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Resumen

El objetivo general de la investigacion fue disefiar un programa de inteligencia
emocional aplicando mindfulness para la regulacion de las emociones en
estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022 identificando los niveles
presentes de emociones como ira, ansiedad y depresion para enfocar el
programa de acuerdo a estos. Fue un estudio con enfoque cuantitativo, tipo
aplicada, descriptiva-propositiva con diseiio no experimental y corte transversal.
La poblacién de 120 estudiantes de 7 y 8 afios de la institucion fue sesgada en
una muestra por conveniencia de 60 estudiantes, a quienes se les aplicé el
cuestionario Beck Youth Inventories-Second Edition (BYI-I) de manera
presencial previa autorizacion de la institucion y los padres. Los resultados
reflejan nivel de inteligencia emocional muy bajo en el 60%, nivel de ira grave en
el 70%, ansiedad y depresion grave en el 60% de los estudiantes, por lo que se
disefid6 un programa de inteligencia emocional basada en mindfunless y en el
modelo PINEP con 12 sesiones con diferentes objetivos y actividades dirigidas
a la regulacion de las emociones. Se concluye con el disefio completo de las
sesiones bajo las evidencias de niveles inadecuados de inteligencia emocional
de los estudiantes. Se recomienda la aplicacién del programa y la evaluacion
constante de las emociones de los nifios tanto en las instituciones educativas
como en los hogares, a fin de recurrir a ayuda profesional en edades tempranas

y evitar dafios psicoldgicos a futuro.
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Abstract

The general objective of the research was to design an emotional intelligence
program applying mindfulness for the regulation of emotions in students of an
educational institution in Ica, 2022, identifying the present levels of emotions such
as anger, anxiety and depression to focus the program according to these. It was
a study with a quantitative approach, applied type, descriptive-propositional with
a non-experimental design and cross section. The population of 120 students
aged 7 and 8 from the institution was biased into a convenience sample of 60
students, to whom the Beck Youth Inventories-Second Edition (BYI-II)
guestionnaire was applied in person with prior authorization from the institution.
and the parents. The results reflect a very low level of emotional intelligence in
60%, a level of serious anger in 70%, anxiety and serious depression in 60% of
the students, for which an emotional intelligence program based on mindfunless
and the PINEP model with 10 sessions with different objectives and activities
aimed at regulating emotions. It concludes with the complete design of the
sessions under the evidence of inadequate levels of emotional intelligence of the
students. The application of the program and the constant evaluation of the
emotions of children both in educational institutions and at home are
recommended, in order to resort to professional help at an early age and avoid

future psychological damage.

Keywords: Emotional intelligence, mindfunless, psychological intervention.
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I. INTRODUCCION

La inteligencia emocional (IE) es fundamental para las personas porque
permite relacionarse con los demas, transformandose con el tiempo en una
destreza esencial en distintos ambitos de la cotidianidad. Es necesario que una
persona pueda controlar su autoconocimiento, empatia y habilidades sociales. Asi,
la IE es la competencia que tiene el individuo para regular sus sentimientos y
emociones de entender, distinguir y utilizar la informacién captada para guiar y
desarrollar actos o pensamientos (Mayer & Salovey, 1993).

Los problemas mas comunes que enfrenta la sociedad es la violencia, la
inseguridad ciudadana, hogares desintegrados y la pérdida de valores, lo cual hace
gue los nifios no desarrollen su IE (Sanchez y Romero, 2019). Esto se evidencia en
las inadecuadas relaciones interpersonales y en la muestra de violencia e
impulsividad ante situaciones agobiantes, por lo que la falta de IE para el manejo
de las emociones puede afectar en distintos aspectos de su vida (Santos, 2019).
La IE se manifiesta cuando un nifio aprende a tomar sus decisiones, ser empatico,
controlar sus impulsos y expresar sus emociones (Otero, 2013).

En los centros educativos se observa que los estudiantes tienen dificultades
para relacionarse entre si. Un estudiante que no desarroll6 su IE muestra
descontrol, impulsividad, poca tolerancia y frustracion. Aunado a esta situacion esta
la falta de los padres en el hogar o familias disfuncionales, lo cual genera en los
estudiantes sentimientos de abandono y de baja autoestima (Fuster y Altamirano,
2017).

Se debe destacar que, en el ambito internacional, el mindfulness se aplica
como una herramienta activa que permite desarrollar experiencias significativas en
los individuos, frente a la regulacion de las emociones en el mismo, ya que permite
abarcar aspectos mentales, fisicos y emocionales, siendo una herramienta integral
necesaria para el desarrollo del individuo desde un aspecto mas consciente (Kabat,
2017).

Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) refiere que la
estabilidad y la salud mental de los individuos abarca actividades directas e
indirectas, mismas que se relacionan estrechamente con el bienestar mental, donde
la regulacion de las emociones estan vinculadas directamente con el estado de

salud mental, derivando en un bienestar mental, fisico y social en los que ciertos



cuadros clinicos, factores socio econémicos, sociales o culturales pueden afectar y
significar un riesgo para la salud mental de las personas (OMS, 2004).

Destacandose que los trastornos mentales son una de las enfermedades
mas analizadas y estudiadas por la OMS, quien refiere que existen elevados indices
de mortalidad y discapacidad a nivel global, teniendo que es necesario la atencion
y desarrollo de estudios vinculados a enfermedades mentales y emocionales, las
cuales comunmente pueden vincularse a problemas de salud fisica o cuadros
clinicos severos que pueden derivar en suicidio, siendo esto la segunda causa de
muerte mas comun en la poblacion joven (OMS, 2013).

Por lo que, dicha realidad evidencia la necesidad de enfocar la atencién en
los vinculos y bienestar socioemocional de los jévenes, en quienes dicha regulacion
de las emociones y estabilidad mental impulsan un rendimiento adecuado de los
mismos haciendo posible la superacion de cuadros de estrés, el fortalecimiento
académico y la interaccion equilibrada con su medio social (OMS, 2013).

La Asociacion Americana de Psicologia (APA) refiere que el desequilibrio
emocional, asi como el desarrollo de cuadros clinicos asociados a estrés es dafiino
para el organismo, ya que interfiere con las habilidades sociales de una persona,
pudiendo derivar en estados de fatiga, irritabilidad, disminucién de la concentracion,
desencadenando problemas emocionales o pensamientos suicidas, especialmente
en Los jovenes (American Psycological Association, APA, 2009).

En el contexto nacional, generalmente las emociones de los estudiante se
ven afectadas en gran medida por el contexto sociocultural actual, en donde las
actividades y el desempefio se ve mermado gracias a la poca o nula regulacion de
las emociones, ademas, los estudiantes no perciben el contexto real de las
situaciones, siendo una caracteristica intrinseca en la poblacion joven afectdndose
directamente la IE de los mismos, aunado a la dependencia tecnologica que han
desarrollado en la cotidianidad que los lleva a centrarse en situaciones lejanas y no
a enfocarse en su realidad emocional (Arrasco, 2018).

En consonancia con lo anterior, en el contexto nacional se han realizado
estudios en los que se afirma que la aplicacion del programa mindfulness puede
mejorar significativamente la atencion de los estudiantes, considerando que las
emociones cumplen un rol fundamental en la atencion de los mismos ya que los

estimulos se asocian directamente con las emociones, por o que una gestion



emocional adecuada permite un mejor desempefio de los mismos en la cotidianidad
tanto en el ambito académico como social (Rozas, 2020).

Se debe destacar que la implementacion de un programa de IE aplicando el
mindfulness enfocado en la regulacion de las emociones es conveniente debido a
que en la institucion educativa en estudio distintos docentes han referido que
actualmente los estudiantes presentan una serie de aspectos preocupantes en sus
actividades diarias, como falta de interés y atencion en las actividades,
procrastinacion en dichas actividades, expresiones de desinterés, tristeza, ira
descontrolada y mal manejo de sus emociones, siendo indicativo esto de niveles
de IE poco acordes de acuerdo a las edades de los mismos, quienes también se
han visto afectados por la disminucion de carga horaria, la presion social y el
contexto actual en torno a la incorporacion e inestabilidad vinculada a la modalidad
de clases tanto presenciales como en linea.

Por lo anterior, en el estudio se plantea como problema general ¢ Cémo debe
ser el programa de inteligencia emocional aplicando mindfulness en la regulacién
de las emociones en estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022? Siendo
necesario el planteamiento de problemas especificos que buscan responder ¢ Cual
es el nivel de ira en estudiantes de una institucion educativa de Ica, 20227 seguido
de ¢ Cual es el nivel de ansiedad en estudiantes de una institucion educativa de Ica,
20227 vy, finalmente, ¢Cual es el nivel de depresion en estudiantes de una
institucion educativa de Ica, 2022?

El estudio se justifica desde diversos aspectos. Tedricamente, el estudio
aportard al ampliar los conocimientos sobre las estrategias de programas de
intervencidon que pueden aplicarse en la sociedad ante situaciones problematicas
relacionadas con la IE, detallando sobre el mindfulness como una de ellas
brindando informacioén valiosa, aclarando sobres efectos y aportando al campo del
conocimiento a fin de reafirmar teorias existentes que ayuden en estudios
posteriores.

Asimismo, en el aspecto metodoldgico el estudio aportara con los pasos a
seguir para intervenciones psicologicas, especificamente con la estrategia
mindfunless para el manejo de emociones en nifios, asi como los lineamientos para
el disefio de programas enfocados en esta estrategia y los elementos que se deben

medir previamente para determinar el disefio y estructura del programa. Esto



permitird que futuros investigadores puedan desarrollar otros estudios con el
presente como base.

La justificacion practica se basa en que, partiendo de los resultados que se
obtengan, se podran tomar medidas de aplicacién constante de programas de
intervencién en la institucién educativa objeto de estudio, asi como en otras
instituciones, a fin de brindar mayor bienestar mental a los estudiantes. Asimismo,
los padres de familia podran tomar decisiones basadas en evidencia cientifica para
aportar con el manejo emocional de sus hijos.

Por lo anterior, el objetivo general de esta investigacion es disefiar un
programa de inteligencia emocional aplicando mindfulness para la regulacion de las
emociones en estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022. Asimismo,
como objetivos especificos se plantea diagnosticar el nivel de ira en estudiantes de
una institucion educativa de Ica, 2022; también, determinar el nivel de ansiedad en
estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022; y, por ultimo, diagnosticar el

nivel de depresion en estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022.



II. MARCO TEORICO

En el desarrollo de este estudio fue necesaria la revision de investigaciones
previas relacionadas con la presente, mismas que sirvieron de base para su
elaboracion. Asi, entre los antecedentes internacionales se encontr6 el estudio
de Sobradillo (2018) realizado en Valencia, Espafia con el objetivo de aplicar un
programa de IE con técnicas mindfunless en un grupo de 30 estudiantes de sexto
de primaria luego de encontrar que los mismos tenian problemas de conducta
disruptivos, con problemas para identificar sus emociones, no las gestionaban
adecuadamente y presentaron una baja competencia emocional, esto derivado
principalmente de problemas familiares. Se aplicaron un total de 8 sesiones de hora
y media cada una, en donde se busco principalmente que los estudiantes buscaran
y entendieran sus emociones, las expresen, desarrollen resiliencia, pongan
atencion a sus emociones, se acepten, reconozcan sus fortalezas y mejoren su
autoestima. En el estudio se expone como conclusion el indudable valor que tienen
las técnicas mindfunless para que los estudiantes regulen sus emociones y
conductas, justificando asi la aplicacion de estas en mas nifios y agregando que,
de haberse aplicado la técnica mas tiempo, los resultados pudieran ser aun
mejores.

También, Guerrero (2018) realizé un estudio en Espafia basado en una
revision sisteméatica de la literatura sobre la aplicacion de técnicas mindfunless para
fortalecer la inteligencia emocional a fin de tener las bases para hacer la propuesta
de un programa enfocado en ello en una institucion educativa a nifios de sexto de
primaria. El estudio contempl6é una fase béasica con la busqueda sistematica de
investigaciones y una fase aplicada con la propuesta del programa IE con técnica
mindfunless. Encontré un total de 29 investigaciones relacionadas y analizé cada
una de ellas extrayendo sus resultados para elegir las mejores técnicas
mindfunless. Los programas de IE con esta técnica que mas se utilizaron en los
estudios revisados fueron Inner Kids Program (IKP), TREVA, Aulas Felices y
MBSR, los cuales tienen similares objetivos y resultados en nifios, eligiendo Aulas
Felices para su propuesta con una duracion de 30 semanas, utilizando las 10
primeras para la profundizacién de aspectos emocionales en los nifios y el restante

con préacticas de atencion plena y desarrollo de fortalezas aplicando una medicion



previa y posterior de las mismas y si los resultados no son los esperados, deben
aplicarse mas sesiones.

Santos y Solérzano (2022) realizaron un estudio en Bogota, Colombia con la
finalidad de disefiar un programa de mindfunless para regular emociones y
disminuir el estrés. Se trat6 de un estudio basico con enfoque cualitativo y
propositivo en el que se fundamentd tedricamente la técnica mindfunless, la
regulacion de emociones y el estrés a través de una investigacion exhaustiva de
los principales referentes teoricos a fin de tener una base para el disefio adecuado
del programa enfocado en la generacion de cambios en los individuos relacionados
con su bienestar y salud. En total fueron analizados a cabalidad 4 programas
existentes, a saber: Programa de reduccion del estrés basado en la conciencia
plena o Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), Programa de Mindfunless
Basado en Précticas Breves Integradas (M-PBI), Programa Inteligencia Emocional
Plena (PINEP), Mindful Life Management, Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness (MBCT), mismos que los autores utilizaron como base para la creacion
de uno propio, lo que es el aspecto concluyente del estudio, basando su programa
en 4 sesiones de 30 minutos cada una para adaptarlo al sistema de salud
colombiano donde las consultas no deben excederse en tiempo y agregandole una
guia para el terapeuta y una guia para para que el paciente trabaje en casa sus
emociones.

Asimismo, Abuelo (2019) realiz6 un estudio en Espafa a fin de elaborar e
implementar una intervencion psicolégica basada en mindfunless para el
fortalecimiento de la IE en estudiantes de segundo de primaria. Para lograrlo, se
enfocd en la construccién de un basamento tedrico sobre el mindfunless y los
diferentes programas existentes bajo una investigacion de enfoque cualitativo y de
tipo aplicada planteando que esto tiene beneficios para que se mejore el ambiente
en las aulas y los estudiantes logren buenas relaciones interpersonales y manejar
sus emociones. El programa fue realizado con 13 nifios y se basd en que los
mismos pudieran verbalizar sus emociones, reconocerlas, tener conciencia sobre
su cuerpo y la respiracion, ser reflexivos, la gestion de los impulsos y de la
expresion de las emociones tanto verbal como corporalmente. Entre los resultados
resalta una excelente respuesta de los estudiantes a las actividades y la mejora de

sus auto conceptos, percepciones, emociones y reflexion. Concluyendo con la



efectividad del programa disefiado e implementado para el fortalecimiento de la IE
en los nifios, permitiendo que estos puedan entender lo que sienten a su corta edad
y puedan expresarlo, sirviendo de gran ayuda en sus relaciones actuales y futuras.

En contraste con lo anterior, Garrido (2021) en Ecuador, presenté una
investigacion a fin de disefiar una propuesta basada en mindfulness para mejorar
la inteligencia emocional en docentes, esta investigacion fue disefio descriptivo
propositivo, la muestra fue de 59 docentes que se obtuvo a través del muestreo por
conveniencia; para la recoleccion de datos se uso el Trait Meta-Mood Scale24 —
TMMS-24, con el que se determind que los docentes presentaban niveles
intermedios en las dimensiones de la IE. Como resultado tras realizar la revision
bibliografica para elaborar la propuesta del programa basado en mindfulness, se
considera que lo mencionado en las lineas anteriores, es un gran aporte para el
ambito educativo, ya que facilita el perfeccionamiento de la IE al ayudar en el
tratamiento de varios trastornos fisicos y psicol6gicos que se encuentran presentes
en la esfera pedagdgica; la propuesta del programa consta de 5 sesiones las que
se aplican semanalmente durante una hora.

Por otro lado, en el contexto nacional, el investigador Rabanal (2020)
desarroll6 un estudio para determinar la repercusion de la ejecucion de un
programa de inteligencia emocional en alumnos de nivel de secundaria en la
municipalidad distrital de la Calzada con disefio cuasiexperimental, determinando
por conveniencia una muestra de 50 individuos divididos en un grupo de control
(GC) y grupo experimental (GE), a los cuales les aplicé el cuestionario de agresion
de Bussy y Perry (2016). Entre los resultados resalta que el GC presentd niveles
medios de agresividad en el pre-test y para el post-test obtuvo 52% en nivel medio;
asimismo, el 68% del GE obtuvo en el pre-test niveles de agresividad media,
obteniendo en el post test niveles bajos en un 100%,; para las dimensiones de
agresion fisica, verbal e ira, los resultados del GC se mantuvieron similares,
mientras que en el GE las para la agresion fisica hubo una reduccion ya que un
56% presentd niveles medios en el pre-test, mientras que se evidencié un 76% en
niveles bajos en el post-test, de manera similar para agresion verbal que paso6 de
un 52% en niveles medios a un 56% de niveles bajos; ademas, se obtuvo un valor
de U mann Whitney p<0.001. Concluyendo que es altamente significativo para la

disminucién de los niveles de agresividad la aplicacion del programa, afirmando que



la eficacia al aplicar programas enfocados a la inteligencia emocional en jovenes
estudiantes es altamente meritorias y pertinentes a grupos afectados por el impulso
incontrolable de sus emociones mal canalizadas.

En consonancia, Diaz (2022), presentd un estudio basado en el disefio de
un programa enfocado en mindfulness dirigido al fortalecimiento de la IE en una
Institucién Educativa de Cajamarca. Para el desarrollo del estudio se utiliz6 una
metodologia basica, aplicada, con enfoque cuantitativo no experimental, a una
muestra censal compuesta por 33 docentes, a los cuales les aplicé el inventario de
Bar On Ice. Evidenciando como resultado que los niveles de IE de la muestra de
estudio se ubicaron en un rango regular (54,6%) y de igual forma en todas las
dimensiones se obtuvo nivel regular; interpersonal e intrapersonal en 45,5% de los
casos, en adaptabilidad 48,5%, manejo del estrés en 39,3% y en estado animico
54,5%. Concluyendo que es necesaria la elaboracion del programa basado en
mindfulness, planteando para el mismo 10 sesiones, ya que a nivel general los
docentes de la institucion, se encontraron en un nivel regular de IE.

Sanchez y Romero (2019) presentaron un estudio basado en la
determinacién de la relacion existente entre la IE y la ira en adolescentes de una
Unidad Educativa en Lima. Para el desarrollo de la investigacion planteé un método
basico, descriptivo y correlacional, en una muestra conformada por 159 individuos
a los cuales se les aplicé el inventario de Bar On y el inventario de Beck
seleccionando el BANI Y para el estudio de la ira. Evidenciando en los resultados
que entre IE e ira se obtuvo un valor r=-0,573 siendo r2=0.328; entre la dimension
inteligencia interpersonal e ira un valor r=-0,154 y r2=0.024; adaptabilidad e ira r=-
0.204 teniendo r2=0.042; manejo del estrés e ira un valor r-0.549 y r2=0.301; estado
de animo e ira de acuerdo al sexo un valor r-0,563 y r2=0.317, teniendo un puntaje
de U Mann Whitney de 2556,5, siendo Z=1,925. Concluyendo que, existe
correlacion significativa e inversa entre la IE, inteligencia intrapersonal,
adaptabilidad, manejo del estrés, estado de animo y la ira en los adolescentes en
la institucion de estudio, entendiéndose que, a mayor inteligencia emocional y mejor
manejo de las dimensiones de la misma, los niveles de ira disminuyen.

Delgado, et al. (2020), presentaron una investigacion basada en la aplicacion
del mindfulness y la implicacion socioemocional en clases, desde la perspectiva

docente en centros universitarios. Desarrollando un estudio bésico, cualitativo,



descriptivo con disefio fenomenolégico, determinando una muestra por
conveniencia compuesta por 11 docentes, a los cuales le aplicaron una entrevista,
evidenciando en los resultados que, la aplicacion de técnicas por parte de los
docentes como pausas, respiraciones controladas enfocadas en generar calma y
bienestar son regularmente aplicadas, pero las mismas se han dejado de aplicar
debido al escaso tiempo de las sesiones de clases derivado del contexto actual.
Concluyendo que, el personal docente estima el vinculo socioemocional, asi como
reconocen el impacto positivo frente al desempefio académico; considerando que
las herramientas del mindfulness proporcionan y facilitan una formacioén integral,
tanto para docentes como para estudiantes.

Julca (2021), presentd un estudio enfocado en el analisis de la eficacia de
un programa de IE dirigido a la disminucion de la ansiedad en adolescentes en
secundaria. Desarrollando un método enfocado en la revision sistematica de
publicaciones de estudios presentados entre el afio 2000 al 2020, utilizando bases
de informacion como Refseek, Springer, Pubmen, Scielo y otros, utilizando como
términos para la busqueda de informacién “ansiedad y programa de IE”.
Reflejandose en los resultados que se encontraron 158 articulos, pero en la
seleccion bajo los criterios de consideracién quedaron 9 de ellos, publicados en
Espafia, Per, USA y Australia. De la informacién se extrajo que los programas
enfocados en el desarrollo de IE se llevan a cabo principalmente en poblacién
adolescente con jovenes en edades comprendidas entre los 11 y los 17 afios, con
los cuales se desarrollaron metodologias cuasi experimentales, donde las sesiones
en promedio se desarrollaron en promedio en 55 min. Afirmando que el programa
de inteligencia emocional es efectivo y primordial para la disminucion de los niveles
de ansiedad en la poblacion joven de acuerdo a las afirmaciones de las distintas
publicaciones consultadas.

Ahora bien, en cuanto a las bases tedricas de la investigacion, se empezara
describiendo al mindfunless, teniendo en cuenta que este concepto es posible
interpretarlo como la capacidad de radicarse en el momento actual del individuo,
teniendo enfoque en la atencion y estando consciente del ambiente circundante
mediante la percepcion de los sentidos psiquicos y fisicos; eludiendo tomar
actitudes criticas que limiten lo que ocurre en dicho instante, para ello es imperante

que la observacion se convierta en el fundamento para el devenir normal del curso



de los hechos, teniendo la capacidad de aceptar todas las cosas justo como se
presentan, sin evadirlas, pero sin aferrarse a estas, por lo tanto, es considerado
como el consentir estar y dejar ir, esto haciendo la invitacibn a reconocer la
circunstancias de cada ocasion y aceptar que la vida esta compuesta por momentos
pasajeros (Kabat, 2003).

Entre otras concepciones del mindfunless se denota como un método para
meditar y la operacion bilégica que engloba tres concepciones, una como parte
tedrica, una practica y el procesamiento psicolégico; ademas, se pueden distinguir
dos tipos de métodos basados en el mindfulness, siendo en el primero el aspecto
fundamental estar presente de manera consiente, para ejercitar este se aconseja
realizar sesiones de meditacién de forma grupal o particular por cada individuo; el
segundo método es llevado a cabo mediante las sesiones de meditacién informales,
no aconsejando la meditacion de manera rigida (Germer, 2005).

Por otra parte, expertos en el tema distinguen componentes angulares para
aplicar las técnicas de conciencia plena. Estos componentes determinantes para
aplicar la metodologia de mindfulness, como primero destaca la condicion de
conciencia en la cual el individuo deja de existir de forma automatizada y empieza
avivenciar las experiencias del ahora, sin importar si es agradable o no, poniéndose
en un posicion alegada ante los miedos y apegos y por otra parte teniendo la
capacidad de convertirse en observador de manera participativa, en otras palabras,
al presentarse las quejas cotidianas por algun inconveniente, debera enfocar la
atencién en una practica en especifico, como por ejemplo los ejercicios de
respiracion, que son comunmente usado en las practicas de conciencia plena, pero
este no es el unico, puede funcionar de igual manera experiencias sensoriales que
retornen al individuo a un estado calmado, pero teniendo en consideracion dejar un
comentario mental y volviendo al focalizar su atencion al centro original anclando
sus intereses de nuevo en un estado de calma (Germer, 2005).

Como segundo componente clave para ampliar las practicas de conciencia
plena es hacer que las personas comprendan que viven en el ahora y en su lugar
especifico considerando enfocar la atencion en ello entendiendo que se debe
aceptar sin realizar juicios de valor o inclinaciones a los mismos, tratando de

mantenerse con actitudes amables y de curiosidad (Ramos, et al., 2017).
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Para ejercitar las practicas mindfulness investigadores explican la existencia
de siete actitudes primordiales que conforman los pilares imprescindibles, como por
ejemplo, practicando no juzgar en qué lugar se postra la atencion plena, debiendo
conocer la postura de otros testimonios imparciales distintos a los que posee el
individuo, reconociendo las reacciones y valores que pueden tener agentes
externos; por ello, es imperante que la persona no realice juicios limitandose al
simple hecho de observar el vaivén del pensamiento, sentimientos y emociones,
es decir, no se debera actuar en consecuencia de estos, solamente se deben
observar y dejar ir (Enriquez, 2011).

Otra de las actitudes a cultivar es la paciencia, la confianza y la mente
principiante; sobre la primera actitud el individuo debe comprender que los
escenarios ocurren en el tiempo justo, por lo tanto, deben aceptarse tal cual
suceden. Con lo concerniente a la mente de principiante, los individuos deberan
estar conscientes del ahora, quedando prestos a sentir, ver y vivir lo que pasa como
su primera vez teniendo una capacidad de apertura a experiencias nuevas. Por
altimo, la confianza de que la relacion que se haga a los sentimientos sera vital para
estar plenamente consiente (Enriquez, 2011).

Otro de los comportamientos que se deben practicar es la aceptacion la cual
permitira apreciar el ahora de la realidad circundante, es decir, ser el receptor pleno
relacionandose con el sentir, pensar y la observacion acogiendo las razones de
dichas manifestaciones en el tiempo que trascurren; adicional a estas actitudes se
suma el dejar ir o ceder, entendiendo el deber de liberarse dejando a un lado la
propension de ensalzar u oponerse a las experiencias y sus aspectos, viviendo
entonces dichas experiencias tal como se presentan (Enriquez, 2011).

Investigadores contemporaneos apoyan que las practicas de conciencia
plena son caracterizadas por tener dos cometidos complementarios, como o son
tomar conciencia y enfocar la atencion; siendo la primera la capacidad para
entender lo percibido por un estimulo, con ello alertando el pensamiento de cada
instante; de dicha forma, la funcién de enfocar la atencion entonces haré las veces
de comunicar lo presente dentro del pensamiento con relacion al contexto del
estimulo; por esto ambas funciones son primordiales de comprender para la

aplicacioén o ejercicio del mindfulness (Moscoso y Lengancher, 2017).
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Los tedricos afirman la importancia de la autorregulacion de la atencién para
lograr los cometidos del mindfulness debido a que es donde el individuo puede
pensar o actuar manteniendo de forma sostenida su atencion en el ahora, por lo
tanto, el desarrollo de esta capacidad hace retornar al presente las distracciones
de la mente para con ello conseguir experimentar las emociones, el pensar y el
sentir cuando se hace de manera consciente. Por otra parte, la capacidad de
enfocar de manera consciente la atencidén se basa en lograr cosechar actitudes de
curiosidad, libertad y aceptacion de las experiencias, ayudando a experimentar lo
vivido sin menosprecio a su procedencia, ya que no creara juicios sobre la misma
solo se limitara a describirla y observarla sin crear ataduras (Pérez y Botella, 2017)

La aplicacién de los programas de mindfulness se lleva a cabo mediante
variados métodos que conllevan finalidades similares; sin embargo, para esta
investigacion se hara uso del PINEP el cual es el Programa Inteligencia Emocional
Plena desarrollado por Ramos, Recondo y Enriquez en el afio 2012 con el propdsito
de potenciar dichas capacidades emocionales. Este modelo de abordaje resaltan
la valor de experimentar los fendmenos emocionales sean cual fuese su naturaleza,
es decir no solo enfocadas en las buenas, si no también dandole cobijo a las que
pueden conllevar dolor para con esto ayudar a los individuos a desvincularse de
manera gradual de pensamientos y procesos emocionales que no sean adecuados
para su desarrollo, estableciendo asi herramientas Utiles y efectivas para lograr
regular las emociones, haciendo con ello que las emociones sean asimiladas de
una manera compasiva y no reactiva (Ramos, Recondo y Enriquez, 2012).

Cabe mencionar que los individuos que presentan desequilibrios
emocionales poseen un perfil donde el protagonismo lo llevan sus emociones, con
bajo entendimiento de estas y la conviccibn de no tener injerencia para la
modificacion de las mismas. Por ello, es meritorio establecer los precedentes
tedricos los cuales afirman desarrollar las habilidades emocionales expuestos por
autores como Ramos, Recondo y Enriquez, quienes proponen que el mindfulness
presta asistencia a estados donde la emociones son el foco de la atencion, ya que
al presentarse este desequilibrio desmedido crea discordancias emocionales, sobre
todo por ir vinculados a juicios de valor, permitiendo desde la conciencia plena

revertirlos y esclarecer el significado de cada emocién (Ramos, et al., 2012).
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Otro de las formas en que se aborda dichos desequilibrios es mediante el
entendimiento de las emociones, debido a que si no se percibe la realidad se puede
obstaculizar el comprender y expresar los estados animicos de las personas. Para
lograr la compresion de las emociones se debe integrar lo que se siente con los
pensamientos. Dividiéndose en dos estos procesos emocionales que facultan el
acercamiento a la realidad; el primero es el procesamiento de arriba/abajo,
producido al momento que las experiencias del presente son condicionadas por
experiencias anteriores, es decir, son condicionamientos previos como
expectativas o prejuicios. Como segundo procesamiento se encuentra el de
abajo/arriba, el cual faculta concientizar las experiencias internas y externas como
el pensar, sentir y emociones del presente, de esta forma y con el filtro del
pensamiento pleno es posible que el individuo aprecie los hechos con menor
condicionamiento de aprendizajes previos (Simén, 2007).

Una de las ventajas de la aplicacién de la conciencia plena es la facilitacion
emocional debido a que la existencia de estas en forma positiva o negativa pueden
influir de forma significativa al momento de tomar decisiones. La practica del
mindfulness socorre la compresion de las relaciones existentes entre las emociones
y los pensamientos y ayuda a que las personas se adapten al entorno. Los
individuos al mirar mediante el prisma de estas practicas pueden desarrollar esta
habilidad, comprendiendo las interrelaciones existentes entre las emociones-
pensamientos-conductas; al ser plenamente conscientes de la injerencia de las
emociones pueden comprender las consecuencias en sus comportamientos y
estados animicos para realizar y tomar decisiones (Simén, 2007).

Por otro lado, entre los beneficios del uso de dichos ejercicios se afirma que
se puede regular los estados emocionales, ya que las mismas se encuentra
vigentes en todas las situaciones del dia a dia. En este sentido, la regulacion de las
mismas faculta una mejor gestion, ya sean emociones malas o buenas; los estados
de conciencia plena ayudan a abrir la aceptacion de las emociones comprendiendo
qgue llegan con grados de benevolencia o no, asi aceptando que podrian ser
dificiles, pero sobre llevables con un equilibrio mental sin llegar a tener que evitarlas
(Hayes y Fieldman, 2004).

Para llevar a cabo los métodos del mindfulness se deben realizar ejercicios

de caracter inter e intrapersonal que se conjuguen con las emociones, esto llevara
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a determinar las habilidades presentes en cada individuo que pudiesen ser de
mayor o menor complejidad dada su situacion particular; para esto. los expertos
proponen que las personas deberan avanzar a través de 7 niveles (Simén, 2013).

El primero de ellos es detenerse; es decir, el individuo debera realizar un
receso al momento que una emocion sea demasiado intensa o incomoda, debera
entonces enfocarse con su atencion a la emocién como un fenébmeno, de dicho
modo, lograr interrumpir el condicionamiento previo y dara cabida a generar una
respuesta diferente (Simon, 2013).

Para el segundo nivel se aconseja que la persona se mantenga sereno y
aplique ejercicios de respiracion profunda enfocandose en el proceso de respirar o
dirigiendo su atencién en la zona donde la emocion esta haciendo su manifestacion,
sin tratar de evitar dicha sensacion, deberd mantenerse presente y dejar que fluya
(Simon, 2013).

Como tercer paso el individuo debe adoptar consciencia de dicha emocion
familiarizandose con la misma, experimentandola a través de sus sentidos y
pensamientos. Para ello, debe observar qué genera en €l esa emocidén y ademas
localizar el disparador que la trae al frente en su pensamiento. Asi podra
comprender lo que pasa como proceso en su mente, como lo afronta su cuerpo y
gué sentido tiene la emocion (Simén, 2013).

El cuarto nivel, es lograr la aceptacion de la experiencia y permitir las
emociones, esto conlleva convertirse en el testigo de como se resiste y rechaza el
malestar emocional sin tener una respuesta reactiva ante la misma y dejandola ser
tal cual se presenta. El quinto de paso es que la persona se perciba con
autocompasion, es decir reconocer las emociones que pueden generar
incomodidad abrazandolas con compasién y bondad, dejando fluir carifio para
consigo mismo (Simon, 2013).

El sexto paso para afrontar la emocion es poder liberarse de ella, pudiendo
observar como continia con su flujo natural mientras disminuye y fenece,
evadiendo el circuito de pensar-emocion-pensar-emocion. Por ultimo, poder tener
la determinacion de acuerdo a la circunstancia y habiendo cumplido todos los
niveles antes mencionados, saber si tener una actuacion o no, pero teniendo una

respuesta optima para dicha emocién y circunstancia (Simén, 2013).
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Ahora bien, con referencia a la inteligencia emocional, esta se considera
como el cimulo de destrezas inter e intrapersonales que ayudan a comprender y
dar cauce a los individuos con sus emociones de forma individual; del mismo modo,
tienen influencia en el afrontamiento las eventualidades que transcurren en su
entorno diariamente. Por lo tanto, los individuos que son inteligentes
emocionalmente poseen capacidades para expresar y diferenciar las
caracteristicas de sus emociones entendiendo qué pasa dentro de si mismos,
sumado a que pueden empatizar con sus pares teniendo relaciones mas fructiferas
y responsables sin tener codependencia por los mismos. A ello se le suma en la
mayoria de sus veces habitos optimistas y conductas flexibles ante situaciones
posiblemente probleméticas o estresantes, logrando con ello un afrontamiento
exitoso (BarOn, 2006).

Es importante mencionar que existe la diferenciacion de competencias que
procuran dar fundamento para comprender cdmo las personas se relacionan con
sus pares, por lo que bajo su enfoque se plasman 5 dimensiones primordiales,
como la inter e intrapersonal, la adaptacion, el manejo del estrés y los estados
animicos, entendiendo que las mismas poseen subdivisiones que abarcan
habilidades como componentes de ellas (Ugarriz, 2001).

La dimension intrapersonal se comprende como la destreza de entenderse
de manera individual admitiendo observar las debilidades y fortalezas que
componen el valor de la persona, asi entonces facilitando el control personal, la
autoestima y confianza en las capacidades intrinsecas (BarOn, 2006).

La dimensidn expresada como interpersonal hace referencia a las
habilidades de los individuos para conservar y profundizar las interacciones
sociales, aprendiendo esto desde la experiencia, a la par de que faculta comprender
a quienes los rodeas, entendiendo como puede y debe tratarlos desde la empatia
y la responsabilidad social, llevando a relaciones armoniosas (BarOn, 2006).

La adaptabilidad se propone como la tercera dimension y esta faculta a que
los individuos se ajusten a las demandas del ambiente que los rodea, teniendo en
cuenta el valor y la forma como puede encarar las dificultades cotidianas creando
y pensando soluciones respecto al contexto de la coyuntura, de tal forma, la
persona realiza una prueba de su realidad, crea soluciones y se flexibiliza. Al

momento de que un individuo se encuentra plenamente desarrollado con esta
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habilidad, le permite crear recursos comportamentales para determinadas
situaciones, su contraposicion o ausencia se ve dibujada por escenarios de
frustracion, los cuales son limitantes para su desenvolvimiento armonico (BarOn,
2006).

El manejo de las situaciones estresantes es considerado la cuarta
dimension, entendiéndose por la habilidad de manejar situaciones que superan los
recursos personales, esto proporciona la regulaciéon de emociones incomodas y
genera que pueda mantenerse equilibrado emocionalmente; entendiendo ademas
que se deben tener en cuenta los niveles de tolerancia a dichas situaciones
estresantes y el dominio de los impulsos (BarOn, 2006).

Como ultima dimension el autor plantea que esta relacionada con los
estados animicos en general, explicando que es el manejo de las emociones
predominantes en momentos especificos; por ejemplo, la emocion ligada a la
felicidad ayuda a disfrutar con gozo lo vivido, el momento y la proyeccion a futuro
de pensamientos y sentimientos positivos; por ello, es necesario reafirmar la
relevancia de las actitudes optimistas, que agrupen las partes positivas de la vida y
favorezcan a conservar dicha actitud a pesar de las dificultades o posibles
emociones negativas que se presentaran en la cotidianidad (Ancajima, 2020).

Distintos autores confirman el modelo de inteligencia emocional como una
capacidad de diferenciar las emociones de forma exacta, comprendiendo sus
capacidades y como manejarlas de manera pertinente, encaminadas al
desenvolvimiento personal armonioso; estos modelos promulgan que solo se basa
en la forma de procesar las emociones y las capacidades que tienen las mismas
para las personas, ello con la finalidad de brindar ayuda en su regulacion y
capacidad de alterar para bien los estados animicos (Ramos et al., 2012).

Para comprender el modelo de inteligencia emocional es pertinente
mencionar componentes como la percepcion y la expresion de las emociones,
siendo estos la capacidad de reconocer de forma consciente una emocion,
identificando su sentimiento y colocandole una etiqueta gestual o verbal; por otra
parte, el componente de la facilitacion emocional, el cual es hacer uso de una
emocion para ayudar a los procesos cognitivos, tal como tomar decisiones
adecuadas; asimismo, la fase de compresidbn emocional, misma que permite

entender a las emociones como informacion a través de los estados afectivos,
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haciendo que, al comprender las emociones propias, puedan intuir las emociones
ajenas; por ultimo. poder regular las emociones, manejandolas y gestionandolas
sean de su agrado o no para usarlas en la practica (Mayer & Salovey, 2000).

La unificacion de las técnicas de mindfulness y los conceptos de inteligencia
emocional son aglomerados por la generacion de terapeutas cognitivos-
conductuales contemporaneos, los cuales consideran esencial profundizar la
mejoria de experiencias internas de los individuos sin limitantes para optimizarlas;
por lo tanto, su finalidad abarca a la poblacion en general y no a solo pacientes
clinicos. En consecuencia, la vinculacion entre las técnicas de conciencia plena y
la inteligencia emocional brindan de forma amplia y productiva ventajas para las
personas que lo practican incrementando las emociones placenteras, ademas,

ayudando al desenvolvimiento individual y psiquico (Moscoso, 2019).
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lIl. METODOLOGIA
3.1 Tipo y disefio de investigacion

El estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, de manera que la
informacion y datos que se obtendran se analizaron de forma numérica y
procesandose de manera estadistica, partiendo de los mismos para hacer
generalizaciones del fendmeno que se investiga (Bernal, 2010). Considerando
dicho enfoque, fueron estadisticamente procesados los datos con la finalidad de
establecer respuestas a los objetivos e interrogantes del estudio.

La presente investigacion es de tipo aplicada; estas consisten en partir de
los conocimientos y aplicarlos en la practica, ademas, se tratan de la realizacion de
estudios cientificos con el fin de encontrar respuesta a posibles aspectos de mejora
en situaciones de la vida cotidiana (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014). Es
asi como se partié de los conocimientos teéricos que han aportado estudios previos
para llevarlos a la practica y disefar el programa de inteligencia emocional con
mindfulness para la regulacién de emociones en los estudiantes.

En cuanto al disefio, este es no experimental, descriptivo, propositivo, debido
a gque se realizdé la descripcion de la variable dependiente en una poblacion
determinada a fin de y disefiar una propuesta basada en dicha medicion y solventar
una problemética, teniéndose variables que no recibieron modificaciones
(Hernandez et al., 2014). De esta forma, se describieron los niveles de las
emociones ira, ansiedad y depresion como variable dependiente y en base a esos
resultados se disefia el programa de intervencién para la regulacion de dichos
niveles.

De acuerdo a lo indicado, el disefio de estudio puede representarse

graficamente de la siguiente manera:

M= 0P

Donde:
M = Muestra
O = Observacion

P = Propuesta
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3.2 Variables y operacionalizacion

Se considera como variable a las unidades que poseen atributos,
caracteristicas y cualidades que pueden ser medibles de acuerdo a los elementos
que la componen; la medicion de estas puede ser a través de objetos, personas o
situaciones, las cuales adquieren un valor para su cuantificacién pudiendo asi
determinar el comportamiento de la misma (Hernandez, et al.,2014).

En el caso del presente estudio la variable independiente es el programa de
inteligencia emocional aplicando mindfulness, lo que se define conceptualmente
como la capacidad de radicarse en el momento actual del individuo, teniendo
enfoque en la atencion y estando consciente del ambiente circundante mediante la
percepcion de los sentidos psiquicos Y fisicos; eludiendo tomar actitudes criticas
que limiten lo que ocurre en dicho instante, para ello es imperante que la
observacion se convierta en el fundamento para el devenir normal del curso de los
hechos, teniendo la capacidad de aceptar todas las cosas justo como se presentan,
sin evadirlas, pero sin aferrarse a estas, por lo tanto, es considerado como el
consentir estar y dejar ir, esto haciendo la invitacion a reconocer la circunstancias
de cada ocasion y aceptar que la vida estd compuesta por momentos pasajeros
(Kabat, 2003).

Por otro lado, dicha variable en su definiciébn operacional se disefié a través
de un programa de intervencién que consta de 10 sesiones de una hora cada sesion
dirigido a nifios entre 7 y 8 afios de una unidad educativa en Ica a través del
programa basado en mindfunless PINEP, el cual es el Programa Inteligencia
Emocional Plena desarrollado por Ramos, Recondo y Enriquez en el afio 2012.

La variable dependiente son las emociones o inteligencia emocional. Su
definicion conceptual indica que es el cimulo de destrezas inter e intrapersonales
gue ayudan a comprender y dar cauce a los individuos con sus emociones de forma
individual; del mismo modo, tienen influencia en el afrontamiento las eventualidades
que transcurren en su entorno diariamente. Por lo tanto, los individuos que son
inteligentes emocionalmente poseen capacidades para expresar y diferenciar las
caracteristicas de sus emociones entendiendo qué pasa dentro de si mismos,
sumado a que pueden empatizar con sus pares teniendo relaciones mas fructiferas
y responsables sin tener codependencia por los mismos. A ello se le suma en la

mayoria de sus veces habitos optimistas y conductas flexibles ante situaciones
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posiblemente probleméticas o estresantes, logrando con ello un afrontamiento
exitoso (BarOn, 2006).

Mientras que, para la definicion operacional, dicha variable fue medida a
través de los niveles de ira, depresion y ansiedad de los estudiantes con edades
entre 7 y 8 afios de una Unidad Educativa en Ica, considerando los resultados que
se obtuvieron en dicha medicién para el disefio del programa de intervencion
basado en mindfunless

La operacionalizacion de las variables se encuentra detallada en la tabla

siguiente:
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Tabla 1.
Operacionalizacion de las variables

Variables Dimensiones Indicadores items Niveles y rangos Escala de medicion
Programa de
inteligencia emocional
aplicando mindfunless
Ira - Sensacién de engafios,
mala expresion de
emociones, sensacion de Minima (O - 4) Nunca=0
injusticias, sensacion de Leve (5-11) Aveces=1
malos tratos, rabia, molestias, 1lal20 Moderada (12 - 21) A menudo = 2
sensacioén de control, Grave (22 - 60) Siempre =3
sensacién de menosprecio,
sensacion de ser mala
persona, odio
Ansiedad - Hormigueo, calor,
temblores, miedos, mareos, Minima (0 - 4) Pocoonada=0
palpitaciones, nerviosismo, Leve (5-11) Levemente =1
ahogos, dificultad para 21 al 40 Moderada (12 - 21) Moderadamente = 2
Emociones respirar, molestias digestivas, Grave (22 - 60) Severamente = 3
palidez, rubor facial,
sudoracién
Depresién Tristeza, desanimo,
insatisfaccion, culpabilidad,
pensamientos suicidas, Minima (0 - 4) Primera opcién = 0
ganas de llorar continuas, 41 a 60 Leve (5-11) Segunda opcién = 1

desinterés por relaciones con

otros, falta de toma de

decisiones, aspecto fisico,
falta de ganas de hacer

deberes, insomnio,
cansancio, falta de apetito,
pérdida de peso,
despreocupacién por salud

Moderada (12 - 21)
Grave (22 - 60)

Tercera opcién = 2
Cuarta opcién =3
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3.3 Poblacion, muestra y muestreo

La poblacién se refiere al conjunto de elementos que tienen atributos
particulares utiles para el estudio, tratandose de la totalidad de objetos o personas
que se analizan para tener resultados (Gutiérrez y Vladimirovna, 2014). En el caso
de esta investigacion, la poblacion se conformé por los estudiantes de 7 y 8 afios
de una Unidad Educativa en Ica. De acuerdo a la informacion facilitada por dicha
institucion, existe un total de cuatro secciones con estudiantes de dicho rango
etario, con 30 de los mismos cada una, por lo tanto, la poblacion fue 120 estudiantes
en un rango etario entre los 7 y 8 afios.

En el caso de la muestra, se trata de un subgrupo de la poblacion que la
representa para el estudio, siendo entonces al que se analiza y permite generalizar
con respecto a toda la poblacion (Marroquin, 2012). En el caso del estudio, se
evaluaron a los estudiantes de dos aulas, sumando un total de 60 estudiantes.
Tratdndose de un muestreo por conveniencia, los cuales son aplicados de acuerdo
al acceso que tenga el investigador a la muestra (Hernandez, et al., 2014).

Asi mismo para determinar a los participantes se aplicaron criterios de
inclusién y exclusion. Fueron incluidos los estudiantes que asisten regularmente a
clases y se excluyeron a los estudiantes que los padres no hayan firmado el
asentimiento informado que permite que los estudiantes puedan participar. De igual
forma, el muestreo fue no probabilistico, siendo estos en los que no todos los
conformantes de la poblacién pueden ser elegidos (Bernal, 2010) ya que se ha

determinado trabajar con dos aulas en especifico.

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Las técnicas de recoleccion de datos permiten que este proceso se realice
de forma ordenada y sistematica, siendo determinada para este estudio la
encuesta. Definiendose como una estrategia practica para la recoleccion de
informacion la cual es caracteristica por su versatilidad y sencillez, ordenando una
serie de interrogantes o afirmaciones de manera escrita u oral y el investigador las
aplica a la muestra de estudio, desarrolladas en consonancia a los objetivos de la

investigacion; estas pueden realizarse de forma auto administradas, presenciales o
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virtual (Marroquin, 2014). En el caso del estudio, la misma fue aplicada de manera
presencial y auto administrada.

Respecto al instrumento, para la medicién de las emociones se utilizd un
cuestionario. El cuestionario es un instrumento generalmente utilizado en las
investigaciones cuantitativas cuando la técnica es la encuesta, ya que recoge de
manera adecuada lo planificado en dicha técnica, pudiendo combinar preguntas
semi cerradas, cerradas o abiertas, considerado grados o escalas para su medicion
(Marroquin, 2014).

A continuacion, se presenta la ficha técnica del instrumento aplicado en el
estudio:

Tabla 2.
Ficha técnica del instrumento
Inventario de Beck para nifios y adolescentes

Nombre Original Beck Youth Inventories-Second Edition, BYI-II

Autor Beck, J., Beck, T. Jolly, J. y Steer, R.

Procedencia Minesota — Estados Unidos

Adaptacién al espafiol Departamento de I|+D de Pearson Clinical & Talent

Assessment. Ana Hernandez, Cristina Aguilar, Erica Paradell
y Fréderique Vallar.

Administracion Individual o colectiva.

Duracion 5 — 10 Minutos.

Aplicacién Puede administrarse en nifios y adolescentes en edades entre
7 y 18 afos.

N° de items 100

Dimensiones Mide la ira, ansiedad, depresién, desérdenes de conducta y

autoconcepto de manera independiente

Finalidad Recolectar informacién referente al malestar psicolégico en
nifios y adolescentes.

Usos Profesionales relacionados a psicologia educativa, educacion,
psicologia forense, servicio social, salud y bienestar general.

Los instrumentos utilizados son los inventarios de Beck para nifios y

adolescentes, el cual mide de manera independiente la ira, ansiedad, depresion,
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los desérdenes de conducta y el autoconcepto en nifios y adolescentes entre 7 y
18 afios. La segunda edicién de este instrumento (Beck Youth Inventories-Second
Edition, BYI-II) fue disefiado por Beck y otros y fue publicado en el afio 2005, consta
de 5 instrumentos independientes y de autoreporte con 20 items cada uno.

Dada esta caracteristica, en esta investigacion se utilizaron 3 de los
instrumentos (ira, ansiedad y depresion), presentando un total de 60 items a los
estudiantes de la Unidad Educativa de Ica a analizar, evaluandose en una escala
de Likert de 4 escalas donde se otorgan puntajes de 0 a 3. En estos instrumentos,
menores puntajes representan menores niveles de ira, ansiedad y depresion,
mientras que los puntajes elevados representan niveles altos.

Estos instrumentos han sido validados en multiples ocasiones, tomando
como referencia la validez calculada en la investigacién de Ugarriz, et al. (2016) por
realizar su estudio en una poblacién similar a la del presente estudio y en diversas
instituciones educativas de Lima evaluando la ira en los estudiantes. Mientras que,
en la investigacion de Polo, et al. (2015) fue validado el instrumento de depresion 'y

ansiedad en una poblacion de estudiantes similar a la del estudio que se presenta.

3.5 Procedimientos

En primera instancia, se procedié a redactar una autorizacion dirigida a la
Unidad Educativa, con la finalidad de obtener el permiso para encuestar a los
estudiantes, asimismo, se dirigié a cada uno de los padres de los estudiantes un
asentimiento informado con el mismo propdsito, los cuales firmaron para que los
estudiantes puedan participar en el estudio. Se realizé la medicién aplicando
instrumento a los estudiantes conformantes de la muestra con la finalidad de medir
los niveles de ira, ansiedad y depresion en los mismos, realizandose de manera
presencial ayudando a los nifios en la comprension de las preguntas y resolviendo
sus dudas ante las respuestas. Seguidamente, estos resultados fueron tabulados y
graficados para una mejor observacion y en base a ellos se disefio el programa de
intervencion basado en mindfunless para la regulacion de las emociones bajo
esquema PINEP. Esto permitié obtener la informacién necesaria para establecer

las conclusiones del estudio en respuesta a los objetivos planteados.
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3.6 Método de analisis de datos

La informacion que se obtenga del procedimiento anterior, fue ordenada en
una hoja de Excel v.18 para una mejor observacion y analisis de los datos de
acuerdo a las variables y dimensiones. Seguidamente, la base de datos se pasoé al
software estadistico SPSS v.25 lo cual permitié calcular los resultados descriptivos
de la evaluacion a través de tablas de frecuencias y graficos de barra, asi como la
muestra de los baremos para identificar los niveles en las emociones de los
estudiantes. En base a esto, se determinaron los lineamientos para el disefio del

programa de intervencion enfocandose en los aspectos criticos encontrados.

3.7 Aspectos éticos

En el estudio se respetaron todos los aspectos éticos investigativos,
considerando principalmente que fue solicitada una autorizaciéon a la Unidad
Educativa objeto de estudio, asi como un asentimiento informado que se suministro
a los padres de los estudiantes que conforman la muestra, reflejando el caracter
voluntario y libre de participacion en el estudio. Ademas, se brinda una herramienta
a la institucién y a los estudiantes que no busca hacerles ningin dafio a su
integridad sino el beneficio de los mismos. Se desarrolla un estudio libre de plagio
y se respeta la intelectualidad de ideas ajenas necesarias para plasmar el
basamento teorico, haciendo la debida referencia de las fuentes consultadas.
Finalmente, la realizacion de la investigacibn se basd en los lineamientos
establecidos por el Colegio de Psicologos de Peru (CPP, 2018) en el Cdadigo de
ética para los profesionales en psicologia.
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IV. RESULTADOS

Variable: Inteligencia emocional

Tabla 3.
Nivel de inteligencia emocional de los estudiantes
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Excelente 6 10,0% 10,0% 10,0%
Bajo 18 30,0% 30,0% 40,0%
Muy bajo 36 60,0% 60,0% 100,0%
Total 60 100,0% 100,0% 100,0%
Inteligencia emocional
100
B0
_l:IJ
I
L
L1 F]
2
nc: 40
20
. .m,nn%.
Excelente Eajo Muy bajo

Figura 1. Distribucién porcentual del nivel de inteligencia emocional de los
estudiantes

De acuerdo a las respuestas brindadas por los estudiantes y siguiendo los
baremos establecidos para esta variable, se observa en la tabla 3 y figura 1 que
el nivel de inteligencia emocional en el 60% de los encuestados es muy bajo, lo
gue representa a 36 estudiantes, seguido por lo que tienen un nivel bajo (30%)
representado por 18 de ellos y, en menor medida porcentual (10%) tienen una
excelente inteligencia emocional, siendo 6 estudiantes. Es importante mencionar
gue ninguno brind6 respuestas que se ubicaran en el rango leve. Por lo tanto, la

mayoria de los estudiantes tienen muy baja inteligencia emocional.
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Dimensién: Ira

Tabla 4.
Nivel de ira de los estudiantes
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Minima 6 10,0% 10,0% 10,0%
Moderada 12 20,0% 20,0% 30,0%
Grave 42 70,0% 70,0% 100,0%
Total 60 100,0% 100,0% 100,0%
Ira

100

a0

G0

40

Porcentaje

20

.m,un%.
0

Minima

Moderada

Grave

Figura 2. Distribucién porcentual del nivel de ira de los estudiantes

En cuanto a los niveles de ira de los estudiantes, los resultados se

muestran en la tabla 4 y figura 2, denotandose que el 70% brindé respuestas que

ubicaron su ira en el nivel grave, lo que es n=42, seguido por los estudiantes que

tienen un nivel de ira moderada (20%; n=12) y, finalmente, solo un 10% de los

estudiantes (n=6) tiene nivel minimo de ira. En el nivel leve de ira no se ubico

ninguno de los estudiantes. De acuerdo a lo encontrado, la mayoria de los

estudiantes tiene un nivel grave de ira.
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Dimensién: Ansiedad

Tabla 5.
Nivel de ansiedad de los estudiantes
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Minima 6 10,0% 10,0% 10,0%
Moderada 18 30,0% 30,0% 40,0%
Grave 36 60,0% 60,0% 100,0%
Total 60 100,0% 100,0% 100,0%
Ansiedad
100
80
o
I
£ 60
@
L&)
) 40
o
20
.10,00%.

Minima

Moderada

Grave

Figura 3. Distribucion porcentual del nivel de ansiedad de los estudiantes

Otra de las dimensiones evaluadas fue la ansiedad, obteniendo como

resultados lo mostrado en la tabla 5 y figura 3. Se observa que el 60% de los

estudiantes encuestados tiene un nivel grave de ansiedad, lo que es

representado por 36 de ellos, asimismo, en el 30% que son 18 estudiantes se

evidenciaron niveles moderados de ansiedad y en el 10% ansiedad minima

(n=6). Ademas, ninguno de los estudiantes brindo respuestas que ubicaran su

ansiedad en el rango leve. Por lo tanto, la mayoria de los estudiantes tiene un

nivel grave de ansiedad.
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Dimension: Depresion

Tabla 6.
Nivel de depresion de los estudiantes
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado
Minima 6 10,0% 10,0% 10,0%
Leve 6 10,0% 10,0% 20,0%
Moderada 12 20,0% 20,0% 40,0%
Grave 36 60,0% 60,0% 100,0%
Total 60 100,0% 100,0% 100,0%
Depresion
100
B0
_d.'l
I}
£ &0
1]
|5
6 40
o
20
. |1 0,00% I |1 0,00% I

Minima Leve Moderada Grave

Figura 4. Distribucion porcentual del nivel de depresion de los estudiantes

En cuanto a la depresion en los estudiantes, los resultados mostrados en
la tabla 6 y figura 4 reflejan que el 60% de los estudiantes esta en niveles graves
de depresion, siendo representado por 36 de ellos, el 20% mostro evidencias de
una depresion moderada (n=12), mientras que en los niveles leve y minimos de
depresion se ubic6 un 10% en cada uno de ellos, lo que es igual a 6 estudiantes
en depresion leve y 6 estudiantes en depresion minima. Siguiendo lo anterior, la

mayoria de los estudiantes muestra indicios de un nivel de depresion grave.
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V. DISCUSION

El objetivo general de esta investigacion fue disefiar un programa de
inteligencia emocional aplicando mindfulness para la regulacion de las
emociones en estudiantes de una institucion educativa de Ica, 2022.
Principalmente, fue necesaria la medicion de distintas emociones en estudiantes
de edad entre 7 y 8 afios a fin de determinar los niveles presentes en ellos,
evaluando la ira, la ansiedad y depresion especificamente a fin de disefar el
programa de intervencion enfocado en donde se presenten menores manejos de
emociones y asi lograr el fortalecimiento de las que evidencian mayores
falencias.

A nivel general, los principales hallazgos del estudio reflejan que la
inteligencia emocional en los estudiantes de 7 y 8 afios de la institucion analizada
es muy baja en el 60% de los casos, baja en el 30% y con niveles excelentes en
solo el 10% de los estudiantes, tal como se muestra en la tabla 3 y figura 1; lo
que lleva a reflexionar sobre las grandes deficiencias que deben ser corregidas
a fin de disminuir los indices considerables encontrados y al disefio del programa
de intervencién basado en dichas evidencias.

En diversas investigaciones tanto a nivel nacional como internacional se
han realizado andlisis sobre la inteligencia emocional en nifios del grupo etario
similar al de este estudio por tratarse de una etapa complicada de la nifiez, donde
se empiezan a apreciar elementos de la adolescencia y se conjugan con los de
la etapa que estan viviendo, lo que generalmente les genera grandes
confusiones; ademas, logran un mayor entendimiento de las situaciones
familiares y del entorno que, de desenvolverse en escenarios complicados, les
genera frustraciones y distorsion del ideal que venian apreciando; aunado a esto,
las relaciones interpersonales entre compaferos de clase o medios sociales
tienden a ser mas competitivas y con complicaciones que no tenian en la nifiez
mas temprana, desencadenando sentimientos negativos que deben aprender a
manejar.

De esta forma, debe entenderse que la inteligencia emocional es
considerada como el camulo de destrezas inter e intrapersonales que ayudan a
comprender y dar cauce a los individuos con sus emociones de forma individual;

del mismo modo, tienen influencia en el afrontamiento de las eventualidades que
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transcurren en su entorno diariamente. Por lo tanto, los individuos que son
inteligentes emocionalmente poseen capacidades para expresar y diferenciar las
caracteristicas de sus emociones entendiendo qué pasa dentro de si mismos,
sumado a que pueden empatizar con sus pares teniendo relaciones mas
fructiferas y responsables sin tener codependencia por los mismos. A ello se le
suma en la mayoria de sus veces habitos optimistas y conductas flexibles ante
situaciones posiblemente problematicas o estresantes, logrando con ello un
afrontamiento exitoso (BarOn, 2006).

Los niveles de inteligencia emocional encontrados en esta investigacion
coinciden con los de un estudio realizado en Espafia por Sobradillo (2018) quien
luego de evaluar a 30 estudiantes de sexto de primaria con edades similares a
los estudiantes de esta investigacion, encontrd que los mismos tenian problemas
de conducta disruptivas, problemas para identificar sus emociones, no las
gestionaban adecuadamente y presentaron una baja competencia emocional,
esto derivado principalmente de problemas familiares. Asimismo, se coincide con
Abuelo (2019) quien también en Espafia encontr6 que la mayoria de los
estudiantes de segundo de primaria de una institucién educativa tenian muy
malos auto conceptos, bajo nivel de auto percepcién adecuada, deficiencias en
la expresion de las emociones y en la reflexién sobre las mismas.

Con respecto a la inteligencia emocional en general, en otras
investigaciones se han encontrado resultados que difieren en cierta medida de
los bajos niveles obtenidos en este estudio, sin embargo, se han encontrado
generalmente niveles regulares de inteligencia emocional a pesar de tratarse de
muestras de docentes.

Asi, en la investigacion de Diaz (2022) al analizar 33 docentes de una
institucion educativa en Cajamarca encontré que los niveles de inteligencia
emocinal de la muestra de estudio se ubicaron en un rango regular (54,6%) y de
igual forma en todas las dimensiones se obtuvo nivel regular; interpersonal e
intrapersonal en 45,5% de los casos, en adaptabilidad 48,5%, manejo del estrés
en 39,3% y en estado animico 54,5%. De igual forma, en una investigacion
realizada en Ecuador por Garrido (2021) con 59 docentes, luego de la aplicacion
del Trait Meta-Mood Scale24 - TMMS-24 determind que los docentes
presentaban niveles intermedios de inteligencia emocional y en todas sus

dimensiones. Lo descrito son resultados que difieren parcialmente de los
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resultados de este estudio ya que se evidenciaron niveles menores de
inteligencia emocional en los estudiantes.

Por otro lado, en la evaluacion independiente de las diferentes emociones
de los estudiantes de 7 y 8 afios analizados en esta investigacion, se encontraron
niveles graves de ira en el 70% de los mismos, mientras que el 20% tuvo un nivel
moderado y 10% ira minima, tal como se muestra en la tabla 4 y figura 2,
reflejando considerables deficiencias en el manejo de la ira como emocién que
denota agresividad, poco control y tratos negativos a otros.

Es importante mencionar que, de acuerdo a resultados de investigaciones
como la realizada por Sanchez y Romero (2019), la ira es una emocion vinculada
de manera inversa con la inteligencia emocional ya que, al evaluar a 159
estudiantes de una institucién educativa en Lima, el autor encontré que dichas
variables guardan una relacion donde r=-0,573 denotando que entre las
dimensiones de inteligencia emocional e ira el comportamiento de la relacion es
similar. Asi, entre la inteligencia interpersonal y la ira, el valor de correlacion fue
r=-0,154; adaptabilidad e ira r=-0,204; manejo del estrés e ira un valor r=-0,549
y estado de animo e ira de acuerdo al sexo un valor r-0,563 y r2=0,317
entendiéndose que, a mayor inteligencia emocional y mejor manejo de las
dimensiones de la misma, los niveles de ira disminuyen.

Asimismo, lo encontrado en la investigacion coincide parcialmente con lo
obtenido por Rabanal (2020) en su analisis con 50 estudiantes de secundaria de
una institucion en Calzada, Perd, en quienes constatd niveles regulares de
agresividad en el 68% de ellos, en el 56% niveles medios de agresividad fisica e
ira'y en el 52% nivel regular de agresividad verbal.

Lo anterior, propone un analisis de la situacion actual de los estudiantes
peruanos y de otros ambitos con respecto a la ira y el manejo de la misma,
considerandose que es necesaria la intervencion constante en las aulas para
evitar los problemas propios que se derivan de esta emocion en el futuro, asi
como es necesaria la vigilancia atenta de los padres de familia, a quienes es
importante orientar para que pidan ayuda oportuna al evidenciar conductas
relacionadas con el mal manejo de la ira.

También fueron analizados los niveles de ansiedad en los estudiantes de
7 y 8 afios de una institucién ubicada en Ica objeto de este estudio. Lo encontrado

se refleja en latabla 5y figura 3, donde se observa que la mayoria de ellos tienen
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ansiedad en nivel grave (60%), asi como algunos tienen un nivel moderado
(20%) y pocos un nivel minimo de ansiedad (10%), siendo entonces importante
que se enfoque el programa de intervencion en el manejo de la ansiedad
presente en estudiantes de estas edades.

Con respecto a esto, se coincide con los resultados obtenidos por Julca
(2021), quien analizé un conjunto de investigaciones de Perl y otros paises
latinoamericanos para la realizacién de una revision sistemética enfocada en la
ansiedad de estudiantes y los programas de desarrollo de la inteligencia
emocional y encontré6 que en la mayoria los estudiantes presentaban niveles
altos de ansiedad y los programas de intervencion enfocados en el manejo
adecuado de las emociones ayuda considerablemente a revertir estos
resultados.

En este estudio también fueron evaluados los niveles de depresién en los
estudiantes de 7 y 8 afios de una institucion ubicada en Ica y se pudo evidenciar
qgue el 60% de estos se encuentran en un nivel grave de depresion, en el 20%
se encontré depresidon moderada, en el 10% depresion leve y en otro 10%
depresion minima, tal como se muestra en la tabla 6 y figura 4, los cuales son
considerados niveles muy alarmantes por tratarse de una poblacion tan joven,
reflejando que actualmente son diversos los cambios sociales que estan
afectando a los nifios.

En base a lo anterior, en el estudio se disefié un programa de intervencion
basado en mindfunless para la regulacion de dichas emociones en los
estudiantes, cumpliendo asi con el objetivo general planteado. El disefio del
mismo estuvo delimitado en 10 sesiones que se centraron en el conocimiento
sobre las técnicas mindfunless, lo que abarca, lo que se consigue y en el
desarrollo y fortalecimiento de mecanismos para manejar las emociones.

Es importante mencionar que el mindfunless es la capacidad de radicarse
en el momento actual del individuo, teniendo enfoque en la atencién y estando
consciente del ambiente circundante mediante la percepcién de los sentidos
psiquicos Y fisicos; eludiendo tomar actitudes criticas que limiten lo que ocurre
en dicho instante, para ello es imperante que la observacién se convierta en el
fundamento para el devenir normal del curso de los hechos, teniendo la
capacidad de aceptar todas las cosas justo como se presentan, sin evadirlas,

pero sin aferrarse a estas, por lo tanto, es considerado como el consentir estar y

33



dejar ir, haciendo la invitacién a reconocer las circunstancias de cada ocasion y
aceptar que la vida estd compuesta por momentos pasajeros (Kabat, 2003).

De esta forma, en las sesiones disefiadas se buscO presentar dicho
concepto y las formas en la que respiracion, la relajacion, la reflexion, la
meditacion y la atencion plena ayudan a regular las emociones, seguidamente
se disefiaron practicas y diferentes actividades para que los estudiantes
reconozcan y gestionen sus emociones, fortalezcan las capacidades para
adentrarse a si mismos y conocerse, fortalezcan las formas de gestionar las
emociones que surgen al desenvolverse en un medio social y tratar a otras
personas, las formas de brindar atencion a las emociones que el cuerpo refleja
y las sefiales que envia el mismo, gestion de emociones complicadas que surgen
de momentos dificiles, fortalecer las actitudes positivas y optimistas ante dichos
momentos y mostrar los beneficios de ser agradecido.

Para ejercitar las practicas mindfulness, los investigadores explican la
existencia de actitudes primordiales que conforman los pilares imprescindibles,
por ejemplo, practicando no juzgar en qué lugar se postra la atencion plena,
debiendo conocer la postura de otros testimonios imparciales distintos a los que
posee el individuo. Otras de las actitudes a cultivar es la paciencia, la confianza
y la mente principiante; sobre estas actitudes el individuo debe comprender que
los escenarios ocurren en el tiempo justo, por lo tanto, deben aceptarse tal cual
suceden. Otro de los comportamientos que se deben practicar es la aceptacion,
la cual permitira apreciar el ahora de la realidad circundante, es decir, ser el
receptor pleno relacionandose con el sentir, pensar y la observaciéon acogiendo
las razones de dichas manifestaciones en el tiempo que trascurren (Enriquez,
2011).

Considerando lo anterior, la aplicacion del programa de intervencion que
se propone es de gran importancia y de gran ayuda para los estudiantes.
Ademas, en otras investigaciones se han encontrado diversidad de beneficios al
aplicar programas similares. Asi, puede mencionarse el programa aplicado por
Sembradillo (2018), quien disefido un total de 8 sesiones para estudiantes de
sexto grado de una institucion de Espafia con el objetivo principal de que los
estudiantes buscaran y entendieran sus emociones, las expresen, desarrollen
resiliencia, pongan atencidbn a sus emociones, se acepten, reconozcan sus

fortalezas y mejoren su autoestima. En el estudio se expone como conclusion el
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indudable valor que tuvieron las técnicas mindfunless para que los estudiantes
logren lo anterior y regulen sus emociones y conductas.

De igual forma, en el mismo pais europeo, Abuelo (2019) trabajé con
nifos de segundo de primaria y describiéo los mdultiples beneficios de haber
aplicado el programa basado en mindfunless, encontrando que los estudiantes
lograron mejorar las relaciones interpersonales, gestionar sus emociones,
verbalizarlas, reconocerlas, tener conciencia sobre su cuerpo, de la respiracion,
ser reflexivos y la gestion de los impulsos, permitiendo que estos puedan
entender lo que sienten a su corta edad.

En una investigacion realizada en el ambito nacional por Rabanal (2020)
especificamente en Calzada, se encontrd que la aplicacion de un programa de
intervencion basado en mindfunless permitié disminuir los niveles de agresividad
en estudiantes de secundaria, indicando que es altamente significativo en dicha
reduccion y que la eficacia al aplicar programas enfocados a la inteligencia
emocional en jovenes estudiantes es altamente meritorias y pertinentes a grupos
afectados por el impulso incontrolable de sus emociones mal canalizadas.

Asimismo, tras una revision extensa de la literatura, Julca (2021) expone
que los programas de inteligencia emocional son efectivos y muy necesarios
para la disminucion de los niveles de ansiedad en la poblacion joven.
Considerandose importante mencionar lo expuesto en la investigacion de
Garrido (2021) al indicar que este tipo de programas son un gran aporte para el
ambito educativo, ya que facilita el perfeccionamiento y control de las emociones
y al tratamiento de varios trastornos psicolégicos que se encuentran presentes

en la esfera pedagadgica.
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VI.CONCLUSIONES

1.

Se disefid el programa de intervencidn de inteligencia emocional
aplicando mindfulness para la regulacion de las emociones en
estudiantes de una institucion educativa de Ica, basado en 12 sesiones
con diferentes objetivos, actividades y practicas.

Se determind que el nivel de inteligencia emocional en los estudiantes
de 7 y 8 afios de una institucion educativa de Ica es muy bajo en el 60%
de ellos, representando la mayoria; el 30% tiene nivel bajo de

inteligencia emocional y 10% excelente nivel.

Se determind que el nivel de ira en los estudiantes de 7 y 8 afios de una
institucién educativa de Ica es grave en el 70% de ellos, representando

la mayoria; el 20% tiene nivel moderado y el 10% nivel de ira minima.

Se determind que el nivel de ansiedad en los estudiantes de 7 y 8 afios
de una institucién educativa de Ica es grave en el 60% de ellos,
representando la mayoria; el 30% presentd ansiedad moderada y el

10% minima.

Se determiné que el nivel de depresion en los estudiantes de 7 y 8 afios
de una institucion educativa de Ica es grave en el 60% de ellos,
representando la mayoria; el 20% tiene un nivel moderado, un 10%

depresion leve y otro 10% depresion minima.
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VII.RECOMENDACIONES

1.

2.

3.

4.

A las autoridades educativas del pais, el desarrollo de estrategias y
planes enfocados en el manejo de las emociones de los nifios a fin

de evitar conductas inapropiadas en la etapa adolescente y adulta.

A las instituciones educativas, destinar el tiempo necesario para la
evaluacion constante de la inteligencia emocional de los estudiantes
desde edades tempranas y la aplicacibon de programas de
intervencidon basados en mindfunless a cargo de profesionales en la

materia para el logro de mejores resultados.

A los padres de familia, la vigilancia constante de las formas de
expresion de las emociones de los nifios, asi como los indicadores
de ira, ansiedad y depresiéon a fin de pedir la ayuda profesional

pertinente a tiempo y evitar dafios psicolégicos a futuro.

A futuros investigadores, ampliar este estudio analizando
emociones diferentes a las analizadas en la institucion o las mismas
en otras instituciones para contar con mas datos que deslumbren
los niveles de la problematica en otros contextos y las soluciones

puedan llegar a mas nifios.
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Anexo 1. Matriz de consistencia

Titulo: Programa de Inteligencia Emocional aplicando mindfulness para regular emociones en estudiantes de una Institucion Educativa de Ica, 2022

Pregunta general

Objetivo general

Variables

Metodologia

¢ Cémo debe ser el
programa de inteligencia
emocional aplicando
mindfulness en la regulacion
de las emociones en
estudiantes de una
institucion educativa de Ica,
2022?

Disefar un programa de
inteligencia emocional
aplicando mindfulness para
la regulacion de las
emociones en estudiantes
de una institucién educativa
de Ica, 2022

Preguntas especificas

Objetivos especificos

¢ Cudl es el nivel de ira en
estudiantes de una
institucion educativa de Ica,
2022?

¢ Cudl es el nivel de
ansiedad en estudiantes de
una institucion educativa de
Ica, 20227

¢,Cual es nivel de depresion
en estudiantes de una
institucion educativa de Ica,
20227

Diagnosticar el nivel de ira
en estudiantes de una
institucion educativa de Ica,
2022.

Determinar el nivel de
ansiedad en estudiantes de
una institucién educativa de

Ica, 2022.

Diagnosticar el nivel de
depresion en estudiantes de
una institucion educativa de

Ica, 2022.

Variable 1:
Programa de inteligencia
emocional aplicando
mindfunless

Dimensiones:
- Disefio del programa

Variable 2:
Emociones

Dimensiones:
-Ira
- Ansiedad
- Depresion

Enfoque: Cuantitativo
Tipo: Aplicada
Alcance: Descriptivo -
Propositivo
Disefio: No-experimental.
Poblacién: 120 estudiantes
de una institucién educativa
de Ica.

Muestra: 60 estudiantes de
una institucién educativa de
Ica.

Muestreo: Probabilistico —
Por conveniencia
Técnica de recoleccion de
datos: Encuesta.
Instrumento de
recoleccién de datos:
Cuestionarios
Método de analisis:

- Analisis descriptivo con
tablas de frecuencia y
graficos porcentuales.




Anexo 2. Instrumento de recoleccion de datos

A continuacion, se presentan una serie de afirmaciones con opciones de respuesta
para medir los niveles de ira. Por favor, marca con una X la frecuencia en la que te
suceden las situaciones que se mencionan, teniendo las opciones de NUNCA, A
VECES, A MENUDO y SIEMPRE. No hay respuestas correctas o incorrectas, solo
es necesario marcar la opcion que mas se acerca a tu realidad. De antemano

imuchas gracias!

Nunca
A veces
A
menudo
Siempre

. Creo que la gente trata de engafarme
. Siento que quiero gritar
. Creo que la gente es injusta conmigo
. Creo que la gente trata de lastimarme
. Creo que mi vida es injusta.
. La gente me asusta/trata mal.
. La gente me da rabia (cOlera).
. Creo que la gente me molesta.
. Me encolerizo con la gente.
10. Cuando me encolerizo, me dura la célera.
11. Cuando me encolerizo, me cuesta que se me
pase.
12. Creo que la gente trata de controlarme.
13. Siento que la gente trata de menospreciarme.
14. Me siento malo/a.
15. Siento que voy a explotar.
16. Creo que la gente estd en mi contra.
17. Me enojo.
18. Cuando me encolerizo, siento mucha rabia
en mi interior.
19. Odio a la gente.
20. Experimento mucha colera.
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Ahora, se presentan una serie de afirmaciones con opciones de respuesta para
medir los niveles de ansiedad. Por favor, marca con una X la forma en la que te
suceden las situaciones que se mencionan, teniendo las opciones de POCO,
LEVEMENTE, MODERADAMENTE y SEVERAMENTE. No hay respuestas
correctas o incorrectas, solo es necesario marcar la opcion que mas se acerca a tu

realidad. De antemano jmuchas gracias!

Poco
Levemente
Moderadamente
Severamente

21. Hormigueo o entumecimiento

22. Sensacion de calor

23. Temblor en las piernas

24. Incapacidad para relajarse

25. Miedo a que suceda lo peor

26. Mareos

27. Palpitaciones o taquicardia

28. Sensacién de inestabilidad o inseguridad
fisica

29. Terrores

30. Nerviosismo

31. Sensacion de ahogo

32. Temblor de manos

33. Temblores generalizados o estremecimiento
34. Miedo a perder el control

35. Dificultad para respirar

36. Miedo a morirse

37. Molestias digestivas o abdominales
38. Palidez

39. Rubor Facial

40. Sudoracién (no debida al calor)




Ahora, se presentan una serie de afirmaciones con opciones de respuesta para
medir los niveles de depresion. Por favor, marca con una X la opcién que
corresponda. No hay respuestas correctas o incorrectas, solo es necesario marcar

la opcidén que mas se acerca a tu realidad. De antemano jmuchas gracias!

41)

No me siento triste

Me siento triste

Me siento triste continuamente y no puedo dejar de estarlo

Me siento tan triste o tan desgraciado que no puedo soportarlo
42)

No me siento especialmente desanimado respecto al futuro

Me siento desanimado respecto al futuro

Siento que no tengo que esperar nada

Siento que el futuro es desesperanzador y las cosas no mejoraran
43)

No me siento fracasado

Creo que he fracasado mas que la mayoria de las personas

Cuando miro hacia atras, solo veo fracaso tras fracaso

Me siento una persona totalmente fracasada
44)

Las cosas me satisfacen tanto como antes

No disfruto las cosas tanto como antes

Ya no tengo una satisfaccion auténtica de las cosas

Estoy insatisfecho o aburrido de todo




45)

No me siento especialmente culpable

Me siento culpable en bastantes ocasiones

Me siento culpable en la mayoria de las ocasiones

Me siento culpable constantemente

46)

No creo que esté siendo castigado

Me siento como si fuese a ser castigado

Espero ser castigado

Siento que estoy siendo castigado

47)

No estoy decepcionado de mi mismo

Estoy decepcionado de mi mismo

Me da verglenza de mi mismo

Me detesto

48)

No me considero peor que cualquier otro

Me autocritico por mis debilidades o mis errores

Continuamente me culpo por mis faltas

Me culpo por todo lo malo que sucede

49)

No tengo ningun pensamiento de suicidio

A veces pienso en suicidarme, pero no lo cometeria

Desearia suicidarme

Me suicidaria si tuviese la oportunidad




50)

No lloro mas de lo que solia llorar

Ahora lloro mas que antes

Lloro continuamente

Antes era capaz de llorar, pero ahora no puedo, incluso aunque quiera

51)

No estoy mas irritado de lo normal en mi

Me molesto o irrito mas facilmente que antes

Me siento irritado continuamente

No me irrito absolutamente nada por las cosas que antes solian irritarme

52)

No he perdido el interés por los demas

Estoy menos interesado en los demas que antes

He perdido la mayor parte de mi interés por los demas

He perdido todo el interés por los demas

53)

Tomo decisiones mas o0 menos como siempre he hecho

Evito tomar decisiones mas que antes

Tomar decisiones me resulta mucho mas dificil que antes

Ya me es imposible tomar decisiones

54)

No creo tener peor aspecto que antes

Me temo que ahora parezco mas viejo 0 poco atractivo

Creo que se han producido cambios permanentes en mi aspecto que me

hacen parecer poco atractivo

Creo que tengo un aspecto horrible




55)

Hago mis tareas igual que antes

Me cuesta un esfuerzo extra comenzar a hacer mis tareas

Tengo que obligarme mucho para hacer mis tareas

No puedo hacer mis tareas en absoluto

56)

Duermo tan bien como siempre

No duermo tan bien como antes

Me despierto una o dos horas antes de lo habitual y me resulta dificil

volver a dormir

Me despierto varias horas antes de lo habitual y no puedo volver a dormir

57)

No me siento mas cansado de lo normal

Me canso mas facilmente que antes

Me canso en cuanto hago cualquier cosa

Estoy demasiado cansado para hacer nada

58)

Mi apetito no ha disminuido

No tengo tan buen apetito como antes

Ahora tengo mucho menos apetito

He perdido completamente el apetito

59)

Ultimamente he perdido poco peso o no he perdido nada

He perdido mas de dos kilos y medio

He perdido mas de cuatro kilos

He perdido mas de siete kilos




60)

No estoy preocupado por mi salud mas de lo normal

Estoy preocupado por problemas fisicos como dolores, molestias,

malestar de estbmago o estrefiimiento

Estoy preocupado por mis problemas fisicos y me resulta dificil pensar en

algo mas

Estoy tan preocupado por mis problemas fisicos que soy incapaz de

pensar en cualquier cosa




Anexo 3. Autorizacion de la Institucion donde se ejecutd la investigacion

POS
GRA
DOV

“ANO DEL FORTALECIMIENTO DE LA SOBERANIA NACIONAL”
Trujille, 04 de mayo de 2022

CARTA N° 050-2022-UCY-VA-EPG-FO1/)

Mg. Rita Maribel Basaldua Campos

Directora

INSTITUCION EDUCATIVA GRAL. “JUAN PABLO FERNANDINI DE GUADALUPE" - ICA
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACIGN PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo presentar a la
estudiante JULIA ELIZABETH JUAREZ DE TIPACTI, del programa de MAESTRIA EN INTERVENCION
PSICOLOGICA, de la Excuela de Posgrado Trujillo de 1 Uiniversidad César Vallejo.

La estudiante en mencidn solicita autorizacion para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrollo de su tesis denominada: "PROGRAMA DE INTELWGENCIA EMOCIONAL APLICANDO
MINDFULMESS PARA REGULAR EMOCIONES EN ESTUDIANTES DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA
DE ICA, 2022" en |3 institucion que usted dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacidn es disefiar un programa de inteligencia
emocional aplicandoe mindfulness para 1a regulacion de las emociones en estudiantes de una
institucian educativa de Ica, 2022.

Agradeciendo |a atencian gue brinde a la presente, aprovecho la oportunidad para expresarle
mi consideracion y respeto.

Atentamente. =
Mg. Ricardo Benites Aliaga
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Vallejo
ADULINTO:

Insbrumsnins de recolecd on de datos.
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Anexo 4. Asentimiento Informado

ASENTIMIENTO INFORMADO

Por medio del presente documento, yo,

acepto de manera voluntaria que mi hijo/a o representado/a (menor de edad)
participe en la investigacion titulada: Programa de Inteligencia Emocional aplicando
mindfulness para regular emociones en estudiantes de una Instituciéon Educativa de

Ica.

Considerando que se me explico sobre la finalidad del programa y de la evaluacion
mediante cuestionarios a mi hijo/a, asi como el anonimato en los datos y la
confidencialidad de los resultados que serviran para fines académicos de la

investigacion.

Firma del/la padre/madre o representante Julia Elizabeth Juarez de Tipacti

Investigadora



Anexo 5. Programa

Programa de Inteligencia Emocional aplicando mindfulness para regular

emociones en estudiantes de una Institucion Educativa de Ica, 2022

I. DATOS GENERALES

« INSTITUCION : Gral.Juan Pablo Fernandini

« UBICACION :Ica

« PARTICIPANTES : 60 estudiantes

« DURACION : 3 meses

« FECHAS PROGRAMADAS: Agosto — Setiembre — Octubre

« RESPONSABLE : Julia Elizabeth Juarez de Tipacti
« N° DE SESIONES 112

1.-JUSTIFICACION

La propuesta de este programa de entrenamiento, se centra en armonizar
la practica del mindfulness como elemento facilitador e integral de la competencia
e inteligencia emocional. De este modo, la gestion eficaz de las emociones
utilizando la atencion plena es lo que llamamos Inteligencia Emocional Plena
(INEP).

Es un programa que combina la practica de la atencién plena con una
serie de ejercicios emocionales a los que la persona se enfrenta desde un estado
de atencion plena como estrategia fundamental para gestionar las emociones que
suscita la experiencia que esta viviendo” (Ramos, Recondo, Enriquez, 2012).

Las actividades emocionales seleccionadas estan secuenciadas segun el
modelode habilidades emocionales de Salovey y Mayer (1997) percepcion y
expresion emocional, comprensién emocional, facilitacibn emocional y regulacion

emocional.



La atencion plena a nuestras emociones nos ofrece la posibilidad de
experimentarlas con cierta perspectiva y nos permite abrir una puerta para
entender una nueva forma de relacionarnos con nuestro entorno. El entrenamiento
sostenido de la atencion plena ayuda a ver las emociones desde la aceptacion y la
no valoracion. Por tanto, esto hara que ganemos cierta perspectiva y afrontamiento

antes las dificultades.

La propuesta que se hace para la inclusion y entrenamiento de la
atencion plena parte de diferentes areas de trabajo ordenadas desde lo mas
concreto a lo mas abstracto del dia a dia, atencion a la respiracion, atencion a los
sentidos, conciencia corporal, atencién al movimiento, atencién a la mente y

atencion a las actividades de la vida cotidiana.

[Il.- DESCRIPCION

La propuesta consta de 12 sesiones, con una duracién de 45 minutos por
cada sesion, esta orientada a reconocer la conciencia de las propias emociones y
aprenderlas a regularlas a través de estrategias que implican un desarrollo personal
de los alumnos de una institucién educativa de la ciudad de Ica. Respecto a la
frecuencia de la intervencion que se propone es una vez por semana, y la modalidad
de intervencion es de manera presencial. Dicho programa desarrolla diferentes

lineas de intervencion, siendo la obligatoria el desarrollo de la linea socioemocional.
IV. OBJETIVOS:
Objetivo general

Regular las emociones en estudiantes de una institucion educativa de Ica,

desarrollando un programa de Inteligencia Emocional aplicando mindfulness .
Objetivos especificos

o Disminuir el nivel de ira en estudiantes de una institucion educativa de Ica,
2022.



o Disminuir el nivel de ansiedad en estudiantes de una institucion educativa de
Ica, 2022.

o Disminuir el nivel de depresion en estudiantes de una institucion educativa
de Ica, 2022.

V.-METODOLOGIA

Se propone una metodologia activa participativa empleando las siguientes
estrategias:

o Actividades en grupo

« Las sesiones contaran con tres momentos: dinamicas de inicio, desarrollo y
transferencias.

« Asignacion de trabajos para realizar en la casa.

e Repaso de actividades al inicio de cada sesion.

Todas estas préacticas y metodologia siguen el modelo de habilidades de
inteligencia emocional de Mayer y Salovey (1997). Por ello estan

secuenciadas de mas sencillas a mas complejas

VI.- RECURSOS

Recursos humanos
o Facilitadora
o« Docentes de aula

e Alumnos

Recursos materiales
o Hojas
e Plumones
o Materiales audiovisuales
o Papelotes

o Imagenes impresas



Anexo 6. Sesiones del programa PINEP

SESION 1: CONOCIENDO AL MINDFUNLESS

Objetivo: Identificar los beneficios del mindfunless en el fortalecimiento de la inteligencia emocional

INICIO - Bienvenida a los participantes
- La facilitadora brinda las recomendaciones para el desarrollo del programa considerando las siguientes:

e Una vez iniciada la practica de mindfulness es aconsejable no abandonar hasta culminarla

e Después de llevar a cabo cada una de las practicas de manera grupal, se recomienda registrar la propia

experiencia en un “Diario de practica”

e Desarrollo de la practica formal e informal del mindfunless
- Dinamica de presentacion “Iniciales de cualidades”
La facilitadora pide a cada uno de los docentes participantes presentarse, para lo cual deben decir su hombre y
apellido; con las primeras consonantes tiene que mencionar dos de sus cualidades, el segundo docente debe
mencionar las cualidades del docente anterior y las suyas, el tercer docente debe decir las cualidades del primero,
segundo y las suyas, asi sucesivamente hasta terminar las presentaciones

DESARROLLO - Se expondra la siguiente informacion.

e ¢ Qué es el mindfulness?

¢En qué consiste?

¢,Coémo se practica?

Diferencias que es y no es mindfulness.

Integracién del mindfulness y la Inteligencia Emocional

- Video de apoyo: ¢ Qué es el mindfunless y atencion plena? — Los tres pilares del mindfunless:
https://www.youtube.com/watch?v=I4Lz6 AYbdN8

Préactica N° 1: Atencién a la respiracién consciente (Ver anexo 5)

Con este ejercicio se procedera a la introduccién de los participantes en la meditacion, la cual sera de manera
progresiva en las diferentes sesiones, de esta manera se impartirdn técnicas las cuales podran ser replicadas de
manera auténoma.

CIERRE - Compartir experiencias

Los participantes se retnen en un circulo para compartir su experiencia después de haber realizado la practica
teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Coémo te has sentido con la practica? ¢Qué te llevas? ¢ Qué has
experimentado? ¢De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Nota: Se les hace recordar que para las proximas sesiones deberan contar con su diario de practica para anotar su
experiencia con los ejercicios y ropa comoda.

- Tarea para casa “Un minuto de respiracion profunda”; La facilitadora brinda la siguiente indicacion para realizar el
ejercicio de manera autbnoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesién.



https://www.youtube.com/watch?v=l4Lz6AYbdN8

Toma una respiracion lenta y profunda por la nariz, aspirando aire desde el abdomen en lugar del pecho. Haz una
pausa, sosteniendo en su respiracion, antes de dejar salir el aire lentamente por la boca. (Repite varias veces).

Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacién Guiada “Respiraciéon Consciente”:
https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3npranayama-respiraci%C3%B3n-
conscientemdt003/id1234030579?i=1000416959923&I=es



https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3npranayama-respiraci%C3%B3n-conscientemdt003/id1234030579?i=1000416959923&l=es
https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3npranayama-respiraci%C3%B3n-conscientemdt003/id1234030579?i=1000416959923&l=es

SESION 2: ATENCION PLENA EN TUS EMOCIONES

Objetivo: Lograr que los participantes reconozcan y gestionen adecuadamente sus emociones

INICIO

- La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.

- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.

- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?

DESARROLLO

- Exposicion: La facilitadora expone el siguiente tema: “Comprende tus emociones a través de la atencion plena” - ¢ Qué
es la Gestion de Emociones?

Videos de apoyo:

Inteligencia emocional: https://www.youtube.com/watch?v=se62UwCxUrl

Mindfulness para la vida cotidiana: https://www.youtube.com/watch?v=h UnAEDVGZI

- Practica N° 2: Meditacion para gestionar nuestras emociones (Ver anexo 5)

Finalizado el ejercicio deberdn anotar su experiencia vivida en su diario de practica.

CIERRE

- Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber
realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Como te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Fuera auriculares”: La facilitadora brinda la siguiente indicacién para realizar el ejercicio de manera
autonoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesion. Cuando vas de casa al trabajo o viceversa, presta
atencién a lo que sucede a tu alrededor. Escucha los pajaros cantar, observa a los nifios jugando en el parque, aprecia
los distintos olores del camino. etc. Estate completamente presente e identifica que emociones se presentan en ti.

Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “Atencién Plena”: https://www.youtube.com/watch?v=0_-

IAOE2bxg
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.



https://www.youtube.com/watch?v=se62UwCxUrI
https://www.youtube.com/watch?v=h_UnAEDVGZI
https://www.youtube.com/watch?v=O_-IAOE2bxg
https://www.youtube.com/watch?v=O_-IAOE2bxg

SESION 3: CONOCIENDOME

Objetivo: Fortalecer la capacidad para conocerse a si mismos.

INICIO

- La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.

- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.

- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?

DESARROLLO

- Practica N° 3: Meditacion del autoconocimiento ¢ Quién soy yo? (Ver anexo 5)

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.
- Practica N° 4: El autorretrato (Ver anexo 5)

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.

CIERRE

- Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber
realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Cémo te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Brilla por quien eres”: La facilitadora brinda la siguiente indicacién para realizar el ejercicio de
manera autbnoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesion. Piensa en tu nombre, ¢ Alguna Vez de has
saludado? “Hola, Buenos dias....... ¢,Como estas? Hoy quiero agradecerte por ser amable, por ser solidario, por ser
buen hijo, buena hija, buen padre, buena madre........... ?

- Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “YO SOY”:
https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3n-yo-soy-para-cultivar-el-amor-

propio/id12340305797i=1000544897583

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.



https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3n-yo-soy-para-cultivar-el-amor-propio/id1234030579?i=1000544897583
https://podcasts.apple.com/us/podcast/meditaci%C3%B3n-yo-soy-para-cultivar-el-amor-propio/id1234030579?i=1000544897583

SESION 4: CADENA DE AFECTOS

Objetivo: Fomentar la gestion de emociones que surgen de la interaccién con otras personas.

INICIO

- La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.

- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.

- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?

DESARROLLO

- Practica N° 5: “Observo a mi compariero (a)” (Ver anexo 5)

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.
- Practica N° 6: Cadena de Afectos (Ver anexo 5)

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.

CIERRE

- Compartir experiencias: Los participantes se redinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber
realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Como te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Te regalo mi atencion”; La facilitadora brinda la siguiente indicacion para realizar el ejercicio de
manera autbnoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesion.

Por lo menos una conversacion al dia, con cualquier persona con quien interactlies, proponte escucharla con toda tu
atencién. Cuando ella o él se dirijan a ti, respira, aterriza en el presente y abre tu sentido del oido. Escucha sin
interrumpir, sin dar tu opinién, sin autocompletarle las frases a tu interlocutor.

Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “Para cultivar la empatia™
https://www.cuerpomente.com/blogs/medita-conmigo/podcast-meditacion-empatia_ 6817

- Finalizado el ejercicio deben anotar en su diario de practica la experiencia vivida.



https://www.cuerpomente.com/blogs/medita-conmigo/podcast-meditacion-empatia_6817

SESION 5: OBSERVAR, SENTIR Y PENSAR

Objetivo: Fortalecer la atencién de las sensaciones, interoceptivas y propioceptivas que surgen en el cuerpo.

INICIO - La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.
- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.
- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢,qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?

DESARROLLO - Practica N° 7: “Mi primera uva pasa” (Ver anexo 5)

Con este ejercicio los docentes aprenderan la atencion a través de los sentidos y con una actividad cotidiana lo que les
permitira desactivar el estado de “piloto automatico”.
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica
- Practica N° 8: “Visualizacién a través de una esfera” (Ver anexo 5)
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica

CIERRE - Compartir experiencias: Los participantes se relnen en un circulo para compartir su experiencia después de haber

realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Cémo te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Trae los 5 sentidos a la mesa”: La facilitadora brinda la siguiente indicacion para realizar el ejercicio
de manera autbnoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesién Toma algun alimento de tu plato Llévalo a tu
oido ¢ Suena algo? Acércalo a tu nariz ¢ A qué huele? Puedes tocarlo... ; Como es su textura? Finalmente agradece por
tener ese alimento llévalo a tu boca y siente su sabor.

- Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “Atencion Plena”:

https://www.youtube.com/watch?v=0 -IAOE2bxg

- Finalizado el ejercicio deben anotar en su diario de practica la experiencia vivida.



https://www.youtube.com/watch?v=O_-IAOE2bxg

SESION 6: UN CUERPO LLENO DE EMOCIONES

Objetivo: Fortalecer la capacidad para identificar las sefiales del cuerpo

INICIO

- La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.

- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.

- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?

DESARROLLO

- Se visualiza el siguiente video y luego en plenario se hace la reflexion de lo observado:
https://www.youtube.com/watch?v=Z20MWMroAfYO

- Se visualiza el siguiente video y luego en plenario se hace la reflexion de lo observado:
https://www.youtube.com/watch?v=--nqUrVBCcIA

- Practica N° 9: “Escaneo corporal” (Ver anexo 5)

El escaneo corporal implica desarrollar conciencia al escanear las diferentes partes del cuerpo de manera lenta, suave
y sistemética. Esto le ayudara a aumentar la atencion y la flexibilidad para vivir con lo que sea que esté sintiendo con
mayor autoaceptacion.

- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.

CIERRE

- Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber
realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Como te has sentido con la préactica? ¢ Qué te
llevas? ¢, Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Muévete para conectar con tu cuerpo”: El ejercicio fisico es una oportunidad para la practica de
mindfulness. Pon tu atencién especialmente en tres aspectos: la respiracion, las posturas que adoptas y los
movimientos que haces, momento a momento-

Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacién Guiada “Escaneo Corporal”:
https://podcasts.apple.com/us/podcast/escaneo-corporal-meditaci%C3%B3n-guiada-por-mar-del-

- Al siguiente dia deben anotar lo experimentado con este ejercicio en su diario de practica la experiencia vivida



https://www.youtube.com/watch?v=ZOMWMroAfY0
https://www.youtube.com/watch?v=--nqUrVBcIA
https://podcasts.apple.com/us/podcast/escaneo-corporal-meditaci%C3%B3n-guiada-por-mar-del-

SESION 7: EN CALMA

Objetivo: Fortalecer la capacidad para gestionar correctamente emociones dificiles y resolver problemas adecuadamente.

INICIO - La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.
- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.
- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?
DESARROLLO - Exposicion:
Recursos para gestionar emociones dificiles. La funcién de las actitudes del Mindfulness en la gestion de las emociones
dificiles.
- Practica N° 10: “Meditacion en la montaia” (Ver anexo 5)
Este ejercicio permitira a los participantes, gestionar correctamente situaciones estresantes de su dia a dia y resolver
problemas efectivamente en un corto tiempo.
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica.
CIERRE - Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber

realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Cémo te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Noches en calma”: La facilitadora brinda la siguiente indicacion para realizar el ejercicio de manera
autonoma en los dias posteriores al desarrollo de esta sesion Antes de dormir cierra tus ojos y repasa con tu mente
cada parte de tu cuerpo, por ejemplo: Tus ojos, Tu corazon, Tus piernas ...... Piensa en todas las acciones que tu
cuerpo te permitié hacer hoy, se consciente de tus limitaciones y llénate de gratitud por tus capacidades.

- Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “Meditacion de la montafia”:
https://podcasts.apple.com/ee/podcast/meditaci%C3%B3n-de-la-monta%C3%B1a/id1559482938?i=1000514011753

- Finalizado el ejercicio deben anotar en su diario de practica la experiencia vivida



https://podcasts.apple.com/ee/podcast/meditaci%C3%B3n-de-la-monta%C3%B1a/id1559482938?i=1000514011753

SESION 8: CULTIVANDO MI FELICIDAD

Objetivo: Lograr una actitud positiva sobre las cosas y eventos.

INICIO - La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.
- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.
- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢,qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?
DESARROLLO - Exposicion:
Habitos para cultivar la felicidad, cultivar la presencia, cultivar la amabilidad, agradecer, mantener y cuidar las
relaciones interpersonales
- Practica N° 11: “Meditacion cultivando la felicidad” (Ver anexo 5)
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica
CIERRE - Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber

realizado la préactica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Cémo te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Me regalo una sonrisa” Todas las mafianas cuando te estés preparando para ir a la escuela regélate
una sonrisa frente a espejo e idéntica que emocién surge en ese momento.

- Con apoyo del siguiente podcast realiza la Meditacion Guiada “Meditacion de la montafa”:
https://podcasts.apple.com/ee/podcast/meditaci%C3%B3n-de-la-monta%C3%B1a/id1559482938?i=1000514011753

- Finalizado el ejercicio deben anotar en su diario de practica la experiencia vivida



https://podcasts.apple.com/ee/podcast/meditaci%C3%B3n-de-la-monta%C3%B1a/id1559482938?i=1000514011753

SESION 9: OPTIMISTA

Objetivo: Fortalecer la actitud optimista de los estudiantes

INICIO - La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.
- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracion de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.
- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?
DESARROLLO - Exposicion:
Mindfulness para cultivar optimismo y confianza, Los cuatro inconmensurables, Mindfulness en los pensamientos.
- Video de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=EH3k5NgMZn8
Practica N° 12: “Meditacion para fortalecer el optimismo” (Ver anexo 5)
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica
CIERRE - Compartir experiencias: Los participantes se relnen en un circulo para compartir su experiencia después de haber

realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Cémo te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢ Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?

- Tarea para casa “Vacias el disco duro” Dedica 10-15 minutos para sentarte sélo con un lapiz y tu diario de practica.
Durante este tiempo escribe los pensamientos que pasen por tu mente cabeza. Todos los que lleguen. Sin seleccionar.
- Con apoyo del siguiente video realiza la Meditacion Matta “Amor bondadoso”:
https://www.youtube.com/watch?v=3NjnhUT03Ls

- Finalizado el ejercicio deben anotar en su diario de practica la experiencia vivida



https://www.youtube.com/watch?v=EH3k5NgMZn8
https://www.youtube.com/watch?v=3NjnhUT03Ls

SESION 10: GRATITUD

Objetivo: Poner en funcionamiento los beneficios de ser agradecido

INICIO - La facilitadora da la bienvenida a los participantes a una nueva sesion y brinda el objetivo de esta.
- La facilitadora invita a los participantes a permanecer en silencio por un momento y estar atentos a la respiracién de la
misma forma en que lo realizaron en sus hogares durante la semana.
- Se propicia unos minutos para que los participantes comenten sobre sus experiencias en la semana: ¢ qué
aprendieron?, ¢cémo se sintieron? y ¢ qué dificultades tuvieron en la practica informal durante esa semana?
DESARROLLO - Exposicion:
Los beneficios de la gratitud: qué es y cédmo cultivarla: Mejora las relaciones, incrementa la salud fisica, incrementa la
salud psiquica, ayuda a lograr un mejor descanso nocturno, ayuda a tener una mente mas resiliente.
Practica N° 13: “El poder de agradecer” (Ver anexo 5)
- Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida en su diario de practica
CIERRE - Compartir experiencias: Los participantes se relinen en un circulo para compartir su experiencia después de haber

realizado la préctica teniendo en cuentas las siguientes preguntas: ¢ Como te has sentido con la practica? ¢ Qué te
llevas? ¢Qué has experimentado? ¢ De qué te has dado cuenta? ¢ Qué descubriste hoy?




Anexo 5. Préacticas

PRACTICA N° 1: ATENCION A LA RESPIRACION CONSCIENTE

Esta es un una meditacién guiada para lograr la atencion a la respiracién consiste en fijarse en un
aspecto de la experiencia y afiadir una palabra que se repite mentalmente para que te ayude a
prestar atencion a ese aspecto de la experiencia para ello te iré proponiendo palabras que deberas
ir repitiendo mentalmente que te ayudaran a fijar la atencidon en esa experiencia concreta de la
respiracion te recomiendo hacer esta practica sentado pero si te resulta dificil puedes hacerlo en
cualquier otra postura lo importante es estar relajado y alerta esta practica es una oportunidad
para dedicarte un tiempo de cuidado y renovacién haciendo una pausa en la actividad del dia al
parar un instante y llevar la atencién a la respiracién puedes facilitar que la mente se vaya
calmando tomar conciencia de tu respiracién es como crear un refugio desde donde contemplar
mejor tu respiracion momento a momento, puedes empezar cerrando los ojos suavemente o
bajando la vista tomando conciencia de tu cuerpo asegurando que la columna vertebral esté recta
manteniendo una postura que combine dignidad estabilidad y comodidad fijate si puedes dejar los
hombros relajados dejando que caigan ligeramente hacia atrds y hacia abajo y los brazos
reposando en el regazo sobre tus muslos intentando respirar por la nariz si puedes, empieza
haciendo varias respiraciones profundas renovando asi el aire de tus pulmones y notando las
sensaciones al inhalar y al exhalar, a continuacion puedes dejar que la respiracién siga su ritmo
natural notando como entra y sale el flujo del aire por las fosas nasales si este lugar no te resulta
facil para observar fijate en el pecho que se ensancha o en el vientre que sube y baja con los
movimientos de la respiracion intenta mantener la atencién solo en el lugar que elijas no intentes
cambiar la respiracién ni controlarla simplemente observa su flujo y las sensaciones que se
producen en el lugar elegido es como dejarse llevar por el aliento dejandolo entrar y salir a su
ritmo siguiendo con atencién a la inspiracién desde que comienza hasta que acaba notando como
el aire da la vuelta y siguiendo la exhalacion desde el principio hasta el final, fijate en el momento
en que la exhalacién ha terminado y la siguiente inhalacion no ha comenzado aun identificando
con la atencién ese punto en cada ciclo de respiracion, te daras cuenta que la mente enseguida
se distrae reviviendo cosas pasadas recordando tareas pendientes o fantaseando y planificando
el futuro da igual en todos los casos intenta volver cuanto antes a la conciencia de la respiracion
sin juzgarte ni culparte por la distraccién en cuanto te des cuenta ya estas volviendo a la
respiracion y eso es lo importante es cémo llevar a la mente de vuelta a este refugio una y otra
vez al momento en el que la exhalacion ha terminado y la siguiente inhalacion no ha comenzado
usando la atencién en este momento de descanso. Ahora que te has familiarizado con el proceso
de la respiracién te propongo repetir mentalmente la palabra entrando para reforzar la entrada del
aire y saliendo para reforzar su salida acompafiando de este modo el flujo de la respiracion. Repite

ahora mentalmente la palabra profundo para acompafiar la inspiracion y la palabra despacio




cuando exhales fijandote en estos dos aspectos de la experiencia, observa como tu mente se va
calmando y repite mentalmente la palabra calmando al inhalar y la palabra comodo al exhalar
contando esos dos aspectos de la experiencia a medida que has ido realizando la practica has
sido capaz de focalizar tu atencién y de ir soltando pensamientos y preocupaciones. Repite ahora
mentalmente la palabra atento al inhalar y la palabra soltar al exhalar fijandote en esos dos
aspectos de la experiencia a lo largo de la practica se ha ido instalando dentro de ti la sensacion
de presencia y bienestar nota ahora como con cada inhalacion vuelves al momento presente con
cada exhalacion sonries debido a la sensacién de bienestar repite mentalmente la palabra
presente al inhalar la palabra bienestar al exhalar notando de nuevo esos dos aspectos de la
experiencia profundiza tu respiracion alargando cada inhalacion y cada exhalacién y luego cuando
asi lo sientas a tu propio ritmo puedes ir abriendo poco a poco los ojos poniendo de este modo fin

a la meditacién

PRACTICA N° 2: MEDITACION PARA GESTIONAR NUESTRAS EMOCIONES

Hoy voy a guiarlos en una practica diferente para identificar y observar sus emociones en completa
calma, porque ademas de identificar su emocion, van a observar los pensamientos que su
emocién genera van a ser conscientes de lo que piensan acerca de lo que sienten simplemente
traten de prestar atencién sin juzgar, sin valorar como buena o mala la experiencia. Simplemente
aprenderan a observar lo que siente .... Comencemos... Siéntense en su espacio de practica, en
una posicion comoda y alineada, espalda recta pero no tensa tobmese su tiempo para encontrar
su postura neutral incline su cuerpo suavemente hacia un lado y hacia el otro como un péndulo,
para reposar finalmente en el centro. Bien, eso es. Ya tienen su postura correcta cierre sus 0jos y
comience a respirar de forma pausada y profunda inhale por la nariz, sintiendo como su vientre se
llena de aire y exhale por su boca levemente abierta, sintiendo como su cuerpo se vacia. Eso es,
simplemente permita que su cuerpo respire por si mismo sin esfuerzo. Muy bien, su cuerpo respira
a su propio ritmo y ustedes simplemente observan como lo hace inhale profundo y exhale (Tiempo
en silencio de aproximadamente un minuto) con cada exhalacién sienta como su cuerpo se relaja
més y mas. Exploren con el ojo de su conciencia la quietud, el silencio, con cada exhalacion
sientan como su cuerpo se relaja mas y mas, observen su respiracion, su cadencia natural, su
flujo perfecto. Observen el aire fresco que inhalan y siente el aire calido que exhalas. Este
momento es perfecto, tal y como es no le hace falta nada, no le sobra nada, su cuerpo respira a
su propio ritmo placidamente y usted simplemente le presta atencién, no hay nada qué hacer
sencillamente estés aqui y ahora. Ahora, mientras respiran, centre su atencién en el centro de su
pecho, esta region es el asiento de su corazon, ese refugio interior que le proporciona calma,
confort y seguridad. No se trata de sentir los latidos, solamente debe enfocar su atencién en el
centro de su pecho, sentir esta zona y saber que esta bien a salvo. Todo esta bien, todo esta bien.
Eso es lo que se siente estar a salvo. Sienta esta seguridad, Sienta esta calma mientras respira.

Ahora repita interiormente las siguientes afirmaciones Estoy bien con lo que surge. Tengo




curiosidad. Acepto mi experiencia presente. Repitelas otra vez. Estoy bien con lo que surge....
Tengo curiosidad.... Acepto mi experiencia presente. Una vez mas, estoy bien con lo que surge....
Tengo curiosidad. Acepto mi experiencia presente. Muy bien, sigue respirando. Disfrute esta
experiencia de atencion enfocada en su respiracion y en la zona segura de su corazén Tiempo en
silencio de aproximadamente dos minutos). Eso es, todo, su cuerpo esta respirando, descanse su
conciencia en la respiraciéon que mueve su cuerpo amablemente, como las olas del mar. ¢ Sienten
este flujo natural? Bien. Ahora detecte su estado emocional actual, tdmese su tiempo para sentir
su emocion dominante en este momento. Todo esta bien, Acepte la emocién que emerge, surja la
emocion que surja. ¢Esta bien que emocién sienten ahora? Nombre a su emocion que habita en
usted en este momento, explore sin juzgar, muy bien ahora que ya conoce su emocion obsérvela
no la juzgue. Simplemente obsérvela mientras respira comodamente, detecte la zona de su cuerpo
donde se almacena esta emocién ¢, dénde la sienten? es su cabeza, en su garganta, en su pecho,
su barriga o en las extremidades. ¢Qué tamafio tiene esta emocion? ¢Qué tamafio ocupa en
usted? ¢ diria que es una emocién grande o pequefa? ¢tiene una temperatura esta emocion, es
una emocion fria 0 una emocion caliente? Bien eso es, solo observe est4 aqui y ahora asolas con
su emocion mientras respira en la quietud, en el silencio, en la calma permitase sentir esta
emocion con respeto, apertura y confianza si se distraen simplemente vuelvan a su respiracion y
siga observando su estado emocional respire, respire y sientan su emocion respire y siente su
emocion presente en plena conciencia. Ahora permita que su emocién se marche, para ello
simplemente centre toda su atencién en su respiracion, déjela ir, contemple la sensacion de alivio
y calma que emerge en usted cuando la deja ir (Tiempo en silencio de aproximadamente un
minuto). Eso es, con su atencidn anclada en la respiracion, su emocion se desvanece y solo queda
la quietud y el silencio del momento presente de esta inhalacion, de esta exhalacion... sigua
respirando placidamente. Todo esté bien lentamente puede abrir sus 0jos tomase un momento
para apreciar que esta permitiéndose sentir sus emociones madurando emocionalmente con plena
conciencia, felicitese por dar este paso y lentamente regrese aqui y ahora, completo, entero,
integrado y en paz estira, conecta con tu cuerpo de a poco suavemente eshoza una sonrisa eso
es estas aqui y ahora, completo, entero, integrado y en paz. Descanse hemos completado nuestra

practica

PRACTICA N° 3: MEDITACION DEL AUTOCONOCIMIENTO

Bienvenidos a la meditacién del autoconocimiento haciendo la pregunta ¢, Quién soy yo? encuentre
un lugar quieto péngase en una posicion comoda ... cuidado para no cruzar los pies ni las manos
, respire lentamente exhale suavemente y note como su cuerpo se va relajando su cuerpo, suelte
la boca, la lengua , sienta los ojos cada vez mas pesados hasta que se cierren relaje frente ,
perciba la vibracién de cuerpo la agitacion de la mente sea un testigo de este momento que es un
reflejo de como esta su vibracion ¢ Quién soy yo? ¢Quién soy yo? ¢Quién soy yo? Sé que lo que

soy es manifestado a través de mis pensamientos y sentimientos. Soy la alegria que vibra dentro




de mi, soy el amigo, la amiga que extiende la mano cuando uno me necesita soy el amor por mi
mismo, por mi misma ...Que refleja con el amor en otros. Soy Mi sabiduria de percibir todos los
dias mis bendiciones y también mis lecciones, soy la inteligencia que me da la persistencia de
seguir... de superar todo lo que he venido a entender en esta vida. Soy la palabra que expresa mi
creatividad, mis suefios. Mis palabras de alta frecuencia, soy mi conciencia. Y todo lo que pase
en mi vida es simplemente el reflejo de vivir en el aqui y ahora ...Yo soy lo que pienso, Yo soy lo
que siento, Yo soy lo que hago si lo hago con compromiso si lo hago con dedicacion, si lo hago
con carifio... yo soy lo que pienso, yo soy lo que siento, yo soy lo que hago... Soy mi compasion,
soy mi paciencia, soy mi valentia, soy mi sonrisa, soy el brillo en mi mirada... yo soy lo que pienso,
yo soy lo que siento, yo soy lo que hago... ;Quién soy yo? ;Quién soy yo? ;Quién soy yo?...
respire profundamente sintiendo su presencia de vuelta aqui y ahora y cuando esté listo puede

abrir los ojos.

PRACTICA N° 4: EL AUTORRETRATO

La facilitadora invita a los estudiantes a tomar una hoja en blanco, en ella deberan dibujar una
caricatura de si mismo, ocupando gran parte de la hoja. La facilitadora revisa que todos los
estudiantes ya hayan elaborado su autorretrato y brinda las siguientes indicaciones:

- Frente a la cabeza, debe escribir tres ideas que jamas se dejara quitar.

- Frente a los ojos, debe escribir las cosas que ha visto y le han impresionado de manera positiva
y hegativa.

- Frente a la boca, debe escribir tres expresiones de las que se haya tenido que arrepentir.

- Frente al corazén, debe escribir cuales son los amores que nadie le arrancara.

- Frente a las manos, debe escribir tres acciones buenas imborrables que haya realizado en su
vida.

- Frente a los pies, debe escribir cuales han sido las “metidas de pata” que ha tenido.

Es importante que a lo participantes se les recuerde que deben prestar atencién a las

emociones, sensaciones y sentimientos que se le presentante en ese momento

PRACTICA N° 5: OBSERVO A M| COMPANERO(A)

La facilitadora indica a los estudiantes que deben elegir un lugar cémodo para poder realizar la
practica, forman parejas se colocan uno frente al otro. Es muy importante que los estudiantes
hagan silencio durante el ejercicio, si surge algun tipo de emocion no debe reprimirla. Ahora vamos
a iniciar, respire con calma y de manera natural. En ningin momento esfuerce su respiracion
cuando inspire cuente mentalmente “1,2,3,4” y mantenga el aire en una pausa de 4 tiempos,
cuando espira vuelva a contar “1,2,3,4” y haga una pausa contando siempre 4 tiempos, la
respiracion se realiza por la nariz. Una vez que haya encontrado un ritmo cdmodo y una intensidad
agradable para las respiraciones, siga manteniendo la atencion en las respiraciones, pero deja de
contar mentalmente. Si se distrae, pedir que observe que es aquello que capto su atencién sin

emitir juicios y regrese enseguida a la respiracion.




- Observa a tu compafiero con atencion plena: En esta practica los participantes se observan entre
si, manteniéndose alertas a las sensaciones y pensamientos y estado emocionales que surjan en
esta situacion. Indicar que no traten de encontrar una explicacion légica a esta experiencia. Sea
lo que sea que venga a su mente no emita juicios de valor y si siente que lo esta empezando
hacer, apOyese del ejercicio de respiracion para continuar observando plenamente a su
compairiero.

- Imagina cdmo se siente tu compafiero: Ahora es momento de abrir plenamente los ojos y trate
de imaginar que esti sintiendo su compafiero en este momento en funcién de las claves
contextuales que pueda registrar. Por ejemplo, (Sonrie, parpadea, se sonroja, mira fijamente etc.)
A continuacion, deberan verbalizar en voz alta lo que creen que su compafiero esta imaginando.
Por ejemplo, “Imagino que no te sientes comodo en este momento”, “Imagino que sientes
verglienza”. Después de 3 minutos de auto- observacién meditativa se intercambian los papeles
(Uno es el observado y otro el observador).

- Comprende cémo se siente tu comparfero: Finalmente, trate de conectar con lo que esta
observando directamente en su compafiero con aquello que imagina que esta sintiendo como, Por
Ejemplo, “Note que se sonrojo cuando nos mirabamos, imagino que se sentia avergonzado” Cierre
un momento los o0jos y mantenga un estado de alerta que le permita identificar lo que esta sintiendo

en el momento presente.

PRACTICA N° 6: CADENA DE AFECTOS

Los participantes se ponen de pie y forman dos filas paralelas, uno frente al otro, mirdndose. Para
brindar estos afectos se debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:

- Si el participante levanta 1 dedo = se mantiene la mirada en silencio.

- Si el participante levanta 2 dedos = se mantiene la mirada y se acompafia con una sonrisa.

- Si el participante levanta 3 dedos = se dan la mano con afecto.

- Si el participante levanta 4 dedos = se dan un beso en la mejilla o frente.

- Si el participante levanta 5 dedos= se dan un abrazo

Como se muestra en la siguiente imagen:




1 dedo 2 dedos 3 dedos 4 dedos 5 dedos
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Nos miramos Nos Nos damos Te doy Te doy
a los ojos sonreimos la mano un beso un obrazo

PRACTICA N° 7: MI PRIMERA UVA PASA

Se inicia el ejercicio con respiraciones lentas inhalando y exhalando lentamente. La facilitadora
daré las siguientes indicaciones: Tome una pasa y haga de cuenta que es la primera vez que la
ve, como es algo “desconocido” permita que sus sentidos le den la informacién necesaria sobre
este nuevo objeto. Empiece tocandola, sienta su textura ¢Es suave o aspera ?, ¢esta fria o
caliente?, note que color tiene y apriétala un poco entre tus dedos ¢Qué sucede? ¢ Siente algo
diferente? Lleve la uva pasa a la nariz y perciba su olor ¢ Es agradable? Ahora siendo consciente,
lentamente lleve la uva pasa a tus labios rdselos y sienta su textura ¢ Cémo se siente? Finalmente
ponga la uva pasa dentro de su boca, siéntela con su lengua y ahora mastique despacio tres veces
y disfrute cada segundo y luego pare, experimente realmente el acto de masticar una sola uva
pasa. Cuando esté listo traguela y preste atencion al proceso, intente sentir como pasa por la
garganta y recorre el camino hacia su estdbmago. Siéntese tranquilamente, respire y sea
consciente de lo que esta sintiendo. Finalizado el ejercicio deberan anotar su experiencia vivida

en su diario de practica.

PRACTICA N° 8: VISUALIZACION A TRAVES DE UNA ESFERA

Hoy vamos a visualizarnos dentro y fuera de una esfera mi voz te guiardn en todo momento asi
gue relajate y entrega de la experiencia estaras cuidado en todo momento en tu espacio de
practica en tu espacio de meditacién siéntate comodamente alinea tu cuerpo a la gravedad,
espalda recta pero no tensa palmas sobre tu regazo inclina tu cuerpo hacia adelante ni hacia atras
pasando a través del centro de neutral, me muevo hacia un lado y hacia otro suavemente bien
eso es y descansa en el centro ahora hacia la izquierda y regresa al centro neutral permitiendo
que tu cuerpo descanse en si mismo de forma natural sin esfuerzo me muevo hacia un lado y
hacia otro suavemente bien eso es. Ahora inclinate hacia tu izquierda y tu derecha y regresa al
centro neutral permitiendo que tu cuerpo descanse en si mismo sin esfuerzo no hay nada que

hacer ningun lugar tu cabeza descansa comodamente sobre los hombros sin crear con una tensioén




tus hombros estan relajados. Bien eso es, vamos a comenzar con 3 grandes respiraciones inhala
llena tu vientre exhalen descansa al final de la respiracion en la quietud en el silencio inhala vientre
exhala descase al final de la respiracion, en la quietud en el silencio, inhala llena tu vientre y
exhala, una vez mas inhala y exhala, eso es permite que tu cuerpo respire por si mismo ahora
toma conciencia del espacio directamente detras de ti, detecta ese espacio con tu conciencia no
hay nada de tras de ti. Bien eso es ahora toma conciencia del espacio seguro directamente frente
a ti o si quieres puedes llevar tu conciencia hacia el pecho en el espacio seguro de tu corazon trae
tu atencion a tu espacio seguro y en ese espacio seguro observa surgir en tu conciencia la frase
estoy abierto estoy abierta qué se siente estar abierto qué se siente al estar abierta dénde sientes
esta apertura la sientes en tu vientre, en tu cabeza las sientes y tu corazon, descansa tu conciencia
en ese sentimiento de amor ahora eso es trae una vez mas tu conciencia a tu espacio seguro
siente este espacio seguro con tu conciencia y mira la siguiente frase surgir en tu conciencia yo
SOy Curioso yo soy curiosa deja que se presente ante ti una escena de tiempo y lugares pasados
en donde estabas siendo curioso donde con inocencia estas descubriendo algo nuevo algo sano
y nuevo. Observa esta escena que se siente al sentir, qué te hace sentir tu curiosidad sé curioso
se curiosa ahora lleva tu conciencia a tu espacio seguro tu corazon a tu pecho. La siguiente frase
surge ahora en tu conciencia estoy bien con lo que surge, estoy bien con lo que surge sin juzgar
sin comparar sin analizar sin dar sentido a lo que se presenta, estas bien con lo que se presenta.
Estas bien obsérvalo todo observa eres consciente de que solo observas y ahora déjalo ir deja
gue se marche regresando tu atencién a la respiracién, bien eso es, trae tu conciencia al espacio
directamente encima de ti tus ojos cerrados que miren hacia arriba detectando este espacio por
encima de ti siente como tu cabeza y tus hombros se vuelven mas ligeros mientras el espacio
superior se abre permite que tu conciencia se eleve hacia arriba hacia el gran espacio infinito por
encima hacia este gran espacio infinito sin limites este espacio seguro arriba, permite que tu
conciencia se eleve y expanda hacia arriba, bien eso es, con tu conciencia ahora elevandose hacia
espacio infinito siente cdmo se siente el infinito debajo de ti permite que tu conciencia se expanda
ahora en ambas direcciones arriba y abajo simultaneamente siente la inmensidad del espacio
infinito arriba y abajo, lleva tu conciencia ahora al espacio directamente a tu izquierda el espacio
sin limites a tu izquierda, eso es, ahora a la derecha el espacio infinito sin limites a tu derecha
extiende tu conciencia al frente y detras de ti expande tu conciencia en todas las direcciones al
mismo tiempo expande tu conciencia mas y mas hacia todas las direcciones estés bien con lo que
se presente repite la siguiente afirmacion estoy bien con lo que se me presenta (x2). Poco a poco
comienzas a dirigir y a mover tu conciencia hacia un punto y te acercas mas y mas al punto, al
acercarte te daras cuenta que es una esfera continla acercando mientras la esfera se vuelve méas
y mas grande mas y mas cercano desde el exterior de esta esfera observa su tamafio, su textura
el color o colores de la esfera explora otros sentidos la esfera tiene un aroma, la esfera tiene una

vibracién lentamente con tu conciencia explora detalladamente el interior de la esfera muévete por




encima y por debajo por sus laterales sé curioso sé curiosa permite que tu conciencia explore la
esfera sintiendo el exterior su color textura, temperatura, aroma, vibracion se curioso se curiosa
explora el exterior de esta esfera muy bien eso es, eres consciente tu cuerpo respira por si mismo
lo que estas experimentando ahora es completo por si mismo comienza a alejarte lentamente la
espera se hace mas y mas pequefia la distancia mas y mas grade ahora la espera es una vez
mas un punto muy pequefio rodeado por la inmensidad del espacio infinito regresa con tu
conciencia hacia la misma direccion desde la cual partiste te estas acercando a tu forma fisica
lentamente comienza a volver a la forma tu cabeza es tu cabeza tus hombros son tus hombros
tus brazos son tus brazos tus manos son tus manos tu pecho es tu pecho siente tu aliento siente
como tu cuerpo respira por si mismo tu vientre es tu vientre, tus piernas son tus piernas tus pies
son tus pies tus dedos son tus dedos, muy bien eso es, vamos a seguir la transicion de lo amorfo
a la forma toma una respiracion grande tan grande como puedas llena tu vientre y exhala
profundamente, bien, respira, bien, respira mas hondo tan profundamente como puedes levantar
el aire hacia tu pecho exhala y una vez mas inhala y exhala, bien eso es, el cuerpo regresa a su
candencia natural respirando no hay nada que hacer no hay ningdn hay ningun lugar al que ir
estas tranquilo tranquila tu cuerpo contintia respirando por si mismo cuando estés listo cuando
estés lista toma una respiracién grande inhala profundamente tanto como puedas llena tu barriga
y exhala mientras dejas que tu cuerpo caiga sobre el respaldo de tu silla o espacio de practica
regresa al aqui y ahora completo, entero e integrado y en paz lentamente te incorporas lentamente
y suave puedes abrir tus ojos, estira y conecta con tu cuerpo suavemente estas aqui y ahora

completo entero integrado y en paz. Hemos terminado nuestra practica.

PRACTICA N° 9: ESCANEO CORPORAL

Para realizar estos ejercicios los participantes deben usar ropa amplia que les permita tener una
postura cédmoda y estar despiertos durante la practica. Siéntese o acuéstese sobre la manta o
colchoneta es importante que se mantenga despierto durante toda la practica, ahora va a empezar
a pasar un escéner por todo su cuerpo para sentirlo tal como esta en este momento, trate de no
modificar la postura ni de eliminar las tensiones. Cierre los ojos para poder sentir con mas claridad,
siente su respiracién, sienta como sube y baja su pecho en cada inhalacién y exhalacion que esta
realizando. Sienta su cuerpo como un “todo”, desde la cabeza hasta los pies imagina que la piel
es la “envoltura” de su cuerpo. Fijese en las sensaciones que tiene en las zonas de su cuerpo que
estan en contacto con la manta, colchoneta o piso. cuando sienta que se ha distraido, observe
gue es aquello que capto su atencién y dirija nuevamente la atencién a su cuerpo. ahora vamos a
comenzar con el escaneo corporal: ponga toda su atencion en su pie derecho, trate de llevar la
respiracion a esa zona de su cuerpo. no piense en el pie derecho solo siéntalo, imagine como al
inhalar el aire por la nariz llega directamente al pie derecho (pasando por la garganta, los
pulmones, el abdomen y bajando por la pierna derecha hasta llegar al pie). luego imagine que

exhalas el aire desde el pie derecho y sube haciendo el mismo recorrido de vuelta para salir por




la boca. permitase sentir cada una de las sensaciones que llegan al pie derecho. una vez que
identifiqgue esa sensacion, déjela ir, para seguir atento a la exploracion de su cuerpo. y si en este
momento no siente nada, no importa. es muy importante que se permita la sensacion de “no sentir
nada”. ahora trate de centrar su atencion en la pierna derecha (Se repiten las instrucciones
anteriores con el resto de partes del cuerpo).

- Respiracion de cierre: Termine haciendo varias respiraciones profundas.

- Tiempo de reposo: Terminada el escaneo corporal deben quedarse en silencio y en calma. Sienta
por un momento las sensaciones que le llegan a todo su cuerpo.

- Despertar: Ahora, sin ninguna prisa, va a comenzar a mover poco a poco los dedos de los pies,
piernas, caderas, espalda, manos, brazos, hombros, cuello y cabeza. Poco a poco vaya

“despertando el cuerpo “desde los pies hasta la cabeza.

PRACTICA N° 10: MEDITACION EN LA MONTANA

Siéntate comodamente si quieres con la espalda apoyada, acomodate y cierra los ojos siente la
solidez y el contacto del suelo o de la silla en el que estas apoyado apoyada, tus brazos y tus
piernas pesan tu espalda esta fuerte recta tu cabeza relajada sélida la pelvis bien apoyada fijate
en tu respiracion respira por la nariz tus respiraciones son tranquilas y hondas inhala y exhala
despacio no fuerces nada simplemente disfruta sintiendo el aire entra y sale con calma de forma
natural sin esfuerzo tu cuerpo es perfecto como es, fuerte, solido respiras tranquilamente sin
esfuerzo sigue asi tranquilo tranquila y piensa en una montafia ahi a lo lejos ve centrandote en
esaimagen la vez mas y mas clara una montafa grande bellainmensa mira la forma de la montafia
su base esta sdlidamente anclada en el suelo sus cumbres tal vez nevadas tocan el cielo las
laderas estan suavemente inclinadas fijate en lo sélida lo masiva que es la montafa observa su
belleza tal vez esta cubierta de nieve tal vez tenga riachuelos o cascadas puede que veas una o
varias cumbres , pedreras o un lago brillante, sigue observando tu montafia cuando la veas bien
clara y la sientas cerca cuando estés para preparado empieza a fundirte con tu montafia a sentirte
uno con ella absorbe su grandeza su solidez su fuerza conviértete poco a poco en la montafa tu
cabeza es la cumbre alta tu cuerpo tus brazos son las laderas tus piernas y la base de tu espalda
estan enraizadas ancladas en la tierra con cada respiracién te conviertes mas y mas en la montafna
tienes su fuerza eres sélida sélido como la montafia, una montafia que respiro mientras estas aqui
sereno serena sientes como el cielo, la luz y los colores que te rodean van cambiando sientes que
la superficie de tu montafia esta llena de vida el agua suena y discurren sus cauces la nieve se
funde la flora y la fauna le llenan todo de una vida tranquila y constante disfruta con este contraste
entre la fuerza tranquila de la montafia que eres inamovible la vida ligera y cambiante que te
recorre y te llena siente el dia lleno de un sol caliente claro, poco a poco los sonidos y la luz se
apagan, llega la noche llena de estrellas cambian también las estaciones en otofio tu montafia se
llena de colores en invierno hay una manta de hielo y nieve. A veces la cumbre desaparece tras

las nubes y la niebla luego reaparece tranquila clara la montafia sigue siempre cambiante y sin




embargo siempre la misma soélida presente inmovil a pesar del cambio de las estaciones siempre
serena no depende de ninguna mirada de ningdn cambio de tiempo o de temperatura esta alli es
simplemente una sélida montafia. Muy bien vamos terminando esta practica recordando que
deben llevar esta sensacion de serenidad y de estabilidad a su vida diaria y como si fuese una
montafia acepta los cambios de emociones y sensaciones que llenan sus vidas humanas acoge
y protege también como una montafia todo lo que tienes cerca toda la vida que te rodea guarda

dentro de ti la serenidad y la solidez de la montafia.

PRACTICA N° 11: MEDITACION CULTIVANDO MI FELICIDAD

Cierra los ojos y permite que tu cuerpo repose suavemente da permiso a tus musculos para ir
aflojandose poco a poco relajandose cuando estén preparados tomen consciencia del momento
presente y acepta que es como es reldjate en la agradable sensacion que produce soltar el control
y aceptar navegando suavemente con tu respiracion. Observa tu respiracion déjate llevar por su
fluir natural déjate acariciar cada inhalacién y cada exhalacion meciéndote con ellas como si
fuesen suaves olas que llegan y se van. Observa tu abdomen cémo este se estira cada vez que
inhalas y cémo vuelve a su posicién original cuando exhalas lleva la atencién de tu mente a esta
zona del cuerpo observa el leve movimiento que produce en tu abdomen la entrada y salida de
aire. Muy bien ahora vamos a trabajar con las emociones en primer lugar buscaremos una
desagradable y después equilibraremos la balanza con otras agradables para que veas que tl no
eres tus emociones, sino que td mismo td misma puedes cambiar una emocion desagradable
generando una agradable cuando quieras voy a pedirte que busques en tu memoria un hecho un
recuerdo o una sensacion que despierte en ti una emocién desagradable. Observa el proceso
mental como el hecho de pensar en este suceso te produce una emocion observa también si esa
emocion crea una sensacion especifica en tu cuerpo algin tipo de malestar. Observa estas
reacciones como pasas del pensamiento a la emocién y de ahi a las sensaciones que produce
esa emocién en tu cuerpo qué sientes como es dénde lo sientes qué intensidad tiene. Bien ahora
voy a pedirte que borres de tu pantalla mental ese suceso y te recrees en algo que te llene de
alegria podria ser recordar una fotografia en la que estas con alguien a quien amas profundamente
podria ser el recuerdo de un viaje recuerda algin acontecimiento que te hiciera sentir una gran
alegria ...Nota ahora qué emociones ha despertado en ti pensar en este suceso observa qué
emociones sientes ahora y agrandalas deja que se expandan en tu interior ...Podrias decirme si
se ha producido en tu cuerpo algliin cambio notas las molestias de antes o tu cuerpo se ha aflojado
lleva la atencién de tu mente a esta emocion agradable que ahora sientes y analiza como es qué
intensidad tiene como se manifiesta en tu cuerpo qué sensaciones te produce. Dedica ahora unos
instantes a percibir las diferencias de este proceso mental cémo a partir de un pensamiento se
genera una emocion y unas sensaciones corporales nota las diferencias mientras fluye

suavemente con tu respiracion. Aqui termina la meditacion has hecho un buen ejercicio te has




ocupado de descubrir cémo generar una emocion positiva que equilibre la balanza cuando te

sientas mal

PRACTICA N° 12: MEDITACION PARA EL OPTIMISMO

Siéntase comodamente y respire de forma natural, con calma. Por unos momentos, concentre su
atencién en el ir y venir de su respiracién. Manténgase consciente de la sensacion creada por el
paso del aire a través de sus fosas nasales. Tome conciencia del breve momento en el que la
respiracion queda suspendida entre la expiracion y la préxima inhalacion. Cuando su respiracion
se haga mas lenta o se acelere, notelo. Entonces su mente se volvera un poco mas tranquila,
claray estable. Reconozca que hay muchas maneras de experimentar el mundo. Ver el lado bueno
de las cosas es, en esencia, reconocer que todos los seres, incluido usted mismo, tiene el
potencial de transformarse internamente y de actuar. Comprenda que las circunstancias externas
estan en constante cambio y nada esta escrito en piedra. Confie en el hecho de que es posible
lograr sus aspiraciones y que, con paciencia, determinacién e inteligencia, en la mayoria de los
casos eventualmente las lograra. Repitase a si mismo que siempre puede hacerlo mejor, en vez
de sentirse resignado, deprimido o devastado. Limite el dafio en vez de permitirse andar sin rumbo.
Encuentra una alternativa en vez de estancarse en el fracaso. Reconstruya lo que se destruy6 en
vez de quejarse de que “jtodo se acabd!”. Entienda la necesidad de hacer esfuerzos en la direccion
gue parece ser la mejor y use cada momento a avanzar y a cultivar su libertad interior, en vez de
perder su tiempo lamentédndote por el pasado y temiendo por el futuro. Al final de esta meditacién,
descanse unos momentos en estado de tranquila y silenciosa simplicidad, sin ninguna

construccion mental en particular, disfrutando de este pacifico lugar en lo profundo de tu interior

PRACTICA N° 13: EL PODER DE AGRADECER

Siéntate de la forma que te resulte mas cémoda puedes apoyar la espalda comodamente si
guieres y también puedes reposar tu cabeza incluso puedes poner un cojin detras de tu cuello con
tu espalda o bajo tus pies mientras vas acomodando te suelta toda rigidez afloja tus musculos y
reposa...Muy bien ahora cierra los 0jos y comienza a respirar tranquilamente de la siguiente forma
inhala por tu nariz permitiendo que tu barriga se llena de aire y exhala por la nariz o por la boca
como tu prefieras es asi de simple inhala por tu nariz llena tu vientre de aire y exhala muy bien
simplemente permite que tu cuerpo respire por si mismo a su propio ritmo, tu cuerpo respira
siguiendo su propia cadencia y tU le prestas atencién lo estds haciendo muy bien y mientras
respiras siente como tu cuerpo se relaja mas y mas, tu respiracion te libera de la tensién
acumulada en tus musculos eso es siente cOmo te relajas con cada respiracion no pasa nada si
te distraes, tu mente siempre va a generar pensamientos que te dispersan es normal a todo el
mundo le pasa cuando te des cuenta de que te has distraido simplemente vuelve a enfocarte
tranquilamente en tu respiracion eso es todo. Usa tu respiracién como ancla para conectarte con
el momento presente ahora vamos a comenzar a invocar gratitud, hay muchos aspectos en tu

realidad personal en los que podriamos enfocarnos pero hay algo que hace posible todo lo demés




y ese algo es tu propia existencia asi que vas a sentir gratitud por ti por ser quién eres por tus
cualidades y virtudes por estar aqui y por ofrecerle al mundo todo lo que tu nos ofreces ti eres un
ser Unico e irrepetible con cualidades excepcionales y tu mera existencia es un regalo para todos
los seres inteligentes empieza a sentir esto. Estas aqui para cumplir un propésito extraordinario
gue nadie mas puede cumplir y tu existencia es muy importante el mundo te ama te necesita y te
honra estas en el camino correcto que estés aqui ahora conectando contigo de esta forma es la
prueba de que lo estas haciendo lo mejor posible creciendo y contribuyendo a ese destino comun
gue todos compartimos siente esto y permite que emerja ahora la gratitud la apreciacion genuina
por tu propia existencia aqui y ahora eres siente este agradecimiento por el ser, por la vida, por la
existencia. Eso es ahora repite interiormente la siguiente informacion... siento inmensa gratitud
por mi existencia otra vez repite conmigo siento una inmensa gratitud por mi existencia sea una
vez mas siento una inmensa gratitud por mi existencia... Todo esta bien tu conexion con tu propia
existencia te llena de gratitud tu corazén rebosa agradecimiento el siente esta gratitud viva en ti
mientras respiras siente el suave ritmo de tu respiracidn que te conecta con esta serenidad y esta
actitud. Ahora lentamente poco a poco ve abriendo tus 0jos no te muevas todavia sigue respirando
tranquilamente con tus ojos abiertos no hay prisa y ahora lentamente estirate sintiendo el
movimiento.... estira tus brazos tus piernas mueve tu mandibula y tu cuello a y para terminar junta
las palmas de tus manos a la altura del corazén como simbolo de agradecimiento por esta practica
que te has regalado.




Anexo 6. Base de datos de recoleccion de informacién en la muestra
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