del
alumnado mediante la aplicacién del protocolo “Aulas Mindfulness
UCA” disefiado en las distintas asignaturas impartidas por el
profesorado implicado

Actividades Incluir en la metodologia del profesorado practicas mindfulness basadas en el Protocolo
previstas: “Aulas Mindfulness UCA”

Actividades Puesta en marcha del Protocolo Anlas Mindfiulness UCA en estudiantes de tercero
realizadas y de Grado en Enfermeria, segundo de Grado en Ciencias del Mar, primero de Grado
resultados en Ingenieria Informdtica y primero de Grado en Arquitectura naval e Ingenieria
obtenidos: Maritima:

o Seinformd sobre el proyecto en la presentacion de las asignaturas implicadas
Y Se inicid una consulta para los estudiantes que voluntariamente quisieran
participar

®  Se solicito la cumplimentacion de los cuestionarios iniciales, antes de

comenzgar el proyecto

®  Se publici el protocolo, con el cronograma de sesiones en el campus virtual
de las asignaturas

®  Se realizaron las sesiones segrin el cronograma previsto

® S publicaron los materiales de cada sesidn y los recursos para el trabajo

anténomo del estudiante
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®  Se solicitd la cumplimentacion de los cuestionarios finales, tras la
[finalizacion del Protocolo
®  Secred un apartado especifico para el Protocolo dentro del anla virtual de
cada asignatura. En este apartado se incluyeron:
O Presentacion del Proyecto Aulas Mindfulness UCA
O Cuestionarios iniciales
m  Cuestionario MASS (Mindful Attention Awareness
Scale) ESTUDLANTES Inicial
m  Cuestionario_FEMQ (Five Facets Mindfulness
Qunestionnaire) ESTUDLANTES Inicial
O Cuestionarios finales
m  Cuestionario MASS_ESTUDIANTES Final
m  Cuestionario FEMQ_ESTUDLANTES Final
SEMANA 1. :QUE ES MINDFULNESS?
SEMANA 2. BENEFICIOS DE MINDFULNESS
SEMANA 3. ATENCION Y CONCENTRACION
SEMANA 4. REGULACION EMOCIONAL
Documentos y recursos de cada semana:
m  Cuaderno del estudiante
m  Material audiovisnal
o SEMANAS 5Y 6. PRACTICA AUTONOMA.
Integrando lo aprendido en mi dia a dia ;Qué quiero aleanzar?
W Prictica formal e informal de los ejercicios practicados
en las sesiones.
m  Rewunion final

o O O O O

Principales resultados obtenidos:
®  N'de estudiantes participantes
O Grado en Enfermeria: 29 en total
O Grado en Ciencias del Mar: 22 en total

O Grado en Ingenieria Informatica: 6 por sesion aprox.

O Grado en Arquitectura naval e Ingenieria maritima: 32 en total
® N’ de Sesiones del protocolo con material disponible: se han elaborado los
materiales necesarios para las 8 sesiones propuestas que incluyeron:
presentacion inicial del proyecto, diapositivas de la sesion, videos y andio de
la meditacion de la sesion.
®  Metodologia:
O Protocolo Anlas Mindfulness UCA 21-22: 6 semanas; 4 de
prcticas y 2 de segnimiento.
m  Objetivo: Practicar Mindfulness como berramienta de
gestion de estrés y crisis
W Actividades previas: cuestionario inicial
m  Tareas:
e Herramientas de consulta
e Tareas practicas para casa
e Plan individualizado
e Cuestionarios posteriores
O La propuesta inicial del Protocolo consistid en comenzar las clases
con las sesiones de 15 minutos en el mismo anla de clase.
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Seguimiento del proyecto y propuestas de mejora:

Se realizd una reunion de seguimiento del proyecto al finalizar el primer semestre en la
qgue se identificaron las siguientes dificultades o limitaciones del proyecto:

®  Falta de tiempo para realizar las sesiones en solo 15 minntos.

®  Dificultad para comprometer al grupo de estudiantes. La falta de regularidad
en la asistencia a las sesiones dificultd el clima, intimidad y confianza entre
los estudiantes. La sensacion es que las sesiones son aprovechadas de manera
my individual, y a la hora de compartir al finalizar la sesion apenas hay
participacion. Ademds como las sesiones se suelen hacer en el anla antes de
clase, los estudiantes que no participan en el proyecto van entrando y, anngne
se sientan sin hacer ruido, hace que se pierda la intinidad del momento final.

®  Las restricciones por la COVID-19 han dificultado la creacidn de un
ambiente de confianza e intimidad, al estar las puertas y ventanas de anla
abiertas, con lo que cualguiera podia entrar en cualguier momento al anla,
hay ruido, ete. Esto, desde la perspectiva de quien estd empezando a meditar
es importante.

® [ as sesiones no siempre es posible realizarlas antes de clase, por lo que se
optd a hacerla al finalizar la clase en el Grado en Enfermeria y el Grado en
Ciencias del Mar.

®  Enel Grado en Ingenieria Informatica, no fue posible conseguir un grupo de
alumnos comprometido con el proyecto a nivel formal (posiblemente por ser
alumnos de primer curso y ser una asignatura de primer semestre, por lo gue
son alumnos que atin se estan adaptando a la universidad). Sin entbargo, se
pudo poner en marcha el protocolo con un pequeiio grupo (entre 6 y 10)
acudian semanalmente a la sesion.

®  Enel Grado de Ciencias del Mar, se ba tenido un grupo reducido de alunmos
qgue han asistido a todas las sesiones (7-11 alumnos), aungue a la primera
asistieron mds. Es dificil hacer que los alumnos compartan su experiencia al
[final de cada prictica, si bien luego por separado mostraron su contento al
realizarlas. Se propusieron prdcticas no formales: paseo, ducha, comida
conscientes.

Tras compartir las experiencias se propusieron las signientes propuestas de
mejora para ¢l segundo semestre:

o  Contemplar la posibilidad de desvincular las sesiones del horario de clases o
realizarlas en otro lugar que no sea el anla para evitar interferencias con el
grupo de alumnos que no participen en el proyecto

® 7 hay dificultad en el momento del compartir se puede hacer uso de un
cuaderno-diario y hacer las reflexciones por escrito

®  Euseriary facilitar a los alumnos gue realicen microprdcticas

®  Dar pantas para practicar de manera formal o informal en casa, aparte de
las sesiones guiadas

Conclusiones:
® [ os contenidos y duracion establecidos para cada sesion fueron adecunados,
tentendo en cuenta las caracteristicas y objetivos del Protocolo
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®  Por as caracteristicas del Protocolo diseitado, orientado a la mejora
académica y al bienestar, que precisa de silencio, enfoque, continuidad y
reflexidn en cada sesion, se debe replantear el Iugar y el momento de
realizacion de las sesiones, para el mejor aprovechamiento por parte de los
estudiantes.

® [ .a temporalidad asociada al protocolo y a las sesiones ha debido ajustarse a
las posibilidades del profesor y a las situaciones sobrevenidas en el anla.

®  _Aungue el grado de compromiso con la asistencia a la practica no fue
constante en el Grado de Ingenieria Informitica, al ser estudiantes de
primer curso, en el primer semestre, si han mostrado cierto interés y
asistiendo esporddicamente a la préctica. En todos los casos consideran que
es una experiencia positiva y que les viene bien este tipo de prdcticas.

®  Como sintesis general, se considera que esta primera aproximacion a la
prctica del Mindfulness por parte de nuestros alumnos supone un hito
importante en si mismo.

®  Se ban tenido dificultades a la hora de recabar informacion, sobre todo en
las encuestas finales debido a una menor participacion que en las iniciales.
No obstante, se percibe una respuesta positiva mayoritaria en el feedback
alumno-profesor, lo que estimula decididamente a seguir en esta linea.

Objetivo n° 2
Titulo:

Actividades
previstas:

Actividades
realizadas y
resultados
obtenidos:

Analizar el impacto de la practica de mindfulness mediante el protocolo
“Aulas Mindfulness UCA” en el alumnado mediante la aplicacién de
instrumentos de medidas validados para medir impacto

Se aplicardn los cuestionarios de las escales MLAAS (Mindful Attention Awareness
Scale) y FEMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire), y la Perceived Stress
Scale, internacionalmente validados, a todos los participantes, alumnado y
profesorado, para su diagndstico y valoracion.

Previo a estas sesiones, a todos los estudiantes se les proporcionaron los cuestionarios
iniciales de las escalas Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) y Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FEMQ).

Awmbos se tratan de cuestionarios autoadministrados y fueron enviados a los
estudiantes antes y después de la implementacion del protocolo a través del campus
virtual de las asignaturas incluidas en el proyecto.

E/ cuestionario MAS'S consta de 15 items puntuables con una escala Likert de 1
(casi siempre) a 6 (casi nunca) y representa el estado de mindfulness de un sujeto
durante su vida cotidiana. La puntuacion del cuestionario oscila entre 15 y 90
puntos. Puntuaciones elevadas indican un elevado estado de mindfulness.

E/ cuestionario FEMQ posee 39 items que se puntiian en una escala de tipo Likert
de cinco valores que van de uno (nunca o muy raramente verdadero) a cinco (mny a
menudo o siempre verdadero). La puntuacion minima del cuestionario es de 39
puntos y la maxima de 195 puntos. Este cuestionario mide la tendencia general a
proceder con atencion plena a partir de cinco habilidades: Observacion, Descripeion,

Actuar con conciencia, Ausencia de juicio y Ausencia de reactividad. Existen 19
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dtems de puntuacion inversa (todos los items de la faceta -actuar con conciencia y todos
los de la faceta de no-enjuiciamiento, ademas de tres items de la faceta -describir).

Los cuestionarios fueron cumplimentados por 80 estudiantes, de los Grados en
Enfermeria (50,5%), Ciencias del Mar (32,5%) y Arquitectura Naval e Ingenieria
Maritima (17,5%).

El porcentaje de respuesta obtenido fue variable en funcion de la titulacion y momento
de aplicacion del cuestionario.

La edad media de los estudiantes participantes fue de 21,8 arios (DS 6,007) y la
mayoria fueron mujeres | 72,5%).

Los principales resultados obtenidos fueron:

Puntuacion media N=52 47,06 (DS 13.098) rango 15-77
MASS (pre)

Puntuacion media N=13 48,91 (DS 10,211) rango 37-72
MASS (post)

Puntuacion media N=57 120,84 (DS 22,815) rango 77-173
FEMQ (pre)

Puntuacion media N=10 103,22 (DS 16,543) rango 80-123
FEMOQ (post)

No se pudieron estudiar diferencias significativas entre los resultados previos y
posteriores a la intervencion por falta de datos

| Objetivore3 . |
Titulo: Elaborar materiales diddcticos, y recursos para entrenar las practicas de
Mindfulness que puedan ser utilizados por el alumnado de manera
auténoma, tanto en el aula como fuera de ella para su bienestar.

Actividades Elaborar recursos multidisciplinares y transversales para la prdctica de mindfulness:

previstas: andios, presentaciones, videos, textos, seleccion de bibliografia recomendada.

Actividades Elaborar los materiales didacticos y recursos necesarios del Protocolo Aulas

realizadas y Mindfulness UCA, para que los estudiantes y profesorado puedan utilizarlos de

resultados manera antdnoma (Anexo 1):

obtenidos: ®  _Anexo 1 00 Documento de presentacion del proyecto y consentiniento
informado

® _Anexo 1 01 Cuaderno del profesorado
o  Anexo 102 Cuaderno del estudiante
Diserio de la identidad visnal del proyecto. (Anexo 2)
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Objetivo n° 4 : |

Difundir e intercambiar las buenas practicas

Titulo:

Actividades
previstas:

Realizar encuentros entre profesores de distintas disciplinas implicados y distintos
campus para intercambiar experiencias y herramientas, a través del “ Espacio
Mindfulness UCA”.

Difundir los recursos divulgativos creados por el equipo de profesorado participante.
Participar en Seminarios, Jornadas, Congresos especializados.

Publicar articulos cientificos y en blog especializados.

Actividades
realizadas y
resultados
obtenidos:

Mantener el espacio Mindfulness UCA en el campus virtnal para el
profesorado

Incluir en las distintas asignaturas del profesorado que voluntariamente se
una, un espacio y recursos para las prdcticas de Mindfulness en el anla
Realizar meditaciones semanales virtuales y presenciales

Elaborar el Cuaderno de meditaciones del espacio Mindfulness UCA
Reunion con docentes de la Universidad de Sevilla gue han realizado
experiencias de Mindfulness con alummnado del Grado en Ingenieria
informdtica, el 22 de noviembre de 2021.

Participar en Seminarios, Jornadas, Congresos especializados: 11
noviembre participaremos en el Congreso Internacional de la Felicidad en
Salamanca.

Publicar articulos cientificos y en blog especializados: Revista digital
Sabemos: pendiente de publicar el articnlo “Felicidad y Mindfulness
sSinergias?”

2. Adjunte las tasas de éxito? y de rendimiento? de las asignaturas implicadas y realice una valoracién

critica sobre la influencia del proyecto ejecutado en la evolucion de estos indicadores.

Tasa de Exito Tasa de Rendimiento |

Curso 2020/21 | Curso 2021/22 | Curso 2020/21 | Curso 2021/22 |

20806022 Enfermeria
en Salud Reproductiva
y Sexual (Grado en
Enfermeria)*

Informe critico sobre la evolucion de las tasas de éxito y rendimiento

*La medida de estos indicadores no es significativa para valorar los resultados del proyecto
en esta asignatura, pues tradicionalmente la motivacion y el trabajo del estudiante se ha
mantenido y reflejado en los niveles mas altos de estas tasas.

En el resto de asignaturas no se ha valorado la variacion en las tasas de éxito y rendimiento al
no disponer de datos sobre el curso 2021-2022

22 Tysa de éxito = Namero de estudiantes aprobados / Numero de estudiantes presentados.

3 Tasa de rendimiento = Nimero de estudiantes aprobados / Numero de estudiantes matriculados.

4 Incluya tantas filas como asignaturas se contemplen en el proyecto.
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3. Incluya en la siguiente tabla el nimero de alumnos matriculados y el de respuestas recibidas en
cada opcién y realice una valoracién critica sobre la influencia que el proyecto ha ejercido en la
opinién de los alumnos.

_ Opinion de los alumnos al inicio del proyecto |

Valoracion del grado de dificultad que cree que va a tener en la comprension de los
contenidos y/o en la adquisicion de competencias asociadas a la asignatura en la que se
enmarca el proyecto de innovacion docente

Ninguna Poca dificultad | Dificultad media Bastante Mucha dificultad
dificultad dificultad
40% | 20% | 40% | |

Opinion de los alumnos en la etapa final del proyecto

| Valoracion del grado de dificultad que ha tenido en la comprensién de los contenidos y/o en |
la adquisicion de competencias asociadas a la asignatura en la que se enmarca el proyecto
de innovacion docente

' Ninguna Poca dificultad | Dificultad media Bastante Mucha dificultad
dificultad dificultad
50% | 30% | 20% | |

Los elementos de innovacién y mejora docente aplicados en esta asignatura han favorecido
mi comprension de los contenidos y/o la adquisicién de competencias asociadas a la

asignatura
Nada de Poco de Nien acuerdo | Muy de acuerdo | Completamente de
acuerdo acuerdo ni en acuerdo
desacuerdo
| \ 60% \ 40% |

Nada de Poco de Nien acuerdo | Muy de acuerdo | Completamente de
acuerdo acuerdo nien acuerdo
desacuerdo

Valoracion critica sobre la influencia que ha ejercido el proyecto en la opinion de los
alumnos
A lo largo de las semanas de desarrollo del protocolo, los alumnos, en repetidas ocasiones, mostraron su contento
ante el curso con afirmaciones como:

“Este curso deberia ser obligatorio para todos los estudiantes”

“La practica de Mindfulness le estaba baciendo mucho bien en su desemperio diario”

“Me ha servido para conocerme mejor y cuidarme mds, me siento mds sana”

“Aprender a respirar bien me ba ayudado mucho a reducir el estrés que me produce estudiar y
concentrarme mds”

“Me siento mds tranquila en los exdmenes”

®  “He podido comprobar como puedo ayndar a los pacientes a controlar su ansiedad con la respiracion”

Varios de los alummnos voluntarios comentaron que, a lo largo de su vida, habian experimentado frecuentemente
episodios de ansiedad relacionados con los estudios (a nivel de ESO, Bachillerato y/ o Universidad), o algrin
proceso depresivo leve o distracciones frecuentes que impiden la concentracion, admitiendo que las sesiones de este
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curso les estaban reportando algiin tipo de beneficio. No obstante, reconocian que les costaba trabajo la préctica
diaria o frecuente de mindfulness.

Se percibe una respuesta positiva mayoritaria en el feedback alumno-profesor, lo que estimula decididamente a
seguir en esta linea.

4. Marque una X bajo las casillas que correspondan en la siguiente tabla. Describa las medidas a las
que se comprometi6 en la solicitud y las que ha llevado a cabo.

Compromiso de comparticion / difusion de resultados en el entorno universitario UCA

adquirido en la solicitud del proyecto

1. Sin 2. Compromiso | 3. 4. 5. Adicionalmente
compromiso | de imparticion | Adicionalmente | Adicionalmente | compromiso de
S de una charlao | fechay centro programa de la retransmision o
taller para donde se presentacién grabacion para
profesores impartira acceso en abierto
0 xtJ [ UJ xJ

Descripcion de las medidas comprometidas en la solicitud

Encuentro online para compartir los resultados y beneficios del Proyecto.
Se retransmitird y grabaran a través de videoconferencia.

Descripcion de las medidas que se han llevado a cabo |

Encuentros semanales presenciales/virtuales para comentar el proyecto y realizar meditaciones
Informacion sobre la disponibilidad del Espacio Mindfulness UCA, para el profesorado que
pudiera estar interesado

Mesa redonda dentro del Titulo Propio de la Universidad Complutense de Madrid: Experto en
Mindfulness como recurso educativo en el aula (curso 2022-2023), que estaré disponible on
line.

Encuentro en la ESI, para compartir experiencias y buenas practicas sobre Mindfulness en
Educacion Superior, con profesorado de la Universidad de Sevilla (22/11/2021).




