Experiencias

-| yoga como estrategio

para fomentar la atencion en
ninos  adolescentes

La atencion es clave en el aprendizaje y la
regulacion emocional, y puede potenciarse con
practicas como el yoga. Esta disciplina mejora
la concentracion, el autocontrol y el bienestar
emocional, siendo Gtil tanto en contextos
educativos como terapéuticos. Adaptado a ninos

y jovenes, el yoga favorece la autorregulacion,

reduce el estrés y fortalece habilidades cognitivas,

en especial la atencion. Iniciativas como la del
programa ACCEDE de la Universidad Complutense
demuestran su valor en entornos inclusivos y

formativos.
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La atencion es un proceso cognitivo
fundamental que permite la seleccion y
procesamiento de informacién relevante,
y es clave en el aprendizaje y la regula-
cién emocional del ser humano. Al igual
que otras habilidades cognitivas como la
percepciéon, la memoria o las funciones
ejecutivas, madura a lo largo de la infan-
cia y la adolescencia siendo este periodo
fundamental para lograr el méximo de su
eficiencia.

Son numerosos los estudios que han
constatado que las actuales pautas de
crianzay las exigencias del entorno que
nos rodea proporcionan a los nifios he-
rramientas y oportunidades que antes
no existian. Sin embargo, también ponen
de relieve que son la causa de que estos
presenten mayores dificultades en de-
terminados procesos cognitivos como
la atencién. Tanto si estas dificultades
existen como si no, los nifios con bue-
nas habilidades de atencién presentan
mejor capacidad para concentrarse en
las tareas escolares y para ser mas efi-
cientes en el procesamiento de la infor-
macién, lo que favorece su rendimiento
académico.

La atencién también esta relaciona-
da con el comportamiento. Los nifios y
jévenes con menor capacidad atencio-
nal, o con dificultades concretas en este
proceso, pueden presentar dificultades
para inhibir impulsos, lo que puede su-

ponerles comportamientos impulsivos o
hiperactivos.

La importancia de todos estos aspec-
tos en el desarrollo integral de los nifios
ha provocado multiples investigaciones
y trabajos que tienen como objetivo el
desarrollo y la mejora de esta capaci-
dad. Se pueden encontrar muchas re-
comendaciones basadas en aspectos
neuropsicolégicos 'y neuroeducativos,
como proporcionar entornos estructura-
dos y actividades motivadoras, reducir
el tiempo de uso de dispositivos electro-
nicos, modelar y fomentar actividades
creativas y comportamientos como la es-
cucha activa. Una de estas actividades o
recursos es la practica del yoga.

El yoga como recurso educativo

El yoga es una practica milenaria ori-
ginaria de la India que combina posturas
fisicas (asanas), técnicas de respiracién
(pranayama) y meditacién para promover
el bienestar integral del individuo. En los
Ultimos afhos, su aplicacién en contextos
educativos y terapéuticos ha despertado
un creciente interés debido a sus benefi-
cios en la salud mental y la mejora de la
atencion.

Diversos estudios han evidenciado
que la practica del yoga tiene efectos po-
sitivos en la regulacién atencional, tanto
en la mejora del funcionamiento ejecutivo
y la flexibilidad cognitiva en adultos jéve-
nes como en la mejora de la conectividad
neuronal en éareas cerebrales relaciona-
das con la atencién. También, desde esta
misma perspectiva neurocientifica, se ha
sugerido que la préactica del yoga influye
en la plasticidad cerebral y la regulacion
del sistema nervioso autébnomo y que la
activacion del sistema parasimpatico
mediante ejercicios de respiracion y re-
lajacion contribuye a un estado de calma
y enfoque, lo que facilita la atencion
sostenida.

Asimismo, en el ambito clinico, son
muchas las experiencias en las que el
yoga se ha empleado como un trata-
miento complementario en trastornos de
atencién, como el trastorno por déficit
de atencién e hiperactividad (TDAH),



La evidencia cientlifica respalda el

yoga como una melodologia eficaz

para el enfrenamiento atencional en

ninos y adolescentes

mostrando mejoras en la autorregulacién
y el control de impulsos.

En el ambito educativo, el yoga tam-
bién se ha implementado en numerosas
ocasiones. Ha resultado ser una estrate-
gia efectiva no solo para mejorar la con-
centracién, sino también para reducir la
ansiedad vy el estrés de los estudiantes
de todas las edades. En estas experien-
cias también se ha constatado la mejo-
ra de otros procesos cognitivos como la
planificacion, la memoria y la flexibilidad
cognitiva.

Es importante tener en cuenta que
todas las experiencias, ademas de desta-
car los beneficios cognitivos que aportan
a las personas que participan, hacen hin-
capié en la mejora de la conciencia corpo-
ral y la condicion fisica, pero, sobre todo,
del bienestar, la regulacién emocional,
la forma de reaccionar ante el estrés, la
autoestima, el autoconocimiento, etc. La
idea mas importante es que el yoga puede
ser practicado por cualquier persona sin
importar su edad o sus cualidades fisicas.

¢ Por donde podemos empezar?

La préactica de yoga debe ser guiada
por profesores preparados y formados
para ello. Aunque en ocasiones la exigen-
ciafisica pueda no parecer intensa, la rea-
lizacion de asanas implica movimientos
mas o menos complejos que es necesario
conocer para garantizar que el alumno no
se haga daho. Ademas, también es muy
importante conocer las técnicas de medi-
tacion y relajacién para lograr el objetivo
que se pretende con cada préctica.

Sin embargo, hoy en dia tenemos a
nuestra disposicién diferentes herra-

mientas que pueden servir de gufa si que-
remos iniciarnos y compartir una practica
segura con nuestros hijos o alumnos. Es
importante tener en cuenta que una clase
para ninos no se planifica ni se realiza
de la misma forma que una clase para
adultos.

Existen diferentes canales de YouTube
que ofrecen clases grabadas para poder
realizar una clase de yoga con los mas pe-
quefios. Algunos son especificos de yoga
para nifosy otros incluyen distintas prac-
ticas dentro de una oferta més amplia.

También existen recursos que com-
parten secuencias, musica o mantras,
como MiniPadmini y YogaKiddy, y libros
que permiten profundizar en cada uno de
los aspectos, en las diferentes metodolo-
gias y explican cémo implementarlas, y
que ensefnan a los nifos qué es el yoga y
sus principales elementos.

Por Ultimo, es importante recordar que
si practicamos yoga con nifos y adoles-
centes la practica tiene que ser lUdica y
creativa, y no debemos olvidar ninguno
de los tres elementos descritos arriba:
las posturas o asanas, la respiracién o
pranayama, y la meditacion. Todos son im-
portantes en igual medida y las cualida-
des que desarrollan permiten realizar una
practica plena y completa.

El control del movimiento aportaré un
mayor conocimiento del propio cuerpo y
una forma de relacionarse con este mas
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Estudiantes que
participan en una
sesion de yoga en la
Facultad de Educacién
de la Universidad
Complutense de
Madrid, una practica
incorporada como
estrategia educativa
para fomentar la
atencion y el bienestar
emocional
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Si quieres implementar el yoga en tu aula, aqui te dejamos algunas ideas para ello.
Técnica del 5,4, 3,2, 1. especialmente destinada a aquellos menores muy nerviosos
que no son capaces de calmarse y mantener la atencion, se hasa en la enumeracion de
cinco objetos que se encuentren a su alrededor. Para ello deben encontrar cinco cosas
que puedan ver, cuatro que puedan tocar, tres que puedan oir, dos que puedan sentir y
una que puedan sahorear. Una vez que terminen de enumerarlos, estardn méas presentes
y mds tranquilos.

El escondite inglés yogui: esta dindmica, muy similar al clasico “escondite inglés” (en
el que gana el primero que llegue a la pared mientras otro nifio se la “liga”), se puede
adaptar con posturas de yoga y mindfulness sencillas y que se puedan hacer de pie.
Para ello, en vez de cantar: “un, dos, tres, al escondite inglés sin mover las manos ni
los pies” se sustituird por: “uno, dos, tres, yoga quiero ver”y es en ese momento cuan-
do todos los participantes tendrdn que adoptar una postura como, por ejemplo, la del
arhol (con la que hay que mantener el equilibrio apoyando uno de los pies en tohillo,
pantorrilla o rodilla y sosteniendo la mirada en un punto fijo).Todo aguel que no la haga,
quedara eliminado.

Pasa la taza: en esta actividad para practicar la atencion plena, la concentracion y la
conexion con los demas es muy importante el trabajo en equipo, ya que el objetivo es
pasarse una taza llena de agua sin derramar una sola gota durante tres o cuatro veces.
Primero hay que hacerlo con los ojos ahiertos y después con los ojos cerrados. De este
modo, los pequeiios tienen que centrar toda su atencion tanto en la actividad como en
lo que ocurre a su alrededor, ya que cualquier distraccion puede provocar el derrame
del liquido.

Un paseo a ciegas: para llevar a caho esta dindmica tan solo se necesita encontrar una
senda tranquila y una venda para los ojos. El aspecto fundamental que se fomenta es
el desarrollo de la confianza entre los més pequefios. Para ello, un nifio ird con los ojos
vendados por el sendero y serd guiado por otro que no lleva venda. De este modo, el
pequefio que no puede ver podrd descubrir olores, sonidos y distintas sensaciones a la
vez que fomenta la confianza en su hermano o amigo.

Periodicos, musica y haile: para realizar el juego se colocan tantas hojas de periédico
en el suelo como participantes y se pone masica (la que mas le guste a los pequefios)
para que se muevan, Tras unos momentos de haile, la musica dejara de sonar y todos
tendrdn que colocarse sobre una de las hojas realizando una postura de yoga (que
anteriormente haya sido acordada entre todos). Las asanas que simulan una montaiia,
un drbol o una silla son sencillas de hacer. Conforme avanza la actividad, hay que ir
retirando hojas de periddico del suelo. ¢El objetivo? Que aquellos participantes que no
hayan sido eliminados, cuenten con menos trocitos de papel y tengan que juntarse mas
para llevar a caho las posturas. jRisas aseguradas!

armoniosa. El control de la respiracion
facilitard la regulacion de las emocio-
nes y la impulsividad, y la practica de la
meditacion ayuda a la observacion vy el
autoconocimiento, ademas de reducir el
estrés y la ansiedad. Todo ello fomentara
la mejora su bienestar fisico y emocio-
nal y su capacidad de concentrarse vy
atender.

Una experiencia en la universidad
La Facultad de Educacién de la Univer-
sidad Complutense de Madrid lleva dos

La praclica del yoga no solo aporta
beneficios cognilivos y emocionales,
sino que Ias herramientas que
desarrolla conlinuardn formando
parte de |as estrategias personales

de cadsa uno a8 lo largo de la vida

afos realizando un taller de yoga ofertado
como actividad formativa complementa-
ria para todo el alumnado. Esta iniciativa
incluyd tanto a estudiantes del programa
ACCEDE —titulo propio de formacion
para el empleo dirigido a personas con
discapacidad intelectual, financiado por
la Fundacion ONCE vy cofinanciado por
la Unién Europea— como a otros estu-
diantes de los distintos grados de la fa-
cultad, generando un espacio inclusivo y
enriquecedor.

El taller, con varias sesiones sema-
nales, tiene como objetivo fomentar la
autorregulacién emocional y los habitos
de vida saludables mediante la practica
regular del yoga. La propuesta combina
teorfa y practica, permitiendo a los par-
ticipantes explorar esta disciplina mile-
naria, no solo como una herramienta de
crecimiento personal, sino también como
un recurso educativo aplicable en distin-
tos contextos.

Entre los contenidos trabajados se
incluyen estrategias de gestién del es-
trés y la ansiedad, el desarrollo del auto-
conocimiento, y el reconocimiento de
las emociones. El enfoque integrador
del curso ofrece a todos los estudiantes,
tanto los del programa ACCEDE como los
de grado, la oportunidad de vivenciar los
beneficios del yoga, al tiempo que adquie-
ren competencias valiosas para su futura
labor educativa o profesional.

Esta experiencia no solo contribu-
ye al bienestar del alumnado, sino que
también refuerza el compromiso de la
Facultad de Educacién con la forma-
cién integral y la inclusion. En palabras
de los participantes “es una experiencia



enriquecedora y todo el mundo deberia
participar alguna vez”.

Conclusion

La evidencia cientifica respalda el
uso del yoga como una metodologia efi-
caz para el entrenamiento atencional.
La combinacién de movimiento, respi-
racién y meditacion lo convierte en una
herramienta versatil y accesible con apli-
caciones en diversas areas. Aunque tradi-
cionalmente su practica ha estado ligada
a la edad adulta, cada vez son mas las fa-
milias y las escuelas que la incluyen entre
las actividades formativas de los nifios y
adolescentes. Su préctica no solo aporta-
ré beneficios cognitivos y emocionales en
esta etapa, sino que las herramientas que
desarrolla continuaran formando parte de
las estrategias personales de cada uno a
lo largo de la vida «

Atencion; niiios; adolescentes; yoga;
mindfulness.

Este articulo fue solicitado por PADRES Y
MAESTROS en diciembre de 2024, revisado y
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@ 400RA DE PROFESORES

Si te interesa ser profesor de yoga y mindfulness para nifios puedes recurrir a forma-
ciones y certificaciones como esta https://yogamayakids.com/#
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