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1.1
Interes Personal

Desde temprana edad tuve interés en la espiritualidad y las prdc-
ticas de meditacion de oriente. Fruto del esfuerzo y la experien-
cia personal ha constituido un apoyo muy positivo en mi vida. Asi
mismo, he tenido la suerte de desenvolverme en un entorno que
me ha permitido cultivar y aprenderlo.

Esta motivacidon personal y el tener una familia de educadores me
lleva a la mision de analizar el contexto educativo como un espa-
cio interesante para implementar la meditacion.

=
India con mi mamad, 2017.




La educacion tiene un rol muy importante en el devenir del ser humano ya que logra
transformaciones profundas en los valores y comportamientos de hombres y mujeres
(Jorge Grandi, 2009). Esta constituye una herramienta esencial para poder avanzar
hacia los ideales que las distintas sociedades se proponen, puesto que es una via
para lograr un desarrollo continuo de personas mas armoniosas y mas genuinas.
Asi, la educacion permite enfrentar las adversidades que enfrentamos tales como la
pobreza, exclusién, guerras, entre muchas otras (UNESCO, 2000).

Una de las adversidades mas grandes que vive el mundo hoy en dia es la crisis por
el estado de salud mental de sus habitantes. Depresidén, ansiedad, suicidio, estrésy
comportamientos agresivos son algunos de los indicadores de este gran problema
(Nhat Hanh & Weare, 2017). Para comprender la magnitud de esta situacién, la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) ha senalado que la salud mental es la principal
causa de las enfermedades no mortales, y equivale a aproximadamente un cuarto
del total de las enfermedades en el mundo (World Health Organization, 2011). Chile
lamentablemente no es la excepcidén vy, distintos indices nacionales, corroboran este
problema mundial.

Dentro de las sociedades, esta situacién afecta a los distintos actores de manera
diferente, entre ellos se destacan los establecimientos educacionales y, al interior
de ellos, especialmente a los docentes. Se ha investigado que ejercer la docencia,
en establecimientos educacionales escolares, es una profesién muy estresante y
con constantes demandas. Asimismo, en nuestro pais tenemos altos indices de vul-
nerabilidad, gran cantidad de alumnos por sala, malas condiciones de trabajo, entre
otras variables que agravan la situacion (Beckett et al, 2015). Ciertamente el profesor
juega un rol fundamental en la sala de clases ya que entrega los conocimientos que
aprenderd el alumnoy, en el flujo de interacciones que derivan, condiciona el bienestar
del alumnado (Flook et al., 2013).

Un reciente cambio de mentalidad, acompanado de un creciente y riguroso apoyo
cientifico, ha llevado a prestar atencién a la ciencia del bienestar o de la felicidad,
las cuales arrojan algunas pistas para abordar esta situacion de una forma distinta y
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1.2
Introduccion

efectiva (Goleman & Davidson, 2017). En este marco, surge la atencién plena como una
estrategia accesible y econdmica para promover el bienestar (Flook et al., 2013). La
atencion plena (mindfulness) corresponde a una de muchas técnicas de meditacion, la
cual actia de manera particular en la mente y el cerebro. Esta técnica se ha aplicado
en diversos contextos, teniendo resultados favorables.

A continuacién, se expone el proceso de investigacion que permitié visualizar la
oportunidad de reconocer la practica de atencion plena como una solucion preven-
tiva para aportar en la salud mental de los docentes y en la calidad de la educacion.

"1
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1.2

Metodologia Proyectual

El proyecto ha sido abordado utilizando la metodologia de diseho de
servicios. Para guiarse, se ocuparon algunos de los instrumentos y
técnicas del manual Creando Valor a través del Diseno de Servicios
de Figueroa y otros autores (2017). Este esta compuesto por las
cinco etapas que se muestran a continuacion.

|dentificar
1 e Y comprender

Entender a los usuarios
(identidades, sus conductas,
motivaciones, frustraciones,
expectativas) y caracterizar a
la organizacién que proveera.

Analizar
e Y problematizar

Analizar la informacién
obtenida para establecer
vinculos y patrones para
generar posibles oportunidades

de proyecto.

Elaboracion propia en base a Figueroa et al. 2017.

Conceptualizar
e Y formalizar

Se inicia un  trabajo
colaborativo para la solucion
del problema identificado.
Asidisenar un servicioy sus
puntos de contacto.

Testear

e ©iterar
El objetivo en esta etapa es
poner a prueba el diseno

establecido, para asi lograr
un resultado de calidad.

Implementar
e Yevaular
En esta ultima etapa los
esfuerzo se ponen en lograr
implementar la solucidn
proceso de

disenada,
comunicaciény transferencia.



|ldentificar
y comprender

1.

Seminario

En esta primera fase, el trabajo de campo se concentrd en hacer entrevistas y visitas
a terreno. Se realiz6 entrevistas a personas con basta experiencia en meditacidn
ademds de profesores. Se visité cuatro colegios en total, Colegios Monte Tabor y
Nazaret, Colegio San Juan de Lampa de la Fundacién Astoreca, Colegio Cree de la
Fundacién Mustakis y el Colegio Blest Gana. Estos dos ultimos colegios se visitaron
ya que habian o estaban implementado practicas de meditacion en los alumnos. Por
Ultimo se tuvo reuniones con la Fundacidn David Lynch y la Fundacion Neyun, ambas
enfocadas en insertar meditacidon en el entorno escolar.

En relacidon al estudio documental se comenzd con la revision de bibliografia y papers
relacionados a estudios cientificos de la meditacion e investigaciones sobre el contexto
educacional en Chile.

Titulo

Se realiz6 entrevistas a docentes de educacién basica en tres formatos: preliminar,
detalles y colaborativa para rellenar mapas de viajes. También se realizaron shadowing
y observaciones. Ademas se hizo un estudio documental.

Analizar
oy problematizar

Seminario y Titulo

Se organizaron los hallazgos y la informacion recaudada, haciendo cruces y vinculos.
Ademds se realizaron visualizaciones en formato de mapa de viaje y otros esquemas
que permitieron estructurar la informacién para llegar al problema de diseno.

Tazen

Conceptualizar

3 o y formalizar

Seminario y Titulo

En esta etapa se trabajo de manera co-creativa en conjunto a profesoras bdsicas,
expertos en mindfulness y terceros que aportaron a la creacién del proyecto. Se utilizo
los lienzos de lluvias de ideas en torno al desafio propuesto en la etapa anterior. Estas
ideas se analizaron y clasificaron segun la matriz propuesta. Esto permitié hacer
formulaciones para el proyecto y asi disenar un prototipo del servicio ideal. Testeando
tanto el sistema, como los puntos de contacto del servicio.

Testear
e € Iterar

Titulo

En esta etapa se testearon e iteraron distintos aspectos especificos de la propuesta.
Ademads se llevaron a cabo sesiones de co-creacidn para distintas partes del proyecto.
Algunos de estos aspectos o partes del proyecto corresponden al sistema, los contenidos,
los prototipos, la plataforma, linea grafica, entre otros.

5 |mp|ementar
o yevaular

Titulo

Para la fase de titulacion no fue posible implementar el proyecto final, sin embargo en
este documento se dejan descritos todos los componentes necesarios para hacerlo,
desde el diseno hasta el modelo de negocios.

13
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1.4
Abstract

Queé

Tazen es un sistema producto-servicio
que ensena y acompana la practica

de la atencidn plena (mindfulness) en
docentes de primer y segundo ciclo es-
colar basico, a través de capacitaciones
y una aplicacion movil.

Por Que

Tanto la naturaleza de la profesién del
docente (escolar), como las caracteristi-
cas del lugar donde se desempena en
Chile, produce un desgaste en la salud
mental de los profesores.

Para Que

Para mejorar la calidad de vida y el
estado de salud mental de los docentes
a través de los beneficios que devienen
de la practica de la atencién plena como
método preventivo, tanto para ellos
mismos como para sus alumnos.



“El viaje al colegio era terrible... era largo y cansador.
Nos demordabamos una hora para alla. A la vuelta iban
todos raja y agobiados. El auto era un desahogue, se
sentia una atmdsfera negativa, hablaban de lo cansador
y agotador que era (sus colegas).

[...] compartia con la gente del turno la angustia y el
estrés laboral, no era mucho lo que te tiraban para
arriba, solo compartiamos... Mucho cansancio, mental
y fisico, me absorbia toda la mente el colegio, no tenia
otra cosa que no fuera la pega, estaba bloqueada... no
habia espacio para otra cosa.”

Relato andnimo profesora bdsica
Santiago, Chile. 27 marzo 2019.

Tazen
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| Levantamiento de Informacién

2.1
Los Docentes de

Educacion Escolar en Chile

2.1.1 LA EDUCACION EN CHILE

El caso de la educacién en Chile, es
importante considerar que esta comenzo
formalmente cuando se promulgd la
ley de Educacién Primaria Obligatoria
en 1920. Esta ley buscaba revertir la
situacién pafs en el cambio de siglo.
Las normativas tenian por objetivo que
todos los ninos chilenos estudiaran en
escuelas administradas por el estado
(Servicio Nacional Patrimonio Cultural,
s.f.). Esta vision fue cambiando debido
al contexto internacional y nacional en
el cual, después del golpe militar y la
aceptacién de una economia capitalista
neoliberal, se empezd a administrar la
educaciéon como un bien de consumo
(Fuentes, entrevista personal, 13
noviembre de 2018).

En el ano 2006 y 2011 los movimientos
estudiantiles impulsaron un cambio al
sistema educacional chileno. Esto logré
que el gobierno realizara una reforma
educacional mas inclusiva y de mejor
calidad. Ademas, parte de este avance
se vio reflejado el ano 2016 donde,
gracias a la ley N° 20.903, se creo el
Sistema de Desarrollo Profesional
Docente, aportando principalmente en
la formacién inicial de los educadores
(Mineduc, 2017).

Para dimensionar el tamano del sistema
educacional escolar chileno es relevante
saber que hay alrededor de 12.000
instituciones educacionales, reconocidos
oficialmente por el Estado, que imparten
educacion parvularia, basica y media. En
estegrupodeestablecimientos participan
una cantidad de aproximadamente
230.000 docentes, de los cuales 73%
son mujeres y 27% hombres. Ademas, el
sistema escolar actual cuenta con mas
de tres millones y medio de alumnos
(Mineduc, 2016).

En cuanto a los profesores de educacion
escolar, estos se encuentran organizados
a través del Colegio de Profesores
de Chile (A.G). Este organismo tiene
como objetivo velar por los intereses
y derechos de los docentes, ademds
de tener un rol de interlocucién en los
planes de reforma. También se preocupa
de distintos ambitos para el bienestar
de sus asociados (Colegio de Profesores
de Chile, s.f.). Gracias a su rol gremial,
temas como la salud laboral de los
docentes y el riesgo de violencia en las
escuelas, han adquirido relevancia en el
debate publico (Unesco, 2006).

12,000

Instituciones Educacionales
que imparten educacion
parvularia, bdsica y media.

230,000

Docentes participan en el
sistema educacional chileno,
73% mujeres y 27% hombres.

3,5 millones

Alumnos participan en
el sistema educacional.
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Tipos de establecimientos

Los establecimientos educacionales se pueden clasificar de diversas maneras, la
mas utilizada es segln su naturaleza de dependencia administrativa y financiera
(comunicacion personal, Ménica Diaz, junio 2019). A continuacion se destacan estas
tres categorias":

N\unicipales

Son establecimientos publicos de propie-
dad y financiamiento principalmente es-
tatal, administrados por las municipali-
dades del pafs.

Particulares
subvencionados

Corporaciones sin fines de lucro, admin-
istradas de manera privada, pero que
reciben sus ingresos econdmicos a través
de un costo mensual y financiamiento
estatal. La nueva ley de inclusidn elimind
el copago y ya no tienen seleccion.

Particulares pagados

“una via, ciertamente entre otras, pero mas que otras, al
Establecimientos privados cuya propie- icio d d llo h , . ,
dad, administracién y financiamiento cor- servicio de un desarrollo humano mas armonioso, mas
responde a particulares y a las familias genuino, para hacer retroceder la pobreza, la exclusion,
de los alumnos. las incomprensiones, las opresiones, las guerras”.

Renombrada cita de Jacques Delors en su trabajo
presentado a la ONU (1996, p. 9)

"También existen las Corporaciones de Administracion Delegadas. 19
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2.1
Los Docentes de
Educacion Escolar en Chile

2.1.2 LOS PROFESORES

Los profesores son mediadores clave en los procesos de ensenanza y aprendizaje
de los alumnos, su labor es trascendental para que los estudiantes puedan alcanzar
los aprendizajes de calidad que se esperan (De La Fuente, 2017). Tan solo en la eta-
pa escolar, los alumnos pasan por lo menos 12 anos de su vida en la escuela, por
aproximadamente seis a ocho horas diarias junto a sus profesores (Arén y Milicic,
1999; citado en Beckett et al., 2015). Es una cantidad considerable de tiempo en el cual
se implican muchos y diversos tipos de interacciones entre profesores y alumnos.
Por esto, es de suma importancia, tal y como dice Beckett y otros autores, “contar
con profesores emocionalmente sanos y positivo para asi generar un buen clima en
el aulay favorecer el aprendizaje de sus alumnos” (2015, p.152).

Recientemente se han realizado algunos estudios que hablan sobre la importancia
de las condiciones de trabajo que circundan la labor docente y las repercusiones de
este entorno tiene en la vida privada de los profesores, en especifico en el aspecto
de su salud mental. Beckett y otros autores (2015) explican que los educadores se
ven enfrentados a un escenario complejo de tensiones propias a la naturaleza de la
actividad, ademds de las malas condiciones laborales en las que se desempenan.
En el Estudio de la salud laboral de los profesores en Chile, se concluyd que muchos
docentes se encuentran en condiciones deficientes, tanto fisicas como mentales,
desempenando su trabajo con malos habitos de vida y sin las herramientas como
para poder hacer frente a esta situacion (Valdivia et al., 2003).

Para continuar, se buscard ilustrar el concepto de salud mental. Después se revisara
una serie de caracteristicas laborales criticas que se acentlan segun las condiciones
laborales en las que los docentes se desempenen.

M
. ChileBeneficios, 2016.




2.1.3 SALUD MENTAL

“La salud mentaly el bienestar son fundamentales para nuestra capacidad colectiva
e individual de pensar, manifestar sentimientos, interactuar con los demas, ganar
el sustento y disfrutar de la vida” (OMS, 2018). Lamentablemente esta se ha visto
significativamente deteriorada en nuestra sociedad, en especial en los Ultimos anos.
Enfermedades como ansiedad y depresion son algunas de las enfermedades mds
comunes que reflejan esta situacién. Lo que preocupa aun mas es que estos problemas
tienen una mayor prevalencia en adolescentes y nifnos (WHO, 2011).

La brecha que se produce entre la cantidad de personas con enfermedades mentales
y los recursos para hacer frente es muy grande. Entre el 76% al 85% de las personas
con enfermedades mentales severas, en paises con bajos ingresos econémicos, no
recibe tratamiento alguno. En los paises con mayores ingresos econémicos esto es
menor, entre un 35% a un 50% , sin embargo las cifras siguen siendo preocupantes
(WHO, 2011). Es por esto que la salud mental debe ser una preocupacién mundial
de la que debemos hacernos cargo, para tener un bienestar en las comunidades y
personas mas integras, en lo fisico, mental y social (OMS, 2013).

Las caracteristicas laborales en los establecimientos educacionales de Chile apor-
tan una carga significativa en sus vidas, lo cual repercute directamente en su salud
mental. A continuacién, se revisaran las caracteristicas mds criticas en que viven
muchos de los docentes de establecimientos escolares en Chile: condiciones laborales
materiales y sociales, agravantes psicoldgicos, entre otros.

'Elaboracién propia en base a Pérez, entrevista personal, 17 junio de 2019.

La Organizacion Mundial de la Salud define la salud mental
como: “un estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion
a su comunidad”

(OMS, 2013).

Tres niveles de prevencion psicoldgica
Desde la psicologia se ha buscado implementar soluciones identificando
tres niveles de intervencion':

Nivel Primario

A nivel primario se intentan desarrollar herramientas que permitan a
los individuos enfrentar exitosamente situaciones propias de la vida (por
ejemplo, estrategias de comunicacion, resolucion de problemas, adecuado
reconocimiento y expresion de emociones, etc).

Nivel Secundario

A nivel secundario se orienta a buscar herramientas que permitan
establecer una resolucion de conflicto especifico, cuando se da una
deteccion precoz de la problematica.

Nivel Terciario

El nivel terciario se da cuando la situacion ya esta instalada, y se convierte
en un conflicto que interfiere en aspectos de la vida del individuo tal como
lo seria el estrés, la depresion, sintomatologia ansiosa, entre otros que
deben enfrentarse mediante diversas estrategias.
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2.1
Los Docentes de

Educacion Escolar en Chile

2.1.4 CARACTERISTICAS DEL
TRABAJO DOCENTE EN CHILE

La Unesco (2006) desarrolld un estudio de
caso sobre las condiciones laborales de
los docentes en cinco paises de la region
sudamericana: Argentina, Chile, Ecuador,
México, Perty Uruguay. En este estudio las
condiciones laborales se definieron como:

el amplio escenario donde convergen un
conjunto de dimensiones sociales, perso-
nalesy fisicas en las cuales laboran los
docentes y la salud como un concepto
integral que depende de un equilibrio
social, psicoldgico, fisiologico y bioldgico
que influye, fuertemente, en la manera

como los docentes acuden a trabajar. (p.16)

Las condiciones laborales docentes van a
variar dependiendo de cada contexto escolar,
sin embargo, después de analizar a una
serie de establecimientos en nuestro pais,
el estudio de la Unesco arrojo los siguientes
resultados generalizados y divididos en
condiciones materiales y sociales.

Condiciones Materiales

Dentro de las condiciones materiales de
los establecimientos, lo mas critico de la
infraestructura es el nUmero inadecuado

'Elaboracidn propia en base a Unesco, 2006.

de sanitarios y oficinas o instalaciones
para los profesores. En cuanto al material
e implementacién del apoyo docente, se
observo que, si bien cuentan con recursos,
estos no son los més adecuados. Ademds,
no tienen dispositivos que permitan am-
ortiguar el ruido producido en la sala de
clases. Por ultimo, los docentes comentaron
que perciben altas exigencias ergondmicas
en el uso del mobiliario.

Condiciones Sociales

Por otro lado, estan las condiciones so-
ciales que, segun la Unesco (2006), tienen
una gran importancia tanto para la salud
y el bienestar docente como también para
lograr los objetivos pedagdgicos:

Eltrabajo docente se realiza sobre perso-
nas, en una malla de relaciones sociales
que implican al alumno individual y al
curso, al docente individual e inserto en
equipos de trabajo, a los directivos de
establecimientos, padres y apoderados y

al conjunto de la comunidad; (2006, p.87)

Las condiciones sociales fueron divididas
en los siguientes subgrupos:

Entorno Social

En este aspecto los docentes explican que los problemas de violencia y
situaciones de amenaza son una variable de exigencia adicional a su
trabajo como docente.

Apoyo para la realizacion del trabajo docente

En primer lugar, se explica que hay una falta de apoyo de especialistas en
las escuelas, al igual que una falta de cooperacion de parte de los padres y
tutores. En segundo lugar, el tamano de los cursos pasa a ser un problema
directamente relacionado con los factores de sobrecarga, y Chile es uno de
los paises de la OCDE con mayor cantidad de alumnos por sala (mdximo
45), junto a Corea del Sur (Redondo, 2009; en De la Fuente, 2017). En tercer
lugar, a pesar de esto, los docentes explican que las relaciones de trabajo
son positivas entre colegas y superiores, sin embargo, hay poco apoyo de
los superiores para la tarea pedagdgica.

Extension de la jornada

Los profesores deben dedicar gran parte de sus horas laborales a la
actividad pedagdgica, dejando solamente un cuarto de sus horas laborales
a las tareas no lectivas, entre las que se incluye una diversidad de tareas:
reuniones de apoderados, hacer reemplazos, turnos de patio, participar en
reuniones, entre otras. Los expertos explican que el tiempo lectivo tanto
como el no lectivo, debe estar en un equilibrio donde el profesor pueda
preparar, planificar y reflexionar en torno a su trabajo (Ruffinelli, 2014).
Por otro lado, también deben considerarse los factores relacionados al
transporte, ya que muchos docentes utilizan gran parte de su tiempo libre
en desplazarse a los establecimientos. Por ultimo, y a pesar del poco tiempo
que disponen después de la jornada laboral, muchos docentes deben seguir
trabajando en sus hogares o estudiando para preparar clases.
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2.1
Los Docentes de

Educacion Escolar en Chile

Otros Factores

Ademds de todo o mencionado
anteriormente, Egido (2003), explica que
hay otros factores que influyen en las
condiciones laborales de los docentes,
algunas de estas son: el sueldo,
satisfaccion laboral, estabilidad laboral,
jornada laboral y autonomia laboral
(Egido, 2003; en De la Fuente, 2017).
Joaquin Walker, Director Ejecutivo de la
fundacion Elige Educar, en una entrevista
en CNN Chile explica que se esta
trabajando para mejorar las condiciones
laborales de los profesores. Ejemplo de
las palabras de Walker es la nueva ley
que esta disminuyendo las horas lectivas,
también se estd aumentando el pago a
los docentes, entre otras cosas (2018).
A pesar de esto, todavia queda mucho
por hacer y usualmente los proyectos de
ley, producto del tiempo que implican su
formulacion y aprobacién, no responden
a las necesidades inmediatas.

Del mismo modo, De la Fuente (2017)
explica que la exigencia en los docentes
ha aumentado con los anos. El objetivo
de mejorar la calidad de la educacién en
nuestro pafs se relaciona, muchas veces,
con el superar los resultados previos
en pruebas estandarizadas. Esto se ha

traducido en una mayor presion para
qgue los profesores realicen mayores
evaluaciones mediante las cuales se
espera mejorar el desempeno de los
alumnos. Al mismo tiempo los docentes
son sometidos a evaluaciones de
desempeno. Ademds de esta exigencia,
las autoridades y familias tienen altas
expectativas en los profesores ya que
esperan que transmitan conocimientos,
generen habilidades y capacidades,
inculquen valores y habitos de conducta,
y formen la personalidad de los
alumnos, ademds de otras funciones
complementarias a la de las familias
(Valdivia et al., 2003). Selamé (1998)
explica que este aumento de exigencias
se debe a que la sociedad se va
complejizando cada vez mas (en Valdivia
et al., 2003).
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2.1.5 AGRAVANTES DE
CARACTER PSICOLOGICOS

Estrés

Una serie de estudios e indices coinciden
en que la docencia es una profesion muy
estresante, tanto por su naturaleza como por
las condiciones laborales donde acontece
(Beckett et al., 2015). La Organizacion del
trabajoy el estrés, parte de la OMS, define
el estrés laboral como “la reacciéon que
puede tener el individuo ante exigencias
y presiones laborales que no se ajustan
a sus conocimientos y capacidades, y que
ponen a prueba su capacidad para afrontar
la situacion” (2004, p.12).

Es pertinente entender el estrés desde
la teorfa de la respuesta, el cual divide la
curva del estrés en eustrés y distrés: “el
eustrés es la respuesta positiva de adapta-
cion ante las situaciones de amenaza, y el
distrés en cambio viene a ser el fracaso
a esta adaptacion que se manifiesta en
el individuo en sentimientos negativos”
(Guerrero, 1996; citado en Zavala, 2008)
(Revisar figura). Bajo este marco, el estrés
puede ser considerado como motivador, o
como una demanda excesiva. Siguiendo
con esta idea, las teorfas interaccionales
complementan este concepto y explican
que los estresores pueden producirse por
el ambiente interno o externo del individuo,

Figura de Zavala, 2008.

los cuales afectan su balance y necesitan de
una accion para restablecerlo; esta puede
depender de los recursos y estrategias
gue tengan los docentes (Zavala, 2008).

El primer censo de profesores de Chile,
realizado por EduGlobal (2012) a méas de
12.000 profesores de educacion parvularia
y escolar, arrojé que mas del 41% de los
profesores encuestados siente estrés.
Destacando que su red de apoyo y recur-
sos superan las exigencias, ademds de
carecer de canales y tiempo para redirigir
la tension.

Beckett y otros autores comenta lo sigui-
ente: “en nuestro pais, el nGmero de pro-
fesores que han presentado episodios de
depresién mayor triplica la media general
de la poblacién chilena, y los porcentajes de
trastornos ansiosos duplican esta media”
(2015). Chile, miembro de la OCDE, tiene
profesores con la mayor carga laboral,
produciendo sintomas relacionados a la
“irritabilidad, danos en su salud mental,
mal dormir y un progresivo cansancio”
(Munoz, 2013).

Grifico 1. La curva de la funcién humana
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Cinco categorias estrés docente

78

Factores de ensenanza
y curriculares

Méndez y Bernales (1996) proponen cin-
co categorias de estrés experimenta-
dos por los docentes, destacando que la
fuente propia del estrés esta principal-
mente relacionada a su ejercicio docen-
te. El estrés laboral en profesores tiene
repercusiones significativamente negati-
vas en su calidad vida y, por consiguiente,
deteriora el clima escolar general y el
aprendizaje de sus alumnos.

'Elaboracidn propia en base a Méndez y Bernales, 1996.

Factores
Personales

Factores del
contexto

Tazen

2.1

Los Docentes de
Educacion Escolar en Chile

Factores
laborales

Factores institucionales
y organizacionales

25



26

| Levantamiento de Informacién

2.1
Los Docentes de

Educacion Escolar en Chile

2.1.5 AGRAVANTES DE
CARACTER PSICOLOGICOS

Burnout

El burnout es un sindrome psicologi-
co que se puede desarrollar ante la
presencia constante de estrés y ten-
sién. Este concepto es traducido al es-
panol como el “estar quemado”, y se
produce principalmente en personas
que trabajan en profesiones con inter-
acciones cercanas a otros individuos
(Cornejo y Quindnez, 2007).

Los resultados del estudio de De la
Fuente, arrojaron que un 33,9% de los
docentes, de cuatro colegios de la Region
Metropolitana, tiene un nivel excesivo de
burnout. Ademds, el estudio mostré que
los educadores presentan una marcada
tendencia a tener alguno de los tres sin-
tomas vy, por ende, presentan una preva-
lencia al burnout (Valdivia, 2003).

Modelo Trifactorial de Burnout

El modelo de burnout mas utilizado para los profesores es el trifactorial que considera
como sintomas: la "despersonalizacion”, agotamiento emocional y baja realizacion
personal (Cornejo y Quindnez, 2007). Rodrigo de la Fuente (2017), en su estudio sobre
niveles de burnout en profesores de Chile, explica estos tres sintomas diciendo:

Despersonalizacion

El primer sintoma es la “despersonalizacion” o cinismo, que se refiere a cuando las
personas se alejan y tienen malas actitudes con aquellos que atiende, como con quienes
trabajan, volviéndose mds indolentes frente a la necesidad o problemas del resto (no se
confunda con el trastorno disociativo de la consciencia).

Agotamiento Emocional

El segundo sintoma es el agotamiento emocional, el cual se entiende como la disminucion
de energia, aumento de frustracion y conlleva una disminucion general de los recursos
emocionales con efectos no solo en lo mental, sino que también en lo fisico.

Baja Realizacién Personal

El tercer sintoma es la baja realizacion personal que tiene relacion con un autoconcepto
negativo de sus logros laborales, sintiendo bajo compromiso con la organizacion
empleadora y sus fines.



2.1.6 CONSECUENCIAS

Hasta el momento, se han revisado los puntos criticos y principales que influyen
negativamente en la salud mental de los docentes de establecimientos escolares en
Chile. De esta manera, es posible apreciar la serie de consecuencias negativas que
tienen en los establecimientos y para el sistema educacional, tales como: el deterioro
en el clima escolar y en el aprendizaje de los alumnos, el abandono de la institucion
por parte de los docentes, entregas reiteradas de licencias, entre otras situaciones.

Si los docentes se encuentran desgastados, es evidente que se verd afectado su rol
crucial en el proceso de generar un clima escolar positivo en el aula, caracterizado
por el respeto y la confianza. Estos efectos negativos provocaran, por consiguiente,
una alteracion en la variable esencial que promueve el aprendizaje de los alumnos
(Beckett et al., 2015).

El uso de licencias en profesores afecta directamente al establecimiento y a su co-
munidad. Esta situacién puede producir sobrecarga a los otros profesores, rompe
la regularidad del sistema, ademas de tener un alto costo econdmico (Valdivia et
al., 2003). El dafo que producen las excesivas licencias médicas también puede
considerarse desde otras variables ya que: “el costo del ausentismo es muy alto
desde el punto de vista presupuestario, administrativo y pedagdégico. Son aproxima-
damente 72.486 horas en que los ninos estan sin clases, atendidos por profesores de
otros cursos o por reemplazantes” (Castro, 2000; en De la Fuente, 2017).

Segun las cifras, y en comparacion con el resto de la poblacién, los docentes tienen
un mayor contacto con los servicios médicos. En los sectores urbanos la recurrencia
de las consultas por parte de profesores es significativa. Ademds, viéndolo desde
la 6ptica de las consultas en el sistema publico y privado, los docentes asisten con
mayor frecuencia: en el primero con casi el doble de lo usual y, en el segundo, tam-
bién con una recurrencia comparativamente mayor al resto de los profesionales
(Valdivia et al., 2003).
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Eniko Kis, 2018.

i)
Meditacion

2.2.1 QUE ES Y PARA QUE SIRVE

Mindfulness es una de las muchas técnicas de meditaciéon que actian de manera
particular sobre la mente y el cerebro. La meditacion viene de una tradicion oriental
la cual desde la década de los setenta, se empezd a someter a pruebas cientificas.
Por eso, con los anos se ha utilizado en intervenciones terapéuticas con el objetivo
de resolver problemas psicolégicos como estrés, preocupacién, ansiedad y depresidén
(Goleman & Davidson, 2017). Como se cita en Spijkerman y otros autores: “mindful-
ness puede ser definido como la habilidad para observar pensamientos, sensaciones
corporales o sentimientos en el momento presente con una orientacion abierta y
aceptando las experiencias personales " (2016)". También puede ser entendido como
“la conciencia que surge al dirigir deliberadamente la atencion —en el momento pre-
sente y sin juzgar— al desarrollo de la experiencia” (Goleman & Davidson, 2017).

A través de la practica de la atencidén plena tenemos la capacidad de cambiar la
estructura y reconectar nuestro cerebro, esto se le conoce como la neuroplasticidad
cerebral (Willard, 2016). Segun Lisenberg, la meditacién “incrementa la densidad de
la materia gris en dreas cerebrales asociadas al aprendizaje, la atencién, la memoria
y la compasion.” (2018). Esta técnica meditativa es pertinente a nuestro proyecto
docente ya que la comunidad cientifica la avala mediante la publicacién de diversos
estudios y articulos académicos. Por esta misma razén, mindfulness se percibe pos-
itivamente por parte de la cultura occidental que entiende facilmente su esencia y
la asocia a una practica laica que no se contrapone a alguna ideologia en particular.
En parte, esto se debe a la globalizacién ya que gracias a ella se ha producido un
intercambio cultural entre Occidente y Oriente generando la propagacion de técnicas
meditativas. (Lisenberg, 2018)



Daniel Goleman y Richard Davidson, psicélogos de la universidad de Harvard,
pioneros en el testeo cientifico de la meditacion, en su libro Rasgos Alterados (2017),
desarrollan un metaanalisis de los articulos cientificos relacionados a la meditacion.
Ellos agregan que la meditacion transforma cuatro sistemas neurales.

8, Q) 4 2

Reaccion ante Empatiay Capacidad Transformacion
el estrés compasion atencional interior

Elaboracidn propia en base a Goleman & Davidson, 2017.

Tazen

Yongey Mingyur Rinpoche conectado a 256 sensores para medir sus ondas
cerebrales mientras medita. Foto de Brian Ulrich.

EEG muestran la amplitud de onda gamma producidas por los expertos en
meditacion. Foto de Jeff Miller, Universidad de Wisconsin-Madison.
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Las practicas de la meditacion han sido clasificadas en cinco niveles:

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

Elaboracidon propia en base a Goleman & Davidson, 2017. ' Traduccién personal.

Conocida también como el camino profun-
do, este incluye por ejemplo prdcticas del
budismo Theravada practicadas principal-
mente en oriente.

Prdcticas que dejan de lado elementos
originales del nivel 1 que seria complejo
adecuar a otras culturas. Por tanto adopta-
do modalidades mds flexibles para ser im-
plementadas en otros contextos.

Prdcticas que se separan de su contex-
to espiritual, ademds logran una difusion
mds amplia. Por ejemplo las técnicas de
reduccion de estrés basado en atencion
plena (REBAP). Estas han sido implemen-
tadas principalmente en Estados Unidos y
Europa, en el campo de la salud, psicotera-
pia, educacion, entre otros.

Formas de meditacion mucho mas difundi-
das, sin embargo son mds indefinidas y las
mdas accesibles para la mayoria de las per-
sonas. Por ejemplo aplicaciones mdviles.

Todo lo aprendido por los cientificos al es-
tudiar los demds niveles llevard a innova-
ciones y adaptaciones sumamente benefi-
ciosas para la humanidad.

Para fines de este proyecto se desta-
ca el tercer y cuarto nivel ya que en él
se encuentran intervenciones imple-
mentables dentro de un contexto escolar
occidental actual

Si bien en Chile, la atencion plena es
algo relativamente nuevo, algunos es-
tudios en otros paises han arrojado re-
sultados muy positivos que llevan a con-
siderar su implementacion. Por ejemplo,
el estudio piloto de Flook y otros autores
(2013) para evaluar los efectos de mind-
fulness en estrés, burnout y la eficacia
para ensenar; muestran que “interven-
ciones adaptadas para docentes incre-
mentan rasgos de atencién plenay com-

2.2
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pasion personal, reduciendo sintomas
psicolégicos y burnout” (p. 9)". Por lo tan-
to, estos efectos producidos por la prac-
tica de la atencion plena en los sistemas
neurales asociados a la disminucion del
estrés, desarrollo de la empatia y com-
pasion, los cuales mejoran la atencién
y ayudan a la transformacion interior
(Goleman & Davidson, 2017), pueden
contribuir a un mejor estado de la salud
mental en los docentes de nuestro pais.
Acercar la practica de la atencién plena
a los profesores, significa darles acce-
so a una herramienta que hace muchos
anos ha necesitado la comunidad esco-
lar de nuestro pais.



2.2.2 MAS ALLA DE LA TEORIA

Una vez revisado mindfulness desde su
aspecto mas histérico y cientifico, se po-
dréd profundizar mas en la experiencia de
esta practica. La atencién plena es sin-
tonizarnos con el momento presente, ob-
servar nuestras emociones, sensaciones
y pensamientos, sin sobre identificarnos
con cada una de ellas: se trata de estar
aqui y ahora. Frente a esto existen dos
grandes prejuicios. El primero de ellos
es comprender el momento presente
como un concepto muy subestimado en
nuestra sociedad. El segundo prejuicio
es pensar que las técnicas de meditacion
son como un botén que, cuando uno lo
oprime, instantdneamente se deja de
pensar o de sentir estrés. Estas expec-
tativas terminan derrumbdandose cuando
nos damos cuenta que, al cerrar los ojos
y enfocar nuestra mente, se observan
pensamientos inquietos. Es importante
recordar que solo tenemos que obser-
var, sea lo que sea que veamos, sin sobre
identificarnos con ello.

La practica de la atencién plena se divide
en dos: la practica formaly la informal. Por
un lado, la practica formal es la instancia
especifica de la meditaciéon en la que el
sujeto se sienta, en una postura comoda
y relajada, para concentrarse en algu-

Tazen
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na técnica que puede ser, por ejemplo,
tomar consciencia sobre como el aire
entra y sale por las fosas nasales. Por
otro lado, tenemos la practica informal
en la cual se aplica la misma actitud
sin restricciones de tipos de actividades
como podria ser, por ejemplo, al tomar
una ducha en la manana, en vez de tener
la atencion en nuestro discurso mental,
llevar la atencidn a la experiencia: sentir
el olor del shampoo, la temperatura del
agua, los sonidos... todas estas sensa-
ciones que se observaran sin juzgar.

Un punto muy importante de la atencidn
plena, y en general de todas las practi-
cas de meditacion, es establecer el habi-
to de la practica personal. La teoria es
muy interesante, sin embargo, por si
sola no entrega ningun beneficio. En un
principio, cinco a diez minutos de practi-
ca son suficientes si el sujeto se entrega
completa y sinceramente a la practica,
en el tiempo que se disponga. Debe re-
cordarse que cantidad no es calidad y es
mejor preferir esta segunda por sobre
la primera.

31



32

| Levantamiento de Informacién

“No podemos cambiar cada cosa que nos sucede en la vida, pero
podemos cambiar la forma en que las experimentamos. Ese es el
potencial de la meditacion y el mindfulness.”

2.2

Meditacion Andy Puddicombe, 2012,

2.2.3 ¢{QUE GANAN LOS PROFESORES AL PRACTICAR
LA ATENCION PLENA?

Nhat Hanh & Weare (2017) en su libro Happy Teacher Change the World explica que
los profesores pueden beneficiarse de cuatro formas distintas:

1. Soltar el estrés al pensar que tenemos que lograr un resultado esperado
Los objetivos, los plazos y las metas generalmente guian los esfuerzos de los profesores
durante el ano. Mindfulness ayuda a experimentar esta realidad de una manera diferente,
entregando un tiempo y espacio para estar en el momento presente, en vez de estar
constantemente planeando el futuro. Debemos recordar que mindfulness no es una
herramienta que llevara a un objetivo especifico, mds bien, es un camino donde se esta
presente en el aqui y el ahora.

2. Responder con habilidad a nuestros desafios, dificultades y sufrimiento.
Mindfulness puede ayudar a enfrentar los desafios inevitables de la vida con mds calma
y ecuanimidad, es decir, responder a las experiencias de una forma equilibrada, sin tener
ni un deseo ni una aversidn.

3. Liberarnos de nuestros habitos mentales

En algunos casos el sujeto puede verse encerrado en una manera especifica de ver las
cosas segun sus habitos y comportamientos. La practica de mindfulness puede ayudar a
ver desde una perspectiva mas libre nuestra forma de pensar. .

4. Lograr claridad

Se desarrolla la capacidad de poder observar lo que surge en el momento presente.
Es la capacidad de ser consciente de las sensaciones y emociones, entregando la
posibilidad de pausa para saber como reaccionar, evitando responder impulsivamente.
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y Comunicacion (TIC)

Las TIC pueden ser cualquier producto que almacene, entregue y manipule infor-
macion, por ejemplo, smartphones, computadores, televisores, email, robots, entre
otros (Tutor2u, 2018). Las TIC pueden verse en una diversidad de contextos ya que
aplicaciones y servicios llegan cada vez mas lejos entregando soluciones tecnolégi-
cas que evolucionan todos los dias.

Segun el reporte de Medicién de la Sociedad de Informacion, Chile se ha posicionado
como uno de los paises pioneros en Latinoamérica en el uso de las TIC. Las cifras
concuerdan con este ranking donde un 87% de los hogares en Chile cuenta con ac-
ceso a internet. Segun la encuesta CADEM (2018) un 81% de los chilenos tiene un
smartphone. Ademas, de acuerdo con los datos de Subtel (2017), en Chile hay 19,4
millones de accesos a internet (movil y fijos) (citados en Raby, 2018).

En relacion con los contextos escolares, las TIC facilitan el acceso universal a la
educacion, une brechas educacionales, apoya el desarrollo de los profesores, mejo-
ra la calidad y la relevancia del proceso de aprendizaje, refuerza la inclusién, entre
otras cosas (Unesco, 2019). Chile no se ha quedado atrds en esta materia y gracias
a Enlaces, el centro de educacion y tecnologias del Mineduc, ha aumentado la al-
fabetizacién tecnoldgica y se ha desarrollado una cultura digital en los distintos
actores de los establecimientos (Enlaces, 2019). De acuerdo con Coll, en su libro
Psicologfa de la educacion Virtual: aprender y ensenar con las tecnologias de la in-
formacion y la comunicacion (2008), en las Ultimas décadas, las TIC en la educacién
se han utilizado principalmente como estrategias de aprendizajes, cumpliendo un rol
mediador entre profesores, alumnos y el contenido.

Hay una oportunidad de utilizar los beneficios que ofrecen las TIC en otras instancias
escolares, no solamente dentro del contexto de aprendizaje. Por ejemplo, Papino-
tas ofrece un servicio que permite comunicar a apoderados, docentes y directivos,
a través de una aplicacion movil. Su objetivo es disminuir los tiempos y mejorar la
efectividad de comunicacion, ademas de comprometer a la familia. Una de las ven-
tajas que tiene el uso de teléfonos inteligentes es que son una herramienta muy
potente que estd acompanando a una gran cantidad de docentes durante el dia. Do-
centes de distintas edades, sexo, asignaturas y establecimientos.
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2.3

Tecnologias de Informacion

y Comunicacion (TIC)

2.3.1 RELACION SANA

Es importante destacar que hay distin-
tos tipos de usuarios de smartphones
y cada uno de estos tiene una relacion
distinta con su celular. Es preciso con-
siderar esto ya que al practicar med-
itacion con el teléfono movil, es necesario
desconectarse de otras prestaciones que
el dispositivo puede entregar puesto que
pueden transformarse en una distrac-
cion durante el momento de desconex-
ién. Por consecuencia, se hace necesario
considerando esto al disenar.

Un referente que toma en cuenta la rel-
acion sana con la tecnologia es Smil-
ing Mind, fundacion que promueve el
bienestar emocional. En sus inicios
identifica el problema de tener una
educacion escolar en donde no se dis-
pone de los valores éticos para formar
personas mas integras, excluyendo la
parte de la educacién emocional. De-
sarrollan e implementan con éxito un
programa para los establecimientos.
Con el tiempo descubren que hay un
espacio para llevarlo a otros contextos.
Asi desarrollan otros programas para
personas particulares y ambientes de
trabajo. El uso de la aplicacién movil
es completamente gratuito, haciendo la
meditacién accesible.

Gastamos gran parte de nuestro tiem-
po frente a una pantalla, sentados sin
movernos. La tecnologia es una herra-
mienta que nos puede ayudar en una
infinidad de aplicaciones, pero puede
transformarse en una obsesion, dejando
de lado nuestra conexion con el entor-
no. Por eso Smiling Mind junto a Virgin
Mobile lanzan un programa de "Digital
Detox" (desintoxicacién digital), donde a
través de la aplicacion movil incentivan
a los usuarios a desconectarse de esta,
saliendo a areas verdes y explorando.

'Revisar apartado “Estado del Arte” para mas ejemplos de TICs en la educacidn.

Actualiza la informacion
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Ejemplo de un "detox digital" incentivado por Smiling Mind, aplicacion
movil para el bienestar, lider en Australia.
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2.4
Diseno: “Suelo Fertil”
para la Innovacion Social

Para continuar, es pertinente incorporar
una filosofia que fundamenta el rol y la
pertinencia del diseno en el contexto de
la educacién y la salud de los docentes.
En la obra de Ezio Manzini, Design When
Everybody Designs (2015), se explica que
en la actualidad enfrentamos crisis muy
complejas, las cuales impulsan a generar
una innovacion social en todo el mundo.
De esta forma, se va moldeando la civi-
lizacion y las direcciones que tomamos
para solucionar los problemas actuales.
A partir de la crisis de salud mental que
enfrentamos hoy en dia, en especial de
entornos estresantes como son los de la
docencia escolar, las decisiones que se
tomen podran solucionarlas mediante
una innovacién social que tendra una re-
percusién tangible en la sociedad.

Promover los valores de la felicidad, la
tranquilidad y el amor, a través de la
practica de la meditacién, actualiza a
los participantes en una sociedad posi-
tiva, interna y externamente. Apoyado en
estas ideas, Manzini declara que la inno-
vacién social es el mas grande agente
de cambio de hoy vy, por ello mismo, el
diseno se ha convertido en un suelo fértil
para la innovacién social.
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Manzini, redefine la practica del diseno asi:

Design is a culture and a practice concerning how
things ought to be in order to attain desired functions
and meanings. It takes place within opened co-design
processes in which all the involved actors participate in
different ways. It is based on a human capability that
everyone can cultivate and which for some—the design
expert— becomes a profession. The role of design expert
is to trigger and support these open-ended co-design
processes, using their design knowledge to conceive
and enhance clear.cut, focused design initiatives. (p.53)

Ademds, Ezio Manzini afirma que, para utilizar el diseno en la innovacion social, de-
ben activarse, sustentarse y orientarse los procesos de cambio social hacia un objeti-
vo de sustentabilidad. Para esto debemos hacer uso de tres dones del ser humano: el
primero es el sentido critico sobre la realidad, declarar qué debe cambiar y qué no; lo
segundo es la creatividad, “la habilidad de imaginar algo que todavia no existe” (p.); y
el tercero es un sentido practico que permite reconocer formas posibles para solucio-
nar los problemas. Manzini describe estas tres caracteristicas como inherentes al ser
humano, pero también reconoce que son dones que deben cultivarse para ponerse
en uso en el mundo, entendido como un laboratorio de experimentos sociotécnicos.
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Mapa de la Regidn Metropolitana.
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Dada la diversidad de establecimientos educacionales en nuestro pais, es pertinente
orientar la investigacion a un grupo objetivo. La mayor cantidad de establecimien-
tos educacionales, clasificados por su naturaleza de dependencia administrativa y
financiera en la region Metropolitana, corresponden a particulares subvencionados
(65,2%), seguidos por municipales (23,8%), luego serian los particulares pagados
(9,9%) vy, finalmente, las corporaciones de administracién delegada (1,1%). Se busco
realizar la investigacion en los establecimientos mas representativos de la Region
Metropolitana, es decir, en colegios particulares subvencionados.

Ademas para usos del proceso de investigacion de campo, se trabajé con la ayuda de
otros dos establecimientos educacionales, ubicados en el sector nororiente y surpo-
niente de Santiago.

37



38

| Levantamiento de Informacién

2.5
|nvestigaci6n
en lerreno

COLEGIO SAN JUAN DE LAMPA

Ubicado en el sector rural norponiente de Santiago, el Colegio San Juan de Lampa
de la Fundacién Astoreca tiene como objetivo entregar una educacién de excelencia
a ninos y jévenes de sectores vulnerables de Chile. De esta forma, el colegio busca
formar individuos de manera integral considerando su parte emocional, intelectual,
moral, socio-afectivo y fisico(Fundacion Astoreca, 2015). Su financiamiento correspon-
de en un 80% a subvencion estatal y un 20% en donaciones de padrinos gracias a la
ley N° 19.247 de donaciones con fines educacionales.

Un 65% de los alumnos del colegio se encuentran en situacién de vulnerabilidad, es
decir, provienen de un contexto donde pueden estar expuestos a violencia, alcohol
y drogas, entre otras situaciones que comprometen fisica y mentalmente su salud.

El colegio destaca por tener un muy buen ambiente de trabajo. Desde la adminis-
traciéon hasta los docentes hay un gran compromiso con el rol que tiene la educacién
en la vida de los alumnos. Los profesores en su mayoria son jovenes y transmiten
motivacion y entusiasmo a los alumnos. En este ambiente de trabajo se entrego el
espacio y la libertad para poder investigar al usuario en detalles y testear algunos
prototipos desarrollados.

Detalles

Fundado el ano 2014

Tipo de género: Mixto

Horario: Jornada escolar completa
Cursos: Pre kinder a 7° bésico

761 alumnos

72% alumnos prioritarios

42 profesores.

Rectora: Maria Magdalena Rodriguez




COMPRENSION DEL USUARIO

Para conocer al usuario en mas det-
alles se llevaron a cabo tres tipos de
entrevistas. El objetivo de la primera
pauta de entrevistas fue generar un
acercamiento inicial al usuario y a la
forma en que experimenta situaciones
criticas y estresantes. La seleccién de
profesores que participaron en la en-
trevista se realizd al azar durante los
periodos de recreos y en horas no lecti-
vas, participaron 6 profesores. Cada en-
trevista tuvo una duracién promedio de
15 minutos.

Se comenzd con preguntas abiertas para
saber informacidon general, después se
preguntd sobre la vocacién como profe-
sor. Posteriormente se indagé acerca de
su salud mental y fisica, y como hacen
frente a esas situaciones.

Enfoque en los Docentes

En la etapa de seminario se presentaron como
usuarios tanto a los profesores como a los
alumnos. A partir de los consejos entregados
por la comisidn, con el fin de concentrar los
esfuerzos, se decidid enfocar el proyecto en los
docentes de educacidn escolar.

Tazen

Teresita Suric 25 anos

5°y 6° basicos

34 horas semanales

‘Llegai agotado por el trato con la demads

gente, una de las cosas buenas es que hay
vacaciones largas.”

Manuela Alemparte 26 anos

PK® y K®

31,5 horas semanales

"Ya llevo dos anos, la experiencia me ha
ayudado." "Que te observen genera un poco

de estrés, uno se esfuerza en que ojala salga
todo mejor, los ninos estan acostumbrados.”

Macarena Allendes 24 anos

Jefatura 7° bdsicos

42 horas semanales

" Estoy un poco estresada por la presion por
todas las cosas que tengo que hacer." "Sobre

todo cuando tengo que hacer algo y no se
cdémo se hace.”

Maria Jesus Montes 29 anos
Remplazo jefatura 3° bdsicos
42 horas semanales

"Quise dejar de ser jefe no tenia tiempo para
mi, tenia que llegar a trabajar." " Siento que
la parte emocional esta muy débil en los
colegios de Chile."

Mauricio Lema 36 anos
Jefatura 6° bdsicos
41 horas semanales

"Ese cansancio a final del semestre es fisico
y mental, y no se puede mostrar a los ninos.”

Antonia Garcia 27 anos
1° a 6° bésicos arte
40 horas semanales

“Tuve licencias por la voz." "siempre tengo
cosas que hacer porque tengo muchos
cursos, siempre tengo algun cachito.”
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7:10 am - Pasa el turno 7:35 am - Revisa planificacion 7:45 am - Trédfico

COMPRENSION DEL USUARIO

Un segundo tipo de entrevista estuvo dirigida
a profesores que presentaron episodios de
estrés o burnout docente, con la finalidad
de conocer sus experiencias en profun-
didad. Extractos de estas entrevistas se
encuentran en distintas partes del informe.

10:20 am - Ingreso clases 8:30 am - Hora permanencia 8:10 am - Llegada a colegio
También se realizé el método sombreo I

para levantar informacion del usuario. Se
acompand a un grupo de docentes desde
la manana hasta el final del dia laboral.
Se participd de las clases haciendo ob-
servaciones con el método AEIOU".

A continuacion se muestran imagenes
principales del sombreo.

11:05 am - Actividad 13:30 pm - Almuerzo 14:40 pm - Historia

17:05 pm - Turno vuelta 16:30 pm - Reunidn profesores 14:50 pm - Historia

40 'AEIOU se refiere a: activities, environments, interactions, objects, users.
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COMPRENSION DEL USUARIO

Por ultimo, se realizd un tercer tipo de
entrevista, la cual tuvo como objetivo
conocer en detalle el dia a dia de cada
usuario. Esta informacién permitié vi-
sualizar dos mapas de viaje.

En un principio estos mapas de viaje
fueron desarrollados para tres arqueti-
pos inventados en base a las observa-
ciones. Sin embargo a partir del consejo
de la docente Patricia Manns', se evité
hacer usuarios arquetipicos con el ob-
jetivo de no obviar puntos ricos en in-
formacién y agrupar tendencias propias
de un grupo de personas (revisar anexo
"Mapas y arquetipos").

Los mapas de viaje que se presentan a
continuacion buscan ilustrar a través
de la vida de dos usuarios, las distintas
actividades que hacen en una semana
comun, y como sus actividades afectan
su nivel de estrés.

Antonia Garcia 27 anos

1° a 6° bésicos arte

40 horas semanales

Para una mejor visualizacion de los mapas, acceder a la versidn digital.

Angélica Espejo 45 anos

4° a 5° bdsicos historia

32 horas semanales

Tazen
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Nivel de estrés

Puntos criticos

Mayor estrés cuando tiene que hacer muchas

Dos ultimas horas tiene pocas ganas, los alumnos y ella.

al final del afio, por mucha pega.

No siente que tiene muchas energia

un esfuerzo aparte para que se motiven.

ya no se estresa tanto.

Fin de semana
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Fabiola, profesora basica, vivio un episodio de colapso
mental por estrés laboral, después de haber estado
experimentando semanas muy estresantes. Esto
la llevd a tener una amnesia temporal y a terminar
internada en un centro de salud. Su recuperacién no
tuvo secuelas.

“[...] Pero esas son las consecuencias de no leer los
mensajes de tu cuerpo. Yo me sentia muy cansada... muy
cansada de lidiar con gente mal educada. Muy cansada.
[...] y la verdad es que yo creo que a lo mejor deberia
haber tomado la decision de cambiar de trabajo un
poquito antes.”

Relato andnimo profesora bdsica
Santiago, Chile. 28 mayo 2019.

Tazen
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3.1
Oportunidad

de Diseno

Gran cantidad de los docentes que forman parte de la educacion escolar de Chile, de-
sempenan su trabajo en condiciones criticas debido a multiples razones. Por un lado,
la profesion docente se ha catalogado como una de las mas estresantes y con deman-
das constantes. Esto se pronuncia cuando agregamos caracteristicas laborales criticas,
destacando las condiciones laborales materiales, sociales, exigencias propias del medio y
agravantes psicoldgicas. Por tanto, ser docente tiene diversas implicancias en la salud
mental pudiendo perjudicar, no solo su vida, sino también su labor trascendental con los
alumnos. Por estas razones, ciertamente se torna necesario aportar de alguna forma a
esta situacion.

Gracias al reciente cambio de mentalidad, acompanado de un creciente y riguroso apoyo
cientifico, la practica de la atencion plena se presenta como una técnica util y valida
para resolver o atenuar el problema de la salud mental en docentes. Esta practica ha
demostrado ser una solucion con resultados positivos ante problemas de esta indole
y, teniendo esto como base, surge la oportunidad de diseno: traducir la prdctica de la
atencidn plena de una manera atractiva para los usuarios para que puedan gozar de los
beneficios que devienen de esta prdctica.



Qué

Tazen es un sistema producto-servicio
que ensenay acompana la practica

de la atencidn plena (mindfulness) en
docentes de primer y segundo ciclo es-
colar basico, a través de capacitaciones
y una aplicacién movil.

Por Queé

Tanto la naturaleza de la profesion del
docente (escolar), como las caracteristi-
cas del lugar donde se desempena en
Chile, produce un desgaste en la salud
mental de los profesores.

Para Queée

Para mejorar la calidad de vida y el
estado de salud mental de los docentes
a través de los beneficios que devienen
de la practica de la atencién plena como
método preventivo, tanto para ellos
mismos como para sus alumnos.

Tazen

3.2
Abstract

OBJETIVO GENERAL

Aportar positivamente en la salud mental de los docentes, a través del uso de las
técnicas de la atencion plena para gozar de los beneficios que devienen de su préac-
tica. Beneficios que permiten lograr un bienestar personal y, por ende, aportar en su
labor trascendental de educar a los alumnos.

OBJETIVO ESPECIFICO

1. Capacitar a docentes de educacién escolar basica en los rasgos esenciales de la
atencién plena.

I0V: Encuesta a profesores, después del uso del sistema producto servicio, para verificar
el aprendizaje de los contenidos ensenados.

2. Incentivar a los docentes a establecer la practica formal de mindfulness en la vida
cotidiana.

I0V: Uso de la base de datos generada por uso y descarga de la aplicacién mavil. También
encuesta a profesores, después del uso del sistema producto servicio, para verificar el
nivel de acompanamiento y motivacion para la prdctica formal.

3. Entregar herramientas a los docentes para que puedan enfrentar situaciones criti-
cas o de estrés como método preventivo.

I0V: Encuesta a profesores, después del uso completo del sistema producto-servicio,
para verificar el aprendizaje y pertinencia de las herramientas ensenadas.

4. Mejora aspectos de la calidad de vida de los docentes a través del uso del sistema
producto-servicio.

I0V: Estudio experimental con grupo de docentes en establecimiento educacional para
determinar el aporte.
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3.3
Contexto

CONTEXTO GLOBAL Y NACIONAL

Hace algunas décadas, en nuestro pafs, temas como la meditacién o el yoga no eran
tan aceptados en nuestra sociedad. En muchos casos, estas practicas se veian como
meétodos opuestos a las religiones tradicionales, generando una barrera dificil de
superar en una sociedad conservadora. Esta situacién impedia que personas bien
intencionadas compartieran sus conocimientos y se gozara de los beneficios que
tiene la practica de la meditacién. Con el pasar de los anos las sociedades se han
ido abriendo a distintas influencias propias de contextos externos. Este intercambio
cultural, propio de la globalizacién, ha causado que las précticas meditativas sean
sometidas a una serie de pruebas cientificas, arrojando resultados positivos. Una de
las razones por la cual sus beneficios comienzan a ser de interés para cada vez mas
personasy sus aplicaciones se extiendan a cada vez mds campos.

Hoy en dia, en Chile, las personas estan mds abiertas a probar cosas nuevas, de dis-
tinta indole. Ya no es necesario viajar a la India y ponerse una tlnica para recibir los
beneficios de la meditacion (entrevista personal, 2018). A continuacién, se muestran
algunos eventos que reflejan este contexto y cambio cultural en nuestro pais:

"De la Facultad de Arquitectura, Disefo y Estudio Urbanos de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile.

Feria cuerpo, mente y alma (MCA)

Evento nacional que se lleva a cabo en el Centro
Cultural Estacién Mapocho con la finalidad de
generar un cambio positivo en la sociedad, en-
caminando a las personas a un mayor despertar
de conciencia y unidad, destacando los valores
de fraternidad y la esencia que todos comparti-
mos. Importantes exponentes nacionales como
Humberto Maturana, Gastén Soublette, entre
otros, han formado parte de este evento.

Wunderlust

Festival deportivo que promueve la busqueda
personal interior. En este evento exponentes
mundiales invitan a cultivar cinco pilares: pro-
mover la prdctica de la meditacidn, cultivar la
comunidad, actuar sustentablemente, hacer el
bien y generar consciencia sobre los problemas
de hoy. Este festival se celebra en diferentes
paises del mundo y, desde el ano 2012, se real-
iza en Chile congregando a miles de personas.

Banco Estado Microempresas

Es el primer banco de Chile en tener una geren-
cia de la felicidad donde segun Rodrigo Rojas,
Gerente de la Felicidad, su estrategia de nego-
cios busca situar a las personas en el centro:
“fuimos capaces de romper el paradigma de que
en las empresas publicas no es posible tener
buenos o excelentes ambientes laborales y que
el sentido del trabajo si es posible potenciarlo”
(Belén, 2016).

MCA Festival 2019
ente
verpo
alm

WANDERLUST

BancoEstado

MICROEM PRESAS



Tazen

3.3
Contexto

CONTEXTO ESCOLAR

Los establecimientos escolares se ven influenciados por el cambio anteriormente
descrito, y por esto muchos de ellos tienen una percepcién positiva, abierta y es-
peranzadora de estas medidas. Efectivamente, desde los directivos a los docentes,
existe consciencia sobre las malas condiciones de calidad de vida que llevan y como
se les exige mucho. Lamentablemente, y a pesar del interés, muchos de estos es-
tablecimientos no toman medidas para solucionar este problema. La situacién es
producto de una diversidad de razones: oferta inexistente, baja prioridad, destapar
una realidad compleja, entre muchas otras.

Es necesario impulsar nuevas iniciativas que contribuyan al cambio. Entre los nue-
vos aportes que actualmente buscan generar cambios, se puede destacar a Tazen
como una organizacion relevante que se inserta en la categoria de programas de
capacitacion primaria y secundaria, como una medida preventiva para la comunidad
docente. Tazen realiza las capacitaciones presenciales en las horas de permanencia
o en jornadas especificas para uso de estas intervenciones.
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3.4
Ecologia de Usuario

Dentro del contexto investigado hay una
serie de usuarios que participan del proyec-
to: usuarios directos, usuarios indirectos,
beneficiarios, instituciones relacionadas, y
stakeholders. A continuacién se presentan
los detalles de cada uno de estos.

S

Usuario Directo

Profesores y profesoras de establecimien-
tos educacionales escolares de dependen-
cia administrativa y econdmica particular
subvencionada. Estos dentro de la Regidon
Metropolitana.

Especificamente para el proceso de diseno
de esta investigacion, se utilizé el Colegio
San Juan de Lampa como contexto.

Instituciones Relacionadas

Sostentedores del establecimiento educacio-
nal, en el caso de que lo haya. En el caso del
Colegio San Juan de Lampa es la Fundacion
Astoreca y el Miniesterio de Educacidn.

EIEIEIE QD

.@@

Beneficiarios Indirectos

Como beneficiarios indirectos estdn el es-
tablecimiento educacional y los alumnos.
Los primeros reciben los beneficios de
tener docentes mentalmente sanos, los
cuales aportan a la calidad de la educacion;
ademds se espera disminuir el ausentismo
por licencias. Por el lado de los alumnos,
estos reciben los beneficios al tener un
mejor clima escolar general, mejorando su
proceso de aprendizaje.

Q 9 D
N\,

o

Stakeholders

Se espera que el proyecto se financie
economicamente a través de inversionistas
privados o fondos concursables.

@)

En este caso los usuarios indirectos
corresponden a otros miembros del es-
tablecimiento educacional, ya que ellos
también pueden participar de Tazen.

s

Usuarios Indirectos



Stakeholders

" Inversionistas
J ‘v

Tastituciones relacionadeS

Ministerio de
Educacion

Fundacion Astoreca Mineduc

USUariOS indirectoS

Otros miembros del
establecimiento educacional

er\eﬂc'\arios i”direCtos

Colegio

San Juan de Lampa Alumnos

Profesor o
profesora

Tazen
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3.5
Antecedentes

MIND YETI
Seattle, E.E.U.U.

Aplicacion mdvil para practicar mindfulness
disenada para profesores, apoderados y per-
sonas que trabajan con ninos. La aplicacion
ensena atencion plena utilizando divertidos
personajes, historias y sonidos que ayudan
a los participantes a calmarse, concentrarse
o dormir.

HEADSPACE"®

HEADSPACE
Londres, Reino Unido.

Aplicacion movil creada por Andy Puddi-
combe y Richard Pierson, que tiene como
objetivo hacer mas accesible y relevante la
atencion plena para una mayor cantidad de
personas. Esta aplicacion cuenta con med-
itaciones guiadas y técnicas de mindfulness
para estar en calma y enfrentar la vida de
una forma ecuanime.

NEYUN
Santiago, Chile.

Fundacion que entrega un servicio que en-
sena atencion plena a la comunidad escolar,
posiblemente la primera en nuestro pais.
Apoyan a los colegios en la integracion de
dindmicas de meditacidn en su rutina diaria,
ademas de la capacitacion docente.

MigP

MINDFULNESS 1N SCHOOLS PROJECT

Wi MR LN SRS 0

MTNDS MATTER

MISP
Londres, Reino Unido

El programa reconoce la necesidad de la
atencidn plena en el aula. Para esto em-
piezan capacitando a los docentes para
que este lo pueda aplicar en su vida diaria.
Posteriormente después de ocho semana de
practica, tiene la opcion de capacitarse en la
aplicacion de las técnicas para el aula. Las
capacitaciones se llevan a cabo de manera
presencial y online.

Se rescata

- Linea grafica y storytelling.

- Capacidad de ingresar al aula, donde los
alumnos hacen uso junto al docente.

Se rescata

- Linea grdfica, que tiene caricaturas muy at-
ractiva, y transmite valores del mindfulness.
- La voz del locutor transmite mucha tran-
quilidad y claridad.

Se rescata

- Su insercion en el contexto chileno.

- Grupo humano muy comprometido con for-
mar el lado emocional de los alumnos.

- Les falta destinar tiempo para poder tener
instancias de innovacion de su propuesta.

Se rescata

- La sistematizacion para ensenar a los pro-
fesores y alumnos.

- Se entrega acceso a una comunidad de
mindfulness una vez tomado los cursos.



JUST BREATHE
California, E.E.U.U.

Intervencion artistica audiovisual que mues-
tra el cambio de mentalidad que estan te-
niendo los ninos en el estado de California,
E.E.U.U. Los ninos explican de forma cotidi-
ana cudles son los efectos neuroldgicos que
tiene la meditacion y por qué es tan positiva
para todos.

AUTOBIOGRAFIA DE UN YOGUI
California, E.E.U.U.

El autor, Paramahansa Yogananda, popu-
larizo en occidente la prdctica del Yoga.
Es un punto de partida para comprender
las prdcticas de meditacion y del Raja Yoga.
Ademds implementd el antiguo sistema uti-
lizado por los rishis (sabios) para ensenar
yoga en la educacion, donde su objetivo es
formar individuos felices.

il et 18:39 a
( 13 ABUNDANCIA ¥ PRO

®*TareaDially *
Afirmacion de
Prosperidad y Dinero:

[ Afirmacion :_
"YO (td nombre
completo) HOY
comienzo a crear una
nueva relacion con el
dinero. El dinero es
bueno, limpio y Gtil para |
mi crecimiento,
realizacion y bienestar,
El dinero aporta cosas

nneitivas a mi vida Fl

GRUPOS EMERGENTES R.R.S.S.
World wide web

Grupos emergentes han comenzado a uti-
lizar Whatsapp para fomentar el aprendiza-
je de distintas cosas. Hay un administrador
que entrega desafios diarios en donde los
participantes deben interactuar y completar.
Se han identificado grupos para fomentar la
prosperidad, formar el habito de la meditacion,
entre otros.

Tazen

3.6
Referentes

(v)

Heart Meditation
Lesarrs yesur rfgbhin, fnd your galin

MUSE HEADBAND
Toronto, Canada.

Cinta que se utiliza en la cabeza para iden-
tificar las ondas cerebrales. Por medio de la
sincronizacion de una aplicacion, a partir de
las ondas cerebrales percibidas, envia dis-
tintos sonidos, con el objetivo de guiarte y
establecer estados de tranquilidad.

Se rescata

- El cambio positivo que estan produciendo
iniciativas como esta en la educacion y en la
vida de las personas.

Se rescata

- Pionero de la meditacidn en occidente,
sin este suceso quizas la meditacion no la
conoceriamos como lo es hoy.

- Demostré que la meditacion no es solo
para los paises orientales, también puede
ser aplicada con éxito en occidentales.

Se rescata

- Su cardcter incipiente y el uso de redes so-
ciales para lograr objetivos a partir de inicia-
tivas desde los mismos usuarios.

- Muestra el interés de las personas en pro-
fundizar en este tipo de materias.

Se rescata

- El avance de la tecnologia permite leer las
ondas cerebrales y utilizarla a beneficios de
la salud mental.

- Una nueva aproximacion a la meditacion.
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4.1

Etapas del Proyecto

A continuacion se muestran las etapas
mas importantes del proceso de diseno,
gue finalmente terminan en el proyecto
Tazen. Revisar los apartados de cada una
de ellas para més detalles.

01

PRIMERA APROXIMACION

Se desarrollaron entrevistas y visitas a
terreno: Entrevistas a psicélogos educa-
cionales, docentes de educacidn escolar,
expertos en meditacién, usuarios del
proyecto, directivos de colegios.

A partir de la informacion levantada se
logré dar con antecedentes y referentes
apropiados, ademds de descubrir que el
tema planteado era de interés y relevante
para los usuarios, ademas de pertinente
para el contexto.

02

CO-CREACION
(Idea)

A partir de la informacién levantada, se
establecieron vinculos para sintetizar en
cuatro hallazgos. Estos hallazgos se ex-
presaron en una pregunta que guié una
sesion de co-creacién en la que participa-
ron docentes, psicélogos con experiencia
en mindfulness, ademas de alumnos de
diseno. Esta misma sesidn se repitid junto
a un grupo de profesoras.

Se culmind con un mapa de viaje, el cual
se modificd después de la correccion en
Seminario de Titulo.

03
PROTOTIPO 1
Desafio Mindfulness

Re-diseno del mapa de viaje, esto llevd a
realizar el primer experimento. Se disend
un desafio que duraba cinco dias donde
participaron 37 profesores del Colegio
San Juan de Lampa. La participacion fue
muy baja, sin embargo esto permitié le-
vantar informacioén junto al usuario para
el segundo testeo.

Algunas de las conclusiones son que ex-
iste interés en el mindfulness, pero an-
tes de traducirlo de forma mds atractiva
y comprometedora, es necesario hacer
pequenas pruebas para levantar infor-
macion mas detallada.



04
PROTOTIPO 2
Tipo de meditacién, medio y lugar.

Fue necesario hacer pruebas pequenas
para levantar informacion especifica y
mas medible. Se tested el medio (papel,
digital o video), lugar (colegio, transporte,
casa y fin de semana) y el tipo de med-
itacion (formal e informal).

Resultados: necesidad de contar con una
instancia de aprendizaje formal y 6ptima,
realizar el aprendizaje presencial y lle-
varlo a lo digital.

05
TESTEO IDENTIDAD GRAFICA
Y CO-CREACION SISTEMA

Se realizé un mapa de viaje del servicio,
incluyendo nuevos puntos de contacto.
Se co-cred junto a una experta en mind-
fulness, a partir de esto se hicieron los
ajustes. Ademas se actualizaron los con-
tenidos.Testeo de tres lineas graficas en
mockup de aplicacion y moodboard.

Resultados: se comienza a acercar a una
propuesta atractiva para el usuario.

06

DISENO Y TESTEO APP

Testeo de usabilidad de la aplicacion,
ademas de la grafica, ilustraciones, logi-
ca, entre otros aspectos. Se llevd a cabo
de forma individual junto a siete usuari-
os de distintas edades y sexo. Ademas de
correcciones con Felipe Cortez.

Ajustes de aspectos técnicos para opti-
mizar la experiencia. Se obtuvo una ret-
roalimentacion positiva por parte de los
usuarios.

Tazen

07

PROPUESTA FINAL

Todo el proceso anterior, testeos y co-
creacion fueron necesarios para terminar
con la propuesta final. Esta consiste en
los siguientes items que se pueden apre-
ciar con mas detalles en el apartado "El
Proyecto”.
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4.7
Primera Aproximacién

ENTREVISTAS

El objetivo fue levantar informacion relevante de distintas fuentes vinculadas al
proyecto, en este caso principalmente relacionadas a la meditacién y a la educacidn.
Para esto se desarrollaron entrevistas en el universo de personas que practican
meditacién y/o que tengan algun vinculo con la educacién. Ademas se hicieron visitas
a terreno a establecimientos educacionales donde estaban implementando algun tipo
de terapia para trabajar el bienestar en la comunidad escolar.

Los entrevistados tenian diversas profesiones, edades y sexo, y los establecimientos
eran de distintas comunas, fuentes de financiamiento y tipos de administracion.
Esta forma de comenzar la investigacion permitié contar con una buena cantidad
de antecedentes relacionados al tema, los cuales permitieron, de una forma u otra,
avanzar en un suelo mas solido respecto a esta materia.

Estos fueron algunos de los comentarios mas relevantes:
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4.3
Co-Creacion y Testeos

Se realizaron una serie de prototipos y sus respectivos testeos. Estos fueron de gran
relevancia para dar forma a Tazen. A continuacion se revisaran los detalles de cada
uno de ellos, incluyendo el proceso, los resultados y sus conclusiones.

4.3.1 CO-CREACION (IDEA)

Se llevaron a cabo dos sesiones de co-creacién a partir de la siguiente pregunta de
investigacién: ;Como podriamos optimizar y sistematizar el proceso de mindful-
ness/meditacién en la educacién para comprometer a los profesores de educacion
basica a utilizar estas herramientas con sus alumnos?”. Esta guié dos sesiones
de co-creacién. En una participaron docentes, psicélogos con experiencia en mind-
fulness, ademas de alumnos de diseno. En la otra sesidn participaron un grupo de
profesoras. Esto termind en una gran cantidad de ideas que fueron procesadas con
la matriz de sistematizacién de ideas de Figueroa et al. (2018)". Para asi terminar en
cuatro posibles soluciones? Estas ideas fueron presentadas a distintas personas que
habian participado del proyecto. Esto se tradujo en el mapa de viaje presentado en
Seminario de Titulo®.

Anexos: '7.3.4.,27.3.2.,%7.3.3.
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Testeo realizado en la Facultad de Arquitectura, Diseno y Estudios Urbanos UC. 63
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4.3.2. PROTOTIPO 1: DESAFIO MINDFULNESS

Fecha: 22 abril 2019. Lugar: Colegio San Juan de Lampa.

Técnica: Se disenod un desafio de cinco dias para ensenar los conceptos basicos del
mindfulness a los docentes, con meditaciones y lecturas muy breves (7 minutos)
enviadas por Whatsapp.

Proceso:

Primero se empezd con una investigacién del contenido a tratar, revisando los pro-
gramas REBAP. Se hizo un marco tedérico y las tematicas de los 21 dias del Desafio
Mindfulness. Posteriormente se desarrollé un prototipo de cinco dias, para esto se
escribié el contenido, disen¢ la graficay audios. En el proceso fue necesario enfocar
los contenidos al usuario docente. Se usé el libro “Happy Teachers Change the World”
(Nhat Hahn & Weare, 2017). Posteriormente se planificé la visita con una presentacion
que explicaba los objetivos de la intervencion y la dindmica. Esto fue presentado a
la directora del establecimiento la cual lo recibié positivamente. La invitacién fue
voluntaria donde participaron 37 profesoras en la hora de permanencia. El &nimo
fue muy positivo. Se termind con una meditacion grupal guiada.

Resultados:

Los resultados iban a ser recaudados en sesiones de co-creacion en una hora de
permanencia, sin embargo, esto fue cancelado dificultando la instancia de retroali-
mentacion. Para esto se disend una encuesta digital con una participacion de 12
personas. También se hicieron dos entrevistas en detalles y un focus group de cuatro
personas a la hora de almuerzo. Los resultados son los siguientes: les gusta mucho
la iniciativa del mindfulness porque es un momento de descanso y desconexion. Sin
embargo no pudieron darse el tiempo para practicar, ni encontrar un lugar adecuado
(esta es una excusa muy frecuente cuando se intenta formar un nuevo hébito como la
meditacion). Les gustd que hubieran opciones de meditacién que se ajustaran a cada
individuo. De las 37 personas solo 3 completaron los cinco dias. Por otro lado, algo
que se repitié en los usuarios que lograron terminar fue que habian leido sobre los
efectos de la meditacidn en libros, por lo tanto estaban muy motivados para aprender.

Conclusiones:

- Interesante como los profesores no son capaces de parar ni si quiera 7 minutos a
observarse a si mismos.

- Necesidad de contar con un espacio adecuado para la practica.

- No utilizar técnicas de emociones o corporales, ya que pueden evidenciar el estrés
en casos criticos. Enfocarse en la respiracion con meditacién de un minuto.

- Es necesario que el establecimiento entregue un espacio para ensenar, se puede
hacer en las horas de permanencia por ejemplo.

Anexo Desafio Mindfulness 7.3.4.

Il Audic gm0 ¢

Recursos Requeridos:

- Presentacion inicial

- 5 Audio meditaciones guiadas

- 5 Documentos PDF explicacion contenido
- Computador

- Usuarios

- Formas de consentimiento
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- Material testeo

- Camara de fotos
- Computador
- Usuarios

Recursos Requeridos:

- Plantilla tipo meditacidn
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4.3.3. PROTOTIPO 2: TIPO DE MEDITACION, MEDIO Y LUGAR.

Fecha: semana del 13 de mayo. Lugar: casas de los usuarios.

Técnica: Sesiones de co-creacion y testeo para levantar informacion especificay mas
medible. Se tested el medio para practicar meditacion: papel, digital o video. Ademas
de testear los formatos de la meditacion, formal o informal, y los lugares, colegio,
transicion, casay fin de semana. Participaron 7 usuarios.

Proceso:

El proceso de dividio en tres partes:

1. Medio: se ensend a meditar en un minuto a través de un manual impreso, un folleto
digital y un video. Todos contenian la misma informacion. Después a través de una
pauta de preguntas se recaudd informacion sobre su experiencia.

2. Lugar: Posteriormente se les pidié que practicaran meditacién formal e informal en
distintos lugares: colegio, transicién, casa y fin de semana. Rellenaron una plantilla
para evaluar su experiencia con escala de valores y comentarios breves.

3. Tipo de meditacion: para complementar la plantilla, se visité un establecimiento
educacional. Ahi se tested la meditacion informal en trayectos de sala de profesor a
sala de clases, ademas de una meditacion grupal. La informacion de la experiencia
se levantd con una pauta de preguntas a los usuarios.

Resultados:

1. Medio: el medio mas deseado es el digital, por su cercania, apariencia y ecologia.
El papel fue descartado ya que los profesores cuentan con muchos de ellos y es
muy facil perderlo o no darle importancia. También es necesario dividir el momento
de aprendizaje con el de la practica, no es necesario aprender cada vez que se va
a practicar. También el ensenar de forma presencial puede mejorar la experiencia.
Otros comentarios de la entrevista fueron: "hacerlo en grupo ayuda a formar el habito;
es necesario un espacio adecuado en el colegio; cuantificar el avance de la meditacién.”
2. Lugar: a nivel general los usuarios describen que es necesario contar con un lugar
y momento adecuado para practicar la meditacion.

3. Tipo de meditacidon: muchas interrupciones para practicar durante los trayectos,
pero de todas formas produce un cambio. La meditacion grupal les gusto.

Conclusion:

- Utilizar el medio digital como punto de contacto para meditar.

- Integrar la sensacién de grupo y comunidad a la experiencia.

- Acondicionar el contexto escolar para generar un entorno agradable en la ca-
pacitacion presencial.

- Llevar el resto de la informacién levantada a un prototipo digital.
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4.3.4. TESTEO IDENTIDAD GRAFICA Y CO-CREACION SISTEMA

Fecha: semana del 20 de mayo, 2019. Lugar: varios.
Técnica: Mapa de servicio, testeo de moodboard y linea grafica aplicacion.

Proceso:

Se realizé un mapa de viaje del servicio, incluyendo nuevos puntos de contacto y sus
procesos; se revisé junto a una experta en mindfulness. A partir de esto se hicieron
los ajustes y se mostré a la profesora guia.

También se testearon tres moodboard distintos (juego, contexto escolar, relajo) y
estos se llevaron a tres visualizaciones de la aplicacidon. Esto incluy6 también un
diseno preliminar de la arquitectura de informacion requerida para la aplicacidn.
Participaron siete usuarios.

Resultados:

Mapa de viaje: se termind el mapa de viaje final.

Contenidos capacitaciones: cambio de contenido, a partir de la reunion y lo experi-
mentado en el prototipo 1, se buscd apuntar mas al problema especifico del estrés,
acudiendo a una serie de contenidos utilizados con este propdsito (Revisar “Conteni-
dos” en apartado 5). Estos contenidos, disenados por Caviglia & Charlin (2018), han
sido utilizados por adultos chilenos teniendo muy buenos resultados.

Capacitacion presencial y digital: otro aspecto rescatado de esta reunién fue la impor-
tancia de establecer el habito de la meditacién como uno de los puntos mas signifi-
cativos de la atencion plena. Lo mas complejo es lograr este objetivo. En general a
las personas les hace mucho sentido la teoria, pero esta de muy poco sirve. Por eso
la aplicacién es un excelente punto de contacto para recordar, incentivar y acom-
panar la practica. Sin embargo la aplicaciéon también necesita de la capacitacion
presencial, la cual permite que el aprendizaje sea mas sencillo, comprometiendo
el aprendizaje de los usuarios y entregando todas las ventajas que las relaciones
personales entregan.

Conclusiones:

- Continuar con el disefo de la aplicacion y hacer un prototipo funcional para testear
la usabilidad.

Anexos arquitectura de informacidn 7.3.5.
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[ Perfil ™ Datos especificos
| Datos por uso personal y grupal
Actor de r Estadisticas  — Cumplimientos desafios
establecimiento Asistencias
Inicio Reg\_st_ro
o inicio Practicas (grupales, formales e informales)
Establecimiento X Contenidos
Evaluaciones  — gergencias
Actividades monitor
Establecimiento
Comunidad ~ — Grupos
Personas
Datos generales
1’ Perfil 37 Datos especificos (jefatura - horas semanales)
[ Desafios y compromisos
Establecimientos ~ Membros
Meditaciones juntos
Comunidad Grupos Proximas reuniones
Personas Actividad otros grupos
Emergencias
Actor de
- . Formal
establecimiento Practica —
Regist Informal
) egistro
Inicio gists Contenido
O InICio
Establecimiento
" Contenidos practica
Evaluacion  —
Monitor

Recursos Requeridos:

- Visualizaciones graficas
- Mapa viaje

- Teléfono

- Usuarios
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A partir de los comentarios entergados por los usuarios, se repartieron puntos a
cada una de las propuestas. Se concluye lo siguiente:

Se toma la desicion de utilizar ilustraciones simples y atractivas que remitan tanto a la
actividad de meditacidn y desconexidn. Es necesario de alguna forma incluir el contexto

escolar, pero sin imdgenes que les recuerde a los usuarios el trabajo, la ideas es sacarlos
de este contexto.

Fuentes de imdgenes: Headspace, Unsplash, Behance.

Medita on 1 minute

B a

18 puntos

Tazen
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4.3.5. DISENO Y TESTEO APP

A partir de los prototipos y testeos an-
teriores, se levanto el contenido de la
aplicacion. Luego se hicieron mapas de
arquitectura para poder llevar el con-
tenido a una aplicacién movil con la in-
formacién obtenida. A partir de esto se
hicieron croquis para cada uno de los
menus de la aplicacion. Esto se corrigio
con el profesor gufa.

Para continuar se digitalizaron las inter-
faces en Adobe Illustrator. Para esto, se
disenaron el onboarding, los menus, y las
distintas partes de la aplicaciéon. Ademas
se trabajo junto a unailustradora para ver
la linea grafica e ilustraciones. Una vez
finalizada la digitalizacidn, se transfirid
a Adobe XD, software que permite darle
vida a la aplicacion sin la necesidad de
programar. Todo esto con el objetivo de
testearlo junto al usuario.

A continuacion se muestran algunos de
los croquis de la aplicacion.
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papinotas

Para la eleccidn de la paleta de colores se
hizo una revision de las paletas ya utiliza-
das por algunos referentes y antecedentes.
Los ciruclos indican los colores primarios
utilizados en Tazen'.

'Para mds detalles revisar apartado 5.4.3 "Sistema Cromatico”.

SIGUIENTE

Tazen

El proceso utilizado para las ilustra-
ciones fue el siguiente:

1. Se comenzd con croquies muy simples
de la idea a transmitir.

2. Después se busco una imagen similar,
detallando aquellos puntos importantes.
3. Esta imagen fue trazada por la ilustra-
dora, la cual le aplicd la paleta de colores
y el contexto.

4. Por dltimo se insertd en la aplicacion.

al = -
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4.3.5. DISENO Y TESTEO APP

Fecha: primera semana de junio, 2019. Lugar: casas de usuarios y establecimiento.
Técnica: testeo usabilidad aplicacidn a través de relato de la experiencia.

Proceso:

El testeo se hizo de forma personal con cada usuario, donde se comenzo por poner-
los en contexto. Se les explicd que ya habian sido parte de la primera fase con una
capacitacion presencial, y que ahora debian practicar mindfulness de forma personal.
A partir de esto, se les presentd la aplicacion movil y se les pidid que fueran co-
mentando su experiencia en voz alta. Esto tomd aproximadamente 15 minutos a cada
usuario. Después se les entregd la tarea de utilizar la aplicacion en una situacion de
emergencia emocional. Posteriormente se les hizo un breve cuestionario.

Ademés se tuvo una reunién junto a Felipe Cortez', especialista en nuevos medios
digitales y aplicaciones moaviles.

Resultados:

A los usuarios les parecio atractiva la aplicacidén, tanto por su linea grafica, como por
la solucion que presentaba ante un problema tan habitual como es el estres docente.
Sin embargo es necesario mejorar algunos aspectos técnicos, tales como tamanos
de tipografias, y otros detalles. Algo que se reiterd, es la necesidad de simplificar
la navegacion a través de la aplicacién. Esto se traduce en hacer un item mas en el
menu que lleve directo a programa, siendo este uno de los principales objetivos de la
aplicacion (revisar pagina siguiente). Al mismo tiempo Felipe Cortez entregd una ret-
roalimentacion muy completa refiriéndose a referentes para poder seguir avanzando
en el disefio, ademas de entregar buena ideas para completarla. El aconsejo utilizar
las Aplicaciones Web Progresivas (PWA).

Conclusion:

- Redisenar la aplicacién a partir de los comentarios especificos.

- Incluir notificaciones motivacionales.

- Incluir otros puntos de contacto propios de las PWA como el sitio web.

" Facultad de Arquitectura, Disefo y Estudios Urbanos de la Pontificia Universidad Catélica de Chile.

Recursos Requeridos:

- Prototipo funcional aplicacion mavil
- Cdmara de fotos

- Computador

- Usuarios



Tazen

10:30 all = - 1030 all = - 10:30 al = - 1050 PP
r==-  CHLE PROGRAMAS CHAT CHILE PROGRAMAS CHAT — REGISTRATE
' TEMPORIZADOR GUIADAS
1
1
1 Nambre
1
. Programa 1 |
: S —— Formal o Informal -----
' _ap an a profe s, infroduceign al
1 mindiulness
' Apellido il e oo
= A ||~ | - :
. 21 maya '
A =1=1 ¢ 1
: Introduceidn a la ) Correo electronico .
1 atencion plena, fermal : 1
: e infarmal. f :
1 ! A .
' ' Caodigo establecimiento .
1
' ' !
1 1 1
N s S N 1
' Meditacion AA | PS A'IT 1
1 - 1
1 Personal 1 1 1 Contrasena i
: 22 maya : :
1 . 1 1
1 Busca un lugar tranguilo 1 1
: para practicar 5 minutas § .
f de atencidn plend. : 1 1
1 1 1 1
1 1 1 IMICIA SESION 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 5 1
. ! ! ! Emergencia
1 1 1 0 tamt I
1
: 1,500 122 63 P .
1 Ahara 1 1 !
1 B : o 1 1 [ FACEBOOK ] [ GOOGLE ] : Tenge 5 10 20 min
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1 1 1 :
1
Lea- s (@) a1, : IO 1 s 0
1 @ o -O- 1 P : =O= o
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-. Simplicar la navegaciéon superior e in- A los usuarios les costo entender el sig- Se ha demostrado que el login forzado Tamano de tipografia y opacidad debe ser
ferior. Esto incluye ademas agregar un nificado de los cuadrados con nombres. en el inicio puede ser una barrera para legible para una diversidad de usuarios
nuevo item en menu que lleve directa- algunos usuarios. Se elimino. con distintas capacidades visuales.
mente al programa.

La explicacion de la practica formal-
agrega mas informacién que hace com-
pleja la lectura y la interaccion con los
tipos de meditaciones disponibles.

'Para mds detalles revisar anexo "Resultados testeo app".
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H.1
Vision General

Tazen es un programa de capacitaciéon
en atencién plena para docentes de
educacién escolar. Estd enfocado en
entregar herramientas para prevenir
el deterioro de su salud mental.

El diagrama a continuacion presenta
las tres fases del servicio Tazen y los
puntos mds importantes de cada una.

Tazen

un minuto de calma

PRE-SERVICIO

El pre-servicio empieza con la venta del
programa a los establecimientos educa-
cionales. Una vez que el establecimiento
contrata el servicio Tazen, se fijan las
instancias de capacitacién presencial.

APP MOVIL

Es importante destacar la relacion de
sinergia entre la aplicacion maévil y la ca-
pacitacion presencial. La capacitacion
presencial del monitor permite lograr un
aprendizaje significativo, a través de una
relacion de cercania con el docente. Por el
otro lado, la aplicacion mdvil es necesaria
para prolongar la practica de la meditacién
de forma personal.



Capacitacion
presencial en
establecimiento

Comunicado oficial
al docente de
adherencia a Tazen

Docente navega
en la app

SERVICIO

A través de un comunicado oficial el docente se entera de Tazen y en qué consiste.
Recibe un link de descarga de la aplicacién y un codigo que debe ingresar en el
registro para asociar su perfil a su establecimiento. Ingresa a la aplicacién y puede
navegar a través de los cuatro menus principales. El aprendizaje se hace de manera
presencial en cinco instancias, junto a un profesor especializado en la practica de
atencién plena. Ademas la aplicacion permite recordar, incentivar, y acompanar la
practica y el programa. El encargado del establecimiento recibe un informe semanal
de los resultados y estadisticas. El programa tiene una duracion de cinco semanas
y cada sesidén presencial dura 40 minutos a una hora (se puede ajustar dependiendo
del establecimiento).

Prdctica personal
mindfulness

Tazen

POST-SERVICIO

En el post-servicio, el establecimiento
recibe un informe general de los resul-
tados del programa y de la experiencia
de los usuarios. Ademds, se les per-
mite evaluar su experiencia personal
y se les ofrece la implementacién de
futuros programas.
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ESTABLECIMIENTO

Puntos de contacto

ACTORES
ESTABLECIMIENTO

PROCESO INTERNO

Navegacion
aplicacion
“introduccién”

Programa 1
“Capacitacion
para docentes”

Navegacion - -----
aplicacion menu

“introduccién”

Puntos de contacto

TAZEN

PRE-SERVICIO
Se informa Contrata Fija fechas que Hacen un comuni-
del servicio servicio programa 1 acomoden a su dado oficial de la

“Capacitacién
Docentes.”

agenda para
actividades de
capacitacion

adherencia al
programa Tazen.

ep e e e oo

SERVICIO

Encargado dirige
al monitor a la sala
de la actividad.

Se informa
del servicio y recibe
codigo del
establecimiento.

Docente comienza a
usar app,
(revisar desglose
“introduccién”).

Asisten a la
capacitacion
(revisar desglose 1).

Buscar
establecimientos
interesados

Hacer contrato y
gestionar pago.

Entregar detalles
de las dindmicas
y su duracion.

Informar del servico
y dar cddigo de
acceso a la app

asociado a
establecimiento.

Recibe informacion
de uso y cantidad de
docente inscritos.
Anticipa la visita.

Monitor visita el

establecimiento.

Preparalasalae
instala materiales.

Docente ingresa a la
aplicacion web
progresiva en su
movil.

Descarga la app en
su movil.
(también puede
ingresar via
computador)

Visualiza el
onboarding de la
aplicacion.

Puede navegar por
la aplicacion en su
-| formato gratis.

Desde perfil puede
ingresar

1 suinformacion

personal.

Utiliza el cédigo
entregado por el
-| establecimiento
para completar el
registro.

Introduccién inicial,

Setear expectativas

Presentacion

Check in inicial

Meditacion guiada

Parte tedrica

Check out

presentacion del del programa, personal breve de Contar como llega Se enfatiza tema a Explicacion ;Cémo me siento?
monitor. I | explicar puntos. de los docentes -| cada uno al taller. tratar en el taller. |- contenido. Ml introspeccion.
contacto (app y participantes. Cierre.
talleres) 5 minutos 13 minutos 20 minutos 20 minutos
Introduccién inicial, Setear expectativas Presentacion Check ininicial Meditacion guiada Parte tedrica Check out

presentacion de
monitor.

del programa,
explicar puntos. de
contacto (app y
talleres)

personal breve de
- los docentes
participantes.

Contar como llega

~| cadauno al taller

(participacion
voluntaria)

Se enfatiza tema a
tratar en el taller.

15 minutos

Explicacion
- contenido.

25 minutos

;Cémo me siento?
conversacién e
introspeccion
10 minutos




/

Se repite segln
duracion taller

POST-SERVICIO

Encargado dirige
al monitor a la sala
de la actividad.

Recibe resultados
del uso del servicio y
los beneficios
bienestar establec-
imiento.

Evaluacion del
servicio.

Recibe oferta taller
dos.

Puntos de contacto:

®

®

Gréfico
' : :

Visualiza su avance Practica personal Revisa su avance en | | Asisten al cierre del Recibe los Evaluacién del Recibe oferta de ]
enel programa guiada o con su perfil (revisar servicio. Pueden resultados del uso servicio. taller dos. Contenido
(revisar desglose temporizador desglose “Perfil") seguir utilizando la del servicio y los

“comunidad”). (revisar desglose aplicacion. beneficios a su
“practica”) bienestar. D
R — R — ... | — | — e S .
: ! . Digital
Otro

|

Recibe informacion
sobre el uso de la
plataforma en el

Recibe informacion
sobre el usoy
evaluaciones de

Monitor visita
establecimiento y se
reune con grupos

Monitor visita
establecimiento y se
reune con grupos,

Entrega resultado
de analisis del uso
de la app, de forma

Enviar formas

para evaluacion.

Enviar oferta dos.

establecimiento. meditaciones. hace cierre. personaly grupal.
Docente ingresa a Puede visualizar a Deslizaa “Tu Revisa el programa Puede ver los Visualiza a los Conversa por chat.
“Comunidad” en el todas la comunidad programa” que estd cursando y contenidos, el integrantes del

Navegacién
aplicaciéon menu
“Comunidad”

Navegacioén
aplicacion menu
“Practica”

Navegacion
aplicaciéon menu
“Perfil”

menu. que utiliza la app en su avance. -~ 1 desafio de cada dia programa,ysu [ 7
Chile. y las futuras fechas. avance.
La app de Tazen le Docente ingresa a Decide hacer su Recuerda poner el Sigue la meditacion Termina la 5.2
recuerda su “Practica” en el desafio diario con celular en no guiada sentada en meditacion y la MAPA

DEL SERVICIO

meditacion a las mend. una meditacion molestar, y cerrar la|~| una silla cémoda. puede evaluar.
19:25 hrs., previa guiada de cinco puerta de su pieza.
configuracion. minutos. 5 minutos
Docente ingresa a Revisa su Ve sus estadisticas Ademas hay un Por altimo revisa su
“Perfil” en el menu. informacioén de uso, tiempo de registro de su desafio personal.

personal y puede
ajustarla si lo
desea.

uso, frecuencia,
dias, etc.

actividad en la
plataforma.

Relacion personal
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H.3
Contenidos

El programa "Capacitacién de Docentes en
Mindfulness” sumerge a los profesores en
los conceptos principales de la atencién
plena. Se ensenara contenidos para traba-
jar el estrés de manera preventiva.

A continuacion se presenta el conteni-
do y estructura general del programa
presencial, el cual constituye una pauta
para que el monitor siga en las capacita-
ciones presenciales.

Check in

El monitor pregunta a los participantes
como llegan al taller. La idea es hacer
un pequeno recuento de las experiencias
del dia, haciendo un quiebre entre el
taller y el trabajo.

5 minutos

Meditacion
Guiada

Esta actividad guiada por el monitor
tiene como objetivo aplicar la atencién
plena de manera formal, enfatizando as-
pectos que tengan relacién con el tema a
tratar en el taller.

13 minutos

Parte
Tedrica

Explicacién del contenido a través de una
presentacion. EL objetivo es incentivar la
participacion de los profesores.

20 minutos

Check out
y cierre

Esta actividad de cierre tiene como ob-
jetivo reflexionar sobre la experiencia en
el taller.

20 minutos



TALLER 1
CONOCIENDO
EL MINDFULNESS

Meditacion
Contacta el momento presente a través de
la respiracion con énfasis en la postura.

Contenido

;Qué esy qué no es el mindfulness? Es-
tar atentos en el momento presente es
el concepto principal, algo que es par-
te de la esencia humana. Entender la
diferencia entre la meditacién formal
e informal. Beneficios del mindfulness.

TALLER 5
LO IMPORTANTE Y LO URGENTE:
MANEJO DEL TIEMPO.

Meditacién
Nuestro cuerpo en la meditacion (la im-
portancia de la relajacidn).

Contenido
Aprender a gestionar el tiempo de una
manera eficiente.

TALLER 2
DESPERTANDO DEL
PILOTO AUTOMATICO

Meditacion
Meditacién de la pasa.

Contenido

Piloto automatico, lo contrario al mind-
fulness. En la conciencia de las cosas
simples hay satisfaccion, el estar en el
pasado y el futuro es una fuente de es-
trés importante. Cambiamos esos pilotos
automaticos a través de la practica.

Contenido desarrollado por Caviglia & Charlin, 2018.

TALLER 3
ESTRES: RESPONDER
VERSUS REACCIONAR

Meditacion
Llevar la atencion gentilmente a la practica.

Contenido

Entender el origen del estrés, las tres es-
trategias de afrontamiento y los peligros
gue se asocian.

Tazen

TALLER 4

ZONA DE CONTROL

Meditacion
Contacta el momento presente a través
de la respiracion (v2).

Contenido

Las tres zonas de control: la preocu-
pacion, la zona de influencia y la zona de
control directo.
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Diseno Digital
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h.4
Diseno Digital

APLICACIONES WEB PROGRESIVAS

Son sitios web normales con la capaci-
dad de ser instalado como una apli-
cacién nativa en cualquier dispositivo.
Su visualizacion se adapta a cualquier
aparato, computador, tablet, ios o An-
droid. ;Cuales son las ventajas? Es mas
econdémico, mas sencillo y rapido de
programar para los desarrolladores,
produce una experiencia rapida, com-
prometedora y con una mayor visibili-
dad para el usuario.

¢Por qué no una aplicaciéon mévil nativa?
El desarrollar una aplicacién nativa re-
quiere un manejo especifico del lengua-
je de programacion para cada aparato y
software, haciéndolo econdmicamente
muy costoso para un emprendimiento.
Ademas de la necesidad de constantes
actualizaciones y teniendo la posibilidad
de pasar a ser una mas de millones de
aplicaciones (Hume, 2018).

La usabilidad de la aplicacién esta enfo-
cada en usuarios de Android, ya que en
Chile mas del 80% tiene este sistema
operativo (Raby, 2018). De todas formas
al ser una PWA funciona para cualquier
sistema operativo.

10:30 all &

Tazen

un minuto de calma

o Tazen

e tazen.cl

AGREGAR A PANTALLA DE INICIO




NICIO

-

Llevanos a tu establecimiento

Al aah

PROGRAMAS

EQuIPD

NOTICIAS

CONTACTO

Tazen

h.4
Diseno Digital

WEB

Es un punto de contacto inicial para
muchos usuarios que puedan buscar a
Tazen en un motor de bldsqueda. En la
web se informa del servicio y sus det-
alles, indices de usos, establecimientos
que confian en Tazen, videos, testimonios,
noticias y contacto, por ultimo entrega la
opcién de contratar el programa para los
establecimientos educacionales.

Al ser una aplicacion web progresiva
se adapta a la naturaleza del dispositi-
vo que la utilice, por ende si se ingresa
a través de un dispositivo movil, da la
opcion de descarga entregando una ex-
periencia rdpida y comprometedora
para el usuario. Esta es una de las ven-
tajas de las PWA sobre las aplicaciones
moviles nativas. Por otro lado, esto per-
mite que casos especiales que no tengan
teléfonos inteligentes, por diversos mo-
tivos, puedan acceder a la informacion a
través de dispositivos alternativos.
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h.4
Diseno Digital

ON BOARDING

Es una experiencia virtual de desenvolver
la aplicacion que lleva a los usuarios a en-
tender de manera general el servicio y sus
beneficios. Se recomienda su uso cuando

(o]
se propone un servicio innovador. | O Ze n

Tazen presenta de forma sintética la un minute de calma
propuesta del servicio. A través de ilus-

traciones motiva al usuario a ser parte

de este movimiento que promueve el

bienestar en los docentes.

Un Minuto de Calma
Sabemos que los profesores enfrentan
situacionas estresantes todoes los dias, por

50 85 Necesario qus se den una pausa.



10:30 il = .

Mindfulness

La neuraciencia ha demestrade cientificarnente la
afectividad del mindfulness para sacarle
&l mejor provecho a esas pausas.

10:30 ail = G

N

Llévanos a tu
establecimiento

Al adherirte a nuestres programas podras
aprender de los mejoras y asi establecer
correctamente ef mindfulness come una

herramienta para tu comunidad educativa,

10:30 all = -

M

Sumate

Forma parte de los establecimientos que creen
en el bignestar de la comunidad educativa
coma un mator para meporar la educacidn.

Tazen

Las ilustraciones fueron especialmente
disenadas para Tazen por la ilustradora
Maria Jesus Contreras Aravena. A través
del uso de gradientes de colores claros, se
buscan transmitir tranquilidad y evocar a la
respiracion la cual es gradual y progresiva.
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MENU

El menu busca ser sencillo y directo, dada
la diversidad de usuarios y edades. Esta
dividido en cuatro opciones: programa,
practica, comunidad y perfil.

A continuacion se presentan cada una.

PROGRAMA

Permite hacer un seguimiento del avance
del programa "Capacitacion de Docentes
en Mindfulness” y visualizar los contenidos,
las meditaciones y cada una de las clases
presenciales. Es uno de los aspectos mas
importantes de la aplicacién, ya que es
donde dialoga directamente la aplicacion
movil y la capacitacion presencial.

Una de las razones se debe a que la necesi-
dad de establecer la practica personal
de la meditacidn, es clave para recibir
los beneficios de la atencién plena, por
lo tanto la aplicacidn permite extender la
capacitacion y el seguimiento.

Capacitacién de e

Docentes en Mindfulness 1/5

El programa "Capacitacion de D
ness’
principal
tenides refacionados para trabajar e
manera preventiva,

s en Mindful-

MAS PROGRAMAS

B ¥ & 2

Programa Préctica Comunidad Felipe

Pantalla de programa, al presionarla lleva
a el programa completo el cual cuenta con
las capacitaciones presenciales y las que
se deben realizar de forma personal.

Capacitacidon de
Docentes en Mindfulness
Detalles

El programa “Capacit
ifuln
stas principa
ensenara canteni

M

to

5 relacionados para tra
estrés de manera preventiva

5 35

Talleres Meditaciones r'”5 ------
presenc ales personales

Conaciendo el Mindfulness @ ------

21 maya

iOug es y qué no es el mindfulng

05 en el momento pres

=pto principal, algo que e:
ancia humana. Entender la diferencia

la meditacion formal & informal ..
2y
50 min Presencial [
O 50 min resencial G\E/‘
Meditacion Personal (S} Sk

5 la tecnica de concentracan en la

A7 hoy d
zador o fambien puede ser guiada sl

utilizala junta al

orefieras

Despertando del
Piloto Automatico

.

Indicador Kpi
Permite visualizar
el avance en

el programa.

Indicador estado
Muestra si se ha
realizado el madulo.

Realizado

Abierto

Bloqueado

Usuarios

Se despliegan los
participantes del
establecimiento y
sus avances.



También se puede acceder a todo el ma-
terial visto tanto en las capacitaciones
presenciales como en las no presenciales.
Esto permite que los alumnos puedan es-
tudiar directamente de la plataforma con-
tando con todo el contenido a tan solo un
click. Ademds esta opcion no necesita de
uso de hojas de papel, buscando ser una
alternativa mds ecoldgica.

21 mayo

Conociendo el Mindfulness @

e 50 min Presencial

Coma todo en la vida, antes de ensefar slgo, sea
o gue sea, debemas saberio primero, en el caso
del mindfulness funciona igual, Los profescres en
generat tienden a enfocarse en las necesidades de
los otros, esa es muy bonile, pero algunas veces
nos comprometemos tanto con nuestra trabajo
que oividamos que somos seres humanos

Todos nosotros tenemas la necesidad y el derecho
die Lamarnos Hempn para nosolros mismos, por
eso el desalio mindfulness comienza primera con

nesatros

1. Soltar el estrés que genera
el pensar que tenemos que
lograr un resultade esperado.

Los objetivas. les plazas y las metas generalmente
guian los estuerzas de los profesores durante el

ano. Tamhbien puede haber un ambiente que sea
estresante. mindfulness nos ayuda a experime
tar esto de una manera diferente, entregando
tiempa y espacio para estar en el momento

sente, en ver de estar constantemante planeando

B urg, Debemas recordar que mindfulness no
85 una herra wta que nos llevard a un objetivo
especifica, més bign es un camino de estar pre-
sonteanalanuiv el shaes
B % & 2
-o- a
Programa Practica Comunidad Felipe

Tazen
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10:30

COMUNIDAD Chat

@ ____________ +" Se puede ingresar a un chat general para
todos los miembros del establecimiento
que estén participando de la capacitacion.
Aqui se pueden hacer preguntas
directamente al monitor del programa =~ e e e e e e e e oo

)

Se conecta al usuario con el grupo de su
establecimiento y/o la comunidad Tazen
en Chile a través del chat. Ademas la in-
terface muestra a todos los miembros
oficiales de Tazen, cudnto han medita-
do en el dia y cuantas personas estan
meditando en el momento. Se espera
poder expandir la comunidad a nivel
Latam en un futuro.

.
1
..‘ -‘
=
1,500 122 63
Meditadores Hoy Abora

B o a 2



Me Bsta costanda mischo-podar enfocarme,
e g dear de pansar

ALEJANDRA CAVIGLIA

ANTONIA GOMEZ S
Sili; i sirvig mucho 16 de snfocarse
N |2 respiracian.

Tazen

AR Ao
Me eith castanda mucho podec2nfpcarme.
fiu logro delar de pensat

ALEJANDRA CAVIGLIA

ANTONIA GOMEZ G
Siilamemesirgd muchy o de enlocsrse
&n ld respiracidn,

—

z|x|clv|b|nim s

space I return

9
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PRACTICA

Se evidencié la necesidad de que los
profesores cuenten con la ayuda del
mindfulness en distintos momentos del
dia, dependiendo de su necesidad. Es
por esto que ellos pueden ingresar a un
repertorio de meditaciones, tanto formales
como informales, con distintos objeti-
vos, lugares, guiadas o no y con diversos
tiempos de duracién. En fin, segln lo que
necesite cada uno. Estas son grabadas por
instructores expertos en mindfulness.

A continuacién se muestran algunos de
esos ejemplos.

Tipo de Meditacién

Selecciona el formato de meditacion

que sea mas apropiado parat

I
a8

Al Caminar

Cuande practicamos mindfulness al
lecemos en el agui y
esario tomar liempo
ontrar momentos

caminar n
el ahora. No e:
exfra. podemos ¢

Temporizador

En transporte

w ] Después del trabajo

Situaciones de
emergencia

+5H



Al Caminar
6 Equpo Ta

Cuando practicamos mindfulness al caminar

nos zhl rel aguiy el a. No
BS Necesano tomar tiempeo podemas
encontrar mamentos durs el dia para

practicar y cor conscientes de nuestro
caminar

El objetivo es lievar la consciencia hacia las
sensaciones y no a lo gue estamos pensandao,

no s un ejercicio
gentilmente levar
queramas, en esle
las distintas partes d

51 No que consiste en
encidn a donde
L caminarya

Brpo.

Lugar % ZIEaie-gu:' Pargue |

Personalizada

En cada una de las meditaciones se
entrega la opcion de personalizar la
duracion y el contexto.

Tazen

Do

Temporizador

Al elegir esta opcidn, el usuario puede
determinar el tiempo de duracidn de la
sesion y el sonido que marca el inicio de
la meditacion.
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h.4
Diseno Digital

PERFIL

Aqui se entrega toda la informacion vy
estadisticas de uso para hacer un segui-
miento de los avances y dedicacién per-
sonal. También se puede editar el perfil.

Liceo Manuel de Salas

Felipe Rojas L.

DESAFIQ ESTADISTICAS ACTIVIDAD

) Aragrama

Para incentivar el compromiso de los
usuarios, en la primera capacitacion
presencial se entrega la opcidn de elegir
un desafio personal.

DESAFID

1

Programas

=

all = C®

Tazén

Liceo Manuel de Salas

Felipe Rojas L.

ESTADISTICAS AETIVIDAD

00:54 5

Tiernpo Sesiones

v e 8

Liceo Manuel de Salss

Felipe Rojas L.

DESAFID ESTADISTICAS ACTIVIDAD

A contin

iGn se muestran tadas (a5 actividades aue

haz realizadn,

Asistencia primer taller "Capacitacidn
para Docentes en Mindfulness"
21 mayo

15 minutes con timer

18 manyo

B o & 2



Felipe Rojas L.
frojas@iems.c|

Configuracian Perfil

Natificaciones

Otros Programas
Acerca de Tazen
Descargas

Términos y Candiciones

Politica de Privacidad

o -

— REGISTRATE

Nomhbre

Apellido

Correo electronico

Cadigo establecimiento

Contrasena

El cddigo serd entregado a cada profesor.
El primer dia de capacitacion presencial
se entregard un tiempo extra para explicar
estos aspectos a aquellos usuarios que
puedan tener problemas. También este
cddigo permite acceder al chat, el pro-
grama, entre otros.

Tazen

h.4
Diseno Digital

COMPONENTES

Los componentes entregan la opcidn de
acceder a informacién y otras presta-
ciones, sin complejizar la usabilidad de
esta. Aqui se entrega la opcidén de aso-
ciar la cuenta con el establecimiento que
estd recibiendo la capacitacion.
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h.4
Diseno Digital

NOTIFICACIONES

Estamos constantemente siendo noti-
ficados por diversos aparatos y aplica-
ciones, Tazen busca motivar, recordar y
ayudar al usuario en su practica, pero en
ningln momento convertirse en una mo-
lestia. A continuacién se muestran los
distintos tipos de notificaciones:

Motivacion
Incentiva el uso de la aplicacién y de la
practica personal. Felicita a quienes han
utilizado, incentiva el uso a quienes no
la utilizan.

Recordatorio
Recuerda las fechas de las clases presen-
ciales, la practica personal diaria en el caso
de desearlo.

Ayuda

En esas situaciones complejas que
puedan enfrentar los docentes, quere-
mos entregarles las herramientas para
poder ayudarlos a través del mindfulness.

Tazen
Has sido muy censtante en tu practica,

recuerda hoy dia practicar a las 10:05 pm.

% 841

8:17

Tue, Jul 9

o

c

Tazen

Sabemos que tuviste un dia intenso ,
tomate una pausa plena.

Prospecciones de diseno

Se espera que a partir de prestaciones
de la tecnologfa, por ejemplo de un smart
watch, se pueda entregar ayuda a partir
de una necesidad fisilogica. Por ejemplo
si se identifican pulsaciones mds rdpidas
de lo normal sin movimientos propios de
una actividad fisica, puede deberse a un
aumento de la presion por ejemplo. Unos
minutos de respiracion pueden ser de gran
ayuda, o quizds es necesario otro tipo de
ayuda también.



Tazen

h.4
Diseno Digital

EVALUACIONES

TQzen

Las evaluaciones son esenciales para
poder seguir mejorando el servicio en
sus distintos aspectos. Por eso se vis-
lumbran dos maneras de evaluar el
servicio por parte del usuario. Por un
lado una evaluacion rapida en la cual el
usuario puede entregar su valorizacion,
positiva o negativa, ya sea de las medita-
ciones, de las capacitaciones, etcetera.

Al mismo tiempo para obtener infor-
maciéon mas detallada, se le envia una

Al Caminar Q Evaluacidn répida p evaluacién opcional a los usuarios al
& Lquapo Ta __,_:f-{, finalizar periodos. Esta evaluacion pro-
Cuando practicares mindfulness al caminsr fundiza en aquellos aspectos propios del

ario tomar tiem po extra, pademas : servicio a través de una escala de va-
ar momentos duranie el dia para

L e O lores. Ademas, es necesario seguir im-
¥ Ser conscientes de nuestro @ 4
caminar. plementando el proceso de diseno para

poder seguir adentrando en la situa-
ciones particulares y ricas en informacién

@ '\6" Q g E] '\6" @ g de los usuarios.

Programa Practica Comunidad Felipe Préctica omunidad

El objetivo es llevar la consciencia hac
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Hh.b
|dentidad de Marca

5.4.1 NOMBRE Y LOGOTIPO

Naming

El nombre Tazen surge de la combi-
naciéon de las palabras "Estar” —verbo
que atribuye una cualidad—-y “Zen" —una
forma coloquial en Chile de nombrar a al-
guien cuando esta relajado o ecuanime-.
Zen también es una escuela del budismo
que tiene un sistema de meditacion.

Logotipo

Estd disenado a partir de la tipografia
Nanamiy posteriores modificaciones. En
su versién completa se incluye la bajada
"un minuto de calma”.

___________________

_____________

un minuto de calma

Icono version Android

Isotipo

El isotipo utilizado para Tazen estd com-
puesto por la letra "e" y un circulo. Es-
tos elementos buscan representar una
persona, en este caso un profesor, el
cual puede estar incado en meditacion.
También puede gestualizar un brazo en
signo positivo. En cualquier caso, la letra
con su angulo busca representar alegria
o cualidades positivas.



dozéen Sylvan T

un minuto de calma Comunidad de mindfulness

Se consideraron el nombre Dozen que
remite a que los docentes esten zen.
Fue descartada porque ya se encontra-
ba registrada en Chile. También se con-
sider6 el nombre Sylvan que refiere a un
Dios del bosque en la India, segun estas
creencias es el lugar donde la verdade-
ra sabiduria estd. Se probaron diversos
isologotipos para Tazen. La versién que se
muestra en la parte superior fue descarta-
da por tener un signo propio del hinduismo.

Tazen

Hh.b
|dentidad de Marca

N

inui

(@)

de calm i

ien

5.4.2 CONSTRUCCION

La cuadricula constructiva divide el
isologotipo en 7 X a lo ancho y 4X de alto,
estas divisiones facilitan la reproduccion
del logotipo en medios extratecnoldgicos,
por ejemplo, una pintura mural.
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Hh.b
|ldentidad de Marca

5.4.3 SISTEMA CROMATICO

Estos son los colores que deben
utilizarse en todos los materiales de
comunicacion tradicionales y digitales.
Ademas se utilizan para el texto, los
fondos, las ilustraciones, y mas.

Asi mismo, se buscé utilizar una paleta
de colores que no se identifique con un
sexoen particular. Estocon el objetivo de
que la practica de la meditacién no esté
identificada con un sexo en particular.

Primario

PANTONE P 96-16 C

CMYK: 84.100.0.12
RGB: 50.41.84
HEX: 332854

PANTONE 106-7C
CMYK: 86.45.0.0
RGB: 89.121.182
HEX: 5979Bé6

PANTONE 93-14C
CMYK: 54.71.0.9
RGB: 83.70.111
HEX: 53466F

Secundario

PANTONE P 116-9 C

CMYK: 24.0.0.8
RGB: 202.227.246
HEX: CAE3F6

PANTONEP 7-1C

Gradientes

PANTONE 107-3 C
CMYK: 63.33.0.16

RGB: 202.227.246
HEX: 82ABDB

PANTONE P 116-9 C

PANTONE P 80-5C
CMYK: 9.71.0.0
RGB: 215.168.206
HEX: D8A7CD

CMYK: 0.2.12.0 CMYK: 24.0.0.8
RGB: 252.247.233 RGB: 202.227.246
HEX: FCF7E9 HEX: CAE3Fé6
NEGRO BLANCO
PROCESS BLACK C WHITE
CMYK 0.0.0.100 CMYK 0.0.0.0
RGB 0.0.0 RGB 255.255.255
HEX: 000000 HEX: FFFFFF




Din Next LT Pro Regular
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmniopgrstuvwxyz

1234567890 ;21i*A"_>1"-$%&/()=|@#¢""

Din Next LT Pro Light Italic
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnnopgrstuvwxyz

1234567890 ;21N _i>1"$%&/()=|@#¢""

Din Next LT Pro Light
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnnopgrstuvwxyz

1234567890 (21N _>1"$%&/()=|@#¢ ™

Din Alternate Bold
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnfAopgrstuvwxyz

1234567890 ;?!i*A"_;>1"0$%&/ () =1@#¢ "

Tazen

Hh.b
|dentidad de Marca

5.4.4 TIPOGRAFIA

Para redaccion general la tipografia es
Din Next LT Pro Regular. Esta tipografia
puede utilizarse en sus distintas ver-
siones, tanto en impresos como en
aplicaciones digitales. También esta
tipografia se debe complementar con
sus versiones Light, Light Italic e Italic.

Como segunda tipografia utilizaremos
Din Alternate Bold para textos descripti-
vos o detalles. En la aplicacion se utiliza
en botones.

Como apoyo, en casos en que la tipografia
externa no se puedan utilizar, confiamos
en las tipografias estandar de cada uso,
los sans-serif de alta legibilidad, tales
como Helvetica Neue y Arial.
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h.6
Materiales

En las capacitaciones presenciales es
necesario que los docentes se sientan
en un lugar cémodo y propicio para la
practica de la atencién plena. Es por
esto que se diseno un kit con todos lo
necesario para poder instalarlo en
cualquier establecimiento y prepararlo
para este momento de relajo.

Los materiales son los siguientes:

- Frazadas: en el caso de que alguien sien-
ta frio por estar quieto.

- Difusor de aromaterapia: para aroma-
tizar el ambiente.

- Asientos: la postura de meditacion es
muy importante en la prdctica, por esto
que contar con los asientos adecuados es
importante. Se entrega la opcion de medi-
tar sentados en el suelo o en sillas.

- Radio: en el caso de querer reproducir
sonidos o musica relajante.




Tatami: estas son unas alfombras de goma eva
que se pueden armar dependiendo del tamano
de la sala y la cantidad de participantes.

Tazen
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| Implementacion |

6.1
Modelo de Negocios

INTRODUCCION

Para tangibilizar Tazen como una inicia-
tiva real y verificar su posibilidad de sus-
tentarse econdmicamente, un ingeniero
comercial asesord el proyecto para asi
desarrollar el modelo de negocio y las
distintas aristas del proyecto desde el
punto de vista comercial.

Canvas: El modelado del negocio a través
del método Lean Canvas (Osterwalder et
al., 2011) permite hacer un modelo de
negocios definido y claro. A continuacién
se presenta el canvas de Tazen.
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Tazen

Socios Clave

-Desarrolladores digitales: para
PWA creacién y mantencion.
-Vinculacién con instituciones
asociadas al bienestar y/o la
educacion.

Actividades Clave

-Captacién de clientes a partir de
marketing digital que los lleve al
sitio web.

-Reuniones con colegios para
mostrar el proyecto
-Seguimiento de los programas.
-Mantencién digital e innovacion.
-Control y gestién de los avances
del servicio para mantener la
calidad.

-Posicionamiento de la marca
como referente nacional en
bienestar docente.

Recursos Clave

-Recursos tecnoldgicos y
mantencién: Aplicacion web
progresiva.

-Personal: monitores, expertos en
aplicaciones moviles, entre otros.
-Medio de transporte: primordial a
la hora de visitar clientes ya sea
para capacitaciones presenciales,
vender o mostrar Tazen.

Propuesta de Valor

Establecimiento
(cliente-beneficiario indirecto):
-Tener docentes mas felices y
mentalmente sanos.

-Mejora la calidad de la educacién.
-Disminucioén de las consecuen-
cias de tener docentes mental-
mente enfermos reflejado en
licencias, ausentismo, entre otras.

Docentes (usuarios directos):

- Entrega un minuto de calmay
las herramientas de la atencién
plena necesarias para poder
sacarle el mejor provecho a esas
pausas.

-Mejor ambiente de trabajo.

Relacion con el cliente

Se establece una relacién cercana,
de confianza y de confidencialidad
a lo largo del servicio.

Con el establecimiento:

-Se busca la transparencia a través
de reportes de los resultados
semanales vy finales.

-Flexibilidad segun sus necesidades.
Con los docentes:

- Constante apoyo y seguimiento que
comienza a través de las capacita-
ciones presenciales y después
continua por medio de la aplicacién.

Canales

-Redes sociales.

-Aplicacion movil.

-Pagina web.

-Visitas presenciales.

-Correos electrénicos.

-Ferias o instancias académicas

Segmento de Cliente

Establecimientos educacionales
particulares subvencionados de la
Region Metropolitana. Se espera
un promedio de 15 docentes y 250
alumnos por establecimiento.

-Directivos y equipo encargados
del bienestar escolar:

Se le entrega una solucién
atractiva a un problema evidente.
-Docentes de educacién escolar,
principalmente basica y media, los
cuales necesitan una herramienta
preventiva para el bienestary la
salud mental.

Variables:

-pago sueldos gestores, transporte, marketing y
publicidad, otros gastos.

Fijos:

-gestion del servicio (marketing, contabilidad,
materiales, etc.)

Inversiones:

-PWA

Estructura de costos

*revisar detalles en las secciones siguientes.

Venta de programas de capacitacion docente.

Fuentes de |ngreso Inversion inicial: fondos concursables y/o credito

*revisar detalles en las secciones siguientes.

PWA: aplicaciones web progresivas.
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6.2

Estructura de Costos

Productos a ofrecer:

Tazen en un principio comienza ofre-
ciendo el programa 1: “capacitacion
docente en mindfulness”. El primer ano
tiene como objetivo validar la propuesta
y comenzar a vislumbrar posibles cre-
cimientos, por lo tanto los recursos de
tiempo se esperan gastar en % en las
visitas y el resto del tiempo en la inno-
vacién y desarrollo de la propuesta. Con
el tiempo se espera desarrollar otros
programas para implementar el mindful-
ness en otros aspectos del establecimien-
tos educacional.

Ingresos de la explotacion

(precio servicio):

El objetivo de Tazen es comenzar en los
establecimientos educacionales partic-
ulares subvencionado de la Region Met-
ropolitana, donde hay un total de 40,570
docentes y 1,987 establecimientos ed-
ucacionales (Mineduc, 2016). Si calcu-
lamos un promedio, en cada uno de los
establecimientos participan aproxima-
damente 20,4 profesores. El programa
tendrd un costo base de 165,000 por
capacitacion, pensada para 20 profe-
sores, con un tope maximo de 40 do-
centes por programa. El incluir a cada
profesor extra tiene un costo adicional

de 10,000. Entonces el programa base
al ser implementado en un colegio para
20 profesores tiene un costo total de
825,000, esto incluye las cinco capacita-
ciones mas el uso semestral de la apli-
cacion. (este costo es en base a costo de
talleres de mindfulness, ademas de otro
tipo de servicios similares).

Se espera un crecimiento sostenido
anual de 0,8%, esto equivale a la venta
del programa en 6 nuevos establecimien-
tos educacionales al ano. Eso se traduce
en un incremento de 0,3% visitas a esta-
blecimientos educacionales de la Region
Metropolitana al ano.

Costos de Explotacidon (costo servicio):

Se considerara el pago de un sueldo
variable por hora de trabajo al gestor de
la capacitacién presencial del programa.
Por hora trabajada se pagaran 60,000,
esperando un total de 5 horas por es-
tablecimiento, el sueldo aproximado
debiese ser 300,000 (solo contando 10
meses marzo a diciembre).

Gasto de ventas:

Publicidad y marketing: se considera un
gasto anual correspondiente al 5% de
los ingresos anuales.

Otros gastos: Se considera un gasto del

1% de los ingresos anuales.

Gastos de administracidn:

Mantencién PWA: un costo estimado de
800.000 al ano, debido a que es un punto
de contacto clave y habrd constante tra-
bajos de actualizacion, agregar conteni-
do, entre otros.

Arriendo servidor y dominio: Estimado
de 320.000.

Sueldos: Se considera solamente el
sueldo del propietario que equivale al
mismo sueldo que el gestor del pro-
grama ya que se considera trabajar con
un socio en igualdad de condiciones. El
sueldo estd sujeto a la cantidad de es-
tablecimientos que se visiten y al pago
por establecimiento, que es como mini-
mo 280,000.

Contabilidad: es necesario llevar la con-
tabilidad, esto tiene un costo de 100,000
mensuales, o sea 1,200,000 anual.

Materiales

Tatami total 20 metros: 70.000
Frazadas: x25: 3000 Cu total: 75.000

Difusor de aromaterapia: x2: 21.000 Cu: total 42.000
Cargas aromaterapia: x3, 5.000 Cu: total 15.000

Asientos zafu: x15, 8.000 cu total: 120.000
Radio: 25.000



6.3
Estado de Resultados

Ingresos:

Se espera que los ingresos sean durante
el ano escolar, o sea de marzo a diciem-
bre, ya que generalmente los profesores
estdn de vacaciones en los meses de en-
eroy febrero.

Impuestos:

Se espera que la empresa emita factu-
ras exentas de IVA, pagando el impues-
to de primera categoria. Esto equivale
a un 25% de los ingresos, comenzando
desde el primer ano.

Tazen

INGRESO DE EXPLOTACION
Venta de programa

18,150,000
18,150,000

23,100,000
23,100,000

28,050,000
28,050,000

33,000,000
33,000,000

COSTO DE EXPLOTACION 6,160,000 7,840,000 9,520,000 11,200,000
Monitor 6,160,000 7,840,000 9,520,000 11,200,000
Margen de explotacion 11,990,000 15,260,000 18,530,000 21,800,000

66.06% 66.06% 66.06% 66.06%
Gasto de ventas 1,089,000 1,386,000 1,683,000 1,980,000
Publicidad y Marketing 907,500 1,155,000 1,402,500 1,650,000
Otros gastos 181,500 231,000 280,500 330,000

Gasto de administracion 8,480,000 10,160,000 11,840,000 13,520,000
Mantencién PWA 800,000 800,000 800,000 800,000
Arriendo servidor 320,000 320,000 320,000 320,000
Sueldo Propietario 6,160,000 7,840,000 9,520,000 11,200,000
Contabilidad 1,200,000 1,200,000 1,200,000 1,200,000
Gasto de depreciacion 100,000 127,273 154,545 181,818

Margen Operacional 13% 16% 17% 19%

Intereses deuda 175,000 134,400 91,770 47,008

Impuestos 536,500 863,082 1,190,171 1,517,793

107



108

| Implementacion |

6.4
Flujo de Caja

Se han asumido los mismos supuestos
que en el estado de resultados. Ademas
se espera que los establecimientos ed-
ucacionales hagan los pagos a 30 dias.
Se asume uningreso inicial de 3,500,000
para comenzar el primer semestre del
ano 2020.

También se ha considerado el impuesto
de la renta que equivale a un 25%

Venta de programa 13,200,000 18,150,000 23,100,000 28,050,000

Ingreso prestamo 3,500,000
Saldo caja anterior

Saldo afio anterior 3,500,000 694,000 613,950 2,136,765 6,466,123
COSTOS

Monitor 4,480,000 6,160,000 7,840,000 9,520,000
Total egresos 4,480,000 6,160,000 7,840,000 9,520,000
Gastos

Publicidad y Marketing 660,000 907,500 1,155,000 1,402,500
Otros gastos 132,000 181,500 231,000 280,500
Uso de sede 0 1,200,000 1,200,000 1,200,000
Desarrollo PWA 2,000,000 0 0 0
Mantencién PWA 800,000 800,000 800,000 800,000
Arriendo servidor 320,000 320,000 320,000 320,000
Sueldos 4,480,000 6,160,000 7,840,000 9,520,000
Contabilidad 1,200,000 1,200,000 1,200,000 1,200,000
Gastos Implementos 347,000 399,050 0 0
Movilizacion 600,000 609,000 618,135 627,407
Amortizacién prestamos e intereses 987,000 987,000 987,000 987,000
Total egresos gastos 11,526,000 12,764,050 14,351,135 16,337,407
Impuesto de la renta 25% 173,500 153,488 534,191 1,616,531
Saldo caja final 520,500 460,463 1,602,574 4,849,592



Teniendo claro el costo de llevar el pro-
grama Tazen a los establecimientos edu-
cacionales, es necesario identificar de qué
manera ellos pueden solventar iniciativas
como estas:

PARTICULARES SUBVENCIONADOS
Una opcién para financiar estas iniciati-
vas es a través de la ley de Subvencion
Escolar Preferencial (SEP):

El objetivo de la Ley SEP es avanzar a
una educacién mds igualitaria para to-
dos, por eso que se entrega una sub-
vencién a establecimientos que reciben
alumnos cuyas condiciones socioeco-
ndémicas pueden afectar su rendimiento
academico escolar.

“Hoy en dia hay mas de 8.000 establec-
imientos educacionales incorporados
voluntariamente al régimen de la SEP
gue han postulado y suscrito el Convenio
de Igualdad de Oportunidades y Excelen-
cia Educativa.” (Mineduc, 2019)

Esta subvencién es entregada a través
de un Plan de Mejoramiento Escolar
(PME), donde un grupo de directivos del
establecimientos desarrollan un plan a
cuatro anos, donde se explica en qué van
a gastar los fondos. Sin embargo para

que los establecimientos puedan desti-
nar estos fondos a la iniciativa Tazen, es
necesario ser parte del Registro Publico
de Personas o Entidades Pedagdgicas y
Técnicas de Apoyo, los cuales estan au-
torizados para hacer una Asesoria Técni-
ca Educativa (ATE).

El Mineduc describe las ATE como “un
apoyo externo contextualizado, espe-
cifico y transitorio, orientado a apoyar
el mejoramiento continuo de los apren-
dizajes, de caracter sustentable, que
deben aportar en la elaboracién e im-
plementacion del Plan de Mejoramiento
Educativo.” Esto significa, que el Mineduc
verifica el cumplimiento de los requisitos
establecidos en el Reglamento SEP y los
habilita para formar parte del registro.

Por eso es necesario registrar Tazen a
través del formulario ATE para empre-
sas,y complir con una serie de requisitos
disponibles en la pagina web del Ministe-
rio de Educacién.

PARTICULARES PAGADOS

Asi mismo también se espera poder im-
plementar el programaen establecimien-

tos educacionales particulares pagados.
Estos destinan los recursos econémicos
propios a este tipo de programas. Para
ello se necesitard de la autorizacion de
la directiva del establecimiento, y el pago
se hara con un crédito a 30 dias.

Tazen

6.h
Financiamiento
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6.6

|mp|ementaci6n y Evaluacion

Para enmarcar a Tazen en un proyecto
viable, se desarrollé el diagrama que se
muestra a continuacién. Este muestra los
distintos objetivos que se espera alcanzar
en plazos de tiempo determinados.

EVALUACION

Como vimos en la parte inicial de este
informe, se ha comprobado cientifica-
mente que el mindfulness efectivamente
tiene una incidencia positiva en las per-
sonas. Sin embargo cada contexto y usu-
ario puede reaccionar de manera dis-
tinta, y evaluar su impacto en el contexto
escolar a través del programa Tazen es
de crucial valor. Por esta razén, hemos
considerado pertinente agregar una
evaluacion de los resultados del pro-
grama en un establecimiento piloto. Esta
evaluacion serfa implementada durante
el segundo ano de uso del programa.

Es importante destacar que para poder
llevar a cabo procedimientos que en-
treguen datos relevantes vy cientifica-
mente rigurosos, es necesario contar
con un equipo de investigacion de algu-
na institucién capacitada.

INICIO PREVIO

6-12 MESES

- Conseguir financiamiento

- Constituir personalidad juridica

- Desarrollo PWA

- Reunir equipo

- Comprar implementos necesarios
- Publicidad y marketing del servicio

(<] ~
1 ANO

1-6 MESES
- Ensayo servicio con el equipo
- Primera visita a establecimiento

6-12 MESES

- Visita a establecimientos

- Ajustar servicio segun evaluaciones

- Desarrollo de programa para uso de
mindfulness en aula

- Venta de minimo 16 programas.



o ~
2 ANO

1-6 MESES

- Visita a establecimientos

- Implementacion programa para uso de
mindfulness en aula

- Actualizacién PWA

- Evaluacion efectividad del programa
establecimiento piloto.

6-12 MESES

- Visita a establecimientos

- Compra de mas implementos

- Contratacion de mas personal

- Ajustar nuevo programa segun
evaluaciones

- Actualizacién PWA

- Venta de minimo 24 programas

- Publicidad y marketing del servicio

~

3° ANO

- Visita a establecimientos

- Actualizacién PWA.

- Venta de minimo 30 programas

- Publicidad y marketing del servicio

- Ajustar nuevo programa segun
evaluaciones

(<] ~
4 ANO

- Visita a establecimientos.

- Ajustar servicio segun evaluaciones.

- Actualizacién PWA.

- Contratacion y capacitacion de
personal.

- Venta de minimo 36 programas.

- Publicidad y marketing del servicio

Tazen

o ~
7 ANO

- Expansién programa a regiones

- Ajustar servicio segun evaluaciones.

- Actualizar el programa a nueva
tecnologias.

- Contratacion y capacitacion de
personal.

- Evaluacion efectividad del programa
establecimiento piloto.

- Publicidad y marketing del servicio
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7
Conclusiones

El problema de la salud mental en verdad es algo de lo que tenemos que hacernos
cargo como sociedad. Estamos viviendo enfermos y lo peor de todo es que todavia
hacemos muy poco para solucionarlo. No puede ser que los entornos escolares sean
el “epicentro” del estrés y de las enfermedades mentales ;cdmo vamos a lograr un
mundo mejor asi? ;qué le estamos transmitiendo a los ninos?

Durante el proceso, fue muy positivo observar que los entornos escolares son consci-
entes de esta situacion. Considero, por experiencia propia, que la atencién plena o la
meditacidn, puede ser una herramienta que le pueden cambiar la vida a las personas,
en el buen sentido; es sano, gratis y efectivo. Tazen puede tener un impacto signifi-
cativo en la vida de muchos docentes en Chile, es una propuesta atractiva y factible.

A pesar de esto, para poder solucionar un problema de esta magnitud es necesario
otras medidas que acompanen también, ya sea a través de leyes, proyectos, etcétera.
Medidas que aporten a la calidad de vida de los docentes desde muchos de los prob-
lemas que se definieron en la investigacién. Hago una invitacion a intervenir y a
desarrollar proyectos para los docentes, porque los cambios que se pueden producir
son exponenciales y hay mucho por hacer. El bienestar personal en sus distintos
aspectos, es un tema que quizas todavia puede ser visto como algo secundario, pero
con los anos esto va a ir cambiando.

En cuanto al usuario, a partir de mi experiencia, los profesores fueron complejos de
tratar. Estan siempre ocupados y las instancias que me entregaban eran muy aco-
tadas, hubo que hacer lo imposible para lograr los testeos y co-crear con ellos. Sin
embargo la labor que ellos hacen es notable, eso me motivé a seguir adelante.

A ratos senti que estaba atrapado en un tlnel, ya que trataba de mezclar mundos que
en muchos sentidos son muy distintos. Para la meditacién es necesario entregarse
un tiempo de relajo y desconexion de los estimulos que nos rodean. Es dificil hacer
qgue aquellos que no paran se den una pausa para observar lo que estan viviendo,
puede ser fuerte. Considero que parte del bienestar es darnos cuenta de cémo vivi-

mos, en qué pensamos; pero es un proceso gradual que sin dudas necesita de tra-
bajo personal. Creo necesario reiterar que el mindfulness esta lejos de ser un botén
o pastilla que toman los alumnos o los profesores para lograr mejores resultados
académicos, es una forma de vida, una manera de enfrentar las experiencias de la
vida. Por eso no es un objetivo, aunque secretamente aquellos que lo practicamos
sabemos que lo hacemos para estar plenos, y sin dudas al estar concentrados vy
calmados podremos obtener mejores resultados en lo que hagamos.

La meditacion es ajena a nuestro contexto occidental, vivimos de manera distinta a
los orientales, donde surgen todas estas disciplinas. Sin embargo la globalizacion
demuestra que los beneficios de esta practica no se limitan a una area geografica
especifica. Es por esto que para muchos usuarios es necesario adaptar este tipo de
iniciativas, para asi poder insertarlas en los contextos occidentales. Por eso fue sat-
isfactorio haber podido entregar una solucién tangible a la meditacién.
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7.3
Anexos

7.3.1 MAPAS Y ARQUETIPOS

Se presentan los mapas de tres arqueti-
pos distintos y los mapas de viajes de
cada uno de ellos. Como se menciond en
el apartado de los usuarios, finalmente
no se utilizaron los arquetipos.
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FORMULACION 1

’

Queée

Una plataforma digital que permite
entregarle las herramientas del mindfulness
a profesores de educacion basica de
manera simple y practica, buscando el
bienestar del profesor y del alumno.

Por Qué

A pesar de que existe el interés en los
docentes en implementar estas practicas,
para beneficio personaly del alumno,
actualmente la comunidad educadora
Chilena no cuenta con medios que le
faciliten el acceso a este conocimiento e
informacion.

Para Queé

El profesor es un nexo clave en la educacion
del alumnado, por lo tanto, es necesario
comenzar desde los docentes para lograr
un avance en la calidad de la educacion y
un desarrollo integral de los alumnos.

FORMULACION 2

4

Que

Objeto (ya sea indumentaria, ornamental u
otro) el cual por su atractivo incentiva a los
ninos la practica de mindfulness, y que estos
incentiven asi las practicas colectivas en la
sala u otros espacios.

Por Queée

Los alumnos en la sala de clases son un
ente activo que dirige dentro de ciertos
limites la secuencia, orden y salud esta. Es
por esto que al “tenir la practica de la
meditacion o mindfulness con colores que a
ellos les interesa” se pueden aprovechar a
los alumnos como un vehiculo para obtener
los beneficios de esta practica.

Para Queée

Para lograr una mejora en la calidad de la
educacion y un desarrollo integral del
alumnado, asi mismo disminuyendo el
burnout en los profesores.

Tazen

7.3
Anexos

7.3.2 POSIBLES SOLUCIONES

A partir de las ideas levantadas en las
sesiones de co-creacion, se formularon
cuatro ideas para la Seminario de Titulo. A
continuacion se muestran cada una de ellas.
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FORMULACION 3

4

Que

Dinamicas de trabajo en equipo y liderazgo
desarrollada para los alumnos de educacion
basica en colegios, las cuales giran en torno
a la practica de mindfulness.

Por Quée

Porque el trabajar en equipo es una
excelente herramienta para motivar e
incentivar grupalmente a los alumnos hacia
un objetivo. Por esto que al ser combinado
con el mindfulness puede ser un gran
beneficio para los alumnos y profesores.

Para Quée

Para lograr una mejora en la calidad de la
educacion y un desarrollo integral del
alumnado. Asi mismo beneficiandose
alumnos y profesores de las actitudes
prosociales que surgen a partir del trabajar
en equipo y de la practica de mindfulness.

FORMULACION 4

’

Queée

Insercion de tecnologia en la sala de clases
la cual incentiva la practica de mindfulness.
Al mismo tiempo permite mejorar distintos
aspectos ya sea de la gjecucion, desarrollo,
compromiso, entre otros factores clave.

Por Queée

La tecnologia puede ser una herramienta
que nos permita sistematizar y lograr
obtener un mejor desempeno de la practica
de mindfulness. Al mismo tiempo los ninos
demuestran una aceptacion positiva ante el
uso de tecnologia.

Para Que

Para lograr una mejora en la calidad de la
educacion y asi mismo un desarrollo integral
delalumno.
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Servicio en Establecimiento
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7.3.3 MAPA DE VIAJE SEMINARIO

Prueba 1" Grado: Experimentar y aprender 2" Grado, Aprendendiendo a ensefiar 3" Grado: Mindfulness en tu Aula
p— p— p— S Ny h—y p— p— oy p—y S
Profesor puede | Acceso 1° Cuando 1%Grado, 1° Cierre 1° grado. |« Acceso 2° Cuando 2°Grado, 1° Cierre 2° Acceso 3° El objetivo es Cierre 3°
probar en que | grado: Profesor | decida, el Maodulo; El profesor gracdlo: decida, el Madulo: grado: grado; que el profesor  grado:
consiste el comienza a profesor puede  Entendiendo el debe pasarun  Unavez profesor puede  ElMindfulness  El profesor Enestegrado implementeel Después de 4
mindfulness. hacer uso de la | accede al Mindfulness: test para poder - completado accede al y la educacion:  debe pasarun | elsisterna programa de semanas en el
lataforma a primer modulo  Jnicia conuna | continuara los | los modulos primer modulo | niciaconuna  test para poder | ingresa alaula.  mindfulness aula se entrega
ravés de un de clases. arte tedrica, otros grados. iniciales de de clases arte teorica, continuar a los informacion.
sistema con ectura o audio, clases. se le da ectura o audio  otros grados.
modulos, EL1° después la opcion de Después
grado cuenta continua con pasar al grado continua con Ejeempia Actiidad Rulata
con 20 una meditacion dos. una meditacion inicio de Clases.
maédulos. guiada. guiada, Pt
i no soi todos sigusn al
esle apeiats la nileta gray personaje Despuiss boman
Cire 8 VRO, adanta
(D sl
Lectura, audio  Lectura, audio Lectura, audic  Lectura. audio  Lectura, audio Lectura, audio  Lectura, audio = Otros recursos | Otros recursos  Otros recursos
video, video. 2( video. video. }z video. ?(\.rideo. 'f video. y plataformas vy gLataformas Y é:Lataformas
VSmartphon =] Smartphone) Smartphone) YSmartphone) Smartphone) Smartphone) Smartphone)  adicionales adicionales adicionales
que se inserten que se inserten  gue se inserten
en el aula. en elaula. en el aula.
1) Explicativo, 2} Entretenido | 4) Flexible 2) Entretenido | 1) Explicativo, 2) Entretenido  4) Flexible 2) Entretenido 1) Explicativo, 1) Explicativo, 1) Explicativo,

transparente y
claro.

3} Experiencial

3) Experiencial
41 Flexible

transparente y
claro:

3} Experiencial
4) Flexible

3) Experiencial
4) Flexible

transparente y
claro:

transparente y
claro:

2) Entretenido
3) Experiencial
4) Flexible

5} Emocionante

transparente y
claro:
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7.3.4 SISTEMATIZACIéN IDEAS Proyectos estamdar que podrian imslarmentarse Prlssecianie R S——
e =
?Ww

A partir de las sesiones de co-creacion
se sistematizaron las ideas a través de
la matriz de sistematizacion de ideas de
Figueroa y otros (2017).

126



riz de clasificacion de ideas

dar que podrian implementarse.

"jor olvidar..

ildeas que haran la diferencia!

o Al L R e i L B S R B R R ey

Tazen

7.3
Anexos

127



128

| Conclusiones y anexos

7.3
Anexos

7.3.5 PAUTAS ENTREVISTAS

Se muestran algunas de las entrevistas realizadas como primera aproximacion. No se presen-
tan en formato propio de transcripcion. En cada una de ellas hubo una introduccion y se pidio
autorizacion para grabar. Al finalizar se agradecié su tiempo y disposicién.

Entrevista Andrés Collado

Objetivo: Obtener un barrido general de la teoria de meditacion y de referentes que deben ser
necesarios para abordar el proyecto.

;Qué cosas son necesarias saber del yoga para abordar un proyecto relacionado educativo?
Division del yoga: unién alma vy espiritu. ciertas practicas asociadas. (Necesario definirlo yoga
y tener un marco tedrico)

Adherir o familiarizarse con corrientes educativas, nociones. Asesorarse con alguien que esté
al dia. Por ejemplo Montessori, Waldorf. Marco tedrico de educacién a agregar.

Cuales son los beneficios que tu has observado?

Mayor control y distancia de las emociones. Tranquilidad, paz mental, adaptacién a los cambi-
0s. Mas objetivo y sin tanta expectativa para los resultados, ecuanimidad mental, mds concen-
tracion, mayor rendimiento intelectual.

Haz indagado en los beneficios cientificamente trabajados por instituciones? ej. Harvard
Medical School.

Altered Traits, Daniel Goleman.

God Talks With Arjuna, pie de nota.

Revista de la Self.

Educacion

;Cémo relacionas el yoga y la educacion?

El Yoga permite develar el objetivo de la vida. Por lo tanto es la educacion mas importante de
la vida.

Préacticas que preparan el terreno que para cuando la personas este lista reciba el Yoga.

Los beneficios que entrega el Yoga a la sociedad. Mas felices, mejores decisiones, mejor socie-
dad.

Un objetivo de la educacién deberia ser crear individuos mas felices.

Mejora el ntcleo del ser humano, la ram, lo cual se esparce a todas las otras ramas.
Educacion valdrica para los ninos. Voluntad, servicio, no haga a los demdés lo que no te hagan a
ti, integridad, veraz consigo mismo, honestidad, perseguir los suenos, capacidad para resistir.
Cierto temor pero cada vez es menor, la aceptacion del yoga como una herramienta.

Hay un gran espacio de crecimiento para el yoga, tanto de gobierno como de colegios. Hay fal-
ta de comprensién con los docentes, y son clave porque pasa por ellos, ellos son el nexo entre

el yoga y los colegios. Depende de la instancia, si es en el colegio o extra programaético.

Como te imaginas el yoga en la educacidn en el futuro.

Debiera ser algo que esté en todos lados. En el lado optimista todos los colegios van a estar
incorporando algun tipo de herramienta de Yoga. Las filosofias y la idea del ser humano muy
influenciadas por el Yoga. “Como la votacién, los paradigmas cambiaran.”

Contar sobre lo que estoy haciendo, cercania al yoga, tesis de disefno de servicios con yoga y
educacion.
Qué elementos cree usted que son clave para llevar a cabo un proyecto como este?

De su experiencia implementando un proyecto similar, que aconsejaria?

Experiencia con el grupo de jévenes en SRF Stgo.

Siendo alumno del grupo de jovenes le sirvio mucho (se puede relacionar con el Colegio Blest
Gana, grupo psicologia) Lo ve como un apoyo a ese proceso de descubrimiento. Fue una cer-
canfa de la Sede Central las técnicas y los ninos.

Finalmente se fue cansando por las clases, sintié que habia un poco de pasividad.

Mucho espacio para entregar herramientas, mas neutro. Hacer algo més laico. Una aprecia-
cion mas global, de lo que nos une, quizas Dios puede ser visto con algun rechazo por algunas
personas.

Algo mas que agregar que se te venga a la cabeza?
Le gustaria un colegio SRF.



Entrevista Daniel Munoz:

;Como ha sido tu experiencia con la meditaciéon y educacion?

No he tenido directamente, mas que nada momentos reflexivos que pueden ser un paso para
la meditacion o la concentracion en la respiracion por ejemplo.

Si conoce persona que hacen proyectos de mindfulness. En la Finis Terrae hay una profesora
gue trabaja con ninos, y ahora lo hara con apoderados. Pedir contacto Alejandra. Ademas

de Claudio que es un psicélogo y psiquiatra que trabaja con nifos. y la referencia cldsico de
“Ninos que Triunfan”

La pregunta central, no es como lo resuelven en colegios alternativos, y cémo poder incorpo-
rarlos en colegios normales. Los alternativos abarcan a muy poca gente. Cémo poder instalar
algun dispositivo, alguna rutina, algun proceso en un colegio normal, con alumnos y profe-
sores normales.

Es por esto tiene que ser con practicas muy flexibles, por eso prefiero hablar de reflexién y no
de meditacién, cuando uno dice meditacién hay gente que se cierra, por ejemplo en un contex-
to catélico puede generar alguna contradiccién.

¢,En qué contexto de la educacidn se podria justificar la meditacion?

Tiene una justificacién gigantesca en varios niveles, primero se podria agarrar de la clase de
orientacion que tiene objetivos de aprendizaje que estan relacionados con el crecimiento per-
sonal, que tiene que ver con conocerse, hacer silencio, hacer consciencia de los actos. Es una
linea donde uno podria incorporar practicas de meditaciéon o yoga sin ningln inconveniente.

La ley general de educacion dice que el fin de la educacién es el desarrollo integral de la
persona, y nombra la dimension espiritual, ahi tienes otra. Depende de la teoria del desarrollo
que nos situemos, y la que a mi mas me gusta es la de un psicélogo Canadiense, el que resu-
men otras teorfas de desarrollo. El dice que el desarrollo de las personas no es algo que tu
aprendas, si no que el ser humano tiene la potencialidad y que se desarrolla a medida de que
tu participes o te relaciones con experiencias en tu vida.

En este sentido la meditacion produce un desarrollo en las personas, y este tipo de desar-
rollo permite ser més solidario, inclusivo, respetuoso. Para esto necesitamos este desarrollo
interno.

;Dentro de la educacién que cosas es necesario entender de esta para poder integrar el
proyecto?

La rutina escolar, entender que el ano tiene ritmos, que el horario es fijo, que la actividad debe
ser integrada en esos horarios fijos, con profesores que tienen poco tiempo, instituciones que
no paran a reflexionar.

Una instancia clave podria ser esos momentos de la manana, que en la mayoria de los cole-
gios lo tienen y estan desocupados, los ninos llegan tarde y los profesores también porque
saben que no se hace nada.

Hay colegios que se habla de la acogida, oracion los catdlicos.

Entender que la hora de orientacién es un momento que se puede ocupar. Ahi hay 45 min a la
semana que nadie utiliza e importa.

También esto es contra cultura, es revolucionario. Si es algo que debe pasar por lo estudiantes
debe pasar por los profesores también, sobre todo porque es algo que se sostiene por la con-
viccion de las personas que lo van a poner en practica. Yo te diria que ese es el gran problema
de este tipo de lineas de trabajo, uno que estd bien convencido, es algo que te gusta, ya es una
lucha para mantener la disciplina, la gente que es algo que es mas superficial, no es algo que
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sea central para su practica pedagdgica ni para su vida.

Hay que pensar como ellos van a vivir esta experiencia, y después cuando ya le agarren un
poco el gusto, los que le interesen se motiven a ponerlo en practica con sus estudiantes. Que
dentro de un tiempo determinado para que no se diluya.

Yo haria un ciclo de experiencias que les permita a ellos contactarse y después ver como lo
pueden llevar a la sala de clases.

En este tema menos va a funcionar si es que el profesor no tiene la conviccién o entiende
sobre la meditacion.

Lo mas normal de un colegio es que se inicien actividades y que se diluyen y no terminen.
Entre mas recursos tienen los colegios, mas se diluyen las iniciativas.

Necesitas convencer y comprometer a los directivos y docentes y después comprometan a los
alumnos. Hay que lograr esta cadena.

Diferencias al insertar un proyecto asi segun las distintas edades y cursos.

Yo creo que hay que partir con los chicos, con los grandes le va a ser muy dificil comenzar una
practica de la meditacién cuando tienen una vida completamente contraria. Tu mente esta cen-
trada afuera, mala alimentacidn, cosas inadecuadas. y te dicen que te vas a sentar y meditar
en 10 minutos, es imposible.

Buscar en la linea de la neurociencia.

;Qué otro aspecto crees que hay que considerar para hacer un proyecto como este?

Yo creo que para una implementacion efectiva debe partir en un compromiso de los profe-
sores, sentar y pensarlo en los profesores. Es bonito pensar en un diseno para ninos, pero si
no hay educacion de los docentes es muy dificil.

Es necesario la adaptacion a la rutina, y empezar con los mayores es dificil. Y en la tarde se
puede hacer algo con gimnasia consciente. Bueno y en la clase de educacion fisica es donde
se le puede sacar mucho brillo a todo esto. Es algo que los profesores no manejan y puede
introducir un cambio revolucionario para los ninos. Ese mismo ejercicio que hacen moviendo
los brazos, se podria incorporar la respiracion por ejemplo, asi de simple.

Tiene que ser algo que dialogue con la rutina escolar, y la repeticion es un diseno que es super
coherente con el entorno ideal donde se aprenden todas estas cosas, como son los ashrams o
monasterios en la India donde se aprenden todas estas cosas.

Y lo otro que es necesario no olvidarse, es la secuencia de Patanjali, y saber que la meditacion
no es el primer paso. Y es un error empezar por ahi, tiene que haber un desarrollo ético antes
para poder meditar. Bueno y ahi se puede juntar con todas las practicas en los colegios de
accion social, aquellas que promuevan los valores y una preparacion ética, necesaria para que
esto funcione. La meditacién es un fruto y no un punto de partida. Ejercitar la atenciény la
concentracion si lo puedes hacer con los méas chicos.

Lo importante es trabajar con las categorias escolares, hora de clases, horarios, curriculum, si
en el colegio no estd en una planificacion no sirve, es por eso que tiene que estar relacionado
con curriculum.

https://www.curriculumenlineamineduc.cl/605/w3-channel.html
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Preguntas Janitze Faundez

Podria saber un poco de su vida y como llegé al Yoga, como ha sido su experiencia...

Empez6 a practicar yoga desde la universidad, le generé un cambio y los beneficios fueron
tangibles. Después de sacar la pedagogia y hacer su préctica se dio cuenta de que los ninos
necesitaban yoga. Las posibilidades que tienes para explorar son las drogas, el alcohol y
quizds el deporte.

Hizo una formacién en yoga y comenzd a hacer talleres extraprogramaticos de yoga en cole-
gios y jardines. Esto lo estuvo haciendo hasta el 2017.

Se dio una pausa el 2017 de haber estado con la camiseta super puesta del yoga en la edu-
cacion. Fue a Nueva Zelanda con la Work & Holiday.

Después comenzoé a practicar Vipassana y a integrar la practica de la meditacién en la escuela.

A fines del 2012 (hasta 2016) entrd en el programa habilidades para la vida, es un programa
de Junaeb que trabaja la salud mental y el bienestar en las escuelas publicas de nuestro pais.
Desde prebasica, primer siglo 1-4 basico, y en segundo ciclo 5 - 8. Ella estaba a cargo de la
asesoria de los profesores, entré con yoga, mapas mentales, mandalas.

Para los profesores es dificil cuando no tienen la experiencia ni la apertura para llevar esto al
aula. Es muy dificil que lo ocupeny lo repliquen en la jornada. Hizo un trabajo de flexibilizacion
con los profesores. Hubieron algunos profesores que lo integraron y que lo siguen ocupando,
pero algunos no.

El ano 2016 hizo el diplomado de mindfulness y practicas de bienestar en la Adolfo Ibanez. Es
muy bueno porque se entrega esta informacion y practicas desde un lugar muy limpio. El yoga
puede tener una carga religiosa en algunos casos. El mindfulness tienen esto de recoger todas
estas practicas desde un lado secular o no religioso. Te puedes apoyar desde las investiga-
ciones de un lugar mas limpio. Francisca estd haciendo un programa de mindfulness en las
escuelas, cowork Mustakis.

Parte Yoga

;Por qué te interesa el yoga? ;Por qué te interesa ensenarlo?

Todos los beneficios que tienen el yoga te permiten tener una mejor calidad de vida. Desde el
Kundalini dicen que uno es un ser infinito, sin embargo los patrones sociales te van limitando.
Gracias a la practica te va llevando de vuelta a esta infinitud. Cémo la practica te va abriendo a
las diferentes expresiones de tu ser.

Y también el Yoga te permite desarrollar ciertas habilidades y competencias para la vida, des-
de lo fisico y mental, habitos posturales que te permiten una mejor atencion, concentracién; la
autopercepcion cambia, te percibes y proyectas desde otro lugar.

Deberia ser parte de toda la educacion, los ninos deberian tener eso, te ahorras muchos prob-
lemas, deberia ser mas facil.

Experiencia yoga educacién ;Cémo ensenas el Yoga? ;Qué tipo de yoga ensenas?

Ensenaba Kundalini que se volvio mas hatha, ya que poco a poco se fue limpiando. Después
nos enfocamos en la concentracion de la respiracion y habitos de posturas correctas, de un
cuerpo atento. También el estiramiento. Fui llegando a algo mas préctico, como estirar, relajar
y concentrar.

Toda esta informacion la tomé de mi profe de yoga para ninos, Prabu Nam. ( www.YogaCrecer.
cl)

Este es un trabajo de hormiga, hay mucha gente que se ha inspirado, es como un despertar de
cada persona que ayuda en pos del beneficio de la sociedad.

;Ensenas meditacion? ;Cdmo ha sido su aproximacion?
Lo implementamos con esta profesora, Andrea, que estaba super motivada. Comenzamos con

concentracién en la respiracién, primero un mes un minuto, el segundo mes dos, y asi. Final-
mente terminamos con 10 minutos en un tercero basico. La técnica era anapana, observar
como el aire entra y sale y las sensaciones que se generan (esto lo aprendié de un retiro de
vipassana) También tomdé un curso de formacién tipo de anapana para ninos.

En todas las escuelas lo fueron construyendo. Este era mi curso estrella porque la profesora
estaba muy comprometida. Era increible la recepcion de los ninos, alucinaban con que iban a
meditar. Muy feliz de poder haber entregado esto a los ninos.

;Cuales han sido los mayores desafios de ensenar Yoga?

Que los ninos siguieran las instrucciones, y los ninos oposicionistas, pero ahi va en la proye-
ccién de los profesores a los ninos. En la medida en que los profesores estan mas integros
pasai por sobre todos esos ruidos. Yo sentia que me estaban puliendo.

La metodologia principal con los nifos es la imitacién, ser un modelo, lo intencionado y lo no
lo imitardn. Lo méas importante para mi como ley, es estar en mi practica. Los ninos no pueden
ir una experiencia mas allad de donde esté el profesor. Mostrar los ejercicios siempre, hacerlos
con ellos, llevar las instrucciones claras y simples.

Metodologia clase niflos pequefos:

se comenzaba con un ritual de entrada, se les saluda, se hincaba para estar en la misma
altura, los saludaba les indicaba su lugar. Habia una mantra para empezar una campanita. Por
ejemplo en los jardines habia un amiguito que les venia a traer una historia. También habia un
juego de motivacion. Después ejercicios para soltar el cuerpo. después una historia, espacio
de relajacion. y por ultimo cierre. Los ninos se les tenia que indicar la salida. (Metodologia
Prabhu Nam)

Metodologia clase escuela:

Presentarse, siempre decirles y hacerles una invitacién a la préctica, si alguien no lo quiere
hacer esta bien no es obligacién, pero que haga respeto.

Se hacian ejercicios de meditacion y relajacion. dependia de las necesidades de la clase de los
profesores la practica especifica, ya que por ejemplo si se hacia relajacion los alumnos qued-
aban muy “down”. Por ejemplo si estaban muy activado que descanzardn los ojos sobre las
manos. (Metodologia Nifos que Triunfan e hizo un curso de mindfulness Christopher Willard)
Tres a 15 minutos de relajacion y/o meditacién.

Parte Educacion

Cual es tu vision en relacién a la educacién hoy en dia? ;Cual deberia ser su objetivo?

Dentro de la educacién que rol cumple el Yoga?

;Por qué crees que los docentes no utilizan el yoga como una herramienta? ;Por qué?

Creo que ahi puedo entrar a hacer juicios, que van en relaciéon a mi experiencia. Lo que yo vi es
que hay un sistema educacional, que es una maquinaria que esta sobre la escuela, donde los
profesores estan todo el rato corriendo, con situaciones muy dificiles de aula, y los profesores
estdn esperando algo mdgico que les soluciones todos esos conflictos.

Creo que no estan dentro de la formacién de los profesores el desarrollo emocional ni el
bienestar, entonces el integrar esa dimension de las emociones. El trabajo sobre el emocionar
y el sentir estd casi que mirado en menos, entonces no es algo tan importante dentro de la
escuela. Esta maquinaria le pide a los profesores resultados a los ninos, es una preparacién
para que tengan buenos resultados en los examenes, porque desde ahi estas bien catalogado.
Toda esta dimension emocional, relacional pasa a ser mas bien anecddtico. Esta la escuela
Francisco Varela.



Preguntas Francisca Mackenna y Trinidad
Mamés y practicantes de mindfulness

Clasificadores

Nombre: Francisca y Trinidad Mackenna

Edad: 37 anos

Profesién: Francisca (publicista) Trinidad (Ing. Comercial)
Trabajo: Duena de casa

Lugar de vivienda: Lo Barnechea

Cita que la clasifica: (Captura la esencia de uno mas puntos que podrian ser textuales de la
persona descrita)

Intro:

Primero antes que todo, antes de empezar la entrevista, (nombre en-
trevistado) le queremos agradecer por su tiempo y disposicion. Mi nombre es Francisco Ledn,
estudiante de Diseno Integral de la Pontificia Universidad Catélica de Chile, y estoy haciendo
una serie de entrevistas para recopilar informacién para la investigacion de seminario de titu-
lo. Esta entrevista es totalmente confidencial, la informacién permanecerd de manera anénima
y durard aproximadamente 30 min. jtiene alguna pregunta? (mencionar que se grabara la voz)

Podria saber un poco de su vida y como llegd al Yoga, como ha sido su experiencia...
Francisca:

Llegd a mindfulness a través de la Triniy por eso entré al diplomado sin ninguna expectativa.
Yo tengo cuatro ninos y el meditar en uno me ha abierto un camino y una profundidad y que
yo lo llevo a un encuentro méas trascendental que es la fe y el encuentro con Jesus. Son tan
faciles, simples y profundas que pueden cambiar todo. Hay una frase que dice: aunque nada
cambie, si yo cambio, todo cambia; y desde ahi podi hacer millones de cosas. Y para los ninos
me ha servido para las pataletas, cémo se controlan con la respiracion. Desde dormirlos, des-
de no se, enfrentar por ejemplo una herida, voy a respirar tres segundo y salgo, y todo esta en
uno, en la meditaciéon. Meditar es un regalo.

Trinidad:

Siyo también llegué al mindfulness para encontrar una salida a los problemas que tienen

las mamds de los 25 a 35 con demandas de todo tipo, que tienen nifos chicos y ademas que
trabajan harto. Justo habia un programa de mindfulness que es para el manejo y control de
estrés hace como 5 anos, lo tomé y me gusté harto. Hicimos una alianza con el lugar donde yo
trabajaba, entonces la relacion siguid fluyendo y conoci ese mundo muy ajeno a mi que no lo
conocia. Me encanté porque eran respuestas concretas a esta vida concreta y vida rapida. Y ahi
conoci a la Fran, comenzamos a caminar en una comunidad de oracion. Después tomamos el
diplomado hoy en dia. Y nosotros tenemos un proyecto de poder implementarlo en nifos. Sin
embargo en términos de programa es muy joven.

Las personas estan muy interesadas, y hay una necesidad muy alta de poder dejar ese piloto
automatico y el estrés a través de estas practicas.

Y lo podi aplicar en el trabajo, criando, etc.

Ademds podi tener cualquier religion o persona que necesite de estas herramientas.

Francisca:
Y para los nifos, ojald que puedan crecer con esto. Puede ser hasta una herramienta de er-
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radicacién de la pobreza, de la vulnerabilidad. Los nifos en riesgo no tienen este "delete”, este
momento de poder enfrentar y pararse de distinta manera. Los ninos que quedaron atrapados
en la cueva de Tailandia, salieron en paz después de practicar meditacion. Bueno y cuando te
ensenan desde chico todo se hace mas facil, es un regalo para ellos.

Nosotros con la Trini partimos con la idea de llegar a colegios vulnerables, pero hay que partir
por un piloto, y lo mds accesible es el Colegio MTN. Pero nosotros todavia no somos expertas.

Y eso es lo que mas me gusta del mindfulness, que cualquiera lo puede hacer, sin saber nada,
el abrirse te mostroé algo nuevo que esta en ti.

Trinidad:

Nosotros nos leimos el libro Rasgos Alterados, donde aparecen todos los beneficios de la
meditacion comprobados cientificamente. La meditacidn estd un poco cargada de estigma,
como todo el que fue a la India rayd y volvié con tlnicas; y no tiene nada que ver, te puedes
vestir igual, pero eres tu mismo con otra herramienta. Si vay de a poco remando hacia a un
lugar positivo.

Francisca:

La idea es valorar también lo que hay en occidente. Yo tengo una tia Carmelita que utiliza
mindfulness para preparar a las novicias. Son practicas contemplativas. no podi de la nada
rezar y llegar a un estado, hay que aquietarse.

¢y ya hicieron clases de mindfulness a algunas personas?

Trini:

Si le hicimos a unas amigas que son a las que mas les hablamos del tema, y quedaron cho-
chas, felices. Esto viene a ser un oasis que nos puede mejorar la calidad de vida.

Francisca:
Es mucho mas facil mucho mas practica.

.y de los ninos, me podrian hablar un poco mas de eso?

Fran:

Con la Trini la idea es armar un acle en el colegio, por lo mismo, plantar una semillita, hacer
un programa primero ABC1 para alimentar al otro.

Thich Nhat Hanh

Monje que ha escrito muchos libros

Y también hay toda una teoria del Eatfulness para personas con desérdenes alimenticios.

Trini:

Nuestro suefo es que los colegios vulnerables tengan y utilicen estas herramientas como par-
te de su formacion. Por qué, qué pasa, la educacion escolar en Chile todavia le queda mucho
para cambiar, en cambio esta es una herramienta concreta que efectivamente puede marcar
una diferencia. Si un ninos es capaz de salir de un problema critico, va a poder salir adelante
con todo.

Mi hijo por ejemplo, que juega beyblade, el otro dia me lo encontré respirando y haciendo una
pequena meditacién mientras jugaba, y le pregunté por qué. Me dijo que se estaba preparando
para la batalla final.

Bueno y nuestra idea es que sea muy simple. con una meditacién muy corta, pero eso ya te
cambia todo.
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Preguntas Profesora Bdsica
Establecimiento publico o privado

Clasificadores
Nombre: Maria Ignacia Martinez

Me podria contar un poco sobre su experiencia educando. (cursos, tiempo, establecimiento
educacional, otros)

Lleva tres anos trabajando en Colegio San Juan de Lampa de la fundacion Astoreca, llega has-
ta sexto basico, donde su objetivo es cambiarles la calidad de vida a las personas en sectores
vulnerables. Colegio lleva 5 anos, acepta de cualquier background por que es gratuito.

Ha tenido una experiencia buena, pero muy dificil, hay nifos muy solo que es muy dificil sacar-
lo adelante. No hay apoyo en la casa en algunos casos. También hay apoderados comprometi-
dos que quieren que sus hijos estudien en una universidad profesional.

Lo que mas le gusta ensenar es matematica, lo que menos le gusta ensenar es lenguaje. Hay
muchos desafios.

;Qué es lo que te motiva a educar?

Poder cambiar realidades, no quiere trabajar en particulares pagados, se le puede entregar el
carino que no reciben en la casa a algunos ninos.

;Cudles han sido los mayores desafios educando? ;Dificultades a las que te enfrentas en el dia
a dia?

El desafio en este tipo de colegio es el comportamiento y el respeto a los profesores. Nos trat-
amos de usted para mostrar respeto demostrando carino. El trato que tienen los ninos en la
casa en general es muy malo. Hay violencia también. No saben el ambiente familiar en el que
viven. El colegio tiene un 65% de vulnerabilidad.

;Cudles han sido los mayores beneficios?

He aprendido demasiado en el colegio en que estoy, tengo 42 alumnos, estoy sola en la sala.
Estamos en constante capacitacion, he tenido muy buena relacién con los papas. La fundacién
me ha dado la posibilidad de capacitar a otros profesores.

iLlegas a tu casa muy cansada después de las clases?

Llego muerta, trabajo los lunes de 8 a 5:30, y el resto de los dias de 8 a 16:00 hrs. Tengo
mucha carga horaria, los jueves hago clases sin parar. es agotador, voy al bano en el recreo
corriendo. Lo que hago es deporte para despejarme, pero igual es dificil porque tengo que
llegar a la casa a corregir pruebas o planificar clases. Es un trabajo muy constante donde hay
que hacerse el tiempo para despejarse.

Me ha perjudicado mucho esto personalmente y a los nifos, vernos todo el dia juntos.

Durante hacemos el programa senda, programa prevencion alcohol y drogas.

Este ano ademdas estamos con Simse.

Otros docentes

iCual es tu percepcion del resto de los docentes? jEstan motivados con su trabajo? ;Cual es el
sentimiento mds predominante? ej. frustracion.

Tienen un muy buen ambiente, son todos jévenes de 23 a 33 anos, y todos estan motivados

y creen en que su labor es muy positiva para la sociedad. Nosotros los estamos ayudando a
superarse a ellos mismos, los incentivamos a llegar a la universidad o a un instituto técnico.
Tenemos un programa que cada mes va un profesional a mostrar lo que hacen.

;Cémo son su habitos de vida?

Hay de todo, hay harto carrete porque son todos muy jévenes, ella entrena con tres mas de la
pega. Todas dentro de se cuidan, comparten recetas.

;De qué es lo que transmiten? ;Cuales son sus objetivos?

Yo creo que a muchos les interesaria estar en el colegio harto tiempo, sin embargo el colegio

es muy lejos. Tengo ganas de quedarme hasta que se me haga dificil llegar alla.

Educacioén en Chile

;Desde tu experiencia, qué opinas de la educacién en Chile? ;Por qué?

Creo que le falta avanzar demasiado, hay un nivel muy bajo. Los profesores quizds no saben
como exigirles mas o no tenemos las herramientas. Estamos todos muy programados con

el modelo tradicional de ensenanza, por lo tanto no se prueban cosas nuevas. Por ejemplo el
trabajo en grupo es muy dificil con tantos alumnos.

;Qué opinas de la integralidad de formacién para la educacién? ;Lo estds logrando como
profesora?

Es demasiado necesario, pero creo que los colegios actuales y tradicionales no se ve mucho.
Las clases de matematicas, ciencia e historia son las mds importantes. Me gustaria integrar
las distintas asignaturas, pero nos ha costado mucho. Ahora que estamos para el Simce, hace
dos semanas me dijeron que haga solo matematicas y lenguaje, sacando historia y ciencias. El
Simce es todo un tema, te entregan un bono, prestigio, etc.

Horas actividades extraprogramaticas.

Yoga

;Qué sabes sobre herramientas alternativas para la educacioén, tales como la meditacion, el
yoga, la relajacion u otros?

La verdad se poco, se que se usa, yo no lo uso. Eso si cuando yo entro a la sala pongo la
misma cancion, y yo hago ejercicios adelante y me empiezan a imitar, una vez que se acaba la
cancion estan todos listos y atentos.

Por ejemplo en las manana pongo canciones de Amelie, mas relajadas.

La hora de entrada es a las 8:20, a las 8:30 parten. Te pueden llegar hasta las 9, nosotros
nunca le vamos a cerrar las puertas.

Todas las clases hago estos ejercicios para la transicion recreo-clases, lo hago porque llegan
muy alterados del recreo, llegan demasiado hiperventilados, es una manera de relajarse,
calmar los animos.

En relacién a la meditacién ¢Por qué crees que los docentes no utilizan estos como una herra-
mienta? ;Por qué?

Este ano no, anos anteriores he hecho ejercicios de respiracién. Pero yo tampoco se hacerlos.
Segun lo que yo veo, creo que podria ser demasiado Util, ya con una canciéon de relajacion
muestras cambios, quizds con estas herramientas se logre méas. Cuando un nifo se centra en
algo, se concentra mucho y la meditacién, el concentrarse y poder conectarse, aparte puede
abordar muchos problemas que vemos en los ninos hoy en dia como hiperactividad, déficit
atencional, que hasta ahora se tratan con pastillas. Se ve harto el tema de las pastillas pero
también hay papds que no los quieren dopar. Hay muchos que dicen, esto es una droga, yo no
lo voy a ocupar, pero cuando su hijo repite, necesitan algo distinto.

En relacién a la meditacion jPor qué crees que los colegios no lo incorporan? jCuales son las
trabas y dificultades que enfrentan?

Yo creo que porque los profesores no saben usarlo, no lo conocen, nunca nadie me lo ha
ensefado. En Chile tampoco es algo que se usa y no se han visto los resultados, cuando se ven
la gente se quiere capacitar, usarlo. Quizas puede ser por temas de tiempo. Cuando suena el
timbre de 6 a 10 minutos se comienza la clase (entre que se siente y saquen sus cosas, etc)
;Qué crees que puede motivar a los profesores?

Yo creo que a los colegios es algo que lo certifique, ver los resultados, cémo se implementa.
Pasa mucho que los colegios le tienen miedo a intentar cosas nuevas, por ejemplo se dice que
en otros paises las cosas funcionan pero en Chile no.



Paula Ferrando: Fundadora de Neyun.

Secularizar una técnica, 31 anos, parti¢ siendo una adolescente. Gurjieff: referente para ella
en un comienzo. Existe otra manera de vivir libre de sufrimiento que deberia ser lo primero
gue ensenan, es la verdadera libertad. ONG: Ensenando Chile, clases en colegios vulnerables.
Estudié pedagogia. Caché que otras ninas estaban en las mismas buscando a alguien que su-
piera meditar, los ninos lo necesitan, hacernos cargo de estos dolores emocionales para poder
ensenarle a los ninos bien. App: Smiling Mind (App de mindfulness)

Le pusieron un nombre, Neyun, se ganaron un fondo de startup, después un fondo de Ensena
Chile, y después un fondo de Santiago Innova. Son una corporacién sin fines de lucro, ya estan.
Ahora estan trabajando

Neyun

Tiene un poco mas de un ano.

Constituido por Carla, en Australia, ve los temas de financiamiento. Parte del directorio.

La Flo es la psicologa, parte del directorio.

Paula es la directora de programa de mindfulness. Full Time. Hizo un diplomado y ahora un
magister en mindfulness en la UAL

La Fran es la ingeniera comercial. Full Time.

Ahora esta haciendo su estudio con Neyun, prosocialidad (comportamientos prosociales, em-
patia, respeto, entre otros) y rendimiento académico.

Les ha ido muy bien: partieron en el Colegio Industrial de Santiago conejillo de Indias. su prim-
er taller, cdmo hacerlo. Cero interés en el programa, muy distinto de lo que habian pensado.
Se dieron cuenta que tenfan que ser lo mas entretenidos y atractiva posible.

Evolucionaron heavy: testearon con profesores que tuvieran vinculo con los alumnos y probar-
on programas pilotos. Si no no los iban a escuchar.

Los comentarios de los ninos increibles, “Qué no se fueran, que ahora se sentian libres”

Estos eran asignatura media.

Colegio San Luis Beltran primer colegio que les compré el programa estudiar mucho pro-
gramas de mindfulness de basica. Muy buena experiencia, profesoras enamoradas del Mindful-
ness.

Ademds estdan trabajando en Colegio Cerro Navia que se llama Cree, que fue fundado por
personas de Ensena Chile. con metodologia KIPP, metodologfa E.E.U.U. ;Cémo pueden hacerlo
para poder salir realmente de la pobreza? Colegio muy cuadrado y academicista, “les sacan

la cresta.” Los apoderados alegan porque dicen que estdn en el servicio militar. Ahora estos
colegios incorporan esto porque son colegios con ninos infelices, estresados. Colegios en que
los profesores entran en burnout. Mas alld de las capacidades de las personas.

Muy buena experiencia porque los profesores los han amado, ha sido muy positivo.

Los ninos se portan cada vez mejor, dicen “Al fin voy a poder estar mejor y descansar”
Después de 7 colegios piloteando han trabajado en una férmula que funciona.

Proceso Neyun:

Hicieron un programa después de leer muchos programas anglosajones de mindfulness y
llegaron al proceso de que tienen que capacitar a los profesores, donde primero es crear un
espacio de autocuidado para ellos, si esto me hace sentir bien a mi después lo llevo a los
alumnos.

Después llevarlo al aula, muchos tips y cosas estructurales del mindfulness, hasta cambios de
paradigma en la educacion, estrategias de resolucién de conflicto.

Después de la cuarta sesion, ingresan ellas al curso, profundizando en las técnicas.

Después de que ellas estan un semestre en el colegio, ella ve las intervenciones que hicieron,
la profesora queda como una embajadora de Neyun y ensefa el método en todo el colegio. Que
puedan ellos incorporar la practica a todos los cursos y las dindmicas chicas.

Tazen

Problemas de Neyun:

Necesitan gente que trabaje mdés, que sea mas escalable.

La necesidad es digitalizarse, para ser mas alcanzable.

Como podemos llegar mas a otras.

Headspace, Smiling app.

Nacho Centeno: Magister en Harvard, magister en Human Development, Neyun.

Estdn en recoleta, los jueves completos en cerro navia.
Lunes y martes estan espacio HUB, metro cementerio, recoleta. Direccion Puma 1180, fun-
dacién Mustakis.

Colegios vulnerables,

Catherine Andreu, Mind And Life se gand un premio que se gano un estudio de post-doctorado.
Hizo un estudio de mindfulness en cerrillo con EEG en ninos. Estudio casi listo.

Barbara Porter: estd trabajando con primera infancia.
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PAUTA ENTREVISTAS PROFESORAS CON CASOS DE ESTRES
Cuéntame un poco de ti...
jcuanto tiempo llevas trabajando en el colegio? ja qué cursos le hace clases? horas a la sema-

na que trabaja?

Sobre su vocacién...
;Siempre quiso ser profesora?

;Qué es lo bueno y qué es lo malo de ser docente?

Estrés...

Tu salud como profesor? mental y fisica

Cudles emociones son las que mas experimentas en el colegio?

Tienes horas para hacer lo que te gusta?

De los actores o situaciones, cuales son las mas estresantes en el colegio?

Cuales actores o situaciones son las mds desgastantes?

Estrés en detalles:
;Haz sentido estrés en el colegio?

A qué se debe?

iComo lo haz vivido? jcuéntame una experiencia?

En estas situaciones, jcomo te sientes, donde lo sientes?

;qué te gustaria hacer con estas emociones? (compartirla, denunciarla, llorar, etc.)
;Quién te ayudd?

;Como esta experiencia podria haber sido distinta?

;Con qué frecuencia experimentas esto?

Mindfulness:
Qué sabes del mindfulness?

;Te gustaria practicarlo?

;En qué momentos te gustaria practicar?

;En qué momentos podrias practicar?
Te gustaria ocupar la meditacion para solucionar estos momentos de estrés?
Proyecto: (mostrar las graficas y el objetivo del proyecto)

Qué le agregaria, qué le quitaria? Comente...

Codigo Sense desde lo individual:

ENTREVISTAS EMERGENCIAS

Parte uno

Preguntas generales: (en relacion a Desafio Mindfulness)

i Qué sabes del mindfulness? (explicar)

Se que tiene que ver con la relajacién y la meditacion, para poder lograr un estado de con-
sciencia mas elevado. He hecho meditacion y meditacidon con Yoga. meditacion guiada como de
30 minutos, me ha dado sueno, uno se relaja, pero asi como que tuvo un efecto en mi grande. Y
en una meditacién que tuve que sentir las sensaciones en el cuerpo sali muy degradada.

;Te gustaria practicarlo?

Si, me encantaria saber de qué se trata, ademas de que estd muy en boca. Pero el colegio lo
tiene un poco prohibido, esta nueva direccion lo prohibié porque se relaciona con el budismo.
(En qué momentos te gustaria practicar?

Lo ideal serian espacios acd en el colegio, porque tengo guaguas muy chicas y no tengo tiempo
en la casa. Cuando tengo tiempo para mi es cuando estoy en el colegio. Podria ser el fds pero
ahiuno quiere estar con los nifos.

;En qué momentos podrias practicar?

Tendria que ser en un lugar o espacio abierto, me imagino un ambiente natural, no en un
espacio encerrado. Me gusta mucho salir a caminar, a hacer trekkings, y conectarme con la
naturaleza.

Emergencias

Preguntas:

;Haz sentido estrés en el colegio?

Sitodo el rato, 24/7.

A qué se debe?

No es tanto por mal comportamiento, es que siempre estamos al debe, entregar las
planimetrias, innovar en las clases. Eso lo hace mucho el colegio, te entrega muchas herra-
mientas y hay que ocuparlas. Y lo otro que te quita mucho tiempo y entrega estrés es la jefa-
tura, y no es malo, a mi me gusta. Este ano estoy en un quinto basico, hay temas sociales, de
bullying, pega administrativa, uno siempre esta al debe de cuestiones. A mi por ejemplo este
ano se me han olvidado las cosas, y eso es por puro estrés, y es porque uno tiene la cabeza en
cualquier cosa.

;Como lo haz vivido? jcuéntame una experiencia?

Si obvio me ha pasado, pero no por los alumnos, si no por la cantidad de cosas que tengo que
hacer. Ademds ponte tu este afo mi nana se fue, mi papa lo operaron, etc, etc. Y uno de ellos
es el colegio. Pero no es el colegio el punto critico en si. Lo que me pasa es llorara con el equi-
po, jamas con los alumnos y asi uno se desahoga, y es asi seguimos, y el estar con otras per-
sonas y poder decirlo te sirve. Si me gusta compartirlo con mis colegas que son mis amigos.
No se lo voy a compartir a cualquier persona, por ejemplo con mi jefa soy mas reservada, no
se lo voy a compartir. La jefatura genera estrés mds que nada por la cantidad de cosas que
hay que entregar, no por que a una nina le hacen bullying.

En estas situaciones, jcémo te sientes, dénde lo sientes?

Me hace disfrutar poco, el estar llena de cosas me hace tener poco tiempo para mi, yo se que
es una etapa que va a pasar. Ilgual yo no me llevo pega para la casa, aprovecho a los nifnos al
100%. Pero si he dejado un poco de lado el deporte y tiempo para mi.

;qué te gustaria hacer con estas emociones? (compartirla, denunciarla, llorar, etc.)

;Quién te ayudo?

Mis colegas, yo necesito mas la descarga, y la ayuda, la red de apoyo sirve mucho. O por
ejemplo cuando mi papéa estaba mal me dijeron ya vamos a rezar. Uno espera este feedback
enérgico positivo, por lo menos el depto de historia siento que en el nlcleo de amigas hay un
buen ambiente. Yo creo que si no tuviera la red de apoyo hubiera pedido licencia hace rato.
;Como esta experiencia podria haber sido distinta?



Bueno en verdad yo no soy muy religiosa, pero el estar en las iglesias me calma, me gusta es-
tar tranquila, quizds esa manana si hubiera pasado por ahi, hubiera reflexionado y el colapso
no hubiera sido tan grande. Si como que necesito este espacio como de calma, el tratar de es-
tar sola contigo misma, y hoy dia no lo tengo. Mi marido hace yoga martes y jueves y terminan
meditando, y le sirve mucho, llega con otra cara a la casa. Lo hace a la hora de almuerzo.
;Con qué frecuencia experimentas esto?

Yo creo que me pasa una vez cada tres meses.

Te gustaria ocupar la meditacion para solucionar estos momentos de estrés?

Sime encantaria, lo he pensado, lo que me hace no hacerlo es el tiempo. Tengo una amiga
gue hace yoga también y que en el fondo, claro es muy amiga mia y veo que a ella le sirve
mucho, a ser una buena persona, y todo lo que ella me transmite a mi es muy bueno. Ella estd
pasando por un momento dificil y ve la vida desde otra perspectiva. Dan ganas de tener esta
herramienta para ver la vida de otra manera y tomar perspectiva y quizas llegar a otro estado
mental y corporal. Es rico parar y mirar, proyectarse.

;Dénde practicarfas? Bano, en la casa, en el auto, sala de profesores.

Yo creo que buscaria un lugar que me quede cerca, me gustaria que se hiciera una instancia
aca en el colegio, pero creo que con muchas personas seria muy chacra. En un centro, tener
un guia espiritual, yo igual soy catdlica, pero con este gufa en este espacio me ayude con las
emociones.

;Te gustaria que hubiera un lugar especial? ;tu lo ocuparias, el resto lo ocuparia?

El colegio porque no tengo otro espacio, si tuviera tiempo seria un lugar.

Medio

Preguntas:

Si tuviera que elegir un medio para aprender a practicar meditacion, jcual seria? (papel,
smartphone, video, audio, grupal) (mostrarlos)

A mi de primera me gustaria el folleto, yo soy mas de escribir, de la cosa fisica. Y después de
leer el folleto que me envien los videos. Yo el celular no lo ocupo mucho, no tengo instagram,
pero si va a ser una applicacién que me va a ayudar la descargaria.

Momento de emergencia:

Ponte tu en los momentos de trabajo en el depto yo escucho musica de relajacion o Luis
Miguel, pero ahi podria escuchar algo que me sirviera. No se si pudiera hacer la meditacion
mientras corrijo, pero podria poner una voz que te ayude a calmar o a concentrarse. Pero para
mi no seria factible, acuerdate de meditar, e ir al bano a meditar. En el bano te encontrai con
gente, o llamo personas. pero en el colegio no tengo tiempo, corri todo el dia.

0 en los momentos de transicidon, cuando me voy a mi casa me saco el colegio de encima, trato
de escuchar alguna musica que a mi me gusta. Yo creo que esos espacios de transicion para
mi son ideales, o si tienes tiempo tener un coach, pero no se, quizas si tuviera la técnica me
gustaria hacerlo en la naturaleza y tener este espacio y este momento en el deporte. O antes
de dormir, para calmarse, o en la manana también, o cuando estay en la ducha.

Yo a mi marido por ejemplo lo admiro, él se sienta, agradece, se conecta con las energias.
Encuentro muy bueno este espacio, y juntos en las noches agradecemos y enviamos buena
energia y quizds si tuviéramos el mindfulness acé seria una herramienta mas.

Es heavy que la mente esta siempre presente, yo me estoy leyendo un libro que habla de la
conciencia y la mente, y uno las confunde, y yo trato

Tazen

PAUTA ENTREVISTAS ESTRES
Entrevista Profesoras Profundidad

Objetivo: profundizar sobre el estrés y burnout docente en la vida de docente.

Nombre:
Edad:

Cuéntame un poco de ti...
jcuanto tiempo llevas trabajando en el colegio? ;a qué cursos le hace clases? horas a la sema-
na que trabaja?

Sobre su vocacidn...

;Siempre quiso ser profesora?

;Qué es lo bueno y qué es lo malo de ser docente?
Cuéntame qué actores son parte del establecimiento?

Estrés...

Tu salud como profesor? mental y fisica

Haz experimentado estrés?

Sabes lo que es burnout?

Despersonalizacion:

Agotamiento emocional:

Baja realizacién personal:

Tienes horas para hacer lo que te gusta?

De los actores o situaciones, cudles son las mas estresantes en el colegio?
Cuales actores o situaciones son las mas desgastantes?

Estrés en detalles:

Como era el ambiente de tu colegio anterior?

Qué hiciste cuando tuviste mucho estrés? Hubo alguien que te ayudo? o algo?
Supiste administrar tu tiempo?

utilizaste técnicas para despejarte?

Crees que tener poca experiencia te perjudicé?

Donde estaba tu cabeza?

Te vinculaste mucho con los nifos?

Recordabas mucho la cantidad de carga que tenias?

Como eran tus dias?

Describeme las sensaciones que tenias?

Hablame de los signos fisicos?

Tu relacién con los demas? con los alumnos? con tus colegas?

Tiempo de distraccion...
Qué significa para ti la sala de profesores?
En qué momentos o lugares te sientes tranquila aqui en el colegio?
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7.3
Anexos

7.3.4 CONTENIDOS
DESAFiO MINDFULNESS

Se muestran una visualizacién para cada
uno de los cinco dias enviados a los do-
centes para este testeo.

Avance

Dia 1:
Mindfulness

comienza por
nosotros

Como todo en la vida, antes de
ensefar algo, sea lo que sea, debemos
saberlo primero, en el caso del mind-
fulness funciona igual. Los profesores
en general tienden a enfocarse en las
necesidades de los otros, eso es muy
bonito, pero algunas veces nos com-
prometemos tanto con nuestro traba-
jo que olvidamos que somos seres
humanos.
Todos nosotros tenemos la necesidad
y el derecho de tomarnos tiempo para
—

Avance

o

Dia 2:

La Respiracion

La respiracion siempre estd con
nosotros, a donde quiera que vaya-
mos. Es una fuente de estabilidad
disponible en el momento presente.
Da lo mismo el “clima” que haya en
nuestras  mentes
cambiantes, emociones, y percep-
ciones— nuestro aliento estd presente
como un amigo fiel, conectindonos a

—pensamientos

nuestro cuerpoy al momento presente.

La respiracion mindfulness nos puede
dar un foco. Si nos sentimos llevados o
empujados por emociones fuertes, o
atrapados en nuestros problemas o

Audio: 6:30 min. / lectura: 2 min.

Cuando practicamos mindfulness al
caminar nos establecemos en el aquiy
el ahora. No es necesario tomar
tiempo extra, podemos encontrar
momentos durante el dia para practicar
y ser conscientes de nuestro caminar.

El objetivo es llevar la consciencia
hacia las sensaciones y no a lo que
estamos pensando, no es un ejercicio
forzado si no que consiste en gentil-
mente llevar la atencién a donde quer-
amos, en este caso al caminar y a las
distintas partes del cuerpo.



Audio: 6 min. / lectura: 3 min.

(4]

Dia 4:

El Cuerpo

La personas con constantes demandas
laborales, como los profesores, a
menudo pueden perder contacto con
su propio cuerpo a medida que pasa el
dia. Estando asi constantemente en la
cabeza, pensando, planeando, o
preocupandose de distintas cosas.

Muchas veces, por ejemplo, respira-
mos y comemos sin darnos cuenta; y
en algunos casos nuestros cuerpos
pueden estar tensos y ni nos fijamos.
Al practicar mindfulness formamos
un lazo més cercano entre nuestro
cuerpo y nuestra mente, y gentil-
mente los integramos.

Audio: 6 min. / lectura: 4 min.

El estrés, el enojo, la ansiedad, y otros
estados mentales complejos bloquean
el pensamiento efectivo, el proceso de
ensefar y aprender.

Por esto es necesario aprender a
manejar nuestras emociones, y es una
habilidad que podemos cultivar para
vivir de manera mas plena. Podemos
usar nuestra respiracion junto a nues-
tro cuerpo para aquietar la mente, asi
gradualmente reemplazar los habitos
mentales y percepciones negativas
por los que son mas precisos y que
funcionan mejor para nosotros, y los
que nos rodean.

Tazen
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3 Datos generales

7 . 3 o Perfil "~ Datos especificos

Anexos

Datos por uso personal y grupal
Actor de —| Estadisticas — Cumplimientos desafios
establecimiento Asistencias

Inicio Registro
7.3.5 ARQUITECTURA o Inicio Précticas (grupales, formales e informales)

DE INFORMACIGN Establecimiento . Contenicios
Evaluaciones | — gmergencias

Actividades monitor

Establecimiento

—| Comunidad  — Grupos
Personas

! ! Datos generales
. 3 Perfil "~ Datos especificos (jefatura - horas semanales)
i Desafios y compromisos

Miembros
Meditaciones juntos
Proximas reuniones
Personas Actividad otros grupos

Establecimientos
—| Comunidad [— Grupos

Emergencias

Actor de

Formal

establecimiento Practica

| I
Registro nferma

o inicio

Inicio Contenido

Establecimiento

Contenidos prdctica
Monitor

—| Evaluacion
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Pontificia Universidad Catolica de Chile

c timi Inf para educadoras
de establecimientos experimentales

El propésito de este documento es ayudarle a tomar una decisién informada para participar en el
proceso de investigacion del proyecto de titulo del alumno Francisco Javier Ledn Espejo
(fieongmuc ol). Este estudio corresponde & la fase de titulacion de Disefio Integral en la Facultad de
Arquitectura, Disefio y Estudios Urbanos y es guiado por la docente Bemardita Figueroa Calmels.

El objetivo de este proceso de investigacion es ahondar en la tematica del estrés docents y abordaria
desde la perspactiva del disefio, para asi plantear soluciones que puedan enfregaries una mejor
calidad de vida y salud mental a los docentes.

Toda informacion ya sea formal oral o escrita a través de documentos, registros fotogréficos de audio
© viden, soportes computacionales y en general cualquier procedimiento o forma tendré cardcter de
“confidencial” |as partes acuerdan y se comprometen mutuamente a lo siguiente;

* Mantener la mas esiricta reserva y confidencialidad sobre todos los antecedentes que
reciban y no dar a conocer a terceros en forma alguna, ningtn antecedente parcial o total de
la Informacion confidendial

* El uso de la informacién eniregada por las partes sera exclusivamente dentro del margen de
practica profesional y solo serd utilizado para estos finas.

= Proporcionar la informacién solo a las | que sea i necesano para los
fines previstos en este acuerdo,

e Mo divulgar ni distribuir bajo forma alguna, directa o indirectamente la Informacién obtenida
&M ambas partes, e impedir que las personas vinculadas a cada una de ellas y que en virtud
de este acuerdo tengan acceso a tal informacion, la revelen o distribuyan por aigin medio.

* devolverse mutuamente la informacion que hubiese sido intercambiada cuando una de las
pares asi se lo solicite a (a otra.

Las obligaciones aqui contenidas permaneceran validas de manera permanente desde la fecha de la
firma del documento el cual incluye haber lefdo protocolos de servicio,

Agradecemos enormements su confianza y colaboracion,

H. Isabel fepera

Nombre encargado

Tazen
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7.3.6 CONSENTIMIENTOS

Se pidié un autorizacién formal por parte
de la direccion del Colegio San Juan de
Lampa, ademds de algunos profesores.
Para esto se utilizaron dos formas de
consentimiento, una para establecimien-
tos y otra para profesores.
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Pontificia Universidad Catdlica de Chile

Consentimientos informado para educadoras basicas
4 sxtablachsiant perimentales

El propésito de este documento es ayudarle a tomar una decisién informada para participar
en el proceso de investigacién del proyecto de titulo del alumno Francisco Javier Ledn
Espejo (fllean@uc ¢l). Este estudio corresponde a [a fase de titulacién de Disefio Integral en
la Facultad de Arquitectura, Disefio y Estudios Urbanos y es guiado por la docente
Bemardita Figueroa Calmels.

El objetivo de este proceso de investigacion es ahondar en la temética del estrés docente y
abordaria desde la perspectiva del disefio, para asi plantear soluciones que puedan
entregarles una mejor calidad de vida y salud mental a los docentes,

Yo _ M iess  Wotbe, 4 . autorizo a ser parte del testeo del “desafio
mindfulness” que tendrd una duracion de no més de siete dias. También, si asi lo deseo y
segun sea pertinente, a participar de entrevistas. Ademas autorizo la utilizacion de los datos
que aparezcan producto del analisis de ellas.

Las observaciones y el malerial grabado/utilizado serén estrictamente resguardados en su
confidencialidad y secreto profesional por la docente supervisora y estudiante, Su uso esta
restringido exclusivamente a una finalidad docente que permitira una mejoria en el ambito
del estrés y salud mental docente.

Agradecemos enormemente su confianza y colaboracion.
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7.3.6 RESULTADO TESTEO APP

Se hace una explicacién inicial del proyecto, y sus puntos importantes. Después se les relata
que ellos han sido parte de la capacitacién del primer dia. Ahora deben utilizar la aplicaciéon e
irme contando que piensan, que les gusta, que no, o cualquier cosa que se les ocurra.

Patricio Henriquez:

Letra muy pequena y baja opacidad

Es necesario explicar toda la experiencia para guiarlo, no entiende por si solo,

La comunidad no le es facil entenderla, porque primero llega a Chile, el dibujo es muy abstrac-
to y no se da a entender totalmente que es la comunidad de meditacion.

La seccién del programa la encuentra interesante, dice que es necesario y que es bueno que te
conecte primero a tu circulo cercano y después quizas a otros colegios.

El dibujo de transporte le cuesta entenderlo.

Lo encuentra interesante, dice que lo ocuparia.

Angélica Espejo:

Le gustan los colores

Le falta algo que la felicite por la constancia, que es parte de formar un habito.

Que te invite a reflexionar.

Que mande preguntas, por ejemplo que agradezcas por algo.

Que inviten a cosas que estoy midiendo, por ejemplo después del primer mes de meditacion
gue obtengas algo.

Que se pueda ocupar por harto tiempo, que no sea tan puntual solo al curso.

Que realmente haga un seguimiento.

Francisca Espejo

Poco nitida la letra chica

Explicar lo del inicio, necesita constante explicacion de la aplicacién.

Explicar en todos los lugares lo que se puede hacer, ella necesita una guia desde la app.
En la parte del desafio piensa que el T es un minuto.

Las estadisticas no son claras.

Encuentra que el chat estd muy escondido y lo encuentra interesante.

Explicar el programa, no se entiende.

El menu le cuesta ver cual estd presionado.

Estadisticas de tu grupo de tu colegio.

Alejandra Salinas

No entiende formal o informal.

Diferencia de programa y sesiones no es claro.

Qué acciones concretas me permiten meditar, por ejemplo la confunda que diga emergencia y
después una accién de caminar.

Que al entrar a caminar te de mas opciones.

Qué significa el caminar.

lo informal y formal es muy general.

Participantes no visibles, que uno lo aprete y ahi aparecen.

Que se entienda que las meditaciones guiadas en practica son opcionales, le cuesta entender
la base del programa.

El programa que es lo principal de la app estd muy a tras mano.

Jugar mas con los colores en la pagina planas como la de los programas.

Hay ciertos botones que te llevan a lo mismo, como chile y comunidad.

En smiling mind
Te entrega mas informacion de avance y los titulos y bajadas son mas informativas

Josefina Videla

Desafios revisar, confunde el concepto

Los colores y la gréfica le encantan, la encuentra limpia, no los considera de un sexo en espe-
cifico

Intro: le hace sentido, breve, amigable.

Formal e informal, le falta una bajada mas clara, no tiene relacién con lo que muestra abajo.
Emergencia: Explicar un poco con la bajada.

Distintas opciones de tiempo, tiene que ser poco en el colegio, 2, 4, 6 minutos

El transporte se puede mas.

Lailustracion de transporte estd muy cerrado a la gente que anda en metro.

Chile: Le gusta la ilustracién, movimiento, agregar isla de pascua y la antartica, juan fernandez
también.

Programas:

El visualizar el avance de las personas lo ve como competitivo, puede hacer que una conver-
sacion en el pasillo a base de esto. No es la idea del programa competir.

Que los titulos dentro del programa estén mas claros.

Mal redactado la info de zona de control.

Chat: de forma general, es inclusivo, en grupo, le gusta.

Menu: le gusta el de la parte de abajo, pero el de arriba la confunde, encuentra que es compli-
cado y no lo visualiza, estd muy arriba.

Begona Bejide:

Testeo:

Entiende y navega la app muy facilmente y fluido.

Le gusta el tener un desafio

Comunidad: le gusta que hayan personas

Notificaciones tal dia tal hora

Le falta una explicacion de lo que es el mindfulness

Estd de acuerdo con que la pagina principal sea el profesor.
No entiende los iconos de los otros profesores en el programa.
Le gustaria que uno pueda planificar las meditaciones y asi te recuerde, pero que no sea muy
restrictivo tampoco.

Que te tire mensajes motivacionales.

Emoji, que tu mismo te estés motivando
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un minuto de calma



