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RESUMEN

Ante el creciente niumero de estudiantes con dificultades de atencién en el aula, hemos llevado a
cabo una investigacién, para analizar el impacto de la iniciacion en técnicas de respiracion
consciente. Para ello, registramos la capacidad de gestion de estados emocionales alterados, la
atencion y la capacidad pulmonar, mediante la medicion de la varianza cardiaca, tests de atencion
y pruebas de espirometrias, respectivamente. Los resultados evidencian una mejora significativa
en las tres variables en los participantes del grupo experimental. Cabe destacar que la
intervencion incorpora dos herramientas innovadoras del campo de la computacién: una
aplicacion disefiada para entrenar la concentracion y un electroencefalograma para visualizar sus
efectos en tiempo real.

INTRODUCCION

Las técnicas de respiracién utilizadas en este estudio pertenecen a la disciplina del pranayama,
una rama del yoga enfocada en el control de la respiracién como medio para influir en la actividad
fisica y mental. La justificacion de su incorporacion en nuestro estudio radica en la relacion entre
la respiraciéon consciente y la activacién del nervio vago (Cea, 2005). Este par de nervios
craneales desempefan un papel clave en la regulacién del sistema nervioso parasimpatico
mediante la liberacion del neurotransmisor acetilcolina (Groves, 2005).

El objetivo de esta investigacion es evaluar el impacto de la respiracion consciente en tres
variables fundamentales: gestion emocional, atencién y capacidad pulmonar.

PROPOSITO DEL TRABAJO

Este trabajo nace como respuesta a una necesidad que hemos ido observando, cada vez mas,
en nuestra vida escolar: el creciente niumero de estudiantes con dificultades para mantener la
atencion o gestionar sus emociones y estrés. Todos hemos sido testigos de coémo estos
problemas afectan negativamente en nuestra concentracion, nuestras relaciones con los demas
y, en general, nuestro bienestar. Por ello, a menudo, no tenemos las herramientas necesarias
para enfrentarlos, y esto nos ha llevado a buscar soluciones dentro de nuestro entorno escolar,
que es el lugar ideal para combatir y prevenir este tipo de situaciones.

ESTUDIO DEL ESTADO DEL ARTE

En los ultimos afios han sido numerosas las publicaciones que se han ocupado de estudiar el
efecto de los ejercicios de respiracién consciente sobre el nervio vago. En esta conexién se
sustenta el uso de la respiracion como herramienta para intervenir en la gestion del estrés o la
ansiedad (Cea Ugarte, 2015). Existen también estudios que ponen de manifiesto la eficacia de
los ejercicios de respiracion consciente en terapias orientadas a la reduccién de la presion
sanguinea y otros procesos vasculares (Reyes del Paso, 2006).

HIPOTESIS

Nuestra hipétesis principal plantea que la formacion en técnicas de respiracion consciente en

estudiantes de Bachillerato generara mejoras en la gestion emocional, la atencion y la capacidad



pulmonar. Ademas, postulamos que el uso de nuestra aplicacion de entrenamiento respiratorio
tendra un efecto positivo en la concentracion.

MATERIAL Y METODOS

La muestra esta conformada por 40 estudiantes de 1° de bachillerato, con edades entre los 16 y
los 17 afnos, divididos en un grupo experimental y un grupo control (20 sujetos por grupo). La
intervencion tuvo lugar en dos fases: una inicial y otra tras de dos meses de entrenamiento diario
en técnicas de respiracion.

Las variables dependientes y los instrumentos de evaluacién empleados fueron:

Variables dependientes Instrumentos

Capacidad de gestién de estados alterados Registro de cambios en la varianza cardiaca.

Atencion TMT-A, TMT-B, SDMT.

Capacidad pulmonar Espirometria

Ademas, el electroencefalograma ha permitido visualizar los efectos de la aplicacion de
respiracion mediante una interfaz en tiempo real. Los datos recopilados fueron procesados
mediante el software estadistico SPSS.
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CONCLUSIONES.

Nuestros hallazgos confirman la hipétesis planteada: la iniciacion en técnicas de respiracion
consciente mejora la regulacién emocional, la atencion y la capacidad pulmonar.

Los resultados también sugieren que el uso de la aplicacion de entrenamiento respiratorio ha
tenido un impacto positivo en la capacidad de concentracién del alumnado.

Como colofdn a esta investigacion, extendemos nuestro proyecto Hiperion, con el objetivo de que
todo el alumnado pueda beneficiarse de las ventajas que aporta la respiracion consciente.
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