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Senor Decano de la Facultad de Ciencias Sociales de la Universidad Nacional San Antonio
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Resumen

El objetivo principal de esta investigacion fue evaluar el impacto de un programa de
mindfulness en la inteligencia emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC
Jeronimo Zavala, ubicada en el distrito de Combapata-Canchis. El estudio aborda una
problematica relevante: la necesidad de fortalecer habilidades emocionales en adolescentes
y el mindfulness surge como una estrategia efectiva para promover dichas competencias.
Se adoptd un enfoque cuantitativo con un disefio de tipo aplicativo y cuasiexperimental. Se
implemento un esquema de pretest y post test en un grupo control y un grupo experimental,
ambos con 42 participantes, para evaluar de forma comparativa el impacto del programa.
Como herramienta de evaluacion se utilizo la Escala de Inteligencia Emocional de Bar-On
ICE para nifios y adolescentes. La confiabilidad del instrumento fue garantizada mediante
el calculo del Alfa de Cronbach (0.904), mientras que su validez se obtuvo a través de una
valoracion por juicio de expertos (0.89). En la intervencion experimental, se aplicé el
programa de mindfulness "Respira y Conecta", basado en el programa "Aulas Felices" del
equipo SATI (2012), el cual también fue validado mediante juicio de expertos (0.94).

Los resultados, analizados a través de la prueba t de Student para muestras independientes,
evidenciaron un incremento significativo en los niveles de inteligencia emocional en el
grupo experimental, con un nivel de significancia de p = 0.002. Este incremento se reflejé
en todas las dimensiones de la inteligencia emocional. Estos hallazgos reafirman la eficacia
del mindfulness como herramienta educativa para el desarrollo emocional de los

adolescentes, resaltando su potencial para ser replicado en contextos educativos similares.

Palabras clave; Programa de Mindfulness, Inteligencia Emocional, adolescentes, IE. JEC
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Abtract

The objective of this research was to evaluate the impact of a mindfulness program on
emotional intelligence in high school students at the I.E. JEC Jerénimo Zavala, located in
the district of Combapata-Canchis. The study addresses a relevant problem: the need to
strengthen emotional skills in adolescents and mindfulness emerges as an effective strategy
to promote these skills.

A quantitative approach was adopted with an application-type and quasi-experimental
design. A pretest and posttest scheme was implemented in a control group and an
experimental group, both with 42 participants, to comparatively evaluate the impact of the
program.

The Bar-On Emotional Intelligence Scale for children and adolescents was used as an
evaluation tool. The reliability of the instrument was guaranteed by calculating Cronbach's
Alpha (0.904), while its validity was obtained through an assessment by expert judgment
(0.89). In the experimental intervention, the mindfulness program "Breathe and Connect”
was applied, based on the "Happy Classrooms" program of the SATI team, which was also
validated by expert judgment (0.94).

The results, analyzed through the Student t test for independent samples, showed a
significant increase in the levels of emotional intelligence in the experimental group, with a
significance level of p = 0.002. This increase was reflected in all dimensions of emotional
intelligence. These findings reaffirm the effectiveness of mindfulness as an educational tool
for the emotional development of adolescents, highlighting its potential to be replicated in
similar educational contexts.

Keywords; Mindfulness Program, Emotional Intelligence, adolescents, El. JEC



Xiv

Introduccion

En un mundo cada vez méas dindmico y demandante, la competencia fundamental
para el desarrollo a nivel personal, social y académico es la inteligencia emocional. Segun
Goleman (1996), la IE permite reconocer, comprender y gestionar nuestras emociones, asi
como establecer relaciones saludables y enfrentar desafios con resiliencia. En la
adolescencia, una etapa caracterizada por cambios emocionales y sociales significativos,
estas habilidades son esenciales para promover el bienestar integral. Sin embargo,
investigaciones recientes han sefialado que muchos adolescentes presentan deficiencias en
su inteligencia emocional, lo que afecta su desempefio académico y sus relaciones
interpersonales (Bar-On, 1997).

El mindfulness ha surgido como un instrumento eficaz que fomenta el progreso de
aptitudes emocionales en diferentes poblaciones. Esta préactica, basada en la atencion plena
al momento presente, ayuda a reducir el estrés, mejorar la autorregulacion emocional y
aumentar la empatia, aspectos clave de la inteligencia emocional (Gomez et al., 2022). En
el ambito educativo, los programas de mindfulness han demostrado ser efectivos para
mejorar el bienestar emocional de los estudiantes, favoreciendo también su rendimiento
académico y social (Botella & Pérez, 2006). Sin embargo, en el contexto local, ain existe
una limitada implementacion de estas estrategias, lo que subraya la necesidad de evaluar su
impacto en poblaciones especificas.

En este contexto, la presente investigacion planted como principal propésito
“evaluar los efectos de un programa de mindfulness en el desarrollo de la inteligencia
emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala, Combapata —

Cusco, 2024”. La investigacion busca aportar evidencia empirica sobre la eficacia de esta



XV

intervencion, destacando su potencial para promover el bienestar emocional y social en
adolescentes, y su relevancia en el ambito educativo. Asimismo, esta tesis anhela a sentar
las bases para futuras implementaciones de programas de mindfulness en entornos
escolares de la region.

La presente tesis se encuentra organizada de la siguiente manera:

En el primer capitulo, se detalla el planteamiento del problema, incluyendo la
descripcion del mismo, la formulacion del problema de investigacion, los objetivos
planteados y la justificacién del estudio

El segundo capitulo desarrolla el marco teorico, en el que se incluyen los
antecedentes internacionales, nacionales y locales, ademas de la fundamentacion tedrica de
las variables investigadas.

En el tercer capitulo, se expone la formulacion de hipétesis y la definicion de las
variables consideradas en el estudio.

El cuarto capitulo describe el marco metodoldgico, donde se especifica el tipo y
disefio de investigacion, junto con la poblacion y muestra seleccionadas. Ademas, se detalla
el procedimiento para la recoleccidn de datos, los instrumentos utilizados, el analisis de los
datos y la matriz de consistencia empleada.

El quinto capitulo presenta los resultados del estudio, incluyendo los datos
sociodemogréaficos de la muestra, los analisis descriptivos y los resultados inferenciales
obtenidos mediante la prueba T de Student.

En el sexto capitulo, se desarrolla la discusidn, donde se analizan e interpretan los
resultados obtenidos, estableciendo comparaciones con los antecedentes mencionados en el

marco teérico.
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Finalmente, en el séptimo capitulo, se presentan las conclusiones derivadas del
estudio, asi como las recomendaciones propuestas con base en los hallazgos de la

investigacion.



Capitulo 1

Planteamiento del Problema

Descripcion del problema

En los altimos afos, la inteligencia emocional (IE) ha ganado un reconocimiento
significativo por su impacto en distintos ambitos de la vida cotidiana, como el personal,
académico y laboral. Segun BarOn (1997), la inteligencia emocional se define como un
conjunto de habilidades personales, emocionales y sociales que permiten a los individuos
adaptarse y enfrentar las presiones del entorno, lo que se traduce en éxito personal y
profesional (citador por Garcia & Gimenez, 2010) puesto que ofrece competencias
beneficiosas para el desenvolvimiento adecuado en distintos &mbitos de la vida cotidiana
por medio del conocimiento, reconocimiento, comprension y gestion de las emociones.

Dicho interés por la IE ha evolucionado de una forma gradual a lo largo de la vida,
siendo particularmente relevante durante la adolescencia, una etapa caracterizada por
importantes cambios emocionales, cognitivos y sociales. En esta fase, los adolescentes
enfrentan diversos desajustes emocionales, derivados tanto de los propios cambios que
experimentan, asi como de la presion por definir su rol en la sociedad (Rojas et al. 2021).
Estos desafios emocionales pueden manifestarse en dificultades para gestionar sus
emociones, baja tolerancia a la frustracion, sintomas de tristeza, nerviosismo, entre otros.
(Instituto de Ciencias Cognitivas y Salud Integral (ICCSI)., s.f.)

A pesar del creciente reconocimiento sobre su importancia, muchos adolescentes
aun carecen de las habilidades emocionales necesarias para afrontar situaciones complejas.

Diversos factores, como la falta de educacién emocional en los centros educativos, la



exposicion a conflictos personales o familiares, y el escaso interés por atencion a la salud
mental, contribuyen a la prevalencia de problemas emocionales y conductuales. EI doctor
Ghebreyesus (2019) director general de la OMS indica que solo una minoria de nifios y
adolescentes tiene la oportunidad de acceder a programas que les ayuden a manejar sus
emociones en situaciones dificiles.

Los adolescentes que no poseen de Inteligencia Emocional necesaria pueden tener
dificultades para manejar el estrés y las presiones externas. Esto puede llevar a una mayor
vulnerabilidad a trastornos de ansiedad y depresion. Un estudio realizado por (Nyarko et al.
2020) encontrd que los adolescentes con alta Inteligencia Emocional mostraron menos
sintomas de ansiedad y depresion lo que sugiere que desarrollar habilidades emocionales
puede ser crucial para el bienestar mental durante la adolescencia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informa que, actualmente, uno de cada
siete adolescentes entre los 10 y 19 afios padece algun tipo de trastorno mental. Estas
afecciones representan aproximadamente el 15% de la carga mundial de morbimortalidad
en adolescentes. Ademas, se estima que un 4.4% de los adolescentes de entre 10 y 14 afios
y un 5.5% de los jovenes de entre 15 y 19 afios presentan trastornos de ansiedad, mientras
que un 1.4% de los adolescentes de 10 a 14 afios y un 3.2% de 15 a 19 afios padecen
depresion. Estas problematicas impactan significativamente en su desempefio académico y
en sus actividades cotidianas. La OMS también sefiala que el suicidio es la tercera causa de
muerte a nivel global entre jovenes de 15 a 19 afios, evidenciando la falta de recursos y
herramientas emocionales necesarias para afrontar situaciones de estrés y crisis (OMS,

2024; Echeburda, 2015).



En América Latina y el Caribe, estudios recientes muestran que la poblacién
adolescente esta enfrentando desafios significativos en el manejo de sus emociones, en
parte debido a la presion social y académica. Segun el informe del Estudio Regional
Comparativo y Explicativo (ERCE), un 55% de los estudiantes de la regidn presenta
dificultades para desarrollar empatia y habilidades socioemocionales, lo que afecta su
capacidad para manejar conflictos y reducir el estrés (UNESCO, 2021). Por otro lado, el
informe de Unicef para el afio 2021, muestran que el 15% de los nifios, nifias y adolescentes
de entre 10 y 19 afios padecen problemas de salud mental, los mas comunes son: la
ansiedad y la depresion (47,7%), trastornos del comportamiento (18.2%), trastorno bipolar
(5.3%) y otros trastornos mentales (9.7%). A nivel latinoamericano, el suicidio es la tercera
causa de muerte entre jovenes de 15 a 19 afios, con 10 muertes por cada 100 mil habitantes
al afo, lo cual indica que existe una crisis de salud mental en esta franja etaria. (Quezada,

2021)

En Perd, los problemas de salud mental en los adolescentes han sido documentados
del mismo modo. Entre enero y junio de 2024, los centros de salud mental del Ministerio de
Salud (Minsa) en Per( atendieron un total de 900,218 casos relacionados con trastornos
mentales y problemas psicosociales. Los diagndsticos mas comunes fueron ansiedad
(220,749 casos), depresion (131,608 casos), trastornos emocionales en nifios y adolescentes
(129,843 casos) y el sindrome del maltrato (123,952 casos) (Minsa, 2024). Segun la
Encuesta Demografica y de Salud Familiar (ENDES) y el Instituto Nacional de Estadistica
e Informatica (INEI), el 32,2% de los jovenes entre los 15y 29 afios presenta algun tipo de
problema emocional, siendo las mujeres las més afectadas con un 30,2%, en comparacion

con el 22,9% de los hombres (Senaju, 2023). Asi mismo, los adolescentes peruanos que



estudian en la modalidad de Jornada Escolar Completa (JEC) se encuentran particularmente
expuestos a factores de riesgo emocionales. Un estudio llevado a cabo por Ipsos Public
Affairs (2015), mediante una encuesta aplicada a estudiantes y padres de familia, tuvo
como objetivo analizar el impacto de esta modalidad de estudio. Los resultados indicaron
que el 81% de los estudiantes de cuarto grado y el 77% de los de quinto grado reportaron
un aumento en los niveles de estres debido a la carga académica y la reduccion del tiempo
para actividades sociales y familiares, indicando que el 47% de los estudiantes ha dejado de
realizar actividades para ayudar con las labores del hogar, seguido por el 23% que ha
reducido el tiempo de interaccidon con amigos y 21% ha dejado sus actividades de
esparcimiento; estas estadisticas indican que existe un menor tiempo de contacto con los
padres y por ende poca comunicacion, el contacto minimo con sus amistades y el
reemplazo de las actividades de entretenimiento por largas horas de estudio que pueden
provocar mayor estrés o ansiedad, pueden influir significativamente en el bienestar
emocional del adolescente e incluso la posibilidad de no desarrollar habilidades adecuadas
que le permitan enfrentar las dificultades que atraviesan en su vida. El tiempo en el aula no
debe centrarse exclusivamente en materias académicas, es importante realizar actividades
extracurriculares como talleres, deportes y actividades artisticas o culturales. Ademas, los
establecimientos deben ser espacios que promuevan el crecimiento personal de los
estudiantes, fortaleciendo factores protectores que mejoren la autoestima y disminuyan los
niveles de depresién y ansiedad (Castillo, 2022)

Los reportes en Cusco también se hacen presentes, la ansiedad y el estrés han
empezado a impactar en la sociedad, reflejandose en el aumento de problemas de salud
mental. Segun el Sistema Informatico Nacional de Defunciones (Sinadef), entre enero y

septiembre de 2023, en Cusco se registraron 43 fallecimientos por suicidio, convirtiéndose



en la segunda causa de muerte violenta después de los accidentes de transito (Sinadef,
2023). De acuerdo a la publicacion de la Red de Medios Regionales (2023), indica que los
jovenes y adolescentes se encuentran entre los grupos mas vulnerables, manifestando que el
27% experimenta ansiedad y el 15% mostr6 sintomas de depresion.

Como podemos observar, la problematica no es ajena en nuestro contexto cusquefio,
menos aun en la parte rural, es asi como en la Institucién Educativa JEC Jeronimo Zavala
de Combapata, que opera bajo la modalidad de Jornada Escolar Completa desde el afio
2017, se observa una alta rotacion del personal de psicologia, lo cual afecta la continuidad y
sostenibilidad de las intervenciones psicoldgicas. Esta rotacion implica el frecuente cambio
de profesionales de manera anual, sin contar con un psicologo o psicéloga que permanezca
de manera estable desde el inicio hasta el final del periodo lectivo. Esta situacion ha sido
recurrente, limitando el seguimiento adecuado de los casos, la consolidacion de vinculos
con los estudiantes y padres de familia, y el desarrollo de programas de intervencion a largo
plazo. Asimismo, se evidencia que para los padres de familia de dicha institucion el asunto
de la salud mental no tiene importancia frente a los problemas econémicos, dado que
consideran que mientras haya alimentacion y dinero, todo se mantiene estable. Asimismo,
se logra evidenciar que, segun el area de psicologia del colegio, los estudiantes presentan
altos niveles de estrés, baja autoestima, episodios de bullying, y dificultad para manejar la
frustracion. En los casos mas graves, se han registrado casos de autolesiones (cutting) y un
suicidio entre adolescentes, de la misma forma, segin un informe del area de tutoria del afio
2023, estos problemas se ven exacerbados por la disfuncién familiar, la falta de
comunicacion entre padres e hijos, y la poca empatia entre los compafieros. Estas

condiciones evidencian una deficiente gestién emocional en los estudiantes, influenciada



por factores personales, familiares e institucionales, lo cual afecta su bienestar y desarrollo
integral.

El cutting es una préactica frecuente en adolescentes, este es un comportamiento de
riesgo que representa como un signo de angustia emocional (Orchinick, 22). Asi también,
tener una autoestima fragil, dificultad de establecer una comunicacion asertiva con sus
compafieros expresadas en bullying, la carencia del reconocimiento de sus emociones y de
los demas son manifestaciones de una falta de inteligencia emocional, ello podria suponer
una barrera en su adecuado desempefio en situaciones personales, académicos y familiares.
(Alvarez, 2023).

Los miembros de la comunidad educativa del I.E. JEC Jerénimo Zavala sostienen
lo siguiente : “En este colegio los problemas son grandes , el afio pasado observamos casos
de cutting, un caso de suicidio de una adolescente con su enamorado, con ella ya son 4
suicidios en Combapata y en tan solo 2 meses” , “los estudiantes son impulsivos con sus
compafieros y con sus docentes, no manejan sus emociones, también se presentan casos de
bullying no controlan sus palabras™”, “creemos que todo esto se debe a la disfuncién
familiar, la gran mayoria de estudiantes vive con tios, abuelos, parientes lejanos y si viven
con sus papas la comunicacion entre ellos es distante incluso nula, los papas no se
involucran mucho en el asunto de sus hijos como por ejemplo a la escuela de padres,
reuniones en tutoria, de verdad que prefieren estar mas en su chacra con su animales que
con sus hijos”. “Notamos que la falta de herramientas de poder sobre llevar una
problematica o controlar alguna emocidn, los lleva a tomar esas decisiones lamentables”.
Los testimonios de dichos miembros evidencian la gravedad del problema desde una

mirada cualitativa, reforzando el diagnostico institucional.



Ademas, se observa que los estudiantes se estresan rapidamente cuando deben
asumir una responsabilidad, el pensar en su futuro, en que estudiaran o que haran de sus
vidas les causa incertidumbre (muestran irritacion, dolor de cabeza, flojera, desgano,
angustia); reaccionan impulsivamente ante sus comparieros provocando discusiones o
peleas antes de conversar lo que genera que se les lleve a la sala de auxiliares; en la hora de
almuerzo algunos comparten con su grupo de amigos y la mayoria prefiere almorzar solo,
no hay mayor socializacion viéndose callados, reprimidos cuando alguien se les acerca; en
horas de clase se nota el cansancio, con ganas de dormir bajando sus niveles de atencion y
cuando llega el encuentro con sus padres, por alguna actividad dentro de la institucion, la
relacién es distante sin ninguna muestra de emocion al verlas; la falta de empatia también
es notada, al burlarse de sus compafieros por su forma de verse fisicamente o reirse cuando
se equivocan al pasar a la pizarra, la falta de respeto entre sus pares y a sus docentes, y en
casos mas extremos faltar a clases de manera consecutiva. Segun el cuaderno de incidencias
de la I. E. JEC Jer6nimo Zavala por parte del area de psicologia, el motivo por el que un
estudiante visita al area de psicologia es por los siguientes temas: caso de bullying, falta de
confianza en uno mismo, autoestima, falta de respeto hacia el docente, problemas de
enamoramiento y problemas de conducta. Basandonos en datos mas objetivos, los
resultados de la ficha diagnéstica socioemocional aplicada a los estudiantes, descritos en el
Informe N° 008-2023, revelan lo siguiente: el 63% de los estudiantes presenta dificultades
para gestionar adecuadamente sus emociones frente a las adversidades de su vida cotidiana,
el 62% manifiesta problemas en sus relaciones con los compafieros. Ademas, el 50%
reporta relaciones violentas y conflictivas, mientras que el 78% prefiere no compartir sus

problemas con los demas, guardandolos para si mismos, y solo el 22% elige comentarlos



con su familia. En cuanto a la comunicacion con sus padres, el 70% indica no mantener un
dialogo asertivo, y el 55% reconoce sentir temor al expresarse frente a sus comparieros.

Estos datos estan en linea con los resultados de la prueba aplicada sobre habilidades
sociales, donde se exponen que el 48% de los estudiantes se encuentra en niveles bajos o
promedio bajo en asertividad, el 56% presenta niveles bajos 0 muy bajos en habilidades de
comunicacion, y el 45% evidencia baja autoestima, lo cual sugiere dificultades en la
autovaloracion y confianza. Finalmente, el 35% se ubica en niveles bajos o promedio bajo
en toma de decisiones.

Estas estadisticas revelan una situacion preocupante sobre el estado emocional y
mental de los estudiantes adolescentes de esta institucion que comprometen su desarrollo
integral. Este diagndstico se evidencia en mayor medida en los estudiantes que cursan
actualmente el 4° grado (antiguos alumnos de 3° grado), de los cuales el 81% reportaron
dificultades en el manejo de sus emociones, el 64% mantiene relaciones conflictivas y el
54% carece de un didlogo asertivo con sus padres. En sintesis, se evidencia un conjunto de
dificultades emocionales, sociales y familiares que afectan negativamente el bienestar de
los estudiantes. Esta situacion refleja una carencia de inteligencia emocional,
convirtiéndose en un problema prioritario que requiere atencion e intervencion desde la
institucion educativa.

Ante las necesidades observadas e identificadas, es preciso poder desarrollar un
programa para la prevencién e intervencion de la problematica con el objetivo de brindar
herramientas y habilidades que permitan mejorar la Inteligencia Emocional en los
estudiantes; el uso de programas es beneficiosa y oportuna ya que posee una serie de
actividades siguiendo una fundamentacién teorica, disefiadas y planificada de acuerdo a las

necesidades de la poblacion para poder generar cambios y mejorias. (Saez, 2017).



En este contexto, el mindfulness se presenta como una alternativa prometedora, al
ser una practica sencilla, de facil aplicacion y con respaldo cientifico. Esta practica
milenaria nacida del budismo, ha sido adaptada al ambito psicoldgico y se define como la
capacidad de prestar atencion al momento presente de manera deliberada sin juzgar, su
implementacidn ha demostrado su eficacia en multiples problematicas, una de ellas la
regulacién emocional gracias a los beneficios que brinda el mindfulness como: reduccion
del estrés, la ansiedad, la atencion plena, autorregulacion, la empatia, la autoestima y el
bienestar emocional. (Secanell, 2021). EI mindfulness se destaca en las denominadas
terapias de tercera generacion que se vienen desarrollando desde la década de 1900 en la
gue toman en cuenta el contexto y las funciones de los fendmenos psicoldgicos mas que su
forma, usando estrategias basadas en la experiencia y el contexto.

Diaz et al. (2012) destacan que el mindfulness permite observar pensamientos y
emociones desde una perspectiva no reactiva y no critica, fomentando asi una mayor
autorregulacion emocional. Asimismo, contribuye al desarrollo de competencias
emocionales clave como la autoconciencia emocional, la empatia y la resiliencia
emocional, aspectos esenciales para enfrentar los retos propios de la adolescencia. Del
mismo modo, estudios como los de Moscoso et al. (2019) evidencian que el mindfulness
potencia la percepcidn, comprension y regulacion de las emociones, fortaleciendo asi la
inteligencia emocional. Esta practica no solo mejora la autorregulacion, sino que también
favorece relaciones interpersonales mas saludables y una reduccion del estrés. Por su parte,
Gobmez et al. (2022), a partir de una revision sistematica, encontraron que los programas de
mindfulness en adolescentes mejoran no solo la empatia y el manejo del estrés, sino
también la concentracion, la atencién y el rendimiento académico, al tiempo que

promueven comportamientos prosociales y un ambiente escolar mas respetuoso.
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En consecuencia, el desarrollo de un programa de mindfulness puede ser una
herramienta efectiva y viable para mejorar la salud emocional de los adolescentes en
instituciones como la I.E. JEC Jeronimo Zavala, donde convergen factores de riesgo.
Integrar esta préactica al contexto educativo representa no solo una respuesta pertinente al
problema detectado, sino también una apuesta por el bienestar a largo plazo de la
comunidad educativa.

Cabe precisar que, aunque las habilidades sociales son relevantes en el contexto
educativo, estas se encuentran comprendidas dentro de un constructo mas amplio: la
inteligencia emocional. Segun Bar-On (1997), la inteligencia emocional abarca un conjunto
de habilidades interrelacionadas, entre ellas, la autoconciencia, la autorregulacion y la
competencia social. Por ello, el presente estudio se orienta al fortalecimiento de la
inteligencia emocional de manera integral, lo cual incide también en la mejora de las
relaciones interpersonales entre los estudiantes.

Es asi que, para la presente de investigacidn, se propone poner a experimento el
programa basado en mindfulness para observar su efectividad en la Inteligencia emocional,
con sesiones de metodologia vivencial, un programa adaptada y referenciada bajo las
actividades del programa “Aulas felices” que busca proporcionar habilidades y
herramientas para el mejor manejo y canalizacion de emociones, dirigido a estudiantes
adolescentes de 14 a 17 afios, quienes ya estan en la etapa final del colegio y pasan a otra
donde enfrentaran nuevos retos y nuevas responsabilidades.

En ese sentido es pertinente formular la siguiente pregunta de investigacion ¢ Cual
es el efecto del programa propuesto sobre Mindfulness “Respira y Conecta” en la

Inteligencia Emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. Jerénimo Zavala que trabaja
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bajo la modalidad Jornada Escolar Completa en el distrito de Combapata durante el afio

20247

Formulacion del problema

Problema General

¢Cual es el efecto de un programa de Mindfulness en la Inteligencia Emocional en

estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala, Combapata - Cusco 2024?

Problemas especificos

1.

¢Existen diferencias en los niveles de inteligencia emocional entre el grupo control
y el grupo experimental en el pre test en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala, Combapata-Cusco 2024?

¢Existen diferencias en los niveles de inteligencia emocional entre el grupo control
y el grupo experimental en el post test en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala, Combapata-Cusco 2024?

¢Existen diferencias en los niveles de inteligencia emocional entre el pre testy el
post test en el grupo control en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jerénimo
Zavala, Combapata- Cusco 2024?

¢Existen diferencias en los niveles de inteligencia emocional entre el pre testy el
post test en el grupo experimental en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC
Jeronimo Zavala, Combapata- Cusco 2024?

¢Existen diferencias significativas en la inteligencia emocional entre el pre test y el
post test del grupo control en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jerénimo

Zavala, Combapata-Cusco 2024?
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6. ¢Existen diferencias significativas en la inteligencia emocional entre el pre test y el
post test del grupo experimental en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC
Jeronimo Zavala, Combapata-Cusco 2024?

7. ¢Cual es el impacto del programa de Mindfulness en las distintas dimensiones de
inteligencia emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala,
Combapata-Cusco 2024?

Objetivos

Objetivo General

Evaluar el efecto de un programa de Mindfulness en la Inteligencia Emocional en

estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala, Combapata — Cusco 2024.

Objetivos Especificos

Comparar los niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo
experimental en el pre test en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo
Zavala, Combapata — Cusco 2024.

Comparar los niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo
experimental en el post test en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo
Zavala, Combapata — Cusco 2024.

Comparar los niveles de inteligencia emocional del pre y post test del grupo control
en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala, Combapata - Cusco

2024.
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4. Comparar los niveles de inteligencia emocional en el pre y post test del grupo
experimental en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala,
Combapata - Cusco 2024

5. Determinar si existen diferencias significativas en la inteligencia emocional entre el
pre test y el post test del grupo control en estudiantes de secundaria de la I.LE. JEC
Jeronimo Zavala, Combapata - Cusco 2024.

6. Determinar si existen diferencias significativas en la inteligencia emocional entre el
pre test y el post test del grupo experimental en estudiantes de secundaria de la I.E.
JEC Jeronimo Zavala, Combapata — Cusco 2024.

7. Evaluar el impacto del programa de Mindfulness en las dimensiones de inteligencia
emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala, Combapata

— Cusco 2024.

Justificacion

En la actualidad, los estudiantes de secundaria enfrentan distintos desafios
emocionales que afectan su bienestar. Estudios recientes demuestran un aumento de los
niveles de estrés, ansiedad y depresion, asi como lo muestra la encuesta realizada en Junio
del afio 2023, donde el 23 % de la poblacién joven se sintio desanimada, triste, deprimida,
desesperanzados; asi mismo, el 5,6 % tuvo pensamientos de tendencia suicida; ante ello, la
secretaria Nacional de la Juventud Magaly Villafuerte Falcon se pronuncia manifestando
que “La falta de recursos, estrategias e iniciativa ha deteriorado la salud mental cuando esta
deberia ser prioridad en la agenda politica para trabajar de manera urgente y conjunta”.

(Senaju, 2023).



14

La practica del mindfulness ofrece herramientas clave para fomentar el bienestar
emocional y fortalecer la inteligencia emocional. Esto permite que los estudiantes gestionen
sus emociones de forma eficiente, construyan relaciones interpersonales positivas y tomen
decisiones de manera reflexiva y consciente.

Los alumnados de la Institucion Educativa JEC Jer6nimo Zavala de Combapata se
encuentran en desafios constantes en relacion a la presion académica (generando estrés y
ansiedad), la autoestima, las relaciones interpersonales, afiadiendo a ello que, al tratarse de
un colegio de Jornada Escolar Completa, las horas académicas son mayores que las
actividades de distraccién mental importantes para la canalizacién de emociones.

Un programa de mindfulness, implementado en otras instituciones ha reportado
resultados positivos en la disminucion del estrés, la ansiedad, asi como el aumento de la
capacidad de autorregulacion emocional y la empatia entre los estudiantes, es por ello que
puede abordar estas necesidades, por medio de actividades vivenciales donde los
estudiantes experimentan los beneficios de manera directa, proveyendo asi las habilidades
emocionales necesarias para enfrentar cualquier situacion conflictiva que perciba el
adolescente. (Alvarado, et. al. 2023). De este modo, resulta relevante examinar cémo un
programa basado en mindfulness puede influir y contribuir al desarrollo de la inteligencia

emocional.

Conveniencia

La recopilacion de datos y comprobacion de la eficacia del programa de
Mindfulness, orientado a proporcionar herramientas que potencien la Inteligencia
Emocional, constituira una base sélida para futuras investigaciones. Estas podrian adaptar

el programa a poblaciones con caracteristicas similares o incorporar nuevas variables de
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estudio para explorar méas a fondo su efectividad. Asi mismo, se propone una alternativa de

solucion al problema de la poblacion en estudio.

Relevancia Social

Esta investigacion contribuira al desarrollo de conocimientos y a la resolucion de
problemas en la comunidad cientifica, en la region del Cusco y particularmente en la
poblacion de Combapata. Lo hard mediante la creacion de un programa de intervencion
fundamentado en mindfulness, disefiado para proporcionar herramientas y estrategias que
promuevan el desarrollo 6ptimo de la inteligencia emocional en los estudiantes de la I.E.
JEC Jeronimo Zavala-Combapata. Asimismo, se suma a las investigaciones existentes que
evidencian el impacto positivo de los programas de mindfulness en diversas problematicas
psicoldgicas y poblaciones. Esta investigacion también busca destacar la importancia de
estudiar variables psicoldgicas en contextos rurales, para fomentar ain mas la importancia

de la salud mental.

Valor aplicativo

Mediante la implementacion y ejecucién del programa de Mindfulness permitira
evaluar su efectividad en el desarrollo de la inteligencia emocional y la adquisicién de
habilidades emocionales para afrontar situaciones conflictivas en estudiantes de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala. Con estos resultados, el programa podra adaptarse a poblaciones con
caracteristicas similares, favoreciendo su uso en la prevencion e intervencion de
problematicas relacionadas o en la exploracion de su impacto en otros contextos o topicos
de estudio diferente. Promoviendo asi, la continuidad y utilidad del programa a largo plazo,

permitiendo su ajuste y aplicacion en diversas areas de intervencion educativa y emocional.
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Valor teérico

La investigacion proporcionara resultados que permitiran corroborar o refutar las
teorias utilizadas, confrontandolas con la realidad especifica de la poblacion estudiada.
Ademas, generara una base de datos valiosa y un cuerpo de informacion que puede
interesar a otros investigadores, quienes podrian continuar el estudio, aplicar el programa
en otros contextos, adaptarlo segun nuevas necesidades, o emplearlo como referencia para

lograr diferentes objetivos en investigaciones futuras.

Valor metodoldgico

Por otro lado, esta investigacion presenta un programa disefiado bajo una
metodologia vivencial, con contenido que ha sido validado y considerado confiable, lo que
garantiza su potencial uso en futuras investigaciones. Del mismo modo, el instrumento
empleado, el Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn Ice NA (Nifios y
adolescentes), pasé por un proceso riguroso de validacion y confiabilidad para confirmar su

eficacia en la poblacion objetivo, lo cual permitira ser aplicada en poblaciones similares.
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Capitulo 11
Marco Teorico
Antecedentes de la investigacion

Internacionales

Un estudio realizado en Turquia por Sop (2024) sobre Efectos de las practicas
basadas en la atencion plena en la autorregulacion infantil, con el objetivo de revisar la
literatura existente sobre la efectividad del mindfulness en el desarrollo de habilidades de
autorregulacion en nifios de 3 a 7 afios, hace uso de la técnica de anélisis de contenido,
revisando los resultados de 17 estudios publicados entre 2010 y 2022, llegando a la
conclusion que los estudios muestran que el mindfulness mejora la autorregulacion en los
nifios, reduciendo emociones y conductas negativas. Su practica frecuente en la primera
infancia fomenta habilidades sociales, empatia, funcion ejecutiva y manejo emocional. El
investigador, recomienda que los docentes y educadores integren programas de mindfulness
en los entornos educativos desde una edad temprana para ayudar en la regulacion
emocional, la atencién y la conducta de los nifios.

En México, Monrreal (2022) realiza un estudio con el objetivo de explorar la
relacién entre tres variables: mindfulness, inteligencia emocional y procrastinacién, en
individuos que practican la meditacion y aquellos que no lo hacen. La tesis tuvo un enfoque
cuantitativo, con un disefio no experimental y transversal, aplicado a una muestra de 350
adultos de entre 18 y 62 afios divididos en dos grupos: 72 Meditadores y 278 no
Meditadores. Los instrumentos empleados como la Escala de Atencion Plena (MAAS), el

Test de Inteligencia Emocional de Boston adaptado por Ascary (2012) y la Escala de
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Procrastinacion General de Lay (adaptada por Diaz-Morales en 2006). En sus resultados
demostro una relacion positiva entre mindfulness e inteligencia emocional con un
coeficiente de correlacion es 0.358. En cuanto a el analisis inferencial, se hallé que el grupo
de no meditadores obtuvo una media de 72, mientras que el grupo de meditadores registro
una media de 76.50 con un p=0.000, esto indica que los meditadores poseen mejor
inteligencia emocional en comparacion con los no meditadores. Por lo tanto, el mindfulness
influye significativamente en la Inteligencia Emocional.

Picon et al. (2021) realizan una investigacion en Espafia sobre “Relacion entre
Atencion Plena e Inteligencia emocional” con el objetivo de identificar la evidencia
reciente sobre la relacion entre mindfulness e inteligencia emocional entre profesionales de
la salud y estudiantes. Los autores llevaron a cabo una revision sistematica que abarcé las
bases de datos PubMed, Cinhal, PsycINFO y Web of Science. Las variables principales que
se analizaron fueron las habilidades de inteligencia emocional y la practica de mindfulness,
las cuales seleccionaron 10 estudios de las 197 referencias inicialmente identificadas. Los
estudios seleccionados revelaron una relacion positiva entre la practica del mindfulness y el
desarrollo de la inteligencia emocional. En particular, se observé una mejora en la
capacidad para gestionar las emocione. En conclusidn, las intervenciones de entrenamiento
basadas en mindfulness han demostrado ser efectivas para fomentar el equilibrio
emocional, aumentar la conciencia y aceptacion emocional, mejorar el reconocimiento de
emociones y reducir la supresién expresiva.

Martin y Lujan (2021) publican un articulo de investigacion en Ecuador sobre
“Mindfulness e inteligencia emocional en el afrontamiento de conflictos intrapersonales e
interpersonales” con el objetivo de analizar la correlacion entre las competencias y

habilidades emocionales y el mindfulness, como toma de conciencia de atencién plena 'y
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como recursos y estrategias eficaces para la gestion y resolucion de conflictos
intrapersonales e interpersonales. Utilizaron instrumentos como La Escala de Inteligencia
Emocional TMMS-24 y a Escala de Mindfulness o Atencién Plena (MAAS), con un
enfoque tanto cuantitativo como cualitativo, en la que participaron 117 estudiantes
universitarios sin antecedentes patoldgicos, quienes fueron parte en un programa de
entrenamiento en mindfulness. Los resultados cuantitativos se hallaron que la inteligencia
emocional (IE) reguladora se relaciona de forma significativa con la atencién plena total (r
=0.275, p=0.004), lo que sugiere que una mayor capacidad de regular las emociones esta
relacionada con un mayor nivel de atencion plena. Mientras que los resultados cualitativos,
través de sesiones de focus group y el uso de la narrativa, se recopilaron las valoraciones y
percepciones de los participantes en su experiencia en el entrenamiento en mindfulness,
quienes destacaron la importancia de la conciencia plena y las habilidades emocionales
adquiridas. En conclusion, la practica de Mindfulness ha demostrado ser efectiva en la
reduccion de niveles de estrés, ansiedad y depresidn, como consecuencia, acrecienta su
bienestar emocional, el control de sus emociones y asi disfrutar de mayor estabilidad
emocional, empatia y relaciones interpersonales mas saludables.

Rodriguez et al. (2019) efectian un estudio en un Instituto Pablico en Espafia con el
objetivo de analizar la relacion entre la inteligencia emocional (IE) y las competencias de
atencion plena, y al mismo tiempo, evaluar el impacto de un programa combinado de IE y
desarrollo de competencias de atencion plena (SEA) en estudiantes de secundaria. La
muestra incluy6 a 156 estudiantes (11 y 14 afios). El grupo experimental (108 participantes)
y el grupo control de 48. Se utilizaron instrumentos como el CDE-SEC (Cuestionario de
Desarrollo Emocional - Sistema de Evaluacién de la Competencia Emocional), el EQi-

Youth Version (Inventario de cociente emocional - VVersidn para jovenes) adaptados para la
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poblacién juvenil. Los resultados obtenidos en la primera fase fueron que la puntuacién
total de mindfulness se correlacion6 de manera positiva con la variable de Inteligencia
Emocional y sus dimensiones, concluyendo que los estudiantes con un nivel elevado de
atencion plena presentan una mayor inteligencia emocional, asi como habilidades
fortalecidas para el bienestar emocional, una mayor empatia y una estabilidad social. En la
segunda fase, tras la implementacion del Programa SEA, se evidenciaron efectos
significativos en el grupo experimental en comparacion con el grupo control en la variable
de mindfulness, con un valor de p = 0.012. Esto indica que los participantes del grupo
experimental desarrollaron una mayor capacidad para prestar atencion plena tanto a los
procesos intelectuales como a las emociones y sentimientos, a diferencia del grupo control.
Concluyen que existe una mejora significativa en las competencias de atencion plena, lo
que respalda la relacion positiva entre la IE y la atencion plena, y su potencial para mejorar
mediante intervenciones en el aula.

Un estudio realizado por Sarmiento (2019) en Holanda, titulado “Programa de
entrenamiento en Mindfulness para el desarrollo de la Inteligencia Emocional” con el
objetivo de crear e implementar un programa de entrenamiento en mindfulness para el
desarrollo de la inteligencia emocional. El programa consistié en 10 sesiones aplicada en
un grupo de 12 personas de una organizacion no gubernamental, ocho de las sesiones
estuvieron enfocadas en el entrenamiento propiamente dicho, mientras que las dos Ultimas
se destinaron a la evaluacion, refuerzo y seguimiento del impacto del programa en los
participantes; utilizé instrumentos como el Inventario Friburgo de Mindfulness (FMI-14) y
la Escala de Inteligencia Emocional de Wong y Law (WLEIS-S), se llevé a cabo una
evaluacion antes y después del tratamiento. La Escala de Inteligencia Emocional de Wong

y Law (WLEIS-S) mostr6 en su primera medicion un promedio de 92.58 con una
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desviacion estandar de 15.07, mientras que en la segunda medicion el promedio fue de
102.55 con una desviacion estandar de 7.78. Esta diferencia porcentual refleja un aumento
del 10.76% en las habilidades de inteligencia emocional entre ambas evaluaciones. Asi
mismo, se evidencid un incremento significativo en todas las subescalas de la inteligencia
emocional: La Subescala de Evaluacion de las Propias Emociones presentd un aumento
porcentual del 11.79%, al pasar de un promedio inicial de 23.80 a 26.36. La Subescala de
Evaluacién de las Emociones de los Deméas mejoré en un 9.49%, con puntajes que
ascendieron de 22.92 a 25.09. Por su parte, la Subescala de Uso de las Emociones mostro
un incremento del 9.09% (de 23.25 a 25.36), mientras que la Subescala de Regulacién de
las Emociones registro la mayor mejora con un 12.67%, elevandose de 22.83 a 25.73. Los
participantes reportaron un incremento notable en su capacidad para regular sus emociones
y en su atencidn plena después del programa, se comprob6 que el programa de
entrenamiento en mindfulness para el desarrollo de la inteligencia emocional proporcioné a
los participantes herramientas practicas que podian aplicar en su vida cotidiana,
permitiéndoles desarrollar una gestion emocional mas equilibrada, adaptativa y funcional

de sus propias emociones.

Nacionales

En cuanto se refiere a los estudios realizados en Per(, encontramos los
siguientes:

La investigacion de Alvites (2023) en Lima sobre “Programa de
Mindfulness para mejorar la autorregulacién emocional en nifios de 3 afios en una
institucion publica, El Agustino- 20237, con el objetivo de demostrar la efectividad

de un programa de mindfulness en la regulacion emocional en nifios de 3 afios. Se
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Ilevd a cabo un estudio de tipo aplicado, con enfoque cuantitativo y disefio
cuasiexperimental, utilizando una muestra de 46 estudiantes divididos

equitativamente en un grupo control y un grupo experimental. Para evaluar la variable
autorregulacion emocional, se empled una lista de cotejo dicotomica. Tras la
implementacidn de ocho sesiones del programa reflejaron diferencias significativas entre
los grupos. En el post test, el grupo control mostro un 34% en el nivel "inicio”, un 56.5% en
"proceso™ y un 8.7% en "logrado™. Por su parte, el grupo experimental registro un 8.7% en
"inicio”, un 21.87% en "proceso™ y un 69.6% en "logrado”, evidenciando un progreso
notable. En conclusion, el programa de mindfulness demostro ser una herramienta eficaz
para mejorar significativamente la autorregulacion emocional en nifios de 3 afos.

Bardales & Morales (2022) en su investigacion “Programa de Mindfulness para
mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres violentadas de una organizacion femenina de
Chiclayo” con objetivo de determinar la efectividad del programa de mindfulness para
mejorar el afrontamiento al estrés; de tipo cuasi experimental, tuvo como muestra no
probabilistico intencional a 30 femeninas pertenecientes a una organizacion de mujeres
victimas de violencia. Utilizan el inventario de Estimacion de afrontamiento al estrés forma
disposicional (COPE). Los resultados muestran que en el pretest se obtuvo un promedio de
19.13, mientras que, tras la aplicacion del programa, el post test registrd un incremento
notable, alcanzando un promedio de 41.87. Esta diferencia fue estadisticamente
significativa, con un valor de p = 0.000; llegando a la conclusion de que el programa con
enfogue Mindfulness tiene gran eficacia para mejorar el afrontamiento al estrés en mujeres
violentadas.

El estudio hecho por Quiroz (2021) en la region Puno, denominado “Estilos de

socializacion parental y la inteligencia emocional en estudiantes de las instituciones
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educativas secundarias de jornada escolar completa de la unidad de gestion educativa local
de Crucero, 20207, tiene como objetivo hallar la relacion de ambas variables. El estudio,
con enfoque cuantitativo, empled un método hipotético-deductivo, de tipo descriptivo y
nivel correlacional, con un disefio no experimental transeccional. Utiliz6 una muestra
probabilistica estratificada de 250 estudiantes. Para la recoleccidn de datos, se aplicaron dos
instrumentos basados en la Escala Likert: el Test de Estilos de Socializacion Parental para
adolescentes (ESPA29) y el Inventario Emocional BarOn ICE:NA Completo. En los
resultados encontro que el 40% de los estudiantes presentaban niveles promedio a bajos de
inteligencia emocional, seguido por un 31% en niveles bajos y solo un 20% en niveles
altos. Ademas, los resultados mostraron una correlacion significativa entre los estilos
parentales y el desarrollo de la inteligencia emocional, donde los estilos autoritativos
fomentan mejores niveles de inteligencia emocional, mientras que los estilos autoritarios y
negligentes estan asociados con niveles bajos. Se concluyo que los estilos parentales
autoritativos fomentan una alta inteligencia emocional, mientras que los estilos autoritarios
y negligentes estan asociados a niveles bajos o muy bajos de inteligencia emocional en los
estudiantes.

De acuerdo con Torres (2021), en un estudio realizado en Ancash, tuvo como
objetivo determinar los niveles de inteligencia emocional en estudiantes de secundaria del
séptimo ciclo en una institucion educativa publica de Jornada Escolar Completa de
Pomabamba, se utiliz6 un disefio no experimental, de corte transversal y enfoque
descriptivo. La muestra incluyé a 112 estudiantes y se aplicé el Inventario de Inteligencia
Emocional BarOn ICE: NA Abreviado como instrumento de evaluacion. Los resultados
revelaron que el 26% de los estudiantes se ubicaron en un nivel bajo de inteligencia

emocional, el 51,8% en un nivel catalogado como "normalmente desarrollado” y el 21,4%
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en un nivel "bien desarrollado”. Al analizar las dimensiones especificas, se encontrd que en
la dimensidn intrapersonal el 29,5% presentd un nivel bajo, el 50% un nivel "normalmente
desarrollado”, y el 20,5% un nivel "bien desarrollado™. En la dimension interpersonal, el
23,2% alcanz6 un nivel bajo, el 41,1% un nivel "normalmente desarrollado™ y el 35,7% un
nivel "bien desarrollado”. En cuanto a la adaptabilidad, el 25,9% obtuvo un nivel bajo, el
57,1% un nivel "normalmente desarrollado™ y el 17% un nivel "bien desarrollado™.
Finalmente, en la dimension manejo del estrés, el 24,1% se encontraba en un nivel bajo, el
43,8% en un nivel "normalmente desarrollado” y el 32,1% en un nivel "bien desarrollado™.
En conclusién: los estudiantes evaluados presentan, en su mayoria, un nivel de inteligencia
emocional "normalmente desarrollado”

Espino y Yerba (2019) en Arequipa en su investigacion “Programa de mindfulness
“aulas felices” aplicado a estudiantes con trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad - TDAH” con el objetivo de evaluar la efectividad del programa de
mindfulness “Aulas Felices” en la mejoria de los sintomas de inatencidn, aplicado a nifios
de 9 a 12 afios con trastorno por déficit de atencion/hiperactividad de la Institucion
Educativa Particular “Victor Garcia Hoz”. El disefio fue cuasiexperimental con pre y post
test. Utilizaron la Escala para la Evaluacion del Trastorno por Déficit de
Atencion/Hiperactividad (EDAH) y la Evaluacion de Mindfulness para Nifios y
Adolescentes (CAMM). Los resultados evidenciaron una disminucion significativa de los
sintomas tras la implementacion del programa (p = 0.00), con una mejora notable en la
experiencia de mindfulness. Asimismo, se observo una reduccién en el nivel de riesgo

elevado, pasando de 9 participantes en el pre test a solo 1 en el post test.
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Locales

En cuanto a estudios a nivel de Cusco, no se hallaron las dos variables en conjunto,
pero si hubo reporte de estudios de cada variable por separado.

Roque & Castaneda (2022) en su estudio “Inteligencia emocional y agresividad en
estudiantes del nivel secundario de la institucion educativa Glorioso Colegio Nacional de
Ciencias Cusco 2022” tiene como objetivo determinar la relacion de ambas variales, de
disefio no experimental, de tipo descriptivo-correlacional, con una muestra de 308
adolescentes entre 12 y 18 afios. Los instrumentos aplicados fueron el Inventario de
Inteligencia Emocional de BarOn ICE: NA 'y el Cuestionario de Agresion (AQ) de Buss y
Perry. Los resultados revelaron que el 54.5% de los participantes presentaron un nivel
adecuado o promedio de inteligencia emocional. Un 16.2% mostré un nivel bajo, mientras
que el 10.7% alcanzd un nivel alto. Ademas, el 9.7% estuvo en un nivel muy bajo, y el
3.6% presentd niveles extremos: tanto deficiente como muy alto. Finalmente, solo el 1.6%
de los estudiantes lograron un nivel excelente de inteligencia emocional.

Arias (2021) en su investigacion Local, tuvo como objetivo “Programa PRIESA en
la inteligencia emocional de las estudiantes de 3° afio de secundaria de una institucion
educativa, Cusco 2021 tiene por objetivo evidenciar en qué medida la aplicacion del
programa PRIESA incrementa la inteligencia emocional en los estudiantes de 3° afio de
secundaria de una institucion educativa. La investigacion utilizé un disefio
cuasiexperimental con un grupo control conformado por 30 estudiantes y un grupo
experimental de 25, evaluados mediante el inventario de inteligencia emocional de BarOn
adaptado. Los resultados en el pre test se registré que el 100% del grupo control estaba en

un nivel muy bajo de inteligencia emocional, mientras que en el grupo experimental el 84%
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estaba en un nivel muy bajo y el 20% en un nivel bajo. En el post test, el grupo control
mostré pocos cambios, con un 83.3% aun en un nivel muy bajo y el grupo experimental
experimento mejoras significativas: el 80% alcanzé un nivel alto y el 20% un nivel
adecuado con un p=0.00 lo que indica que el programa mejora la Inteligencia Emocional.
Asimismo, estos beneficios se reflejaron en todas las dimensiones evaluadas. En la
dimensién Intrapersonal, el porcentaje de estudiantes en el nivel “Muy alto” aument6 de
0% a 68%; en la dimension Interpersonal, se pas6 de 0% a 72% en el nivel “Adecuado”; en
Adaptabilidad, se alcanzo el 100% en el nivel “Adecuado” partiendo de un 0%; en Manejo
del estrés, el nivel “Muy alto” subid del 0% al 52%; y, finalmente, en el Estado de &nimo
general, se registré un incremento del 0% al 68% en el nivel “Adecuado”.

La investigacion realizada por Calderdn (2020) en Calca tuvo como objetivo
determinar la efectividad de un programa de mindfulness en la mejora de los niveles de
atencion de estudiantes de la I.E. Mx. Nuestra Sefiora de Belén. Con un disefio cuantitativo
de alcance explicativo, se conformaron un grupo control y un grupo experimental, cada uno
con 20 estudiantes seleccionados por muestreo por conveniencia, quienes fueron evaluados
en pre y post test utilizando el Cuestionario de Autopercepcion de la atencion. El programa
incluyé ocho sesiones impartidas mediante la plataforma virtual Google Meet. Los
resultados tras la implementacion del programa de mindfulness, se evidenciaron mejoras
significativas en los niveles de atencion de los estudiantes del grupo experimental, lo que
respalda la efectividad de esta intervencidn en el &mbito educativo.

La investigadora Arapa (2019) en su estudio realizado en Cusco, tuvo como
objetivo demostrar en qué medida el programa de Mindfulness mejora el nivel de atencion
en estudiantes del Colegio Peruano Suizo de los Andes. Utiliz6 un disefio

cuasiexperimental con dos grupos, evaluando los niveles de atencion mediante pruebas de
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pretest y post test. La muestra incluyé 40 estudiantes seleccionados por muestreo no
probabilistico por conveniencia, divididos en un grupo control (20) y un grupo
experimental (20). El instrumento empleado fue el Test de Atencidén D2. Los resultados del
pretest indicaron que no habia diferencias significativas entre ambos grupos, con un valor
p=0.313 al comparar los niveles de atencion. Sin embargo, en el post test se evidencié una
mejora significativa en el grupo experimental tras la aplicacion del programa de
mindfulness, con un valor p=0.004. Esto sugiere que la intervencion tuvo un impacto
positivo en los niveles de atencidn de los estudiantes, concluyendo que el programa de
mindfulness puede ser una herramienta eficaz para mejorar esta variable en la poblacion

estudiada.

Bases teorico- cientificos
Programa de Mindfulness

Definicién de Programa:

Segun Pineault y Daveluy (1987, citado en Fernandez, 2007) indican que un
programa de intervencidn preventiva es aquel grupo de acciones planificadas y organizadas
de manera coherente con los recursos necesarios y pertinentes con la finalidad de generar
cambios en una poblacién. (Saez, 2017).

Los objetivos del programa se inclinan a los tres niveles de prevencion, tales como:

e Relacionada a la Prevencion primaria, aplica estrategias y técnicas orientadas a
promover y fortalecer la salud, asi como a prevenir la aparicion de enfermedades.
e Prevencion secundaria, emplea estrategias y técnicas para controlar situaciones de

riesgo para prevenir el agravamiento del problema o enfermedad.
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e Ante la existencia de la problematica, se aplica estrategias y técnicas para prevenir

la recaida o reaparicion de los sintomas.

Definicion del Programa de Mindfulness

El programa de Mindfulness es un plan de ensefianza de herramientas y habilidades
de mindfulness que le permita al adolescente incorporarlo en su dia a dia y afrontar
situaciones problematicas de manera mas consciente. EI programa se sustenta tedricamente
en el mindfulness con enfoque Cognitivo Conductual y la psicologia Positiva, basada en
una metodologia preventiva promocional de nivel secundario, con sesiones vivenciales
donde el estudiante aprendera y disfrutara de manera directa los beneficios del mindfulness.
El programa puede ser desarrollado por un psicélogo, docente, tutor o cualquier facilitador
capacitado con conocimientos basicos del mindfulness y preparado para la aplicacion del
Programa.

El programa de Mindfulness nace gracias a las necesidades identificadas en los
estudiantes de la Institucién Educativa JEC Jeronimo Zavala, las actividades propuestas
estan adaptadas bajo las actividades del programa “Aulas Felices” 2a edicion, creada por el
equipo SATI! en Zaragoza (Espafia) conformada por Ricardo Arguis Rey, Ana P. Bolsas
Valero, Silvia Hernadndez Paniello y Maria del Mar Salvador Monge. Aulas felices es un
programa que se fundamenta en dos tépicos importantes: el mindfulness y las fortalezas
personales, dirigidos a estudiantes de nivel inicial, primaria y secundaria con caracter
flexible, para que el profesional que desee utilizarlo lo aplique adaptando al perfil del

problema que identifique en sus estudiantes. (SATI, 2012)

1 SATI es una palabra de origen pali que significa “atencion plena”, este nombre fue elegido para representar
al equipo por la relevancia de su significado.
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Sustento del Programa de Mindfulness

El programa se sustenta teéricamente en el Mindfulness

Origen y definicion del Mindfulness

El origen del Mindfulness se sitla en la tradicion budista theravada en los afios
2500 con la figura de Siddharta Guatama, el budista Shakyamuni que inicio la tradicion
religiosa y filosofica basada en la practica del mindfulness que se extendié por todo el
mundo, siendo recibido y perfeccionando por otros maestros. (Delgado et. al. 2012).

“La practica theravada que significa “ensefianza de los mayores” es un sistema que
permite explorar los niveles mas profundos de la mente, usando la técnica de samatha2 con
la vipassana3”. (Presas et al., 2008)

Etimoldgicamente, mindfulness deriva del vocablo inglés de la traduccion “Sati”
perteneciente a la lengua Pali, su significado implica conciencia, atencion y recuerdo; este
término ha sido traducido indistintamente al castellano como atencién plena o conciencia
plena, por tal motivo que los autores prefieren optar por el vocablo inglés Mindfulness.
(Dextre, 2016)

Muchos autores fueron definiendo el Mindfulness conforme pasaron los afios,
Dextre (2016) en su articulo de investigacion cita a tales autores registradas por orden
cronoldgica, estas son:

e Hanh (1976) indica que es mantener la propia conciencia en contacto con la

realidad presente.

2 Técnica referida a la concentracion y calma de la mente
3 Introspeccion o vision clara que purifica la mente que consiste en observarse uno mismo a través de las
sensaciones del cuerpo
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Kabat-Zim (1990) la define como llevar la propia atencion a las experiencias
en el momento presente, aceptandoles sin juzgar.

Bishop et al., (2004) mencionan que es la forma de la atencion no
elaborativa, centrada en el presente sin juzgar, donde cada pensamiento,
sentimiento y sensacién son aceptadas como tal.

Cardaciotto (2005) dice que es la tendencia a ser conscientes de nuestras
experiencias internas, aceptandolas sin juzgar.

Gemer (2005) la define como la conciencia de la experiencia presente sin ser
juzgada.

Simoén (2007) precisa que el mindfulness es la capacidad humana de caracter
universal y basica que nos permite ser conscientes de los contenidos de la

mente momento a momento.

Las definiciones son variadas, pero todos los autores concuerdan que el Mindfulness

es la capacidad humana de ser conscientes de las experiencias en el momento presente,

aceptandolas sin ser juzgadas y no caer en lo automatico.

El mindfulness también es entendido como:

Un constructo, al estar relacionado con la metacognicion, conciencia
reflexiva y la aceptacion

Una Practica, permite que las personas acepten sus pensamientos y
emociones sin juzgarlos.

Proceso psicoldgico al relacionarlo con la atencion plena y sacar a la mente
del piloto automatico, es decir, pasar las respuestas automaticas a respuestas

conscientes. (Dextre, 2016)
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Componentes del mindfulness

Los componentes a la hora de practicar el mindfulness son interdependientes y
provienen del zen. Son los siguientes: atencidon al momento presente, apertura a la
experiencia, aceptacion, dejar pasar e intencion. (Botella & Pérez, 2006)

1. Atencion al momento presente: Se refiere el centrarse en el momento presente sin

estar pendientes del futuro (las expectativas, el deseo, los miedos, el qué pasard)
o0 del pasado (rumiaciones). (Botella & Pérez, 2006)

2. Apertura a la experiencia: Cualidad del Zen llamado también “Mente de
principiante” es la capacidad de observar la experiencia sin un prejuicio o una
creencia, es decir, observar la situacion como si fuera la primera vez, tener la
apertura a la experiencia tanto negativa como positiva y observar con curiosidad
lo que ocurre. (Botella & Pérez, 2006)

3. Aceptacion: Consiste en experimentar los eventos plenamente tal y como son, el
dejar fluir de la vida sin poner resistencia o tener intentos de evitar experiencias

4. no placenteras. Mientras mayor aceptacion de que las experiencias desagradables
son fortuitos reduce la necesidad de recurrir a conductas desadaptativas. (Botella
& Pérez, 2006)

5. Dejar pasar: Reside en desprenderse, desapegarse de algo que nos aferramos, pues
nada en el mundo material es eterna, todo persiste en un tiempo determinado para
luego desaparece y el interés de aferrarse choca con la caracteristica de la
temporalidad de las cosas y esto ocasionar sensaciones desagradables (Botella &

Pérez, 2006)
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6. Intencion: Es la finalidad que la persona determina al momento de practicar el

mindfulness, un objetivo personal, centrandose en participar con conciencia plena

de lo que esta haciendo. (Botella & Pérez, 2006)

Simon citado por (Espino et.al., 2019) describe dos componentes importantes que

todo practicante debe tener en cuenta: La instruccion fundamental que consiste en ser

consciente, observar y constatar lo que la mente esta haciendo en el momento presente y la

actitud adecuada frente a la practica distinguida en tres momentos: pasado, presente y futuro

a) Actitud en el presente que se caracteriza por 6 aspectos

Aceptacion: Reconocer la realidad que brinda el momento presente sin
negarla y aceptandola tal cual es

Soltar: Saber renunciar las creencias erroneas, no apegarse de las cosas
teniendo en cuenta su naturaleza no permanente

No juzgar: Percibir la realidad sin atribuirle juicios ni criterios, estar abiertos
a conocer la verdadera naturaleza de las cosas.

Curiosidad o mente de principiante: Consiste en estar abiertos a las
experiencias como novedosas, con curiosidad, sin que tenga que influir
experiencias pasadas.

Amor: Observar todo a nuestro alrededor con actitud amorosa, observamos a
los objetos de nuestra atencién con actitud amorosa, con bondad y carifio a
nosotros y a los demas

Tener en cuenta que el presente es un regalo, un hogar lleno de experiencias

y misterios que debe ser vivida de modo consciente.
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b) Actitud hacia el pasado, no significa renunciar el pasado, si no que se debe procurar
no dejar que las circunstancias pasadas que causaron dolor puedan influir y
apoderarse de la mente que impidan actuar con libertad y disfrutar del momento

c) Actitud hacia el futuro, de igual manera, no se trata de renunciar al futuro o limitarse
a realizar planes, consiste en vivir el momento presente dejando de lado la obsesion
por alcanzar algo en el futuro con la creencia de que de esa manera se obtendra la
felicidad, esto dificulta a que se pueda vivir plenamente en el aqui y ahora, olvidando

que la vida es una sucesion de momentos presentes

Técnicas concretas que usa el mindfulness

De manera general se ha aplicado un tipo de entrenamiento que permite a las personas
practicar en esas habilidades de mindfulness, estas técnicas son las siguientes: (Vallejo
Pareja, 2006)

e Lameditacién: La forma mas utilizada incluye elementos cognitivos como la
meditacion acompafiada con determinados tipos de relajacion o ejercicios
centrados en las sensaciones corporales

e Body Scan: El procedimiento denominado como body scan (Kabat-Zinn,
2002) consiste en una mera experimentacion en las sensaciones corporales
asociadas al repaso activo del cuerpo.

e Respiracion: Un procedimiento muy usado donde la persona se centra y
experimenta de manera libre las sensaciones que suceden alrededor del propio
ritmo respiratorio, teniendo en cuenta en todo momento en que no se pretende

ni busca ejercer control alguno sobre la actividad corporal.
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Mindfulness como una herramienta terapéutica y educativa: Utilidad y beneficios
El mindfulness se ha ido incorporando como un estilo de vida basado en la atencion
plena, la conciencia y la calma que permite vivir el momento presente, puesto que su
objetivo principal es dejar de lado el automatismo y cultivar el arte de vivir el momento
presente. (SATI, 2012)
Estudios confirman que la practica del mindfulness produce efectos muy beneficios,
entre los que sobresalen:
e El incremento de la concentracion
e Lograr un control de pensamientos, emociones y conductas
¢ Reducir conductas automaticas permitiendo disfrutar del momento presente
¢ Reducir los niveles de estrés, ansiedad, depresion
e Los beneficios también se muestran en el tratamiento de la fibromialgia
e Anivel fisico, produce calma, mejora la respiracion, regula la presion
arterial
El mindfulness es una aliada dentro de las terapias de tercera generacion,
incorporando el modelo de “cambio” de la conducta y el pensamiento y la “aceptacion de
aquello que no podemos modificar en la vida (Lavilla et al. citado por Delgado et al. 2012)
Jon kabat-Zin fue el primero en impulsar el uso de la meditacion mindfulness como
técnica de tratamiento en trastornos psicofisiolégicos o psicosomaticos. En 1979 crea el
centro Mindfulness en la facultad de Medicina de la Universidad de Massachussets
aplicando el mindfulness-based stress reduction (MBSR) para tratar problemas clinicos que
no respondian al tratamiento médico de manera exitosa, con la finalidad de poder afrontar

el sufrimiento y el estrés. (Vallejo, 2006).
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La Terapia Dialéctica Conductual (TCD) creada por Linehan, es un programa para
tratar a personas con desregulacion emocional y conductas disfuncionales, combina
elementos conductuales de validacion y aceptacion, el mindfulness forma parte de una de
las cuatro habilidades que los pacientes deben aprender con el objetivo de tolerar el
malestar y regular emociones. (Dextre, 2016)

Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) creada por Hayes, se basa en la Teoria
de los marcos relacionales, utilizan el mindfulness para trabajar la fusion cognitiva.
(Dextre, 2016)

Terapia Cognitivo basada en Mindfulness (MBCT) creado por Segal, Williams y
Teaslade para prevenir las recaidas depresivas. Esta terapia combina técnicas del
Mindfulness basada en la reduccidn del estrés con técnicas cognitivas. (Dextre, 2016)

El interés no se limita solo al ejercicio y la psicoterapia, sino que también se va
perfilando como una herramienta importante para el area educativa (Dextre, 2016). En el
campo de la educacién también se vieron beneficios como: (Delgado et.al., 2012)

e Incremento de los niveles de creatividad

e Rendimiento académico

e Regulacion de emociones en estudiantes con problemas de gestion de
emociones

e Modificacion de conductas agresivas en adolescentes

e Mejora la percepcion de autorregulacion, autoeficacia, el humor y la calidad
de suefio.

Existen diversas posibilidades de la aplicacion de las técnicas del mindfulness en el

ambito educativo por medio de la creacion de Programas, uno de los primeros es el
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“Mindfulness Education for Children” desarrollado por Lawlor, Fisher y Schoner-Reichi en
el 2005 en Vancouver, su aplicacién brindo beneficios en aspectos como el optimismo, la
conducta social y el autoconcepto; Otra iniciativa destacable “The mindful child” publicada
en el 2010 por Susan Kaiser Greenland, quien propone actividades para trabajar la atencién
plena en nifios y adolescentes; “Aulas felices™ es un programa propuesto por el equipo
SATI (2012) que impulsa tener experiencias de atencion plena en centros educativos con el
objetivo el fomento del desarrollo socio-emocional de adolescentes y que esta teniendo

gran acogida en Esparfia y otros paises.

Psicologia Positiva y Mindfulness

Martin Seligman plantea la Psicologia positiva centradas en investigaciones sobre
las fortalezas y virtudes humanas, hace referencia e hincapié en aspectos preventivas y
positivas en vez de aspectos patoldgicos y negativos con la finalidad de incrementar el
potencial humano. (Bosch, 2021)

Seligman (2011) propone el modelo PERMA, una teoria del bienestar basada en
cinco pilares esenciales que contribuyen al florecimiento humano. Estos componentes no
solo definen el bienestar, sino que son objetivos que las personas pueden cultivar
activamente. PERMA es un acrénimo derivado de los 5 componentes traducidos al idioma
inglés.

e Emociones positivas o “vida placentera” (Positive emotions)
e Compromiso o “vida comprometida” (Engagement)

e Relaciones significativas (Relationships)

e Significado o “sentido de propésitos” (Meaning)

e Logros (Achievements)
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La psicologia positiva y el mindfulness poseen una vinculacién y union al
compartir objetivos, puesto que ambos buscan aminorar el sufrimiento e incrementar el
bienestar de las personas por medio de la busqueda de sus metas y motivaciones. Asi
mismo, fortalecer aspectos positivos y trabajar las fortalezas psicologicas como la
compasion, el civismo, la amabilidad, asi como otorgar la importancia a las emociones
positivas. Es decir, el mindfulness cumple la funcion de “columna vertebral de la espiral de
la positividad” Gardeland et al., (2011 citado por Bosch, 2021) actla como un catalizador
para fortalecer las emociones positivas, facilitar el compromiso con actividades
significativas y mejorar las relaciones interpersonales, todo lo cual se traduce en un mayor
bienestar general. Segun Seligman, el bienestar es fundamental para un desarrollo
emocional saludable, especialmente en adolescentes, quienes enfrentan desafios criticos

relacionados con la regulacion emocional y la busqueda de proposito.

Enfoque Cognitivo condutal y Mindfulness

En los altimos afos, fue surgiendo un conjunto de modelos dentro de la orientacién
cognitivo conductual integrando estrategias de aceptacion, ejercicios de conciencia plena
(mindfulness) y técnicas metacognitivas. Dentro de este marco surge la Terapia Cognitivo
Basada en Mindfulness (MBCT). (Korman & Garay, 2012). Hayes

Segal, Williams y Teaslade desarrollan la MBCT en el afio 2002 con el proposito de
intervenir en problemas afectivos, mas especificamente en recaidas de la depresion. Su
propuesta consiste en identificar las recaidas como la reactivacion de pensamientos
negativos cuando atraviesa estados de animos disforicos. Es por ello que, utiliza técnicas de
Reduccion del Estrés basado en Mindfulness (MBSR) en apoyo de las técnicas cognitivo

conductuales, tiene la finalidad de brindar estrategias al paciente para que encuentre una
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nueva forma de relacionarse con sus pensamientos, ya que la MBCT busca que la persona
se relacione con sus pensamientos, tome conciencia de sus pensamientos y emociones

negativas para luego ser enfrentadas. (Dextre, 2016)

Inteligencia Emocional

Definicién

La inteligencia emocional es definida de muchas maneras, casi tantas como autores
han abordado el tema. Sus antecedentes se remontan a estudios que exploran tanto la
inteligencia como la emocion, los dos componentes esenciales de la inteligencia emocional.

Inteligencia: Segun Sternberg (1985), la inteligencia esta vinculada a la capacidad
de resolver problemas, razonar y adaptarse al entorno. Por su parte, Gardner (1983) define
la inteligencia como la habilidad para resolver problemas o crear productos valorados
dentro de un contexto cultural determinado (citado por Ardila, 2011). En la clasificacion de
Gardner, se incluye la inteligencia interpersonal e intrapersonal, que estan directamente
relacionadas con el concepto de Inteligencia Emocional (IE). Este tipo de inteligencia
implica la capacidad de conocerse a si mismo, entender las emociones y motivaciones
propias, asi como comprender y relacionarse con los demas desde una perspectiva
empatica.

Emocion: Ekman (1992) define las emociones como "respuestas psicofisiologicas
adaptativas a estimulos internos o externos" que involucran cambios en el estado fisico y
mental, asi como expresiones faciales y conductas observables (p.169-200). Asu vez,
Goleman (1996) define a las emociones como vivencias personales que afectan tanto

nuestra conducta como nuestras decisiones.
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Al igual gque estos autores, muchos otros han explorado los conceptos de
inteligencia y emocién desde diferentes enfoques, 1o que ha permitido enriquecer la
comprension de la inteligencia emocional. Este enfoque integrador destaca la importancia
de reconocer, gestionar y aplicar las emociones de manera efectiva para resolver problemas
y fortalecer las relaciones interpersonales.

Gardner (1993, p. 301) define a la inteligencia como el “potencial biosocioldgico
para procesar informacion”, el cual se desarrolla en un contexto cultural y permite resolver
problemas (citado por Garcia & Giménez, 2010). Howard Gardner no utiliza explicitamente
el término "inteligencia emocional” en su teoria de las inteligencias multiples. Sin embargo,
introduce las inteligencias intrapersonal e interpersonal, que se consideran componentes
fundamentales de la inteligencia emocional. Este enfoque resalta que la inteligencia
emocional implica capacidades cognitivas, emocionales y sociales que, al interactuar con el
entorno, favorecen la adaptacion, la autorregulacion y el bienestar psicoldgico.

Mayer y Salovey (1997 citado por Fernandez B. & Extremera P., 2005) explicaron
que la inteligencia emocional es la capacidad de procesar la informacion emocional con
exactitud y eficacia, incluyéndose la capacidad para percibir, asimilar, comprender y
regular las emociones (p.43-52).

BarOn (1997) conceptualiza la inteligencia emocional como un conjunto de
capacidades personales, emocionales y sociales que determinan nuestra habilidad para
adaptarnos y manejar las exigencias y presiones del entorno. Como tal, nuestra inteligencia
no cognitiva es un factor importante en la determinacion de la habilidad para tener éxito en
la vida, influyendo directamente en el bienestar general y en la salud emocional. (citado por

Ugarriza, 2001).
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El modelo planteado por BarOn se ve apoyado por Pineda (2015) citado por (Ruiz
Toro, 2020), donde expresa que la inteligencia emocional es el reconocimiento e
interpretacion de las emociones de los demas, teniendo empatia y consintiendo la mejoria
de las relaciones interpersonales y el desarrollo de habilidades que faciliten la interaccion

con la sociedad.

Otro autor resaltante es Goleman (1998, p. 98), quien define a la inteligencia
emocional como la “Capacidad para reconocer nuestros propios sentimientos y de los
demas, con la finalidad de motivarse y gestionar la emocionalidad en nosotros mismo y en

las relaciones interpersonales (citado por Garcia & Giménez, 2010)

A partir de estas definiciones, se entiende que la inteligencia emocional es una
capacidad compleja que integra habilidades personales, emocionales y sociales para
procesar y gestionar informacion emocional en uno mismo y en las relaciones con los
demas. En esencia, esta habilidad implica reconocer, interpretar y regular las emociones,
tanto propias como ajenas, y desarrollar competencias que favorezcan la adaptacion y la
interaccion positiva en su ambiente. Asi, la inteligencia emocional no solo es un elemento
clave para la resolucién de problemas y en el éxito personal y social, sino que también es

fundamental para la salud mental y el bienestar emocional.

Principios de la inteligencia emocional

Segun Gémez et al. (2000, citado por Garcia y Giménez, 2010), la inteligencia
emocional se sustenta en varias competencias clave que son fundamentales para su

desarrollo adecuado. estas son;
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e Autoconocimiento: Habilidad para conocerse a si mismo, identificando fortalezas y
debilidades personales.

e Autocontrol: Capacidad para mantener la serenidad mediante la gestion de impulsos
y evitando reacciones de ese tipo.

e Automotivacién: Destreza para actuar por iniciativa propia, sin depender de
estimulos externos.

e Empatia: Habilidad para comprender las experiencias y situaciones de otras
personas, poniéndose en su lugar.

o Habilidades sociales: Capacidad para interactuar eficazmente, utilizando habilidades
de comunicacion para acercarse a los demas de manera positiva.

e Asertividad: Competencia para expresar y defender las propias opiniones
respetando las de los otros, enfrentando los conflictos de forma abierta y aceptando
criticas constructivas.

e Proactividad: Capacidad para tomar iniciativa frente a oportunidades o dificultades,
asi como responsabilizarse sobre las propias acciones.

e Creatividad: Habilidad para ver el mundo desde perspectivas distintas, adoptando

enfoques innovadores para enfrentar y resolver problemas.

El autor sugiere que la inteligencia emocional depende del desarrollo equilibrado de
varias competencias. Es asi que pone como ejemplo, que si existe una mayor creatividad no
garantiza una inteligencia emocional mas alta que el resto si no se sabe aprovechar, y asi

mismo, la falta de creatividad puede compensarse con otra competencia mas elevada.
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Modelos teoricos de la inteligencia emocional

Los modelos tedricos se agrupan principalmente en dos grupos: el modelo mixto y

el modelo de habilidades:

Modelo Mixto: Se encuentra el modelo de Goleman (1995a, 1995b) y BarOn
(1997), concibe la IE como un conjunto de rasgos de personalidad estables, competencias
socioemocionales, factores motivacionales y una variedad de habilidades cognitivas

(Fernadndez & Extremera 2005).

Modelo de BarOn: Este modelo esta compuesto por varios aspectos como el
componente intrapersonal, componente interpersonal, componente del estado de &nimo en
general, componentes de adaptabilidad, componentes del manejo del estrés y, componente
del estado de animo en general. (Garcia & Giménez, 2010)

Componente Intrapersonal:

e Comprension emocional de si mismo: Capacidad para reconocer, entender y
diferenciar las propias emociones, y comprender sus causas.

e Asertividad: Habilidad para expresar emociones y opiniones de manera honesta,
defendiendo los propios derechos sin perjudicar los sentimientos de otros.

e Autoconcepto: Es la capacidad de aceptarse y respetarse, reconociendo tanto
fortalezas como limitaciones personales.

e Autorrealizacion: Habilidad para perseguir y alcanzar objetivos personales que se
disfrutan y alinean con lo que se desea lograr.

¢ Independencia: Capacidad de actuar de manera autbnoma, confiando en las propias

decisiones y pensamientos, manteniendo seguridad y autonomia emocional.
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Componente interpersonal:

Empatia: Se refiere a la capacidad de identificar, entender y valorar las emociones
experimentadas por otras personas.

Relaciones interpersonales: Consiste en la habilidad para establecer y mantener
relaciones personales satisfactorias, caracterizadas por cercania emocional y mutuo
entendimiento.

Responsabilidad social: Implica la capacidad de actuar de manera colaborativa y de
contribuir positivamente al bienestar de un grupo o comunidad.

Componente de adaptabilidad:

Solucidn de problemas: Capacidad para identificar y definir los problemas de
manera precisa, asi como para desarrollar e implementar soluciones efectivas que
permitan resolverlos de forma adecuada.

Prueba de la realidad: Habilidad para evaluar de manera objetiva lo que ocurre en el
entorno, contrastando la percepcién personal con los hechos reales.

Flexibilidad: Aptitud para ajustar emociones, pensamientos y comportamientos
segun las condiciones y situaciones cambiantes, manteniendo una respuesta
adecuada a cada contexto.

Componentes del manejo del estrés:

Tolerancia al estrés: Habilidad para enfrentar eventos adversos y situaciones
intensamente estresantes sin perder la estabilidad emocional.

Control de los impulsos: Capacidad para gestionar y resistir reacciones emocionales

de manera efectiva.
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Componente del estado de &nimo en general:

o Felicidad: Aptitud para experimentar satisfaccion y bienestar con la vida,
manteniendo una percepcion positiva del entorno.

e Optimismo: Habilidad para enfocarse en los aspectos positivos de la vida y
mantener una actitud esperanzadora ante las dificultades.

El modelo BarOn (1997) emplea la expresion “inteligencia emocional y social” en
referencia a que se debe tener competencias sociales para desenvolverse en la vida, asi
también, plantea que la inteligencia emocional y social tiene una mayor capacidad de ser
modificada y mejorada a lo largo de la vida en comparacién con la inteligencia cognitiva
(Garcia & Giménez, 2010)

Esto significa que, mientras que la inteligencia cognitiva (como el razonamiento
I6gico o la capacidad de aprendizaje) tiende a ser mas estable y dificil de cambiar
sustancialmente después de ciertas etapas de desarrollo, la inteligencia emocional puede
adaptarse y crecer con mayor flexibilidad mediante experiencias, formacion y terapias.

Es asi que, las personas que se desempefian bien y logran el éxito, suelen poseer una
inteligencia emocional apropiadamente desarrollada. Esta habilidad se desarrolla a lo largo
del tiempo, evoluciona a lo largo de la vida y puede potenciarse mediante programas de
entrenamiento, intervenciones terapéuticas y programas de mejora. (Ugarriza & Pajares,
2005)

Modelo de Goleman: EI modelo de Goleman plantea la existencia de un Cociente
Emocional (CE) que no contradice al Cociente Intelectual (ClI) tradicional, sino que ambos

se complementan. (Garcia & Giménez, 2010) Es asi que planea los siguientes componentes:
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Conciencia de uno mismo (Self-awareness): Es la habilidad de identificar los
propios estados emocionales, recursos internos y percepciones intuitivas.
Autorregulacion (Self-management): Consiste en manejar eficazmente las
emociones internas, controlar los impulsos y optimizar los recursos personales para
alcanzar objetivos.

Motivacion (Motivation): Se refiere a los impulsos emocionales que promueven o
facilitan la consecucion de metas y propositos.

Empatia (Social-awareness): Implica la capacidad de percibir, comprender y valorar
los sentimientos, necesidades y preocupaciones de los demas.

Habilidades sociales (Relationship management): Es la destreza para fomentar

interacciones positivas con los demas sin ejercer control o manipulacion sobre ellos.

Daniel Goleman (1996), en su obra Emotional Intelligence, sostiene que la

inteligencia emocional no es una habilidad fija, sino que puede desarrollarse a lo largo

de la vida mediante la educacion, la practica consciente y las experiencias vividas.

Modelo de Habilidades: Apoyada por autores como Salovey y Mayer, quienes

consideran la inteligencia emocional como una forma genuina de inteligencia, un proceso

netamente cognitivo que se entrena, basada en el uso adaptativo de las emociones y su

integracién en el proceso de pensamiento (Ferndndez & Extremera 2005).

Modelo Mayer y Salovey

Las habilidades incluidas en el modelo son las siguientes: (Garcia & Giménez,

Percepcion emocional: Capacidad para reconocer las propias emociones como en

los demas, utilizando sefiales como la expresion facial, la voz y el lenguaje corporal.
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e Facilitacién emocional del pensamiento: Es la habilidad para vincular emociones
con otras percepciones, como el gusto o el olfato, y utilizar las emociones como un
apoyo para el razonamiento. Las emociones pueden dirigir la atencion hacia
informacidn relevante, mientras que emociones positivas como la felicidad
estimulan la creatividad y el razonamiento inductivo.

e Comprension emocional: Representa la aptitud para resolver problemas,
identificando y reconociendo similitudes entre diferentes emociones.

e Direccion emocional: Consiste en entender como los contextos sociales afectan
tanto las emociones propias como las de los demas, y en aprender a regular estas
emociones adecuadamente.

e Regulacion reflexiva de las emociones para el crecimiento personal: Se refiere a la
capacidad de aceptar y estar abierto a todas las emociones, tanto positivas como
negativas, utilizando esta receptividad para el desarrollo personal.

Mayer y Salovey enfatizan que el desarrollo de la inteligencia emocional no ocurre
de manera espontanea; requiere un esfuerzo consciente y practica. A medida que las
personas avanzan en el desarrollo de estas habilidades, pueden mejorar su capacidad para
manejar sus propias emociones y responder adecuadamente a las emociones de los demas.
Esto es especialmente relevante en contextos educativos y laborales, donde la inteligencia

emocional puede influir significativamente en el éxito personal y profesional.

Inteligencia emocional en el ambito educativo

La inteligencia emocional es un componente esencial del desarrollo educativo que
no solo mejora el rendimiento académico, sino que también fomenta habilidades

interpersonales cruciales para la vida diaria. Integrar la IE en las escuelas puede transformar
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el entorno educativo, promoviendo no solo el aprendizaje académico sino tambien el
bienestar emocional de todos los estudiantes.

Los estudios recientes indican que la falta de habilidades de inteligencia emocional
tiene un impacto negativo en los estudiantes tanto en el ambito escolar como fuera de él.
Fernandez & Ruiz (2008), describen en su articulo cuatro areas clave en las que la
deficiencia en inteligencia emocional puede contribuir a la aparicion de problemas de

conducta en los estudiantes:

Relaciones interpersonales

Bienestar psicoldgico:

Rendimiento académico

Comportamientos disruptivos.

Fomentar la inteligencia emocional se ha vuelto una tarea esencial en el entorno
educativo, y la mayoria de padres y docentes considera fundamental desarrollar estas
habilidades para el crecimiento evolutivo y socioemocional de sus hijos y estudiantes.

(Fernandez & Ruiz, 2008)

Beneficios de la inteligencia emocional en la educacién

La integracion de la inteligencia emocional en el ambito educativo ofrece diversos
beneficios que impactan tanto a los estudiantes como a los docentes y al ambiente escolar
en su conjunto. (Colmenares, s.f.) nombra los siguientes beneficios:

e Mejora en el rendimiento académico: Investigaciones han evidenciado que los
estudiantes con una inteligencia emocional desarrollada suelen obtener un mejor
rendimiento académico. Esto se debe a su habilidad para manejar el estrés, mantener

la motivacion y relacionarse de forma positiva con sus compafieros y docentes.
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e Disminucién de conductas problematicas: La inteligencia emocional contribuye a
reducir comportamientos disruptivos y conflictos dentro del aula. Los estudiantes
emocionalmente inteligentes gestionan sus emociones de manera efectiva, lo que
disminuye su propension a la violencia, el acoso escolar y otras conductas
problematicas.

e Promocion de un ambiente escolar positivo: La inteligencia emocional facilita la
creacion de un entorno escolar mas armonioso y cooperativo. Las habilidades de
empatia y sociales fomentan relaciones sanas y un sentido de comunidad,
mejorando la experiencia educativa de todos.

e Desarrollo de competencias para la vida: La inteligencia emocional va més alla del
contexto escolar, preparando a los estudiantes para afrontar los desafios que surgen
en la vida adulta. Estas habilidades emocionales resultan fundamentales para lograr
el exito tanto personal como profesional, ya que favorecen la resolucion de
problemas, la toma de decisiones efectivas y el manejo adecuado del estrés.

La escuela es uno de los entornos educativos clave para fomentar la educacién
emocional, a través de sus agentes educativos (profesores, tutores, orientadores, etc.), la
escuela contribuye significativamente a moldear la personalidad de los estudiantes. (Buey,
2002)

Diferencia entre Inteligencia Emocional y Habilidades Sociales

BarOn (1997) define la inteligencia emocional como un conjunto de habilidades
emocionales y sociales que determinan cémo las personas comprenden y expresan a si
mismas, comprenden a los demas y se relacionan con ellos, y enfrentan las demandas y

presiones del entorno. Su modelo, evalUa cinco componentes principales: intrapersonal,
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interpersonal, adaptabilidad, manejo del estrés y estado de &nimo general. Dentro del
componente interpersonal se incluyen subcomponentes como la empatia, las relaciones
interpersonales y la responsabilidad social, que estan directamente relacionados con las
habilidades sociales.

Por otro lado, las habilidades sociales se refieren especificamente a las capacidades
necesarias para interactuar y comunicarse eficazmente con los demas, incluyendo el
asertividad, la escucha activa, la cooperacion y la resolucion de conflictos. Estas
habilidades son fundamentales para establecer y mantener relaciones interpersonales
saludables.

En resumen, mientras que las habilidades sociales son componentes especificos y
observables dentro de las interacciones sociales, la inteligencia emocional es una capacidad
mas amplia que incluye, ademas de las habilidades sociales, la autoconciencia, la
autorregulacion, la motivacién y la empatia. Por ello, un programa centrado en el desarrollo
de la inteligencia emocional, como el propuesto en este estudio, busca no solo mejorar las
habilidades sociales de los estudiantes, sino también fortalecer su capacidad para
comprender y gestionar sus propias emociones, lo cual es fundamental para su bienestar

emocional y éxito académico.

Mindfulness e Inteligencia Emocional

Actualmente, se viene realizado distintos estudios acerca de los beneficios que
brinda la practica del mindfulness para el desarrollo de habilidades de gestién emocional,
demostrando que puede reducir el estrés, la ansiedad, la depresion, mejorar la atencion y

concentracion y promover el bienestar emocional.
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El mindfulness es descrito como una practica que permite a las personas observar
sus pensamientos y emociones desde una perspectiva no reactiva y no critica. Segun Diaz et
al. (2012), en su libro “Inteligencia emocional plena: Mindfulness y la gestion eficaz de las
emociones” plantea que la practica fomenta una mayor autorregulacion emocional al:

e Disminuir la impulsividad en situaciones de estrés.

e Mejorar la capacidad de identificar y etiquetar emociones.

e Promover respuestas reflexivas en lugar de reacciones automaticas frente a
estimulos emocionales intensos.

Diaz et al. (2012) destacan que el mindfulness contribuye al desarrollo de
competencias emocionales clave, tales como:

e Autoconciencia emocional: Al estar plenamente presente, las personas desarrollan
una mayor comprension de sus emociones, identificando patrones y
desencadenantes emocionales con mayor precision.

e Empatia: La practica del mindfulness potencia la habilidad para identificar y
comprender las emociones de otras personas, lo que contribuye a fortalecer los
vinculos interpersonales.

¢ Resiliencia emocional: EI mindfulness facilita el manejo de emociones negativas
como la ansiedad y la frustracion, ayudando a los individuos a recuperar un estado
emocional equilibrado de manera més répida y efectiva.

Moscoso et al. (2019) explora la interrelacion entre el mindfulness y la inteligencia
emocional (IE) en la autorregulacion emocional. Los autores revisan estudios empiricos que
demuestran como el mindfulness, al fomentar la conciencia plena del momento presente,

mejora la percepcion y gestion de las emociones, componentes esenciales de la IE. Se
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destaca que la practica del mindfulness puede incrementar la empatia y la comprension
emocional, facilitando interacciones sociales mas efectivas y reduciendo el estrés. La
integracion de ambas practicas ofrece un enfoque holistico para el desarrollo personal y el
bienestar emocional.

Gomez et al. (2022) examina la relacion entre la practica del mindfulness y el
desarrollo de la inteligencia emocional en adolescentes. A través de una revision
sistematica de estudios publicados entre 2018 y 2022, los autores identifican que la
implementacién de programas de mindfulness en entornos educativos contribuye
significativamente al fortalecimiento de habilidades emocionales en jovenes. Los hallazgos
indican mejoras en la autorregulacién, la empatia y la gestion del estrés, sugiriendo que el
mindfulness es una herramienta efectiva para promover el bienestar emocional durante la
adolescencia. Asi mismo, menciona que los programas de mindfulness no solo impactan el
manejo emocional, sino que también mejoran la concentracion, la atencion y el rendimiento
académico. En el ambito social, los adolescentes muestran comportamientos mas
prosociales y un mayor respeto hacia sus pares, favoreciendo un entorno positivo.

Las investigaciones han demostrado que existe una relacion estrecha y positiva
entre el mindfulness y la inteligencia emocional. La practica de mindfulness contribuye al
fortalecimiento de las habilidades emocionales, mientras que el desarrollo de la inteligencia
emocional promueve la adopcion de una actitud orientada hacia la atencion plena en la vida

cotidiana.

Adolescencia
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS citado por Santisteban, 2014) describe

la adolescencia como la etapa de vida entre los 10 y 19 afios. Este periodo, que marca el
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paso de la nifiez a la adultez, es complejo y esta caracterizado por una serie de
transformaciones fisicas, psicoldgicas, bioldgicas, intelectuales y sociales. Esta etapa se
divide en dos fases:

-Primera adolescencia, que abarca de los 10 a los 14 afios

-Segunda adolescencia, que va de los 15 a los 19 afios.

Etapas de la adolescencia

Adolescencia temprana: Comprende entre los 10 y 13 afios. Se caracteriza por la
presencia de hormonas sexuales por lo que experimentan cambios fisicos como:
crecimiento acelerado, cambio de voz, aparece el vello pubico en las axilas, olor corporal,
aumento de sudoracion. Inician la basqueda de mas amigos. (Unicef, 2020)

Adolescencia Media: Se presenta entre los 14 y 16 afios. Se evidencian los cambios
a nivel psicologico y la construccidn de su identidad, necesidad de independencia. Etapa
donde el adolescente es vulnerable a caer facilmente en situaciones de riesgo. (Unicef,
2020)

Adolescencia Tardia: Se da desde los 17 y extenderse hasta los 21 afios. Hay mayor
aceptacion de su cuerpo y definen su identidad. Se preocupan por su futuro, mayor sentido
de responsabilidad y toma de decisiones. Dejan de lado los grupos grandes e inician la

construccidn de sus amistades mas selectivas. (Unicef, 2020)

Adolescencia e Inteligencia Emocional

El desarrollo emocional en la adolescencia es un proceso natural por el que
atraviesa una persona involucrando ciertos cambios a nivel psicologico y emocional. El
entorno influye significativamente en el desarrollo afectivo y socioemocional. (Carabantes,

s.f.)
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El desarrollo socioemocional suele presentar ciertas caracteristicas:

Cambios rapidos en el estado de animo.

Experimentan las cosas de forma muy polarizada, o es bueno o es malo.
Inestabilidad emocional y comportamientos cambiantes

Mayor atencion en si mismos y mayor necesidad de privacidad.

Pueden tener periodos de soledad y aislamiento.

No miden la consecuencia de sus actos

Deseo de satisfacer sus necesidades inmediatamente

Reduce las expresiones de afecto

Tienden a querer satisfacer sus necesidades de forma inmediata.

No suelen tener en cuenta las consecuencias de sus acciones.

Rosenblum y lewis (citados por Bauza & Bennassar, 2009) sugieren que en esta

etapa deben desarrollar habilidades de inteligencia emocional para:

demas

emocionales

Regular emociones intensas y fluctuantes
Conocer sus emociones y atenderlas

Entender las consecuencias de la expresién emocional sobre si mismos y los

Reconocer que el “yo” puede permanecer intacto aun los cambios

Mantener relaciones interpersonales saludables

Utilizar habilidades cognitivas para conocer la naturaleza de las emociones.
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Por otro lado, un adolescente con Inteligencia emocional influird y su desempefio
adecuado en cuatro areas: ajuste psicologico, rendimiento académico, relaciones sociales y
conductas agresivas. (Pacheco & Berrocal, 2013)

1. Ajuste psicoldgico: Implica una mejora tanto en la salud fisica como mental,
permitiendo una gestion efectiva de los problemas. Esto se traduce en niveles reducidos de
ansiedad, depresion, ideacion suicida, estrés social y en un incremento en el uso de
estrategias efectivas para la resolucién de problemas.

2. Rendimiento académico: Adolescentes con mayores habilidades
emocionales suelen tener resultados académicos satisfactorios, contrario de los que poseen
pocas habilidades, ya que experimentan emociones desagradables y dificultades dentro de
la institucion. Los recursos minimos no le permiten afrontar con éxito los problemas.

3. Relaciones sociales: Un adolescente emocionalmente inteligente establecera
lazos interpersonales mas saludables y formara mas lazos de amistad, ademas de ser habil
para percibir, comprender y regular sus emociones y las emociones de los demas.

4. Conductas agresivas: Los adolescentes con Inteligencia Emocional tienen
mejor capacidad comunicativa, son asertivos y manejan la resolucién de conflictos. Al
contar con habilidades emocionales, se presentan niveles menores de agresividad contrario
al grupo de adolescentes que poseen pocas habilidades, puesto que se comportaran de
manera hostil y agresiva tanto con sus compafieros como con sus docentes. (Pacheco &
Berrocal, 2013)

Inteligencia emocional en la educacion segun autores mencionados:

Segun el modelo de BarOn (1997), la inteligencia emocional tiene un impacto
directo en la forma en que los estudiantes enfrentan las demandas y presiones del entorno

escolar. BarOn identifica competencias especificas, como la resolucion de problemas, el



manejo del estrés y las habilidades interpersonales, que son cruciales en el contexto
educativo.

Propuestas clave:

o Evaluacién y entrenamiento emocional: Bar-On desarroll6 el EQ-i, una
herramienta que puede usarse en escuelas para evaluar las competencias emocionales y
disefar intervenciones personalizadas en beneficio a los estudiantes

o Desarrollo de habilidades adaptativas: La educacion debe centrarse en
ensefiar habilidades que permitan a los estudiantes ser més flexibles y resilientes frente a
los desafios académicos y sociales.

En el &ambito educativo, Mayer y Salovey (1997) destacan que la inteligencia
emocional puede ser ensefiada y cultivada en estudiantes mediante programas

estructurados. Esto es particularmente importante en etapas como la adolescencia, donde
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los cambios emocionales y sociales son significativos. El desarrollo de estas habilidades en

el aula ayuda a los estudiantes a:

o Regular su estrés académico y mejorar su rendimiento.

o Establecer relaciones interpersonales mas positivas con comparieros y
docentes.

o Desarrollar habilidades criticas para el trabajo en equipo y la resolucion de
conflictos.

Goleman (1996) enfatiza que la educacién emocional debe comenzar desde edades

tempranas para inculcar habilidades emocionales y sociales que son fundamentales para e
éxito académico, personal y profesional. Segun Goleman, estas habilidades, que incluyen

autoconciencia, la autorregulacion, la empatia y las habilidades sociales, tienen una

la
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influencia directa en el desenvolvimiento académico y en la capacidad para manejar
conflictos y trabajar en equipo.

Menciona que los Programas de aprendizaje socioemocional (SEL) deben ser
integrados en el curriculo escolar para ensefiar a los estudiantes a identificar y gestionar sus
emociones, establecer relaciones saludables y tomar decisiones responsables. Asi mismo,
subraya el impacto de la inteligencia emocional en el aula, favoreciendo un ambiente de
aprendizaje positivo, disminuyendo conductas disruptivas y mejorando tanto la atencion

como la motivacion de los estudiantes.

Definiciones de términos

Programa de Mindfulness: Plan de ensefianza de habilidades orientado a cultivar la
préactica del vivir el momento presente y ser una herramienta para el adolescente que le
permita afrontar situaciones nuevas que va experimentando. El programa se sustenta
tedricamente en el mindfulness con enfoque Cognitivo Conductual y la psicologia Positiva,
basada en una metodologia preventiva promocional de nivel secundario, con sesiones

vivenciales.

Mindfulness: El término "mindfulness" tiene su origen etimoldgico en el vocablo
inglés que traduce el concepto de "Sati" de la lengua pali. Este concepto engloba los
significados de conciencia, atencion y recuerdo. En espafiol, se ha adaptado como "atencion
plena” o "conciencia plena”; sin embargo, muchos autores prefieren conservar el término en
inglés debido a su reconocimiento universal (Dextre, 2016).

Inteligencia Emocional: “La inteligencia emocional es definida como un conjunto
de habilidades emocionales, personales e interpersonales que influyen en nuestra habilidad

general para afrontar las demandas y presiones del medio ambiente. Como tal, nuestra
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inteligencia emocional es un factor importante en la determinacidn de nuestra habilidad
para tener €xito en la vida. Directamente, influye en nuestro bienestar emocional general.”
(BarOn, 1997 citado por Ugarriza C. & Pajares, 2005)

Adolescencia: La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, citado por Santisteban,
2014) define la adolescencia como la etapa de vida comprendida entre los 10 y 19 afios.
Este periodo, que marca la transicion de la nifiez a la adultez, se caracteriza por una serie de
cambios significativos en los &mbitos fisico, psicologico, bioldgico, intelectual y social.

Jornada Escolar Completa: La Jornada Escolar Completa (JEC) en Peru es un
modelo educativo implementado en 2015 en instituciones publicas de nivel secundario, con
el propdsito de optimar la eficacia educativa mediante una extension del horario escolar.
Este modelo amplia la jornada de clases a 45 horas semanales (de 7:30 a.m. a 3:30 p.m.),
proporcionando tiempo adicional para reforzar competencias académicas, socioemocionales
y habilidades para la vida, y fomentando una educacion integral para los estudiantes

(Ministerio de Educacion, 2015).
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Capitulo 111
Hipotesis y variables
Hipotesis

Hipotesis General

Hi: El programa de Mindfulness tiene efectos significativos en la Inteligencia
Emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jerénimo Zavala, Combapata —
Cusco 2024.

Ho: EI programa de Mindfulness no tiene efectos significativos en la Inteligencia
Emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala, Combapata -

Cusco 2024

Hipdtesis Especificos

Ha: Existe diferencia significativa en la Inteligencia Emocional entre el pre test y
post test del grupo control en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jerénimo Zavala,
Combapata - Cusco 2024

Ho: No existe diferencia significativa en la Inteligencia Emocional entre el pre test y
post test del grupo control en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jerénimo Zavala,
Combapata - Cusco 2024

Ha: Existe diferencia significativa en la Inteligencia Emocional entre el pre test y
post test en el grupo experimental en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo

Zavala, Combapata - Cusco 2024
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Ho: No existe diferencia significativa en los niveles de Inteligencia Emocional entre
el pre test y post test en el grupo experimental en estudiantes de secundaria de la I.LE. JEC
Jeronimo Zavala, Combapata - Cusco 2024

Hs: El programa de Mindfulness tiene un impacto positivo en las dimensiones de
inteligencia emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala,
Combapata — Cusco 2024.

Ho: El programa de Mindfulness no tiene un impacto positivo en las dimensiones de
inteligencia emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala,

Combapata — Cusco 2024.

Variables
Especificacion de variables

En el estudio se distinguen dos variables:

Variable Independientes

Programa de Mindfulness: Programa de ensefianza de habilidades orientado a
cultivar la practica de vivir en el momento presente, proporcionando herramientas
emocionales a los adolescentes que les permitan enfrentar diversas situaciones de manera
eficiente. Este programa se fundamenta en el mindfulness con un enfoque cognitivo-
conductual y en la psicologia positiva, adaptando y referenciando sus contenidos bajo el
programa Aulas Felices, y utiliza una metodologia preventiva y promocional de nivel

secundario mediante sesiones vivenciales.
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Inteligencia Emocional: BarOn (1997) define la inteligencia emocional como un

conjunto integrado de habilidades emocionales, personales e interpersonales que influyen

en la capacidad de las personas para gestionar las demandas y presiones del entorno. Esta

forma de inteligencia es esencial para determinar el éxito en diferentes aspectos de la vida y

tiene un impacto directo en el bienestar emocional general.

Tabla 1

Operacionalizacion de variables

. Definicion Definicion . .

Variable . Dimensiones Instrumento
Conceptual Operacional
Plan de ensefianza
de habilidades
orientado a cultivar

Variable la practica del vivir Prpgrama de

. ] el momento Mindfulness

Independiente: Programa

presente y ser una  adaptadas y

herramienta para el
adolescente que le
permita afrontar
situaciones nuevas
que va
experimentando

Programa de
Mindfulness

Conjunto de
habilidades
emocionales,
personales e
interpersonales que
influyen en nuestra
habilidad general
para afrontar las
demandas y
presiones del
medio ambiente

Variable
dependiente:

Inteligencia
Emocional

i Sin dimensiones
referenciadas

bajo el programa
“Aulas Felices”

1. Componente
Intrapersonal

' (CIA)
_vae_l de _ 2. Components
inteligencia
emocional Interpersonal
expresadas en la (CIE)
Escala de 3. Componente

i i de

gmggﬂgiade Adaptabilidad
Baron Ice (CAD)

4. Componente
del Manejo

conformado por 9
sesiones

Inventarios de
Inteligencia
Emocional de
BarOn Ice: NA, en
nifos y
adolescentes.

Adaptacion
Peruana: Nelly
Ugarriza Chavez y
Liz Pajares Del
Aguila.
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del Estrés
(CME)

. Componente

del Estado de
Animo en
General
(CAG)

Consta de 60 items
de escala tipo
Likert que va del 1
as

Nota. Fuente: Elaboracion propia
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Capitulo IV

Metodologia
Tipo y enfoque de investigacion

El estudio a desarrollar se enmarca dentro del tipo de investigacion cuantitativa, la

cual seguira una secuencia de pasos ordenados sin omitir algiin paso y se hara uso de
instrumentos para la medicion y recoleccion de datos para el contraste de hipotesis.
(Hernandez et al., 2014). De igual manera, esta investigacion se enmarca dentro del
enfoque aplicativo, ya que mediante la implementacion de un programa de mindfulness
busca abordar una problematica especifica, proporcionando estrategias y herramientas

orientadas al fortalecimiento de la Inteligencia Emocional.

Disefio de investigacion

El disefio de la investigacion es experimental, dado que pretende determinar el
impacto de una variable sobre otra, implicando la manipulacion de la variable
independiente. A su vez, es un estudio del tipo Cuasi experimental, a diferencia de los
disefios experimentales puros, no se asignan los sujetos de manera aleatoria a los grupos de
estudio (grupo experimental y grupo control). Esto significa que los grupos ya estan
formados previamente 0 que no se puede garantizar la equivalencia inicial entre ellos. Es
adecuado en contextos educativos, sociales o donde no se puede controlar totalmente el
entorno o las variables. (Hernandez et al.,2014). Se realizara el pre y post test con grupo
experimental y grupo control, este disefio consiste en trabajar con dos grupos de personas

en la que se mide la variable dependiente en dos momentos: antes y después de la
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aplicacion del programa, para luego comparar las dos mediciones y analizar si existe algun

cambio. (Alarcon, 2014)

Donde:

GE: 01-X-03

GE: Grupo experimental

GC: Grupo Control

X: Programa de Mindfulness

O1: Observacion inicial al grupo experimental- Pre test
Oz2: Observacion inicial al grupo control- Pre test

Os: Observacion final al grupo experimental- Post test

Oa4: Observacion final al grupo Control-Post test

Metodologia de control de variables intervinientes

En una investigacion cuasiexperimental, el control de variables intervinientes es
importante para garantizar la validez interna y externa del estudio. La validez interna
asegura que los cambios observados en el grupo experimental sean atribuibles a la
intervencion y no a factores externos (Hernandez-Sampieri et al., 2018). A su vez, la
validez externa permite generalizar los hallazgos a otros contextos y poblaciones. Sin un
adecuado control, los resultados podrian ser especificos solo a la muestra estudiada,

limitando su aplicabilidad en otras situaciones (Cook & Campbell, 1979).



64

Validez interna

Historia: Se procur6 que todos los participantes tuvieran el mismo trato durante el
estudio, asi mismo, tanto del grupo control como del experimental, tuvieron experiencias
similares en el contexto del cuasiexperimento. Se considerd que ninguno de los estudiantes
habia participado previamente en programas de mindfulness o inteligencia emocional,
garantizando asi que todos comenzaran el estudio sin experiencias previas en intervenciones
de este tipo. Esto contribuye a reducir el efecto de eventos o factores externos previos que
podrian influir en los resultados del estudio.

Maduraciéon: Dado que el estudio se realizé en un periodo académico especifico, se
seleccionaron estudiantes de grados consecutivos (3° y 4° de secundaria) con caracteristicas
similares en términos de edad y nivel académico. Los resultados observados en el grupo
experimental son atribuibles a la implementacion del cuasiexperimento y no al paso del
tiempo, lo cual refuerza que el cambio registrado se debe a la intervencion del programa y
no a factores externos o temporales.

Instrumentacion: Se emple6 un instrumento validado y confiable para la
recoleccion de datos. En este caso, se utilizé el Inventario de Inteligencia Emocional de
BarOn ICE NA, disefiado para nifios y adolescentes, con el propésito de medir los niveles
de inteligencia emocional en ambos grupos participantes. Este instrumento se administro
durante las fases de pretest y post test para evaluar posibles cambios en los resultados.

Regresion: Ambos grupos iniciaron con puntuaciones similares, lo cual fue
confirmado mediante la prueba de Levene que asegurd la homogeneidad de varianzas. Tras
la intervencidn, solo el grupo experimental evidencié mejoras significativas en sus

resultados, mientras que el grupo control mantuvo puntuaciones estables. Este patron de
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resultados indica que los cambios observados no pueden atribuirse a la regresion estadistica
hacia la media, sino que reflejan el impacto real del programa implementado. La inclusién
del grupo control fue clave para aislar el efecto de la intervencion y descartar fluctuaciones
estadisticas naturales como causa del cambio.

Mortalidad: A lo largo del estudio, se mantuvo la participacion de todos los
estudiantes en todas las fases, desde el pretest hasta el post test, incluyendo las sesiones del

programa en el grupo experimental. No se registraron abandonos en durante el estudio.

Validez externa

El control de la validez externa en este estudio se fundamenta en la replicabilidad y
coherencia con el programa original "Aulas Felices", el cual fue desarrollado para ser
implementado en diversos niveles educativos, desde inicial, primaria y secundaria. A
continuacion, se consideran tres aspectos:

Poblacion: Se eligié una muestra de estudiantes de secundaria, en el rango de
edades de 13 a 17 afios, que estd dentro del grupo objetivo del programa "Aulas Felices" en
la seccion de actividades para nivel secundario, lo que permite mantener la validez en
cuanto al perfil de los participantes.

Entorno: La implementacion del programa se realiz6 en un contexto educativo,
adaptado a una zona rural de Cusco, lo cual es coherente con los principios y objetivos del
programa "Aulas Felices" disefado para ser flexible y aplicable en diversos contextos y
grupos etarios (inicial, primaria, secundaria), lo que asegura la transferencia y aplicabilidad

en diferentes contextos geograficos y socioecondmicos.
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Periodos distintos: En el contexto de este estudio, el programa fue aplicado durante
un periodo de tres meses consecutivos, adaptando las actividades propuestas en "Aulas
Felices" para ajustarlas al calendario escolar y a las necesidades especificas de los
estudiantes. Aunque "Aulas Felices" no especifica un tiempo o secuencia estricta para la
aplicacion de sus actividades, su estructura flexible permite que cada institucion lo adapte a
sus propios objetivos y tiempos disponibles en las horas de clase. De esta manera, se
asegura que, aunque el programa se aplique en diferentes periodos o tiempos, su propésito
educativo se mantiene.

La fidelidad a estos aspectos garantiza que el programa puede ser replicado y

adaptado a otras instituciones educativas con caracteristicas similares.

Poblacion y muestra

Poblacién

Esta investigacion estd compuesta por los estudiantes de secundaria de la I. E. JEC
Jerénimo Zavala de Combapata, ubicada en Cusco, Per(, y estd conformada por un total de
275 estudiantes de los grados 1° a 5° de secundaria. Esta poblacién representa el grupo
general que podria beneficiarse de los hallazgos del estudio y de futuras intervenciones
similares, dado que se trata de estudiantes de una zona rural, donde el acceso a programas
de desarrollo socioemocional es limitado. En este sentido, la poblacion fue seleccionada
debido a sus caracteristicas contextuales y a la necesidad de explorar los efectos de un
programa de Mindfulness en la inteligencia emocional de adolescentes en un entorno

educativo con desafios socioemocionales particulares (Hernandez Sampieri et al., 2014).
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Muestra y método de muestreo

El muestreo de la investigacion sera el no probabilistico por conveniencia, pues
segun Hernandez et al., (2014) la eleccion de la muestra se basara segun los propositos del
presente estudio. La muestra de estudio se enfoca en los estudiantes de 3° y 4° grado de
secundaria divididos en grupo control y experimental respectivamente. El grupo control
incluyo a los 42 estudiantes de 3° grado, mientras que el grupo experimental, conformado
inicialmente por 45 estudiantes de 4° grado, se ajusto a 42 estudiantes tras la aplicacion de
los criterios de inclusion y exclusion. Este enfoque asegura que la muestra cumpla con los
requisitos necesarios para evaluar el programa de Mindfulness, manteniendo una
homogeneidad en ambos grupos y reduciendo la influencia de variables externas no
controladas.

A continuacion, se describe los criterios de inclusion y exclusion para dicha
investigacion:

Criterios de inclusion

e Estudiantes matriculados en el presente afio lectivo

e Estudiantes de 4to y 3er grado de secundaria

e Estudiantes con predisposicion a participar, previo asentimiento informado

e Estudiantes que cuenten con el consentimiento informado de sus padres

e Haber sido parte del pre y post test

e Participacion de inicio a fin en las sesiones del programa (Grupo
experimental)

Criterios de exclusion

e Estudiantes no matriculados en el presente afio lectivo
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e Estudiantes de 1ro, 2do y 5to grado de secundaria

e No firmar el asentimiento informado

e No contar con el consentimiento informado

e No haber participado en el pre y post test

e Faltar reiteradamente o retirarse de la aplicacion del programa (Grupo

experimental)

e Recibir terapia psicoldgica antes y durante la aplicacion del programa

Tabla 2

Muestra de estudio del grupo control

Grado N° de estudiantes Muestra de estudio
Tercero “Francisca Herrera” 15 15
Tercero “Lino Aragon” 13 13
Tercero “Humberto Vidal Unda" 14 14
Total 42 42

Nota. Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 2 se detalla la muestra del grupo control del estudio, que incluye a
estudiantes de tercer grado de secundaria de la I.E. Jer6nimo Zavala de Combapata,
distribuidos en tres secciones: “Francisca Herrera,” “Lino Aragon” y “Humberto Vidal
Unda”

Es importante resaltar que, luego de aplicar los criterios de inclusién y exclusion, no

se registraron cambios en el nimero de participantes en el grupo control.
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Tabla 3

Muestra de estudio del grupo experimental

Grado N° de estudiantes Muestra de estudio
Cuarto “Tomasa Tito Condemayta” 15 13
Cuarto “Micaela Bastidas Puyucahua” 16 15
Cuarto “Tupac Amaru II" 14 14
Total 45 42

Nota. Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 3 se detalla la muestra del grupo experimental del estudio, que involucra
a estudiantes de cuarto grado de secundaria de la I.E. Jeronimo Zavala de Combapata,
divididos de igual manera en tres secciones: “Tomasa Tito Condemayta” “Micaela Bastidas
Puyucahua” y “Tupac Amaru I1.”

La cantidad de alumnos inicial del grupo experimental fue de 45 estudiantes. Sin
embargo, debido a la aplicacién de criterios de inclusion y exclusion, la muestra de estudio

final se redujo a 42 estudiantes.

Técnicas e Instrumentos de recoleccién de datos

Técnicas de recoleccion de datos

En el desarrollo de una investigacion, es fundamental implementar un plan de
recoleccion de datos que permita obtener informacion precisa y relevante para alcanzar los
objetivos planteados. Para este estudio se emplearon tecnicas de recoleccion de datos como:
la observacion, que permite obtener datos directos sobre el comportamiento de los
participantes en su entorno natural (Hernandez et al., 2014); la entrevista, una técnica que

facilita la cogida de informacion de forma cualitativa (Stake, 1995). Finalmente, se aplico
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un instrumento de medicion, que, segun Hernandez et al. 2014, son esenciales para asegurar
la precision de los datos recolectados, asi mismo, enfatiza la importancia de adaptar y
validar los instrumentos de medicion de acuerdo con las caracteristicas de la poblacion
especifica para la que se van a utilizar.

Esta integracion de técnicas asegura una recopilacion de informacion exhaustiva y

refuerza la validez de los resultados obtenidos.

Instrumentos de recoleccion de datos

Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn ICE: NA, en nifios y
adolescentes
Tabla 4

Ficha técnica del instrumento de medicién

Nombre Original EQI-YV BarOn Emotional Quotient Inventory
Autor Reuven Bar-On

Procedencia Toronto- Canada

Adaptacion peruana Nelly Ugarriza y Liz Pajares

Administracion Individual o colectiva

Conformado por 5 dimensiones:
Estructuracion Intrapersonal, Interpersonal, Adaptabilidad, Manejo de

estrés y Estado de 4nimo en general.

Forma Forma completa (60 preguntas)
Duracion Sin limite de tiempo (20 a 25 min)
Aplicacion Nifios y adolescentes entre 7 a 18 afios

Puntuacion Calificacion computarizada
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Significacion Evaluacion de las habilidades emocionales y sociales
Tipificacion Baremacion peruana

Usos Educacional, clinico, juridico, médico y en investigacién
Materiales Copia del cuestionario, lapiz y borrador

Nota. Datos tomados del manual técnico del instrumento adaptado y estandarizado
en PerG-Lima Metropolitana (Ugarriza & Pajares, 2004).

Descripcion del instrumento: El inventario consta de 60 items organizados en 7
escalas principales: inteligencia emocional total, intrapersonal, interpersonal, adaptabilidad,
manejo del estrés, estado de &nimo general, impresion positiva, y un indice de
inconsistencia. Utiliza una escala tipo Likert de 4 puntos para cada item, con opciones que
varian entre "muy rara vez", "rara vez", "a menudo" y "muy a menudo". Los puntajes altos
en este instrumento indican niveles superiores de inteligencia emocional y social.

Propiedades psicométricas de la version adaptada: La fiabilidad interna del
inventario en su Forma Completa del BarOn ICE: NA fue analizada utilizando el
coeficiente Alfa de Cronbach, obteniéndose valores que oscilan entre 0.82 y 0.88. Este
rango evidencia un nivel alto de consistencia, lo que respalda la validez del instrumento
para evaluar competencias emocionales en diferentes grupos etarios y géneros en esta
version. (Ugarizza & Pajares, 2004).

Para la validez del instrumento Ugarriza & Pajares (2004) se han enfocado en dos
aspectos clave: primero, la validez de constructo del inventario, y segundo, la
multidimensionalidad de sus distintas escalas, concluyendo que este inventario posee una
validez de constructo suficiente para justificar su publicacion y su recomendacion en el

ambito clinico.
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Ajuste del instrumento a la poblacion investigada: El instrumento fue evaluado
en términos de validez de contenido y confiabilidad para garantizar su adecuacion.
e Validez de contenido (V de Aiken): Se aplico la validez de contenido utilizando la
V de Aiken, a través de un juicio de expertos que incluyd a tres especialistas en el
area. Cada item del instrumento fue evaluado mediante una escala dicotomica en
tres aspectos fundamentales:
e Pertinencia: El item representa fielmente el concepto teorico establecido.
e Relevancia: El item es adecuado para reflejar la dimensién correspondiente
del constructo.
e Claridad: El enunciado del item es preciso, comprensible y facil de
interpretar.
e Confiabilidad por Alfa de Cronbach: Para hallar el valor de confiabilidad,
se tomd una prueba piloto a 30 sujetos, siguiendo la recomendacion de
Torres et al. (2019) quien sugiere la aplicacion entre 14 a 30 sujetos. De esta
manera se evalud el coeficiente de Alfa de Cronbach (o).
Tabla 5

Validez y confiabilidad de la prueba ajustada

Validez de contenido-V de Aiken 0.890

Alfa de Cronbach 0.994

Nota. Fuente: Elaboracion propia
La validez y confiabilidad del Inventario de Inteligencia Emocional se evidencian a
través de los indices obtenidos. La V de Aiken de 0.890 indica un alto grado de acuerdo entre

los expertos sobre la relevancia de los items del instrumento, lo que sugiere que mide



73

adecuadamente los constructos de inteligencia emocional. Por otro lado, el Alpha de
Cronbach de 0.994 refleja una excelente consistencia interna del inventario, es decir, las
respuestas son coherentes entre si y las escalas presentan una alta fiabilidad. Estos resultados

sugieren que el instrumento es valido y confiable para evaluar la inteligencia emocional.

Programa de Mindfulness
Tabla 6

Ficha técnica del Programa de Mindfulness

Nombre Aulas Felices ‘li’rogra.ma de M1nd£ulness
Respira y conecta

Equipo SATI (Ricardo

Arguis Rey, Ana Pilar

Bolsas Valero, Silvia

Autor (es) Hernandez Paniello y M* 1\1>[/Iontalvo Tintaya, Lizbeth
del Mar Salvador Monge) '

Lugar de origen Espafia Cusco-Peru

Afio 2012, 2da edicion 2024

La practica de vivir el
momento presente y proveer

Desarrollo de la - )
de herramientas emocionales

experiencia mindfulness y

bjeti | t 1
Objetivo las 24 fortalezas a adO' escentes que les
permitan enfrentar diversas
personales . . .
situaciones de forma eficiente.
- . Adol t tre 13al
3 a 18 afios (estudiantes de ~d0 esceiites chtre 15 a /
(L ., o .. . afos (estudiantes de nivel
Ambito de aplicacion nivel inicial, primaria y .
. secundario)
secundaria)
NP° actividades/ sesiones 321 actividades 9 sesiones
Tipo de aplicacion Grupal Colectiva
Tiempo 35 min por actividad 35 min por sesion

Nota. Fuente: Elaboracion propia
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Descripcion del programa: El programa “Aulas felices”, programa educativo creado
por el equipo SATI (2012), propone 321 actividades dirigido a estudiantes de los tres niveles:
inicial, primaria y secundaria (estudiantes entre 3 a 18 afios). Las actividades son de caracter
flexible, integral y practico, es decir, no tienen una secuencia estricta en la que se deba aplicar
sus sesiones y se adapta a las decisiones del equipo docente y al estilo de trabajo de cada
profesor que desee emplear las actividades ya sea en asignaturas concretas o en hora de
tutoria para la necesidad que se designe. Dicho programa toma como eje vertebral la atencién
plena (mindfulness) y las 24 fortalezas personales (Psicologia positiva)

De acuerdo con lo expuesto en el trabajo del Equipo SATI y basandonos en la vision
que ellos proponen sobre el mindfulness y su aplicabilidad en el &mbito educativo en general,
se revisaron y analizaron todas las actividades sugeridas para seleccionar aquellos ejercicios
que resultaran utiles y beneficiosos para el objetivo planteado en esta investigacion. De este

”4 estableciendo actividades

proceso surgi6 el programa de Mindfulness “Respira y conecta
correspondientes al nivel educativo secundario de los estudiantes participantes, organizadas
en 9 sesiones de 35 min. para ser ejecutada en horas de tutoria una vez por semana durante 3
meses, asi mismo, es importante mencionar que, el programa posee una metodologia
vivencial, es decir, cada sesion propuesta y organizada se enfoca en ofrecer al estudiante una
experiencia netamente practica con participacion directa de los estudiantes en el aprendizaje
del vivir en el presente y la adquisicion de herramientas emocionales.

Propiedades psicométricas del programa: El programa fue evaluado en cuanto a

su validez de contenido mediante el coeficiente V de Aiken, para ello se recurri6 a 5 jueces

expertos, quienes calificaron el contenido del programa utilizando una escala Likert para

4 El nombre de “Respira y conecta” fue elegido por que representa la esencia de la practica del mindfulness
(la respiracion consciente y la conexién con el presente)
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asignar las puntuaciones en funcion de las siguientes dimensiones y criterios de evaluacion
establecidos:
e Dimension endogena: Conformado por tres criterios (contextualizado,
consistente, congruente)
e Dimension enddgena-exogena: Con dos criterios (flexible y conveniente)
e Dimension exdgena: Posee dos criterios (factible y generalizable)
¢ Dimension integral: Con un criterio (Evaluable)

Luego, se procesaron las puntuaciones otorgadas por los jueces expertos, donde el
analisis mostrd que el programa de Mindfulness “Respira y Conecta” un indice de 0.94, lo
cual indica una excelente validez y concordancia. En consecuencia, se concluye que el
programa de presenta evidencias so6lidas de validez en cuanto a su contenido.

Procedimiento y Aplicacion del Programa de Mindfulness “Respira y Conecta”

El programa de mindfulness “Respira y Conecta” fue disefiado con base en
fundamentos tedricos y practicos del mindfulness adaptados al contexto escolar, tomando
como referencia el programa “Aulas Felices”. Este programa tuvo como objetivo de cultivar
la practica del vivir el momento presente y ser una herramienta emocional

Poblacion beneficiaria

El programa fue dirigido a estudiantes de cuarto grado de secundaria de la L.LE. JEC
Jeronimo Zavala-Combapata, con edades entre 14 y 17 afios. La seleccion se realizo
considerando los resultados del diagnostico socioemocional del afio anterior y el interés

institucional por intervenir en este grupo en particular.
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Duracion y frecuencia

El programa se ejecutdé durante tres meses, con una frecuencia de una sesion por
semana, cada una con una duracion aproximada de 35 min.

Metodologia

La metodologia aplicada fue vivencial y participativa, basada en dindmicas de grupo,
ejercicios de respiracion consciente, atencion plena a los sentidos, escaner corporal,
momentos de dialogo y reflexion grupal.

Aplicacion del programa

Para la aplicacion del Programa de Mindfulness “Respira y Conecta” se coordind con
el 4rea de tutoria de las tres secciones de 4to grado de secundaria, esto previo consentimiento
de los padres y autorizacion de la direccion para la intervencion.

Cada sesion sigui6 una distribucion similar de trabajo, se inicid con la revision de
contenidos y actividades que estaban programadas una semana anterior, se realizd la
preparacion y elaboracion de materiales, la distribucion de dindmicas a trabajar y temas a
desarrollar, se acondiciond un ambiente libre y calido para la realizacion de las experiencias
y aplicacion de estrategias ensayadas, para ello se distribuyeron alrededor de toda el aula en
media luna con vista a la pizarra y en ciertas sesiones se hizo uso del campo libre para una
mejor experiencia de la sesion vivencial.

A continuacion, se presenta una breve representacion de los aspectos importantes de
cada sesion a desarrollar:

Primera sesién: La intervencion inicia con la presentacion de la facilitadora y la
exposicion clara de los objetivos del programa, asi como la explicacion de la estructura y
dindmica de cada sesion. Se buscd generar un ambiente de confianza y motivacion, por lo

cual se comunico a los estudiantes que aquellos que participen activamente y cumplan con
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todas las actividades asignadas recibirdn puntajes acumulativos, y al finalizar el programa,
quien obtenga la mayor puntuacion sera reconocido con un incentivo. Posteriormente, se
realiza una breve introduccion al concepto de mindfulness, resaltando su utilidad en la vida
diaria, especialmente en el manejo de las emociones. A continuacion, se da inicio formal a la
sesion uno, titulada “Uva pasa”, cuyo objetivo es entrenar la atencion plena a través de la
experiencia sensorial consciente. Se explica el proposito de la actividad, los recursos
necesarios y se guia a los estudiantes en una practica de observacion, percepcion y reflexion
en torno al objeto, promoviendo una conexidon consciente con el momento presente.
Finalmente, se brinda una actividad de extension con la ficha N° 1 para reforzar lo aprendido
y fomentar su aplicacion fuera del aula, promoviendo la practica individual de la atencién
plena en actividades cotidianas.

Segunda sesion: Antes de iniciar con la sesion, se realiza una breve retroalimentacion
grupal, revisando y comentando las actividades asignadas en la sesion anterior, con el fin de
reforzar los aprendizajes previos y mantener la continuidad del programa. A continuacion,
se desarrolla la segunda sesion titulada “Observando sin juzgar”, cuyo objetivo es que los
estudiantes aprendan a observar y describir un objeto de forma consciente dentro del aula,
evitando emitir juicios automaticos o valoraciones negativas. Esta practica busca fomentar
una actitud de apertura, curiosidad y aceptacion ante la experiencia presente. La sesion
concluye con la asignacion de una actividad de extension con la ficha N°2, disefiada para que
los participantes apliquen lo aprendido en su entorno cotidiano, fortaleciendo asi el habito de
la atencion plena y la observacion sin juicio.

Tercera sesién: Antes de iniciar con la sesion, se realiza una revision y se pide a
voluntarios que cuenten su experiencia. Seguidamente, se desarrolla la tercera sesion titulada

“Una piedra en el fondo del lago™, cuyo objetivo es que los estudiantes aprendan a relajarse
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y a cultivar un estado de serenidad y atencion plena frente a situaciones estresantes. Para
potenciar la experiencia, la actividad se realiza en un espacio abierto, utilizando un equipo
de sonido que acompana la practica con musica suave y guiada. La sesion finaliza con la
asignacion de la ficha de extension N° 3, la cual invita a los estudiantes a aplicar lo aprendido
en su vida cotidiana, promoviendo la practica regular del mindfulness como herramienta para
el manejo del estrés y el desarrollo de la autorregulacion emocional.

Cuarta sesion: Antes de iniciar con la sesion correspondiente, se realiza una
evaluacion y retroalimentacion de la actividad asignada en la sesion anterior. A continuacion,
se lleva a cabo la cuarta sesion titulada “Body Scan”, cuyo objetivo es que los estudiantes
desarrollen la conciencia corporal y el reconocimiento de sus propias sensaciones fisicas y
emocionales. Esta actividad se realiza nuevamente en un espacio abierto, haciendo uso de
apoyo auditivo (audio guiado), lo que permite una experiencia mas inmersiva y relajante.

En esta sesidon no se asigna una actividad de extension formal, sin embargo, se
recomienda a los participantes practicar el ejercicio de Body Scan en casa. Para ello, se les
facilita el audio utilizado durante la sesion.

Quinta sesion: Se lleva a cabo la quinta sesion titulada “Acurruco mis emociones”,
cuyo objetivo es que los estudiantes identifiquen, reconozcan y nombren sus emociones,
asumiendo responsabilidad y apropiacion de las mismas. Como introduccion a la actividad
central, se realiza una breve lluvia de ideas sobre las emociones, promoviendo la
participacion y reflexion grupal. Posteriormente, se desarrolla la practica de mindfulness
correspondiente, guiando a los estudiantes en un ejercicio de conexion con sus experiencias
emocionales desde la atencion plena y sin juicio. La sesion concluye con la asignacion de

actividades de extension mediante las fichas N.°4 y 5.
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Sexta sesion: Previo al inicio de la sesion, se realiza una breve retroalimentacion,
invitando a los estudiantes voluntarios a compartir sus experiencias con la practica anterior.
A continuacion, se desarrolla la sexta sesion titulada “;Qué ocurrira?”, cuyo objetivo es que
los estudiantes observen e identifiquen sus pensamientos para luego transformarlos,
aplicando estrategias de reestructuracion cognitiva que les permitan convertir pensamientos
negativos en positivos. Se inicia con una recogida de ideas sobre qué son los pensamientos,
promoviendo la participacion activa. La actividad se trabaja en una primera etapa individual
y luego de forma grupal. La sesion concluye con la asignacion de una actividad de extension
para casa, mediante la ficha N° 6, con el fin de consolidar lo aprendido y llevar la practica al
entorno cotidiano.

Séptima sesion: Antes de iniciar, se realiza la revision de la ficha de extension
anterior, indagando si los estudiantes tuvieron dificultades o si necesitaron algin tipo de
apoyo adicional, fomentando asi un espacio de acompafiamiento y seguimiento individual.
Seguidamente, se lleva a cabo la séptima sesion titulada “Escuchar plenamente”, cuyo
objetivo es desarrollar la escucha activa como herramienta para fortalecer la empatia y la
conexion interpersonal. Para facilitar la dindmica, se forman dos grupos diferenciados por
género (varones y mujeres), permitiendo un desarrollo mas fluido de la actividad. La sesion
finaliza con la asignacion de la ficha N° 7 como actividad de extension, con el proposito de
reforzar la practica de la escucha activa en situaciones cotidianas.

Octava sesion: Se inicia con la penultima sesion titulada “Vivir despierto”, cuyo
objetivo es centrarse en el momento presente, apreciarlo y disfrutarlo de manera consciente.
La sesion se desarrolla inicialmente en pequefios grupos de estudiantes, fomentando la
reflexion compartida y la creacion de un ancla para retomar el presente, y culmina con la

formacioén de un circulo grupal para llevar a cabo la practica de mindfulness de forma
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conjunta. La sesion finaliza con la asignacion de la ficha N.° 8 como actividad de extension,
orientada a consolidar el habito de vivir con atencion plena en el dia a dia tomando en cuenta
frases afirmativas respecto a la autoestima.

Novena sesion: Se lleva a cabo la ultima sesion del programa “Respira y Conecta”,
la cual esta enfocada en la retroalimentacion y cierre del proceso vivido. Se realiza un espacio
de didlogo en el que los estudiantes comparten sus experiencias personales, destacando las
sesiones que mas les gustaron y como aplicaron lo aprendido en su vida diaria. Como parte
del cierre, se hace un reconocimiento a cada participante con la entrega de diplomas de
participacion, valorando su constancia y compromiso a lo largo del programa. Ademas, se
otorga un incentivo especial a los estudiantes que obtuvieron el mayor puntaje, seleccionando
un ganador por cada salon, como forma de motivar el esfuerzo y la participacion activa.

Facilitacion y seguimiento

Las sesiones fueron facilitadas por la investigadora, quien cuenta con formacion en
précticas de mindfulness, en coordinacion con el docente tutor del aula. Asimismo, se contd
con el apoyo del area de tutoria de la institucion educativa para la organizacion del
cronograma. Para el registro de asistencia, al inicio de cada sesion se paso lista, la cual fue

sistematizada en una hoja de calculo Excel con fines de control y evaluacion de participacion.

Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Para el procesamiento de los datos recolectados en la investigacion, se emplearon
diversas herramientas y técnicas estadisticas que permitieron analizar la significancia de los
resultados obtenidos. Inicialmente, el programa Excel se utilizé para organizar los datos y
generar tablas descriptivas, lo cual facilité una visualizacion inicial y organizada de la

informacion (Rodriguez et al., 2020). Posteriormente, se utiliz6 el software SPSS 26 para
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realizar analisis estadisticos avanzados, incluyendo la prueba t de Student para muestras
independientes y la t de Student para muestras relacionadas. La prueba para muestras
independientes permiti6 evaluar las diferencias entre dos grupos no relacionados y
determinar si estas diferencias eran estadisticamente significativas (Field, 2018). La prueba
para muestras relacionadas, por otro lado, fue empleada para analizar las diferencias dentro
del mismo grupo en distintas mediciones.

Antes de aplicar la prueba t, se verificaron dos supuestos esenciales. En primer lugar,
la prueba de Shapiro-Wilk se utilizo para evaluar la normalidad de los datos, siendo adecuada
para muestras pequenas (n < 50) (Herndndez et al., 2018). Luego, se aplico la Prueba de
Levene para comprobar la homogeneidad de las varianzas entre los grupos, asegurando que
la variabilidad de los datos fuera comparable en ambos grupos, requisito basico para una

correcta aplicacion de la prueba t de Student (Pardo & Ruiz, 2017).

Matriz de consistencia
Titulo: Programa de mindfulness e inteligencia emocional en estudiantes de

secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala, Combapata-Cusco 2024

Autora: Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya
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TECNICAS E
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLES INSTRUMENTO METODOLOGIA
Evaluar el efecto de un programa de Hi. El programa de
Mindfulness en la Inteligencia Mindfulness tiene efectos
Emocional en significativos en la Inteligencia
estudiantes de secundaria Emocional
de la I.E. JEC Jerénimo Zavala, en estudiantes de secundaria
Combapata — Cusco 2024. de la I.E. JEC Jerénimo
¢Cudl es el efecto de un programa de Zavala-Combapata - Cusco
Mindfulness en la Inteligencia 2024 . I
Emocional en Variable Enfoque: Cuantitativo,
estudiantes de secundaria Ho. EI programa de Independiente: dentro del enfoque
de la I.E. JEC Jer6nimo Zavala, Mindfulness no tiene efectos Programa de aplicativo (Hernandez et al.,
Combapata - Cusco 2024? significativos en la Inteligencia ~ Mindfulness 2014).
Emocional Lo .
en estudiantes de secundaria ~ Dimensiones: . Nivel: Experimental,
dela |.E. JEC Jerénimo -Sin dimensiones Toegnlca 5 (Hernandez et al.,2014)
-Observacion
Zavala-Combapata — Cusco -Entrevista Disefio: Cuasi experimental

PROBLEMAS ESPECIFICOS

1.  (Existen diferencias en los
niveles de inteligencia
emocional entre el grupo
control y el grupo
experimental en el pre test en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala
de Combapata-Cusco 2024?

2. ¢Existen diferencias en los
niveles de inteligencia
emocional entre el grupo
control y el grupo
experimental en el post test
en estudiantes de secundaria
de la I.E. JEC Jerénimo
Zavala de Combapata-Cusco
2024?

3. ¢Existen diferencias en los
niveles de inteligencia
emocional entre el pretest y
el post test en el grupo
control en estudiantes de
secundaria de la I.E. JEC

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Comparar los niveles de
inteligencia emocional del
grupo control y grupo
experimental en el pre test en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala,
Combapata — Cusco 2024.

2. Comparar los niveles de
inteligencia emocional del
grupo control y grupo
experimental en el post test
en estudiantes de secundaria
de la I.E. JEC Jerénimo
Zavala, Combapata - Cusco
2024.

3. Comparar los niveles de
inteligencia emocional del
pre y post tes del grupo
control en estudiantes de
secundaria de la I.E. JEC
Jer6nimo Zavala de
Combapata — Cusco 2024.

4. Comparar los niveles de
inteligencia emocional en el

2024

HIPOTESIS ESPECIFICOS

H1: Existe diferencia
significativa en la Inteligencia
Emocional entre el pre testy
post test del grupo control en
estudiantes de secundaria de la
I.E. JEC Jer6nimo Zavala de
Combapata — Cusco 2024

HO: No existe diferencia
significativa en la Inteligencia
Emocional entre el pre testy
post test del grupo control en
estudiantes de secundaria de la
I.E. JEC Jer6nimo Zavala de
Combapata — Cusco 2024

H2: Existe diferencia
significativa en la Inteligencia
Emaocional entre el pre testy
post test en el grupo
experimental en estudiantes de
secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata - Cusco 2024

Variable
-Dependiente

Inteligencia Emocional

Dimensiones

- Componente
intrapersonal
-Componente
interpersonal
-Componente de
adaptabilidad
-Componente manejo
de estrés
-Componente de estado
de &nimo en general

-Instrumento de medicion
(Aplicacion de pre y post
test)

Instrumentos

Inventarios de Inteligencia
Emocional de BarOn ICE:
NA, en nifios y
adolescentes.

Adaptacién Peruana:
Nelly Ugarriza Qhévez y
Liz Pajares Del Aguila

de pre test - post test con
grupo experimental y
control (Alarcén, 2014)

Poblacion: Estudiantes de
Secundaria de la I.E.
Jer6nimo Zavala —
Combapata, 2024

Muestra: Estudiantes de
3ro (grupo control) y 4to
(grupo experimental) de
secundaria seleccionados
por los criterios de inclusion
y exclusién con un
muestreo No probabilistico
por conveniencia
(Hernéandez et al., 2014)
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Jerénimo Zavala de
Combapata- Cusco, 2024?
¢Existen diferencias en los
niveles de inteligencia
emocional entre el pretest y
el post test en el grupo
experimental en estudiantes
de secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata- Cusco 2024?
¢Existen diferencias
significativas en la
inteligencia emocional entre
el pretest y el post test del
grupo control en estudiantes
de secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata-Cusco 2024?
¢Existen diferencias
significativas en la
inteligencia emocional entre
el pretest y el post test del
grupo experimental en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala
de Combapata-Cusco 2024?
¢Cudl es el impacto del
programa de Mindfulness en
las distintas dimensiones de
inteligencia emocional en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala
de Combapata-Cusco 2024?

pre y post test del grupo
experimental en estudiantes
de secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata - Cusco 2024
Determinar si existen
diferencias significativas en
la inteligencia emocional
entre el pretest y el post test
del grupo control en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala
de Combapata - Cusco 2024.
Determinar si existen
diferencias significativas en
la inteligencia emocional
entre el pretest y el post test
del grupo experimental en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jerénimo Zavala
de Combapata - Cusco 2024.
Evaluar el impacto del
programa de Mindfulness en
las dimensiones de
inteligencia emocional en
estudiantes de secundaria de
la I.E. JEC Jer6nimo Zavala

de Combapata — Cusco 2024.

HO: No existe diferencia
significativa en los niveles de
Inteligencia Emocional entre el
pre test y post test en el grupo
experimental en estudiantes de
secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata - Cusco 2024

H3: El programa de
Mindfulness tiene un impacto
positivo en las dimensiones de
inteligencia emocional en
estudiantes de secundaria de la
I.E. JEC Jeronimo Zavala de
Combapata — Cusco 2024.
HO: El programa de
Mindfulness no tiene un
impacto positivo en las
dimensiones de inteligencia
emocional en estudiantes de
secundaria de la I.E. JEC
Jerénimo Zavala de
Combapata — Cusco 2024.

Nota. Fuente: Elaboracion propia



Capitulo V
Resultados
Descripcion Sociodemografica

Descripcion sociodemogréafica del grupo Control
Tabla 7

Distribucion del sexo de los estudiantes del grupo control

Sexo f %
Femenino 19 45.2%
Masculino 23 54.8%

Total 42 100%

Figura 1

Distribucion grafica del sexo de los estudiantes del grupo control
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La distribucion de sexo de los estudiantes en el Grupo Control revela que el 54.8%
corresponde al sexo masculino, mientras que el 45.2% es de sexo femenino. Esto sugiere

que la mayoria de los estudiantes en este grupo son masculinos.

Tabla 8

Distribucion de edad de los estudiantes del grupo control

Edad f %
13 afios 6 14.3%
14 afios 27 64.3%
15 afios 9 21.4%
Total 42 100%
Figura 2

Distribucion gréfica de la edad de los estudiantes del grupo control
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La distribucion de las edades de los estudiantes del grupo control revela que el 64.3%
tiene 14 afios, seguido por un 21.4% que tiene 15 afios y un 14.3% que tiene 13 afios. Esto

refleja que la mayoria de los estudiantes se encuentra en la edad de 14 afios.

Tabla 9

Distribucion del tipo de familia de los estudiantes del grupo control

Tipo de familia f %
Nuclear 28 66.7%
Monoparental 8 19.0%
Extensa 2 4.8%
Compuesta 4 9.5%
Total 42 100%
Figura 3

Distribucién gréafica del tipo de familia de los estudiantes del grupo control
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El andlisis de la distribucion segln el tipo de familia en el grupo control muestra
que la mayoria de los estudiantes provienen de familias nucleares, representando el 66.7%
de la muestra (28). Los monoparentales constituyen el 19.0% (8), mientras que un
porcentaje menor pertenece a familias compuestas con el 9.5% (4) y el 4,8% a familias
extensas 4.8% (2). Esto indica que el tipo de familia predominante en la muestra es el
nuclear.
Tabla 10

Distribucién segun el lugar de procedencia de los estudiantes del grupo control

Tipo de familia f %
Distrito 24 57.1%
Comunidad 18 42.9%
Total 42 100%
Figura 4

Distribucion gréafica segun el lugar de procedencia de los estudiantes del grupo control
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La distribucion del lugar de procedencia en el Grupo Control muestra que el 57.1%
de los participantes proviene de distritos, con 24 individuos en total, mientras que el 42.9%
(18 individuos) proviene de comunidades. Esto indica una ligera predominancia de

participantes de distritos.

Descripcion sociodemografica del grupo experimental

Tabla 11

Distribucion del sexo de los estudiantes del grupo experimental

Sexo f %
Femenino 22 52.4%
Masculino 20 47.6%

Total 42 100.0

Figura 5

Distribucion grafica del sexo de los estudiantes del grupo experimental
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En la distribucion del sexo del grupo experimental, el 52,4% son femeninos,
mientras que el 47,6% son masculinos. Esto indica una ligera predominancia de

estudiantes femeninos en este grupo.

Tabla 12

Distribucion de la edad de los estudiantes del grupo experimental

Edad f %
15 afos 22 52.4%
16 afos 18 42.9%
17 afios 2 4.8%
Total 42 100%
Figura 6

Distribucion de la edad de los estudiantes del grupo experimental
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En el grupo experimental, la distribucién de edades muestra que el 52.4% de los

estudiantes tiene 15 afios, seguido por un 42.9% que tiene 16 afios y un 4.8% que tiene 17



90

afios. Esto refleja que la mayoria de los estudiantes en este grupo se encuentra en la edad de

15 afios.

Tabla 13

Distribucion segun el tipo de familia de los estudiantes del grupo experimental

Tipo de familia F %
Nuclear 26 61.9%
Monoparental 9 21.4%
Extensa 1 2.4%
Compuesta 6 14.3%
Total 42 100%
Figura 7

Distribucién segun el tipo de familia de los estudiantes del grupo experimental
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La Tabla 13 y la figura 7 ensefia que la mayoria de los estudiantes del Grupo
Experimental provienen de familias nucleares, representando el 61.9% de la muestra (26).
Las familias monoparentales constituyen el 21.4% (9), mientras que las familias compuestas
representan el 14.3% (6). Las familias extensas son las menos comunes, con solo un 2.4%
(1). Esta distribucién destaca la predominancia de las familias nucleares y la baja

representacion de las familias extensas en el grupo.

Tabla 14

Distribucion segun el lugar de procedencia de los estudiantes del grupo experimental

Tipo de familia f %
Distrito 21 50.0%
Comunidad 21 50.0%
Total 42 100%
Figura 8

Distribucién segdn el lugar de procedencia del grupo experimental
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La distribucién del lugar de procedencia en el Grupo Experimental muestra una
igualdad exacta, con un 50.0% de los participantes (21) provenientes de distritos y el otro
50.0% (21) provenientes de comunidades. Esta distribucién equilibrada refleja una
representacion equitativa entre ambos lugares de procedencia en el grupo.

La inclusion de los datos sociodemograficos resulta pertinente, ya que permite
caracterizar con mayor precision a la muestra, lo cual contribuye a la validez externa del
estudio al facilitar la comprension del tipo de poblacion a la que podria extenderse la
aplicacion del programa. Asimismo, factores como el sexo, la edad, el tipo de familia 'y el
lugar de procedencia pueden influir indirectamente en el desarrollo de la inteligencia
emocional y en la manera en que los estudiantes responden a intervenciones basadas en
mindfulness. Por tanto, su analisis complementa la interpretacion de los resultados y

aporta una vision mas integral del contexto psicosocial de los participantes.



Estadistica Descriptiva aplicada al estudio

Tabla 15

Niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo experimental en el pre test

Control Experimental
Niveles
Pre Test
F % f %
Muy baja 5 11.9% 8 19.0%
Baja 15 35.7% 13 31.0%
Adecuado 20 47.6% 18 42.9%
Alta 2 4.8% 3 7.1%
Muy Alta 0 0.0% 0 0.0%

Total 42 100.0% 42 100.0%
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Figura 9

Niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo experimental en el Pre Test
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En el pre test, los niveles de inteligencia emocional de ambos grupos muestran una
tendencia similar, reflejando que ambos grupos inician con una inteligencia emocional
predominantemente baja.

En el grupo control, el 47.6% de los estudiantes tiene un nivel "Adecuado",
mientras que un 35.7% esta en el nivel "Baja" y un 11.9% en "Muy baja"”, lo que sugiere
que los estudiantes de este grupo tienen una capacidad emocional y social basica o
deficiente, con pocos alcanzando niveles altos. Por su parte, el grupo experimental tiene
una distribucion similar, con un 42.9% en el nivel "Adecuado”, un 31.0% en "Baja" y un
19.0% en "Muy baja". Estos niveles bajos de inteligencia emocional indican que los
estudiantes de este grupo podrian tener dificultades para reconocer y gestionar sus
emociones, enfrentar el estrés y mantener relaciones satisfactorias

Ambos grupos presentan una distribucion similar en los niveles de inteligencia

emocional, con la mayoria de los estudiantes en el rango "Adecuado" y sin representacion
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en el nivel "Muy Alta". Sin embargo, el grupo experimental tiene una mayor proporcion de
estudiantes en el nivel "Muy baja" (19.0%), lo que sugiere que, aunque ambos grupos
tienen necesidades en cuanto a desarrollo emocional, el grupo experimental justifica su
seleccion para recibir el programa de intervencion debido a la mayor concentracion de
estudiantes con necesidades emocionales que necesitan mejorarse.

Tabla 16

Niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo experimental en el post test

Control Experimental
Niveles
Post Test
f % F %

Muy baja 4 9.5% 0 0.0%
Baja 13 31.0% 4 9.5%
Adecuada 19 45.2% 21 50.0%
Alta 6 14.3% 13 31.0%
Muy Alta 0 0.0% 4 9.5%

Total 42 100.00% 42 100.00%
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Figura 10

Niveles de inteligencia emocional del grupo control y grupo experimental en el post test
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Los resultados muestran que en el post test se evidencia una mejora considerable en
los niveles de inteligencia emocional del grupo experimental tras la intervencion del
programa de Mindfulness. En este grupo, el nivel "Muy baja" desaparece, mientras que solo
un 9.5% permanece en el nivel "Baja", lo que indica una reduccion significativa en
comparacion con el pretest. La mitad de los estudiantes (50.0%) se encuentra en el nivel
"Adecuada”, consolidando sus habilidades emocionales, mientras que un 31.0% alcanza el
nivel "Alta" y un 9.5% logra el nivel "Muy Alta", mostrando un desarrollo emocional

notablemente mejorado gracias al programa.

En contraste, el grupo control evidencia solo mejoras leves, manteniendo un 9.5%
en el nivel "Muy baja" y un 31.0% en el nivel "Baja". Aunque hay un incremento menor en
el nivel "Alta" (14.3%), este grupo no presenta estudiantes en el nivel "Muy Alta",

manteniendo una distribucion similar al pretest. Estos resultados sugieren que el programa
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de Mindfulness tuvo un impacto positivo y significativo en el grupo experimental, logrando

un desarrollo emocional superior en comparacion con el grupo control.

Tabla 17

Niveles de inteligencia emocional del pre y post test del grupo control

Grupo Control

Niveles
Pre Test Post Test
f % f %
Muy baja 5 11.9% 4 9.5%
Baja 15 35.7% 13 31.0%
Adecuada 20 47.6% 19 45.2%
Alta 2 4.8% 6 14.3%
Muy Alta 0 0.0% 0 0.0%
Total 42 100.0% 42 100.0%
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Figura 11

Niveles de inteligencia emocional del pre y post test del grupo control
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En el grupo control, al comparar los niveles de inteligencia emocional antes
(pretest) y después (post test), se observa una leve disminucién en el porcentaje de
estudiantes en los niveles mas bajos: el nivel "Muy baja" pasa de 11.9% a 9.5%, y el nivel
"Baja" se reduce de 35.7% a 31.0%. El nivel "Adecuada” se mantiene casi estable, con una
ligera disminucion de 47.6% a 45.2%, asi mismo, se registra un incremento en el nivel
"Alta" de 4.8% en el pretest a 14.3% en el post test, sin alcanzar niveles "Muy Alta" en
ninguno de los momentos evaluados. Estos resultados indican que, sin la intervencién de
Mindfulness, el grupo control experimentd pequefias mejoras, esto probablemente
atribuibles a factores externos o a un desarrollo emocional natural, pero que no son

significativos en comparacion a los resultados del grupo experimental tras la intervencion.



Tabla 18
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Niveles de inteligencia emocional del pre y post tes del grupo experimental

Grupo Experimental

Niveles
Pre Test Post Test
f % f %

Muy baja 8 19.0% 0 0.0%

Baja 13 31.0% 4 9.5%
Adecuada 18 42.9% 21 50.0%

Alta 3 7.1% 13 31.0%
Muy Alta 0 0.0% 4 9.5%

Total 42 100.0% 42 100.0%

Figura 12

Niveles de inteligencia emocional del pre y post tes del grupo experimental
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Tras comparar los resultados, los resultados del grupo experimental tras la
intervencion de Mindfulness muestran mejoras significativas en los niveles de inteligencia
emocional. En el post test, el nivel "Muy baja" desaparece por completo (del 19% al 0%),
mientras que el nivel "Baja" se reduce considerablemente de 31% a 9.5%. Esto indica que
la mayoria de los estudiantes que inicialmente estaban en niveles bajos mejoraron sus
capacidades emocionales. El nivel "Adecuada” aument6 de 42.9% a 50%, reflejando que la
mitad de los estudiantes alcanzaron una inteligencia emocional promedio. Asimismo, el
nivel "Alta" incremento del 7.1% en el pretest al 31% en el post test, y un 9.5% de los
estudiantes alcanzaron el nivel "Muy alta"”, el cual no estaba presente al inicio de la

intervencion.

Estos resultados sugieren que el programa de Mindfulness tuvo un impacto positivo
y considerable en el grupo experimental, promoviendo un desarrollo emocional que
permitié a muchos estudiantes alcanzar niveles més altos de inteligencia emocional en

comparacion con su evaluacion inicial.
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Estadistica Inferencial aplicada al estudio

Pruebas estadisticas utilizadas

Prueba de Normalidad

El tamafio muestral de la investigacion es de 42 para el grupo control y 42 para el
grupo experimental, por ende, se hizo uso de la prueba estadistica de normalidad de
Shapiro-Wilk. (Hernandez et al., 2018)

e Prueba de hipotesis:
Ha: Los datos tienen una distribucion normal
Ho: Los datos no tienen una distribucion normal
¢ Regla de decision:
Sip>0.05 — Se acepta Ho
Sip <0.05 — Se rechaza Ho

Prueba de Levene

La prueba de Levene se aplicd para comprobar si existia igualdad de varianzas entre
los grupos comparados. Esta verificacion fue indispensable antes de aplicar la prueba t de
Student, ya que permite determinar si debe asumirse o no igualdad de varianzas. (Pardo &
Ruiz, 2017).

e Prueba de hipotesis:
Ha: Varianzas diferentes
Ho: Varianza iguales

¢ Regla de decision:
Sip>0.05 — Se acepta Ho

Sip <0.05 — Se rechaza Ho
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Prueba de T de Student

Se empleo la prueba t de Student para evaluar si existian diferencias significativas
entre las medias de los grupos. (Field, 2018)

e Se utilizo la prueba t para muestras relacionadas al comparar los puntajes del
pretest y post test dentro de un mismo grupo.

e Se utilizo la prueba t para muestras independientes para comparar el post test
entre el grupo experimental y el grupo control.

Esta prueba fue seleccionada por ser adecuada para muestras con distribucion
normal y por la naturaleza del disefio cuasiexperimental, que implicaba la comparacion
entre dos grupos y dos momentos.

e Prueba de hipotesis:
Ha: Si hay diferencias significativas
Ho: No hay diferencias significativas
¢ Regla de decision:
Sip>0.05 — Se acepta Ho

Sip <0.05 — Se rechaza Ho



Tabla 19

Prueba de Normalidad de Shapiro-Wilk

Variables S-wW N P
G IE Pre test Control ,969 42 ,295
G IE Post test Control ,971 42 ,368
G IE Pre test Experimental ,950 42 ,066
G IE Post test Experimental ,946 42 ,055
Intrapersonal Pre test Control ,926 42 ,090
Intrapersonal Post test Control ,933 42 ,096
Intrapersonal Pre test Experimental ,950 42 ,066
Intrapersonal Post test Experimental ,961 42 ,159
Interpersonal Pre test Control ,937 42 ,072
Interpersonal Post test Control ,940 42 ,059
Interpersonal Pre test Experimental ,985 42 ,840
Interpersonal Post test Experimental ,981 42 ,699
Manejo del estrés Pre test Control ,969 42 ,308
Manejo del estrés Post test Control ,973 42 ,409
Manejo del estrés Pre test Experimental 924 42 ,080
Manejo del estrés Post test Experimental ,942 42 ,083
Adaptabilidad Pre test Control ,937 42 ,063
Adaptabilidad Post test Control ,973 42 ,425
Adaptabilidad Pre test Experimental ,940 42 ,092
Adaptabilidad Post test Experimental 975 42 ,120
Animo general Pre test Control ,967 42 ,269
Animo general Post test Control 977 42 ,532
Animo general Pre test Experimental ,949 42 ,059
Animo general Post test Experimental 951 42 072

103
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Se verifico la normalidad de los datos de las variables estudiadas mediante la prueba
de Shapiro-Wilk, adecuada para muestras menores de 50 (n < 50). Los resultados de
significancia obtenidos para ambos grupos evidencian que la variable de inteligencia
emocional y sus dimensiones presentan valores de p mayores a 0.05 (p > 0.05), lo cual
confirma que los datos siguen una distribucion normal. En consecuencia, se determiné que
es adecuado utilizar la prueba paramétrica T de Student para realizar el andlisis estadistico

de comparacion de medias.

Tabla 20
Analisis de estadisticos descriptivos de la inteligencia emocional en pretest y post test:

grupos control y experimental.

_ Desviacion Media de error
Grupo N Media ] ]
estandar estandar
Control 42 91,6429 11,98947 1,85002
Pre Test
Experimental 42 94,9762 16,69451 2,57602
Control 42 96,7381 15,40361 2,37683
Post Test
Experimental 42  106,0714 11,33824 1,74953

La tabla muestra los resultados de inteligencia emocional antes y después de la
intervencion en los grupos control y experimental. En el pretest, el grupo experimental tiene
una media de 94.98, algo mayor que la del grupo control, que es de 91.64. Sin embargo,
ambos grupos presentan cierta variabilidad en sus puntuaciones, como lo indican sus

desviaciones estandar. Después de la intervencion, en el post test, el grupo experimental
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muestra un aumento significativo en su media, alcanzando 106.07, mientras que el grupo
control también mejora, pero solo hasta 96.74. Esto indica que la intervencidn tuvo un mayor
impacto en el grupo experimental, reflejando un aumento méas marcado en sus niveles de

inteligencia emocional y una mayor uniformidad en sus resultados.

Tabla 21

Homogeneidad de varianzas en la Inteligencia Emocional: Anélisis de la Prueba de Levene

F Sig.

Se asumen
Pre Test ) ) 3,362 ,070
varianzas iguales

La prueba de Levene realizada para analizar la homogeneidad de varianzas en los
niveles de inteligencia emocional entre los grupos control y experimental, en el pretest, arroja
un valor de F =3.362 con un nivel de significancia de 0.070. Este resultado indica que no se
puede rechazar la hipodtesis nula de igualdad de varianzas, lo que significa que las varianzas
entre ambos grupos son homogéneas, cumpliendo con uno de los supuestos necesarios para

realizar comparaciones estadisticas posteriores.
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Tabla 22
Resultados de la prueba T de Student para la comparacion de inteligencia emocional entre

grupos control y experimental

Inteligencia Diferencia Sig.
Grupo Media T gl
Emocional de medias (bilateral)
Control 91,6429
Pre Test -3,33333 -1,051 82 ,296
Experimental 94,9762
Control 96,7381
Post Test -9,33333 -3,162 82 ,002

Experimental  106,0714

En el analisis comparativo entre los grupos control y experimental, la prueba t de
Student muestra que en el pretest no se observa una diferencia estadisticamente significativa
en los niveles de inteligencia emocional (t = -1.051, gl = 82, p = 0.296), lo que indica que
ambos grupos comenzaron en condiciones similares. Sin embargo, en el post test, la
diferencia de medias es significativa (t = -3.162, gl = 82, p = 0.002), lo que sugiere que el
grupo experimental, con una media de 106.0714, tuvo una mejora notable en comparacion
con el grupo control, que alcanzd una media de 96.7381. Esto evidencia el impacto positivo

de la intervencion en el grupo experimental.
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Tabla 23
Analisis de estadisticos descriptivos de la inteligencia emocional en pretest y post test del

Grupo Control

Medicion Media N Desviacion estindar  Media de error estandar

Grupo  PreTest 91,6429 42 11,98947 1,85002

Control Post Test 96,7381 42 15,40361 2,37683

Los resultados descriptivos del Grupo Control muestran una media en el pre test de
91.64 con una desviacién estandar de 11.99, mientras que en el post test la media aumenté a
96.74 con una desviacion estandar mayor de 15.40. Esto indica un incremento en las
puntuaciones promedio de Inteligencia Emocional tras la intervencion, aungque acompariado
de una mayor dispersion de los datos en el post test. La media de error estandar también
aumento de 1.85 a 2.37, lo que sugiere una ligera disminucion en la precision de las
estimaciones para el post test. Estos resultados reflejan una mejora en los niveles de
Inteligencia Emocional en el Grupo Control, aungue no permiten determinar si el cambio es

estadisticamente significativo sin andlisis adicionales.
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Tabla 24
Evaluacion de la inteligencia emocional en el Grupo Control: Prueba t de Student para

muestras relacionadas entre Pretest y Post Test

95% de intervalo de

Inteligencia ) Desviacion Sig.
Media . confianza T gl
Emocional estandar (bilateral)
Inferior ~ Superior
Grupo
-5,095 20,9236 -11,616 1,425 -1,58 41 122
Control

Los resultados del analisis estadistico del Grupo Control en la prueba de Inteligencia
Emocional muestran una diferencia media de -5.095, con una desviacion estandar de
20.9236, indicando una ligera disminucién promedio en las puntuaciones entre el pre test y
el post test. Sin embargo, el intervalo de confianza del 95% (-11.616 a 1.425) incluye el valor
0, y el p-valor obtenido (0.122) es mayor a 0.05, lo que significa que no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas. Esto sugiere que no hubo un cambio relevante en

los niveles de Inteligencia Emocional del Grupo Control durante el periodo estudiado.

Tabla 25
Analisis de estadisticos descriptivos de la Inteligencia Emocional en pre test y post Test del

Grupo Experimental

o _ Desviacion ) )
Medicion  Media N ) Media de error estandar
estandar
Grupo Pre Test 94,9762 42 16,69451 2,57602

Experimental Post Test 106,0714 42 11,33824 1,74953
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En el analisis de los estadisticos descriptivos de la Inteligencia Emocional, en el
pretest se observa que el Grupo Experimental tiene una media de 94.98 (DE = 16.69), lo que
refleja las puntuaciones iniciales de este grupo antes de la intervencion. En el post test, el
Grupo Experimental muestra una media de 106.07 (DE = 11.34), lo que sugiere un aumento
considerable en la puntuacion de Inteligencia Emocional después de la intervencion.
Ademas, la desviacion estandar es menor en el post test, indicando una menor dispersion de
los puntajes en esta fase y sugiriendo que los resultados fueron mas consistentes entre los

estudiantes tras la intervencion.

Tabla 26
Evaluacion de la inteligencia emocional en el Grupo Experimental: Prueba t de Student

para muestras relacionadas entre Pre test y Post Test

L 95% de intervalo de
Inteligencia ] Desviacion Sig.
Media . confianza T dal
Emocional estandar (bilateral)
Inferior  Superior

Grupo -
Experimental 11,095

18,891 -16,982 -5,208 -3,81 41 ,000

Este resultado indica que la prueba t de Student para el Grupo Experimental muestra
una diferencia estadisticamente significativa en las puntuaciones de inteligencia emocional
entre el pretest y el post test. La media de la diferencia es de -11.10, con un intervalo de
confianza al 95% que no incluye el 0 (rango entre -16.98 y -5.21). Esto significa que el
cambio observado en las puntuaciones es muy probable que sea real y no atribuible al azar.

El valor de t obtenido es -3.81 con 41 grados de libertad y un valor de significancia (p-valor)
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de 0.000, que es menor al nivel de significancia comtn de 0.05. Esto confirma que la mejora
en la inteligencia emocional tras la intervencion es estadisticamente significativa.

En conclusion, la intervencion tuvo un impacto positivo, incrementando
notablemente las puntuaciones de inteligencia emocional en el Grupo Experimental tras el

programa implementado.

Tabla 27
Analisis de estadisticos descriptivos de la dimension intrapersonal en pre test y post test:

grupos control y experimental

Desviacion Media de error

Intrapersonal Grupo N Media ) ]

estandar estandar
Control 42 94,1905 11,64356 1,79664

Pre Test
Experimental 42 97,0476 15,12864 2,33440
Control 42 91,3571 15,68100 2,41963

Post Test
Experimental 42  108,4048 13,23532 2,04225

En el analisis de la dimension intrapersonal de la inteligencia emocional, los
resultados muestran que, en el pretest, los grupos control y experimental presentaron medias
de 94.1905 y 97.0476, respectivamente, con diferencias minimas que indican condiciones
iniciales relativamente similares. Sin embargo, en el post test, se observa una disminucion en
la media del grupo control a 91.3571, mientras que el grupo experimental incrementa
significativamente su media a 108.4048. Estas variaciones reflejan un impacto positivo de la

intervencion en el grupo experimental, lo que resalta su mejora en habilidades intrapersonales
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en comparacion con el grupo control. Las desviaciones estandar también sugieren que la

variabilidad dentro de los grupos se mantuvo moderada.

Tabla 28
Homogeneidad de varianzas en la dimension Intrapersonal: Analisis de la Prueba de

Levene

Se asumen
Pre Test ) ) 3,805 ,055
varianzas iguales

La Prueba de Levene en la dimension intrapersonal del pretest muestra un valor de F
de 3.805 y un nivel de significancia de 0.055. Esto significa que no hay suficiente evidencia
para decir que las varianzas entre los grupos son diferentes. Por lo tanto, se considera que las

varianzas son iguales, lo cual indica que los grupos son comparables en esta dimension.

Tabla 29
Resultados de la Prueba T de Student para la comparacion de la dimensién Intrapersonal

entre Grupos Control y Experimental

Diferencia Sig.
Intrapersonal Grupo Media T gl
de medias (bilateral)

Control 94,1905

Pre Test -2,8571 -,970 82 ,335
Experimental 97,0476
Control 91,3571

Post Test --17,04762 -5,384 82 ,000

Experimental  108,4048
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En el andlisis de la dimension intrapersonal mediante la prueba T de Student, los
resultados indican que en el pretest no se observaron diferencias significativas entre los
grupos control y experimental (p = 0.335), lo que sugiere que ambos grupos partian de
condiciones iniciales similares en esta dimension. Sin embargo, en el post test, se evidencid
una diferencia estadisticamente significativa (p = 0.000), con una media mucho mas alta en
el grupo experimental (108.4048) en comparacion con el grupo control (91.3571). Esto indica
que la intervencion tuvo un efecto notable en la mejora de las habilidades intrapersonales en

el grupo experimental, confirmando la efectividad del programa aplicado.

Tabla 30
Analisis de estadisticos descriptivos de la dimension Interpersonal en Pre test y Post Test:

Grupos Experimental y Control

Desviacion Media de error

Interpersonal Grupo N Media

estandar estandar
Control 42 90,1905 12,82383 1,97876

Pre Test
Experimental 42 91,6667 14,27204 2,20222
Control 42 96,3810 11,61570 1,79234

Post Test
Experimental 42  107,0000 9,06346 1,39852

En la dimensidn interpersonal, los resultados muestran que, en el pre test, las medias
de los grupos control (90.1905) y experimental (91.6667) son similares, con una desviacion
estandar de 12.82383 y 14.27204 respectivamente, lo que indica condiciones iniciales

comparables. En el post test, el grupo experimental presenta una media significativamente
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mayor (107.0000) en comparacién con el grupo control (96.3810), con una desviacion
estandar menor (9.06346 frente a 11.61570). Esto sugiere que la intervencion tuvo un
Impacto positivo y consistente en el desarrollo de habilidades interpersonales en el grupo

experimental.

Tabla 31
Homogeneidad de varianzas en la dimension Interpersonal: Andlisis de la Prueba de

Levene

F Sig.

Se asumen
Pre Test ) ) 1,443 ,233
varianzas iguales

La Prueba de Levene para la dimension interpersonal arroja un valor de F de 1.443 y
un nivel de significancia de 0.233 en el pretest. Al ser este valor de significancia mayor al
umbral estandar de 0.05, no se rechaza la hipotesis nula de igualdad de varianzas. Esto indica
que las varianzas entre los grupos control y experimental son homogéneas en esta dimension,
lo que permite considerar que ambos grupos tienen condiciones iniciales similares en

términos de las habilidades interpersonales evaluadas.



114

Tabla 32
Resultados de la Prueba T de Student para la comparacion de la dimensién Interpersonal

entre Grupos Control y Experimental

Diferencia Sig.
Interpersonal Grupo Media t Gl
de medias (bilateral)

Control 90,1905

Pre Test -1,4761 -,499 82 ,619
Experimental 91,6667
Control 96,3810

Post Test -10,61905 -4,671 82 ,000

Experimental  107,0000

Los resultados de la prueba T para la dimension interpersonal muestran que en el
pretest no se encontraron diferencias significativas entre los grupos control y experimental
(p = 0.619), indicando condiciones iniciales similares. Sin embargo, en el post test, la
diferencia de medias entre los grupos es notable (-10.61905), con un valor de t = -4.671 y un
nivel de significancia bilateral de p = 0.000. Esto confirma que la intervencién produjo una
mejora estadisticamente significativa en las habilidades interpersonales del grupo

experimental en comparacion con el grupo control.
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Tabla 33
Analisis de estadisticos descriptivos de la dimension de Manejo del estres en Pre test y Post

Test: Grupos Experimental y Control

Manejo del ] Desviacion Media de error
Grupo N Media ] ]

estrés estandar estandar
Control 42 89,5952 13,22057 2,03998

Pre Test
Experimental 42 90,7857 12,10631 1,86804
Control 42 92,9048 15,26962 2,35615

Post Test
Experimental 42  109,2143 12,96061 1,99987

En los resultados del manejo del estrés, se observa que en el pre test ambos grupos
(control y experimental) presentan medias similares, con valores de 89.5952 y 90.7857
respectivamente, lo que indica condiciones iniciales equiparables. Sin embargo, en el post
test, el grupo experimental muestra una mejora significativa, alcanzando una media de
109.2143 frente a 92.9048 en el grupo control. Este incremento en el grupo experimental,
acompafiado de una desviacién estandar menor (12.96061), sugiere que la intervencion tuvo
un impacto positivo en el manejo del estrés, destacandose una mejora mas consistente en

comparacion con el grupo control.
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Tabla 34
Homogeneidad de varianzas en la dimension de Manejo del estrés: Andlisis de la Prueba

de Levene

Se asumen
Pre Test ) ) 0,162 ,688
varianzas iguales

La Prueba de Levene para la dimension de manejo del estrés indica un valor de F de
0.162 y un nivel de significancia de 0.688 en el pre test. Dado que este nivel de significancia
es mayor a 0.05, no se rechaza la hipotesis nula de igualdad de varianzas. Esto sugiere que
las varianzas entre los grupos control y experimental son homogéneas, permitiendo asumir
que las condiciones iniciales en cuanto al manejo del estrés son equivalentes entre ambos

grupos.

Tabla 35
Resultados de la Prueba T de Student para la comparacion de la dimensién de Manejo del

estrés entre Grupos Control y Experimental

Manejo del Diferencia Sig.
Grupo Media t gl
estrés de medias (bilateral)

Control 89,5952

Pre Test -1,1905 -,430 82 ,668
Experimental 90,7857
Control 92,9048

Post Test -16,30952  -5,277 82 ,000

Experimental 109,2143
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En el pretest, no se observan diferencias significativas entre los grupos control y
experimental en el manejo del estrés, ya que el valor de t es -0.430 con un nivel de
significancia (p) de 0.668, superior a 0.05. Esto indica que ambos grupos partian de
condiciones similares. Sin embargo, en el post test, el grupo experimental muestra una mejora
significativa en comparacién con el grupo control, con un valor de t de -5.277 y una
significancia (p) de 0.000, lo que esta por debajo del umbral de 0.05. Esto sugiere que la
intervencion tuvo un impacto positivo considerable en el manejo del estrés en el grupo

experimental.

Tabla 36
Analisis de estadisticos descriptivos de la dimension de Adaptabilidad en Pre test y Post

Test: Grupos Experimental y Control

- ) Desviacion Media de error
Adaptabilidad Grupo N Media

estandar estandar
Control 42 90,9762 12,09614 1,86647

Pre Test
Experimental 42 94,5952 15,28120 2,35794
Control 42 93,3095 14,13090 2,18045

Post Test
Experimental 42  110,3333 12,70235 1,96001

La tabla refleja los resultados de la dimension de Adaptabilidad en los grupos control
y experimental, antes y después de la intervencion. En el pre test, ambos grupos mostraron
medias similares (90.9762 en el control y 94.5952 en el experimental), con leves diferencias

en sus desviaciones estandar. Sin embargo, en el post test, el grupo experimental alcanz6 una
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media significativamente mayor de 110.3333, mientras que el grupo control apenas aumentd
a 93.3095, indicando una mejora considerable en el grupo experimental tras la intervencion.
Esto evidencia el impacto positivo de la intervencion en la adaptabilidad de los participantes

del grupo experimental.

Tabla 37
Homogeneidad de varianzas en la dimension de Adaptabilidad: Analisis de la Prueba de

Levene

F Sig.

Se asumen
Pre Test ) ) 3,514 ,064
varianzas iguales

El analisis de la Prueba de Levene para la dimension de Adaptabilidad en el pretest
muestra un valor de F de 3.514 con una significancia de 0.064, lo que indica que no hay
evidencia suficiente para rechazar la hipdtesis nula de igualdad de varianzas. Por lo tanto, se

concluye que las varianzas entre los grupos control y experimental son homogéneas.



Tabla 38

Resultados de la Prueba T de Student para la comparacion de la dimension de

Adaptabilidad entre Grupos Control y Experimental

Diferencia Sig.
Adaptabilidad Grupo Media T gl
de medias (bilateral)

Control 90,9762

Pre Test -3,61905  -1,203 82 ,232
Experimental 94,5952
Control 93,3095

Post Test -17,02381  -5,806 82 ,000

Experimental 110,3333
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En el analisis de la dimension Adaptabilidad, los resultados del pre test muestran que

no existen diferencias significativas entre los grupos control y experimental (p = 0.232). Sin

embargo, en el post test, se observa una diferencia significativa entre ambos grupos, con una

puntuacion media mayor en el grupo experimental (110.33) comparado con el grupo control

(93.31), y un valor de significancia de p < 0.001. Esto indica que la intervencion tuvo un

efecto positivo significativo en la adaptabilidad del grupo experimental.
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Tabla 39
Anélisis de estadisticos descriptivos de la dimension de Animo general en pre test y post

Test: grupos control y experimental

Animo ' Desviacion Media de error
Grupo N Media ] ]
general estandar estandar
Control 42 92,4286 12,47464 1,92488
Pre Test
Experimental 42 96,5238 16,41272 2,53254
Control 42 95,3095 16,15548 2,49284
Post Test
Experimental 42  107,8095 12,30157 1,89817

En el andlisis de los estadisticos descriptivos de la dimension de &nimo general, se
observa que en el pre test el grupo control tiene una media de 92,43 (DE = 12,47) y el grupo
experimental presenta una media mas alta de 96,52 (DE = 16,41), lo que indica que ambos
grupos tienen puntuaciones relativamente similares. En el post test, el grupo control muestra
un ligero incremento en su media, alcanzando 95,31 (DE = 16,16), mientras que el grupo
experimental experimenta un aumento considerable en su media, alcanzando 107,81 (DE =
12,30). Esto sugiere que la intervencion tuvo un impacto significativo en la dimension de

animo general en el grupo experimental.
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Tabla 40
Homogeneidad de varianzas en la dimension de estado de Animo general: Andlisis de la

Prueba de Levene

F Sig.

Se asumen
Pre Test ) ) 4,016 ,058
varianzas iguales

La prueba de Levene para la dimension de estado de Animo general muestra que las
varianzas entre los grupos son similares, ya que el nivel de significancia es 0.058, mayor al
criterio de 0.05. Esto significa que no hay diferencias importantes en la variabilidad de los

datos entre los grupos comparados.

Tabla 41
Resultados de la Prueba T de Student para la comparacién de la dimension de estado de

Animo general entre Grupos Control y Experimental

Animo Diferencia Sig.
Grupo Media T Gl
general de medias (bilateral)
Control 92,4286
Pre Test -4,09524  -1,287 82 ,202
Experimental 96,5238
Control 95,3095
Post Test -12,50000 -3,989 82 ,000

Experimental 107,8095
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En el Pre Test, la diferencia de medias entre los grupos control y experimental en la
dimensién de Animo general no es estadisticamente significativa, ya que el valor de
significancia es 0.202, superior al nivel de 0.05. Sin embargo, en el Post Test, la diferencia
de medias (-12.50) resulta estadisticamente significativa con un valor de p = 0.000, lo que
indica que el grupo experimental mostr6 una mejora notable en el dnimo general en

comparacion con el grupo control después de la intervencion.
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Capitulo VI
Discusiones
Discusion de resultados

El presente estudio tuvo como objetivo principal evaluar el efecto de un programa de
Mindfulness en la inteligencia emocional de los estudiantes de secundaria de la I.LE. JEC
Jeronimo Zavala. Los resultados evidencian que dicha intervencién gener6 un impacto
positivo en el desarrollo de la inteligencia emocional. En la fase diagnoéstica (pretest), no se
encontraron diferencias significativas entre el grupo control (media = 91.64) y el grupo
experimental (media = 94.98), con un valor de p = 0.296, lo que indica condiciones iniciales
comparables. Sin embargo, en el post test se observd una mejora estadisticamente
significativa en el grupo experimental, que alcanz6 una media de 106.07 frente a los 96.74
del grupo control, con un valor de p = 0.002. Estos resultados demuestran que el programa
de Mindfulness contribuyd de forma significativa al fortalecimiento de la inteligencia
emocional en los estudiantes que participaron en la intervencion.

Estos hallazgos coinciden con estudios previos que respaldan la eficacia del
Mindfulness en la mejora de la inteligencia emocional. Sarmiento (2019) en Holanda, reportd
una mejora significativa del 10.76% en habilidades de inteligencia emocional tras aplicar un
programa de 10 sesiones, registrando un promedio inicial de 92.58 y en la segunda un
promedio de 102.55. De manera parecida, Rodriguez et al. (2019) en Espafia observaron que
los estudiantes con un nivel elevado de atencién plena, logrado a través de Mindfulness,
presentaron mejoras significativas en inteligencia emocional, con un enfoque particular en la
empatia y una estabilidad social. En la misma linea, Martin y Lujan (2021) en Ecuador,

hallaron que la Inteligencia Emocional reguladora se relaciona de manera significativa con
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la atencion plena (r=0,275: p=0,004). Estos estudios coinciden con los hallazgos y reafirman
la utilidad y efectividad del Mindfulness en una intervencion en el aula para promover
competencias emocionales en adolescentes. Picon et al. (2021) en una revision sistematica
refuerzan esta relacion, subrayando que las précticas de mindfulness mejoran notablemente
la regulacién emocional y la capacidad de reconocimiento de emociones. Tedricamente, el
Impacto observado en este estudio se sustenta en el modelo de inteligencia emocional de
BarOn (1997, citado por Garcia & Giménez, 2010) quien plantea como la Inteligencia
Emocional y social tiene mayor capacidad de ser modificada y mejorada a lo largo de la vida.
En esa misma linea, el modelo de Goleman (1996, citado por Garcia & Giménez, 2010)
establece que la autoconciencia y la autorregulacion emocional son componentes esenciales
para el desarrollo emocional. EI Mindfulness facilita la autoconciencia y la regulacion de
impulsos al fomentar una atencién plenay sin juicio en el momento presente, lo que permite
a los adolescentes observar y gestionar sus emociones de manera mas efectiva.

Respaldando la multiplicidad de beneficios que brinda el Mindfulness, varios
estudios resaltan el impacto positivo del Mindfulness en otros procesos psicoldgicos
relevantes diferentes a la Inteligencia emocional. Por ejemplo, Espino y Yerba (2019),
quienes utilizaron también el Programa “Aulas Felices”, encontraron de que el Mindfulness
ayudo a reducir sintomas de inatencion en nifios con TDAH, mientras que Bardales y Morales
(2022) reportaron mejoras en el afrontamiento del estrés en mujeres victimas de violencia
tras un programa de Mindfulness. En estudios locales se tiene a Arapa (2019) en su
investigacion con nifios y Calderon (2020) con su poblacion objetivo adolescentes
estudiantes de secundaria, quienes aplicaron un programa de Mindfulness concluyendo que,
una vez aplicada el programa, se reflejaron mejoras en el nivel de atencion. Estos hallazgos

destacan la versatilidad de beneficios del Mindfulness, que puede adaptarse a diversas
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poblaciones y necesidades psicoldgicas, facilitando no solo el desarrollo de la inteligencia
emocional sino también el manejo de otros procesos cognitivos y emocionales. Puesto que
como indica el equipo SATI (2012), el mindfulness tiene mdltiples beneficios como el
aumento de concentracion, el logro del control de pensamientos emociones y conductas,
reducir niveles de estrés, ansiedad y depresion, produciendo calma. Extendiendo sus
beneficios no solo al &mbito clinico, sino también al ambito educativo. Dextre (2016)
menciona que el mindfulness funciona como una herramienta importante que favorece al
desarrollo de la creatividad, la atencion, el rendimiento académico, la regulacién de
emociones en estudiantes con problemas de gestion emocional y la modificacion de conducta
agresivas. Por lo tanto, este estudio no solo tiene implicancias en cuanto a la mejora de la
Inteligencia Emocional, sino que también se suma a los estudios de evidencia global sobre la
efectividad del Mindfulness en distintos aspectos psicoldgicos, convirtiéndolo en una
herramienta versatil y poderosa para el desarrollo integral de los adolescentes.

Con respecto al analisis del pretest del presente estudio, se observa que en el grupo
control el 47.6% de los estudiantes se ubicé en un nivel “Adecuado” de inteligencia
emocional, el 35.7% en el nivel “Bajo”, el 11.9% en “Muy bajo” y solo un 4.8% en el nivel
“Alto”. Por su parte, el grupo experimental mostré una distribucion similar: el 42.9% en el
nivel “Adecuado”, el 31.0% en “Bajo”, el 19.0% en “Muy bajo” y el 7.1% en “Alto”. Estos
resultados reflejan que la mayoria de estudiantes presentaban habilidades emocionales y
sociales aun en desarrollo, con una baja proporcién ubicada en niveles superiores de
inteligencia emocional. Estos hallazgos coinciden con lo reportado por Quiroz (2021), quien
identificd que, en instituciones educativas de jornada escolar completa de la region Puno, la
mayoria de los estudiantes se ubicaba en un nivel promedio (40%), seguido de un nivel bajo

(31%), un nivel alto (20%) y un nivel muy bajo (10%). De forma similar, Torres (2021), en
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un estudio realizado en Ancash mediante el Inventario BarOn ICE:NA Abreviado, encontr6
que el 51.8% de los adolescentes presentaban un nivel normalmente desarrollado y el 26%
se encontraba en un nivel bajo. Complementariamente, Roque y Castafieda (2022) en Cusco,
utilizando el inventario BarOn ICE:NA, hallaron que el 54.5% de los participantes
presentaban un nivel adecuado o promedio, el 16.2% un nivel bajo, el 10.7% un nivel alto,
el 9.7% un nivel muy bajo, y un 3.6% se ubicaba en niveles extremos (deficiente o muy alto).
Solo el 1.6% alcanzd un nivel excelente. En conjunto, estos antecedentes respaldan que los
niveles reducidos de inteligencia emocional en estudiantes de secundaria son consistentes en
diversos contextos educativos del pais.

Los niveles bajos de inteligencia emocional en los adolescentes pueden entenderse
como parte del desarrollo normal de esta etapa. La OMS describe la adolescencia como una
etapa de cambios significativos, particularmente en el &mbito psicoldgico. Carabantes resalta
caracteristicas propias de esta etapa, como inestabilidad emocional, comportamientos
cambiantes, periodos de soledad, atencion en si mismos y la tendencia a buscar satisfaccion
inmediata sin considerar las consecuencias de sus acciones. Estas caracteristicas reflejan una
vulnerabilidad emocional propia a esta fase de la vida; Rosenblum y Lewis (citados por
Bauzd & Bennassar, 2009) sugieren que en esta etapa deben desarrollar habilidades de
inteligencia emocional para un mejor manejo de las emociones fluctuantes, entender las
consecuencias de la expresion emocional, mantener relaciones saludables y usar habilidades
cognitivas para concoer la naturaleza de sus emociones. En este contexto, BarOn (1997)
acentla la importancia de la educacion emocional desde edades tempranas para inculcar
habilidades emocionales y sociales, este enfoque no solo ayuda a los adolescentes a manejar
los desafios emocionales propios de esta etapa, sino que también contribuye al éxito

académico, personal y social.
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En el post test, el grupo experimental mostro avances significativos en sus niveles de
inteligencia emocional. Se observd un incremento en el nivel "Alta" (31.0%) y la aparicion
de estudiantes en el nivel "Muy Alta" (9.5%), quienes no estaban presentes en esta categoria
durante el pre test. Por otro lado, el grupo control presentd mejoras leves, reflejadas en un
aumento del nivel "Alta" de 4.8% a 14.3%, pero sin alcanzar el nivel "Muy Alta". Estas
diferencias destacan la efectividad del programa aplicado al grupo experimental en
comparacion con el grupo control, que no recibid ninguna intervencion especifica. Estos
hallazgos coinciden con la investigacion de Arias (2021), quien reportd que, en su estudio,
el grupo control mostrd solo cambios leves en el post test, reduciendo el porcentaje de
estudiantes en un nivel "Muy Bajo" del 100% al 83.3%. En contraste, el grupo experimental
alcanzo6 un 80% en el nivel "Alto" y un 20% en el nivel "Adecuado” tras la intervencién del
programa, evidenciando mejoras significativas en su inteligencia emocional. En la misma
linea, Alvites (2023) tras la implementacion del programa reflejaron diferencias
significativas entre los grupos. En el post test, el grupo control mostrd un 34% en el nivel
"inicio”, un 56.5% en "proceso™ y un 8.7% en "logrado”. Por su parte, el grupo experimental
registrd un 8.7% en "inicio", un 21.87% en "proceso" y un 69.6% en "logrado", evidenciando
un progreso notable.

La mejora observada en el grupo experimental puede atribuirse a la exposicion a un
programa de intervencion durante un periodo especifico, lo que respalda las afirmaciones de
Ugarriza y Pajares (2005). Estos autores sefialan que la inteligencia emocional se desarrolla
a lo largo del tiempo y puede potenciarse mediante programas de entrenamiento,
intervenciones terapéuticas y programas de mejora. Este principio explica por qué los
estudiantes del grupo experimental experimentaron avances significativos, mientras que los

del grupo control, al no recibir la intervencién, solo mostraron progresos leves. Ademas, el
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hecho de que la intervencion estuviera basada en mindfulness refuerza ain més los resultados
obtenidos. Gémez et al. (2022) examinaron la relacion entre la practica del mindfulness y el
desarrollo de la inteligencia emocional en adolescentes, encontrando que los programas de
mindfulness implementados en entornos educativos contribuyen significativamente al
fortalecimiento de habilidades emocionales.

Respecto al andlisis intra grupo, en el grupo control, los cambios entre el pre y post
test fueron minimos y no significativos (p > 0.05), aunque hubo una leve reduccion en el
nivel "Muy baja" (de 11.9% a 9.5%) y un incremento en "Alta" (de 4.8% a 14.3%), estos
resultados reflejan que, sin una intervencion especifica, las mejoras en inteligencia
emocional son limitadas y probablemente atribuibles a factores externos o al desarrollo
natural, formulando la idea de que el desarrollo de la inteligencia emocional requiere un
estimulo externo para generar avances relevantes. Estos resultados coinciden con lo
sefialado por Arias (2021), quien encontr6 que en su investigacion el 100% de los
estudiantes del grupo control estaban en el nivel “Muy bajo” de inteligencia emocional en
el pretest, y que esta cifra solo disminuyd ligeramente al 83.3% en el post test, lo que indica
una mejora minima. De manera similar, Alvites (2023) report6 que después del post test, el
grupo control no mostrd avances importantes, manteniéndose en niveles bajos: 34% en el
nivel “Inicio”, 56.5% en “Proceso” y apenas un 8.7% en el nivel “Logrado”.

Desde una perspectiva teorica, estos resultados refuerzan la importancia de
implementar programas como el mindfulness y subrayan la necesidad de disefar
intervenciones orientadas al desarrollo de la inteligencia emocional en los estudiantes. Segun
BarOn (1997), la inteligencia emocional no es una habilidad estatica, sino un conjunto de
competencias emocionales y sociales que pueden desarrollarse y perfeccionarse a lo largo

del tiempo. El autor enfatiza que la educacion debe centrarse en ensefiar estas habilidades
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para ser frente a los desafios académicos y sociales. Estas intervenciones son particularmente
relevantes en contextos escolares, donde los estudiantes enfrentan diversas demandas
emocionales y sociales que pueden influir en su bienestar y rendimiento académico.

El andlisis intragrupo del grupo experimental evidencié cambios significativos en los
niveles de inteligencia emocional entre el pretest y el post test. Se registré un incremento en
el nivel “Alta” del 7.1% al 31% y la aparicion del nivel “Muy Alta” con un 9.5%, que no
estuvo presente en la medicion inicial. Asimismo, se elimin6 completamente el nivel “Muy
Baja”, que paso de 19% a 0%, mientras que el 9.5% de los estudiantes permanecio en el nivel
“Baja”, sin afectar la significancia estadistica de los resultados (p = 0.000). Estos hallazgos
coinciden con lo reportado por Monrreal (2022), quien encontr6 que los estudiantes
meditadores obtuvieron una media superior (76.50) frente a los no meditadores (72.00), con
un valor p = 0.000, lo que indica una mayor inteligencia emocional asociada a la practica del
mindfulness. De manera similar, Rodriguez et al. (2019) reportaron un incremento
significativo en la variable mindfulness dentro del grupo experimental, con un valor de p =
0.012. Por su parte, Alvites (2023) informé que, tras la intervencidn, el grupo experimental
presento un 8.7% en el nivel “Inicio”, un 21.87% en “Proceso” y un 69.6% en “Logrado”,
evidenciando avances significativos. En la misma linea, Arias (2021) encontr6 que en el
pretest, el 84% del grupo experimental se encontraba en un nivel “Muy bajo” y el 20% en
“Bajo”; sin embargo, en el post test, el 80% alcanzé un nivel “Alto” y el 20% un nivel
“Adecuado”, con un valor de p = 0.000.

Estos resultados evidencian el impacto positivo del programa de mindfulness, el
cambio en el grupo experimental se explica por los principios de la Terapia Cognitiva Basada
en Mindfulness (William y Traslade, 2002), que destaca como la atencion plena ayuda a los

individuos a relacionarse de manera méas adaptativa con sus emociones y pensamientos,
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tomando conciencia de estos para luego ser enfrentadas, promoviendo un desarrollo
emocional significativo. Esto reforzado por la teoria de BarOn (1997), quien sostiene que la
inteligencia emocional es un conjunto de habilidades emocionales y sociales maleables, que
pueden desarrollarse a través de intervenciones estructuradas. Mayer y Salovey (1997, citado
por Garcia & Gimenez,2010) enfatizan que el desarrollo de la inteligencia emocional no
ocurre de manera espontanea; requiere un esfuerzo consciente y practica. A medida que las
personas avanzan en el desarrollo de estas habilidades, pueden mejorar su capacidad para
manejar sus propias emociones y responder adecuadamente a las emociones de los demas.
Es asi que, el mindfulness, al fomentar la atencidn plena y la aceptacion sin juicio, potencia
competencias emocionales clave como la autoconciencia, la empatia y la resiliencia
emocional (Diaz et al., 2012). Esto permite a los estudiantes manejar emociones negativas,
como ansiedad y frustracion, recuperando el equilibrio emocional con mayor rapidez. En la
misma linea, Botella y Pérez (2006) sefialan que el mindfulness mejora la capacidad de
centrarse en el presente, evitando rumiaciones y preocupaciones futuras, lo que facilita una
regulacion emocional efectiva.

Finalmente, el programa de Mindfulness tuvo un impacto positivo y significativo en
todas las dimensiones especificas de la inteligencia emocional del grupo experimental, segin
los puntajes estandares del BarOn ICE: NA. Estas mejoras reflejan una evolucion integral
hacia una inteligencia emocional y social bien desarrollada.

o Dimension Intrapersonal: La media de esta dimension aumenté de 97.05 a
108.40 (p = 0.000), indicando una mejora notable en la comprensidn y expresion de las
propias emociones. Segun Diaz et al. (2012), el mindfulness fomenta la autoconciencia
emocional, permitiendo a las personas identificar sus emociones, identificar como reacciona

de manera frecuente frente a ciertas situaciones y que eventos o personas suelen provocar
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esas emociones- Este desarrollo refuerza la capacidad de los estudiantes para reconocer y
expresar sus emociones de manera méas efectiva, fortaleciendo su autoconcepto vy
autorregulacion.

o Dimension interpersonal: En esta dimension, la media increment6 de 91.67 a
107.00 (p = 0.000), reflejando una mayor capacidad de escucha activa que facilita la creacion
y el mantenimiento de relaciones estables y satisfactorias. Diaz et al. (2012) destacan que la
practica del mindfulness fortalece la empatia lo cual permite percibir las emociones de los
demas, asi también Espino et.al., 2019, menciona al amor como una actitud del mindfulness
que permite a observar a los demas con bondad y comprensién. Esta habilidad mejora
significativamente las relaciones interpersonales, ya que fomenta una interaccion mas
saludable y constructiva entre los estudiantes.

o Dimension Manejo del Estrés: La media en esta dimensién aumento de 90.79
a 109.21 (p = 0.000), lo que indica una mayor capacidad para controlar impulsos y manejar
emociones bajo presion. Diaz et al. (2012) indican que el mindfulness reduce la impulsividad,
promoviendo respuestas reflexivas frente a estimulos emocionales intensos, lo que fortalece
el manejo del estrés en situaciones adversas. Asi también, propone la resiliencia emocional,
que permite a los estudiantes manejar emociones negativas volviendo a un estado emocional
equilibrado

. Dimension de Adaptacion: En esta dimension, la media pas6é de 94.60 a
110.33 (p = 0.000), lo que refleja una mejora en la capacidad para encontrar soluciones
efectivas frente a problemas. Botella y Pérez (2006) destacan que el mindfulness fortalece la
adaptabilidad, ya que promueve la aceptacién de las experiencias sin prejuicios, ayudando a

los estudiantes a ajustarse a nuevas situaciones sin necesidad de recurrir a conductas
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desadaptativas. Esto facilita que los estudiantes enfrenten desafios con mayor flexibilidad y
creatividad.

. Dimension Estado de Animo General: La media de esta dimension increment6
de 96.52 a 107.81 (p = 0.000), lo cual evidencia un estado de animo mas positivo y la
capacidad de vivir de manera consciente y placentera en el presente. Espino et al. (2019)
destacan que el mindfulness fomenta una actitud equilibrada hacia el pasado, el presente y el
futuro, ayudando a los estudiantes a disfrutar del momento presente sin obsesionarse por el
futuro ni quedar atrapados en el pasado. Esta actitud fortalece el bienestar emocional diario
y reduce el estrés asociado con preocupaciones externas.

En conclusion, los resultados obtenidos en este estudio destacan la efectividad del
programa de Mindfulness “Respira y conecta” con actividades guiadas del programa “Aulas
felices” en el desarrollo de la inteligencia emocional en adolescentes, mejorando
significativamente cada una de las dimensiones. Estos hallazgos no solo son coherentes con
teorias como las de Goleman y Bar-On, que sefialan la importancia de intervenciones
estructuradas para potenciar competencias emocionales, sino que también amplian la
evidencia sobre la utilidad del mindfulness en contextos educativos y ampliando la
efectividad que ofrece el programa ofrecido por el equipo SATI. La incorporacion de este
tipo de programas en las escuelas podria no solo mejorar el bienestar emocional de los
estudiantes, sino también su rendimiento académico y relaciones interpersonales. Buey
(2002) resalta que la escuela es un entorno ideal para la formacion emocional, ya que,
mediante agentes educativos como tutores y profesores, por medio de programas, contribuye
significativamente al desarrollo de habilidades socioemocionales de los estudiantes. Futuras
investigaciones podrian explorar la sostenibilidad de estos resultados a largo plazo y su

aplicabilidad en diferentes contextos culturales o poblaciones especificas.
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Capitulo VII
Conclusiones y recomendaciones
Conclusiones

Primera: El programa de mindfulness fue efectivo, generando una mejora
significativa en la inteligencia emocional del grupo experimental. La media general aumento
de 94.98 en el pretest a 106.07 en el post test, diferencia que resultd estadisticamente
significativa (p = 0.002).

Segunda: Ambos grupos iniciaron el estudio en condiciones similares. En el pretest,
el 47.6% de los estudiantes del grupo control se encontraba en un nivel “adecuado” y el
35.7% en un nivel “bajo”, mientras que en el grupo experimental el 42.9% estaba en
“adecuado” y el 31% en “bajo”.

Tercera: Luego de la intervencion, el grupo experimental mostr6 una mejora
sustancial: elimin6 por completo el 19% de participantes que se encontraban en el nivel “muy
bajo” y aumentd la proporcion en los niveles “alto” (31%) y “muy alto” (9.5%). En contraste,
el grupo control present6 solo cambios minimos, incrementando ligeramente el nivel “alto”
de 4.8% a 14.3% y reduciendo el nivel “muy bajo” de 11.9% a 9.5%.

Cuarta: En el grupo control, los niveles de inteligencia emocional presentaron
cambios minimos entre el pretest y el post test. Aunque se observé una ligera disminucién
en el nivel muy bajo, ninguno de los participantes logro alcanzar el nivel muy alto en ambas
mediciones. Estos resultados indican que el grupo control no mostré mejoras en sus niveles

de inteligencia emocional.
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Quinta: En el grupo experimental, se observaron mejoras en los niveles de
inteligencia emocional entre el pretest y el post test, destacAndose un incremento notable en
los niveles altos y muy altos y eliminandose el nivel bajo tras la intervencion.

Sexta: La prueba T de Student para muestras relacionadas revela que no se produjo
un cambio significativo en las puntuaciones de Inteligencia Emocional del Grupo Control
entre el pretest y el post test (p > 0.05). Esto indica que las diferencias observadas no son
estadisticamente significativas, sugiriendo que, en ausencia de una intervencion especifica,
no hubo un efecto notable en la inteligencia emocional de este grupo.

Septima: La prueba T de Student para muestras relacionadas demuestra que la
intervencion aplicada al Grupo Experimental gener6 un aumento significativo en las
puntuaciones de Inteligencia Emocional entre el pretest y el post test (p < 0.05). Estos
resultados evidencian que la intervencion del programa de mindfulness tuvo un efecto
positivo en el desarrollo de la inteligencia emocional en este grupo.

Octava: Se concluye que, en las dimensiones intrapersonal, interpersonal, manejo del
estrés, adaptabilidad y &nimo general, los resultados del pretest evidenciaron similitudes
entre los grupos control y experimental, sin diferencias significativas. No obstante, tras la
intervencion del programa de mindfulness, el post test mostré mejoras significativas en todas
las dimensiones evaluadas en el grupo experimental (p < 0.05). Esto confirma el impacto
positivo y estadisticamente significativo del programa en el desarrollo de la inteligencia

emocional del grupo experimental.
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Recomendaciones

Primera: Se sugiere a la Direccion de la I.LE. JEC Jerénimo Zavala considerar la
posibilidad de implementar el Programa de Mindfulness a nivel institucional. Esta propuesta
nace a partir de los resultados positivos observados en el grupo experimental, con la intencion
de que otros estudiantes también puedan beneficiarse de sus aportes al desarrollo emocional
y al bienestar integral.

Segunda: Seria recomendable que el equipo directivo, de tutoria y psicologia explore
la inclusion del programa de mindfulness en el Plan Educativo Institucional, particularmente
durante las sesiones de tutoria. Esta iniciativa podria favorecer a las futuras promociones,
brindandoles herramientas para fortalecer su autoconocimiento, autorregulacion emocional
y convivencia escolar desde los primeros afios de secundaria.

Tercera: Se plantea como una alternativa viable que la Direccién de la Unidad de
Gestion Educativa Local (UGEL) Canchis valore la posibilidad de difundir e implementar
programas de mindfulness en otras instituciones educativas de la provincia. Dicha propuesta
se fundamenta en los resultados obtenidos en este estudio, que evidencian efectos positivos
en el &ambito emocional y académico de los estudiantes, especialmente si se articula con las
actividades del area de tutoria.

Cuarta: Se sugiere replicar el programa de mindfulness en estudiantes de una
poblacién similar, manteniendo el mismo objetivo, o bien redirigirlo hacia otras necesidades
psicolégicas identificadas. Esto permitiria reafirmar si el programa cumple con el objetivo
por el cual fue creado o si el programa tiene efectos beneficiosos en areas diferentes,
ampliando su aplicabilidad y efectividad para abordar otras problematicas emocionales y

psicoldgicas de los estudiantes en etapa de adolescencia.
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Quinta: A futuros investigadores, se sugiere incorporar a su estudio autoinformes de
los estudiantes, familiares y profesores para obtener una vision mas completa del impacto del
programay examinar los efectos a largo plazo del entrenamiento en mindfulness para evaluar
su efectividad sostenida en el tiempo.

Sexta: Finalmente, de manera global se recomienda que antes de implementar el
programa de mindfulness con los estudiantes, los facilitadores practiquen primero
mindfulness en si mismos. Esta experiencia personal no solo les permitird comprender mejor
los beneficios y desafios del proceso, sino que también fortalecera su capacidad para guiar a

los demas de manera auténtica y con mayor preparacion.
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Anexo 1. Solicitud de autorizacidn para la realizacion de la investigacion

“ANO DEL BICENTENARIO, DE LA CONSOLIDACION DE NUESTRA
INDEPENDENCIA, Y DE LA CONMEMORACION DE LAS HEROICAS BATLLAS DE
JUNIN ¥ AYACUCHO”

Prof. Martha Cahuana Tapia
Directora
Institucién Educativa JEC “Jerdnimoe Zavala™- Combapata

Presente:

ASUNTO: SOLICITO ACCESO A LA POBLACION DE ESTUDIO QUE SE
HALLA INMERSA EN LA LE. JEC JERONIMO ZAVALA PARA EL
DESARROLLO DE LA PRESENTE INVESTIGACION

EEFERENCIA: Ley universitarsa N®30220 articulo 487 de la investigacion

Es grato diriginme a usted para saludarla cordialmente v a la vez exponerle el
motive de la presente.

Solicitarle que, en atencidn a la Ley universitaria N°30220 articule 487 de la
investigacion, me permita acceder a los estudiantes de la institucidn para la recoleccion de
datos v correspondiente muestra de los estudiantes, 1a cual favorecera al desarrollo de dicha
investigacidn.

Este procedimiento me permitira avanzar con la realizacion de mi investigacion que
lleva como titule “Programa de mindfulness e inteligencia emocional en estudiantes de
secundaria de la LE. JEC Jeronimo Zavala, Combapata-Cusco,2024%

Que, por lo demas pretende constituirse como un aporte para guisnes servimos a este
sector de la poblacion.

Sin otro particular, me despido de usted.

Cuzco, 01 de abril del 2024
Atentamente.

B

Th

:m{' ) =

Lizheth Milagros Montalve Tintaya
Bachiller en Pzicologia
DNI: 60115092
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Anexo 2. Carta de aceptacion para la aplicacion del Programa de Mindfulness

MINISTERIO DE EDUCACION
‘ DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION DE CUSCO
UNIDAD DE GESTION EDUCATIVA LOCAL CANCHIS
el PEIEN  INSTITUCION EDUCATIVA “JERONIMO ZAVALA” DE COMBAPATA

........ A

BODAS DE ORO 1967 - 2017

“Aiio del Bicentenario, de la Consolidacion de Nuestra Independencia, y de
las Heroicas Batallas de Junin y Ayacucho™

v

CARTA DE ACEPTACION

Combapata, 22 de abril del 2024.

LA DIRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA JEC “JERONIMO
ZAVALA” DE COMBAPATA, PROVINCIA CANCHIS, REGION CUSCO;

AUTORIZA:

A, MONTALVO TINTAYA; LIZBETH MILAGRQOS, identificada con DNI
60115092, estudiante egresada de la Universidad San Antonio Abad del Cusco
UNSAAC; solicita mediante documento la realizacion de su trabajo de investigacion
titulado “PROGRAMA DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL EN
ESTUDIANTES DEL NIVEL SECUNDARIA DE LA IE. JERONIMO ZAVALA DE
COMBAPATA" quien es autorizada para realizar dicha recoleccion de datos a la

poblacién de estudiantes de la institucion educativa Jeronimo Zavala.

Se expide e! presente documento a solicitud de la

interesada para que realice los trdmites correspondientes.

Atentamente,




Anexo 3. Asentimiento informado del grupo control y experimental

ASENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL ESTUDIO DE

INVESTIGACION
Instituciéon . Universidad Nacional San Antonio Abad del Cusco
Investigadora : Bach. Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya
Titulo : Programa de Mindfulness e Inteligencia Emocional en

Estudiantes de secundaria de la LE. JEC Jerommo
Zavala de Combapata- Cusco, 2024

INTRODUCCION

Hola, mi nombre es Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya y te nvito a paruicipar €n el
estudio de investigacion titulada como “Programa de Mindfulness ¢ Inteligencia Emocional
en Estudiantes de secundaria de la 1.E. JEC Jeromimo Zavala de Combapata- Cusco, 20247,
desarrollado por mi persona con grado académico bachiller en psicologia de fa Unmiversidad
Nacional San Antonio Abad del Cusco

PROPOSITO DEL ESTUDIO

El propésito de este estudio de investigacién es evaluar los efectos de un Programa de
Mindfulness en la Inteligencia Emocional en estudiantes de secundana de la LE. JEC
Jerénimo Zavala de Combapata, manejado en dos grupos denominados como gripo control
y grupo experimental. Dicha investigacién nace como respuesta a las necesidades
detectadas dentro de la Institucién Educativa. El estudio busca idenuficar los mveles de
inteligencia Emocional, posteriormente aplicar ¢l programa de Mindfulness con
metodologia practica/vivencial. finalmente volver a aplicar un post-test de Intehigencia
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emocional para comprobar la efectividad de dicho programa.

METODOLOGIA:

Si decides participar en este estudio, se realizari los siguientes procedumientos segun al

grupo en que te encuentres:
Grupo Control

¥ Aplicacion de un Pre - Test
¥ Aplicacion de un Post- Test

Grupo Experimental

Y Aplicacién de un Pre - Test

¥ Aplicacion del programa de Mi

' Aplicacion de un Post- Test

RIESGOS

No existe ninguna molestia o riesgo minimo al participar de este trabajo de investigacion.
Eres libre de aceptar o no aceptar.

BENEFICIOS:

Existe un beneficio para ti y la comunidad educativa al que perteneces, de acuerdo al grupo
a que pertenezcas podras ser parte de un programa de Mindfulness “Respira y Conecta™ que
tiene como objetivo cultivar la préctica de vivir el momento presente y proveerte
herramientas emocionales que te permitan enfrentar diversas situaciones de forma eficiente.
Dicho estudio servira para probar la efectividad del programa y de esa manera convertirse
en una de las herramientas usadas en la hora de tutoria para toda la institucién educativa.

COSTOS E INCENTIVOS:

T no deberas pagar nada por participar en el estudio, ti participacién no tendré ningtin
costo para ti.

CONFIDENCIALIDAD:

Tu informacién sera registrada con c6digos y no con nombres. Si los resultados de este
seguimiento son publicados en una revista cientifica, no se mostrara ningan dato que
permita la identificacion de las personas que participan en este estudio. Tus archivos no
serdn mostrados a ninguna persona ajena al estudio sin tu consentimiento.

DERECHOS DEL PARTICIPANTE:

Si decides participar en el estudio, puedes retirarte de éste en cualquier momento, o no
participar de una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si tienes alguna duda adicional,
puedes preguntarme o llamar al nimero de Celular 973 555 815 o contactarse al siguiente
correo: lizmilamontalvo(@ email.com.



153

CONSENTIMIENTO:

Aceplo voluntariamente participar en este estudio, comprendo perfectamente las cosas que
me van a suceder si participo en el proyecto, también entiendo que puedo decidir no
participar y que puedo retirarme del estudio en cualquicr momento.

Marca con una X al grupo donde pertencces:

Pertenezco al grupo control
Pertenezco al grupo experimental
L l/uelln Digital Fecha
Nombre: iy " * - ., | o1
N° DNI: 608y ' 4
CONSENTIMIENTO:
ﬁﬁ Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprendo perfectamente las cosas que
v me van a suceder si participo en ¢l proyecto, también entiendo que puedo decidir no
Firma de In investigadora P ; to, que pu
Nombre: Lizbeth Milagros Montalvo participar y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento.
N° DNI: 60115092 Marca con una X al grupo donde pertencces:
Pertenezco al grupo control

w Pentenezco al grupo expenmental

Huella Digital Fecha
Nombre: -~ -
A\" Ly TN g %_
Firma de la investigadora Huella Digital Fecha

Nombre: Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya
N° DNI: 60115092
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Anexo 4. Consentimiento informado para el grupo control y experimental

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL ESTUDIO DE INVESTIGACION

Institucién : Universidad Nacional San Antonio Abad del Cusco
Investigadora : Bach. Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya
Titulo : Programa de Mindfulness ¢ Inteligencia Emocional en

Estudiantes de secundania de la LE. JEC Jer6nimo
Zavala de Combapata- Cusco, 2024

INTRODUCCION

Se invita a su hijo o hija de la Institucién Educativa JEC Jeronimo Zavala de Combapata a participar en el estudio de
investigacion titulada como “Programa de Mindfulness ¢ Inteligencia Emocional en Estudiantes de secundana de la LE.
JEC Jerénimo Zavala de Combapata- Cusco, 2024", desarrollado por la investigadora bachiller en psicologia de la
Universidad Nacional San Antonio Abad del Cusco

PROPOSITO DEL ESTUDIO

Se realiza este estudio de investigacion con ¢l objetivo de evaluar los efectos de un Programa de Mindfulness sobre la
Inteligencia Emocional en estudiantes de secundaria de la I.E. JEC Jeronimo Zavala de Combapata, manejado en dos
grupos denominados como grupo control y grupo experimental. Dicha investigacién nace como respuesta a las
necesidades detectadas dentro de la Institucién Educativa. El estudio busca identificar los niveles de inteligencia
Emocional, posteriormente aplicar el programa de Mindfulness con metodologia practica/vivencial, finalmente volver a
aplicar un post-test de Inteligencia emocional para comprobar la efectividad de dicho programa.

METODOLOGIA:

Si concede ¢l permiso para la participacién de su hijo(a) en este estudio, se realizard los siguientes procedimientos de
acuerdo al grupo al que pertenezca:

Grupo Control

¥  Aplicacion de un Pre - Test
Y  Aplicacién de un Post- Test

Grupo Experimental _\_K:-:: .

S3

’

Y  Aplicacién de un Pre - Test g
¥  Aplicacién del programa de Mindfulriess “Respira y Conecta™
¥  Aplicacion de un Post- Test

RIESGOS

No existe ninguna molestia o riesgo minimo para su hijo(a) al participar de este trabajo de investigacion. Usted es libre de
aceptar o no aceptar que su hijo(a) participe.

BENEFICIOS:

Existe un beneficio para su hijo(a) y la comunidad educativa al que pertenece. Al ser participe su hijo(a) en la
investigacion, serd parte de un programa de Mindfulness “Respira y Conecta™ que tiene como objetivo cultivar la prictica
de vivir el momento presente y proveer de herramientas emocionales que les permitan enfrentar diversas situaciones de
forma eficiente. Dicho estudio servird para probar la efectividad del programa y de esa manera convertirse en una de las
herramientas usadas en la hora de tutorfa para toda la institucién educativa.



COSTOS E INCENTIVOS:
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Usted no deberd pagar nada por la participacién de su hijo en ¢l estudio. Los costos del desarrollo del programa serin
cubiertos por la investigadora. Asi mismo, no recibird algin incentivo ccondmico a cambio de la participacion de su

hijo(a).
CONFIDENCIALIDAD:
La infomandn de su hyo(a) serd reg

Si Jos resultados de este estudio son

da con cidig

y no con

publicados en una revista cientifica, no sc mostrars mingin dato que permita la identificacién de las personas que
participan en este estudio. Los archivos de su hijo(a) no serdn mostrados a ninguna persona ajena al estudio sin su

consentimiento.
DERECHOS DEL PARTICIPANTE:

Si usted decade que su hijo(a) panticipe en ¢l estudio, podrd re
estudio sin perjuicio alguno. Si tiene alguna duda adicional, p
Montalvo Tintaya o llamar al némero de Celular 973 555 815
lzmilamentalvoie gmarl com.

CONSENTIMIENTO:

Acepto voluntariamente que mi hijo(a) participe en este estud
suceder si participa en ¢l proyecto, también entiendo que mi b
y que puede retirarse del estudio en cualquicr momento.

Marca con una X al grupo donde pertencee su hijo(a)

Mi hijo{a) pertencee al gru

X

Mi hijo{a) pertencce al gru

P>

ﬂr-.‘d”‘-—uw
Nombre: c €778 pigg =no ...
NeDNE: B -

i

Firma de la investigadora H
Nombre: Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya
N° DNI: 60115092

Huella Dig

COSTOS E INCENTIVOS:

Usted no deberd pagar nada por la participacidn de su hijo cn cf estudio. Los costos del desarrollo del programa scrin
wmhmmumnmumwm.maumm«u
t)

CONFIDENCIALIDAD:

La informacidn de su hijo(a) serd registrada con cddigos y no con mombres. Si los resultados de este estudio son
publicados en una revista cientifica, no se mostrard ningiin dato que permita la identificacin de las personas que
participan en este cstudio. Los archivos de su hijo(a) no serén mostrados  ninguna persona ajena al estudio sin su
consentimiento,

DERECHOS DEL PARTICIPANTE:

Siuuddcikmnhﬁn)mﬁpmdu«db,po&in&tbumlwkrmbonopmidw_dempmdd
estudio sin perjuicio alguno. Si tiene alguna duda adicional, puede preguntar a la Investigadora Lizbeth Milagros
Montalvo Tistaya o Hamar al némero de Celular 973 555 815 o contactarse al siguiente correos

] ‘a 0

CONSENTIMIENTO:
wwmwumommmmmmmmmmm
suceder si participa en ¢ proyecto, también enticado que mi hijo(a) puede decidir no participar, sunque yo haya aceptado
¥y Que pucde retirarse del estudio en cualquicr momento.

Marca con una X al grupo donde pertencce su hijo(s)

Mi hijo(a) pertencce al grupo control

X

Mi hijo(a) pertenece al grupo experimental

)unr_a.-\!.x; V3

Firma del padre o apoderado Huclla Digital
Nombre: 44~ = ‘-r o)

N'DNE: 2% . |

Firma de EM&M lllll
Nombre: Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya

N®DNI: 60115092
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Anexo 5. Instrumento de medicion para la variable dependiente

Mombre : Edad: Sexo:
Colegio : Estatal { ) Particular( )
Grado Fecha:

INVENTARIO EMOCIONAL BarOn ICE: NA - COMPLETA
Adaptado por
MNelly Ugarriza Chavez
Liz Pajares Del Aguila

INSTRUCCIONES

Lee cada oracién y elige la respuesta que mejor te describe, hay cuatro posibles
respuestas:

1. Muy rara vez

2. Rara vez

3. A menudo

4. Muy a menudo

Dinos como te sientes, piensas o actias LA MAYOR PARTE DEL TIEMPO EN LA
MAYORIA DE LUGARES. Elige una, y sélo UNA respuesta para cada oracion y coloca un
ASPA sobre el nimero que corresponde a tu respuesta. Por ejemplo, si tu respuesta es
“Rara vez", haz un ASPA scbre el nimero 2 en la misma linea de la oracion. Esto no es
un examen; no existen respuestas buenas o malas. Por favor haz un ASPA en la
respuesta de cada oracion.

Muy rara | Hara A Muy a
VEE VEezZ menudo | menudo
1. | Me gusta divertirme. 1 2 3 4
2. | Soy muy bueno {a) para comprender como la gente 1 2 3 4
se sienta.
3. | Puedo mantener la calma cuando estoy molesto. 1 2 3 4
4. | Soy feliz. 1 2 3 4
5. | Me importa lo que les sucede a las personas. 1 2 3 4
6. | Me es dificil controlar mi célera. 1 2 3 4
7. | Es tacil decirle a la gente como me siento. i 2 3 4
8. | Me gustan todas las personas gue conozco. 1 2 3 4
9. | Me siento seguro (a) de mi mismo (a). 1 2 3 4
10. | Sé& como se sienten las personas. 1 2 3 4
11. | 3 como mantenerme tranquilo (a). 1 2 3 4
12. | Intento usar diferentes formas de responder las 1 2 3 4
preguntas dificiles.
13. | Pienso gue las cosas que hago salen bien. 1 2 3 4
14. | Soy capaz de respetar a los demas. 1 2 3 4
15. | Me molesto demasiado de cualquier cosa. 1 2 3 4
16. | Es facil para mi comprender las cosas nusvas. 1 2 3 4
17. | Puedo hablar facilmente sobre mis sentimientos. 1 2 3 4
18. | Pienso bien de todas las personas. 1 2 3 4
19. | Espero lo mejor. 1 2 3 4
20. | Tener amigos es importante. 1 2 3 4
21. | Peleo con la gente. 1 2 3 4
22. | Puedo comprender preguntas dificiles. 1 2 3 4
23. | Me agrada sonreir. 1 2 3 4
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Muy rara Rara A Muy a
VEZ VezZ menudo | menudo
24. | Intento no herir los sentimientos de las personas. 1 2 E] 4
25. |No me doy por vencido (a) ante un problema hasta 1 2 3 4
gue lo resuslvo.
26. | Tengo mal genio. 1 2 3 4
27. | Nada me molesta. 1 2 3 4
28. | Es dificil hablar sobre mis sentimientos mas intimos. 1 2 3 4
28. | S2 que las cosas saldran bien. 1 2 3 4
30. | Puedo dar buenas respuestas a preguntas dificiles. 1 2 E] 4
31. | Puedo facilmente describir mis sentimientos. 1 2 3 4
32. | Sé cémo divertirme. 1 2 3 4
33. | Debo decir siempre la verdad. 1 2 3 4
34, [Puedo tener muchas maneras de responder una 1 2 3 4
pregunta dificil, cuando yo quiero.
35. | Me molesto facilmente. 1 2 3 4
36. | Me agrada hacer cosas para los demas. 1 2 3 4
37. | No me siento muy feliz. 1 2 3 4
38. | Puedo usar facilmente diferentes modos de resolver 1 2 3 4
los problemas.
39. | Demoro en molestarme. 1 2 3 4
40. | Me siento bien conmigo mismao {(a). 1 2 3 4
41. |Hago amigos facilmente. 1 2 3 4
42. [Pienso gue soy el (la) mejor en todo lo gue hago. 1 2 3 4
43. |Para mi es facil decirle a las personas como me 1 2 3 4
siento.
44. | Cuando respondo preguntas dificiles trato de pensar 1 2 4
en muchas soluciones.
45, | Me siento mal cuando las personas son herdas en 1 2 3 4
sus sentimientos.
46. |Cuando estoy molesto {a) con alguien, me siento 1 2 3 4
maolesto (a) por mucho tiempo.
47. | Me siento feliz con la clase de persona gue soy. 1 2 3 4
48. | Soy bueno (a) resolviendo problemas. 1 2 3 4
49, | Par mi es dificil esperar mi turnao. 1 2 3 4
50. | Me divierte las cosas gue hago. 1 2 3 4
51. | Me agradan mis amigos. 1 2 3 4
52. | No tengo dias malos. 1 2 3 4
53. | Me es dificil decirle a los demas mis sentimientos. 1 2 3 4
54. | Me disgusto facilmente. 1 2 3 4
55. |Puedo darme cuenta cuando mi amigo se siente 1 2 3 4
triste.
56. | Me gusta mi cuerpo. 1 2 3 4
57. | Aln cuando las cosas sean dificiles. no me doy por 1 2 3 4
vencido.
58. | Cuando me molesto actio sin pensar. 1 2 E] 4
59. | Sé& cuando la gente estd molesta ain cuando no 1 2 3 4
dicen nada.
60. | Me gusta la forma como me veo. 1 2 3 4

Gracias por completar el cuestionario.



Anexo 6. Prueba piloto

o i il
& = T F_{? Edad Sexo: femeainO
o 3 - M- Je (o B A : fo g
golm b'r: '-/Romdn ol ' Estatal ( Particular ( )
G(r,a?j% ;% B ooule 1471 € Tuc 'z; m‘_—_ Fecha:

INVENTARIO EMOCIONAL BarOn ICE: NA - COMPLETA =

e, @
Nelly Ugarriza Chavez .

Liz Pajares Del Aguila

INSTRUCCIONES

Lee cada oracion Y elige la respuesia que mejor te describe, hay cualro posibles
respuestas:

1. Muy rara vez

2. Rara vez

3. A menudo

4. Muy a menudo

R PARTE DEL TIEMPO EN LA

Dinos cémo te sientes, piensas 0 :
MAYORIA DE LUGARES. Elige una, ¥ sélo UNA respuesta para cada oracién y coloca un
ASPA sobre el nimero que corresponde a tu respuesta. Por ejemplo, si tu respuesta es

la misma linea de la oracion. Esto no es

actias LA MAYO

“Rara vez", haz un ASPA sobre el nimero 2en
un examen; no existen respuestas buenas o malas. Por favor haz un ASPA en la

respuesta de cada oracion.

Muy rara| Rara A Muy a

vez vez | menudo menudo

Me gusta divertirme.
Soy muy bueno (a) para comprender como la gente

se siente.
Puedo mantener la calma cuando estoy molesto.
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Soy feliz.

Me importa lo que les sucede a las personas.

Me es dificil controlar mi célera.

Es facil decirle a la gente como me siento.

Me gustan todas las personas que €onozco.

Me siento seguro (a) de mi mismo (a).

10. | Sé como se sienten las personas.

11. | Sé como mantenerme tranquilo ().
12. |Intento usar diferentes formas de responder las

reguntas dificiles.

13. | Pienso que las cosas que hago salen bien.
14. | Soy capaz de respetar a los demas.

DR <

15. | Me molesto demasiado de cualquier cosa.
Es facil para mi comprender las cosas nuevas.

17' Puedo hablar faciimente sobre mis sentimientos.

18. | Pienso bien de todas las personas.

19. | Espero lo mejor.

20. | Tener amigos es importante.

21. | Peleo con la gente.
22. | Puedo comprender preguntas diffciles.

N D

||| ea|oo ||

?éa-:-a-*#aa gh A»aaaaaaﬁa als

23. | Me agrada sonrelir.
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Muy rara | Rara A
y menudo | menudo

vez vez

Muy a

Intento no herir los sentimientos de las personas.
No me doy por vencido (a) ante un problema hasta

.

que lo resuelvo.

Tengo mal genio.
Nada me molesta.

N
AN

Es dificil hablar sobre mis sentimientos mas [ntimos.

Sé que las cosas saldran bien. —
Puedo dar buenas respuestas a preguntas dificiles.

Puedo facilmente describir mis sentimientos.

Sé cémo divertirme.

Debo decir siempre la verdad.
Puedo tener muchas maneras de responder una

pregunta dificil, cuando yo quiero.

Me molesto facilmente.

Me agrada hacer cosas para los demas.

No me siento muy feliz.
Puedo usar facilmente diferentes modos de resolver

los problemas.

e et KT

Demoro en molestarme.

Me siento bien conmigo mismo (a).

Hago amigos facilmente.
Pienso que soy el (Ia) mejor en todo lo que hago.

Para mi es facil decirle a las personas cémo me

siento.
Cuando respondo preguntas dificiles trato de pensar

en muchas soluciones.
Me siento mal cuando las personas son heridas en

sus sentimientos.

Cuando estoy molesto (a) con alguien, me siento
molesto (a) por mucho tiempo.

mmmwww%

47.

Me siento feliz con la clase de persona que soy.

~

Soy bueno (a) resolviendo problemas.

Par mi es dificil esperar mi turno.

49.

Me divierte las cosas que hago.

51.

Me agradan mis amigos.

52,

No tengo dias malos.
Me es dificil decirle a los demds mis sentimientos.

55.

Me disgusto faciimente.
Puedo darme cuenta cuando mi amigo se siente

triste.

57.

Me gusta mi cuerpo.
Aln cuando las cosas sean dificiles, no me doy por

vencido.

W TN

Cuando me molesto actuo sin pensar.

-
w

58.
59.

dicen nada.

Sé cuando la gente est4d molesta ain cuando no

o o] NQMNNNMNM%%%%NMNN mr\omm NNN%¥N¥

F-N BN H FNF-N

ik

60.

Me gusta la forma como me veo.

Gracias por completar el cuestionario.
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Anexo 7. Validacién de instrumento por juicio de expertos

INVENTARIO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL DE

a.:gn p::;cir’:‘é EN letv)sl ’: L?’POLEch"EaNTEs Item 28" Es dificil hablar sobre mis )(
laptacién Peniana : Ne arriza Chavez senlimientos mas intimos. )( o
HiCaieres Dol Aoule Ttem 31: Puedo facimente describir mis Y
T— R — o sentimientos )( )( Y
| - Combrensiin amocenalde i mamo | Tlem 43 Para mi es facil decirle a las Y y A
| & Asanviasd personas como me siento
§ SeeeRRe ¢ et TSRS | Tiem 53: Me es dificil decirle a los demas y
2 _nspenowos mis sentimientos. X X )(
| wrerrersona i ey I DIMENSION 2
! 36, 41, 45, 51, 56,
. : ns;wmn = 59 INTERPERSONAL Si No Si No Si | No
ADAPTABILIDAD «  Prueba de la realidad 3": ‘:“. ﬁ ";::?, lem 2 Soy muy bueno (a) para comprender
2 st 26 c6mo la gente se siente. A >< >(
MANEJO DE ESTRES m :lm‘ 35,39, 46, 49, 54, flem 5. Me importa lo que les sucede a las
| ESTADO DE ANIMO EN Felicidad . 4.9, 15: 19,23, personss. X >( x
ERAL - :’ :«7}‘:&" lem 10: S& como se sienten las personas X X v
IMPRESION POSITIVA Autoimagen Positiva 8, 18, z;.zu, a2y tem 14 Soy capaz de respelar a los A
No se especifican demés. x X X
INCONSISTENCIA o Respuestas Inconsistentes mm Ttem 20: Tener amigos es importante ~_ X Y
inconsistentes ltem 24: Intento no herir los sentimientos de
m_ Jas personas. )( X y
e TRy tarw v (1) | Ttem 36. Me agrada hacer cosas para los N
: -mmszé) demas. X )( >(
|y 8 menude’ (4) Ttem 41 Hago amigos facimente X X < )(
DIMENSIONES7 tertis Partinanclal Stigehenthie | Tiem 45: Me siento mal cuando las personas
DIMENSION 1: o son heridas en sus sentimientos. X X 5('
INTRAPERSONAL Ttem 51: Me agradan mis amigos.
Ttem 7 Es facil decirle a la gente como me X X Y
By x | Tlem 56: Puedo darme cuenta cuando mi
“tem 17 Puedo hablar facimente sobre mis amigo se siente triste. )( )< X
SermeHion. >< X | Tiem 59: Sé cuando la gente esta molesta %
aun cuando dicen nada. )< ><
| em 26 Tengomalgeno. ¥ A Y m::.:z':s' e':;:;e . si | No | si | No | si[No
|
::]ﬁl:: ;: : Nesl:':::sm;m; X X : X 1 Ttem 3: Puedo mantener la calma cuando y
i sl X X - — estoy molesto \< X
Nor 46: Cuando esicy malests s} eon X | Tiem 6: Me es dificil controlar mi cdlera. % X Y
aiguien, me sienio mal por mucho tiempo. X X {4V | Tiem 11: S cémo mantenerme ranguia (a). | SE %
ftem 49: Para mi es dificil esperar mi turno. | « b x T it ek &
Tlem 54. Me disgusto facimente ¥ Y Y lquler cosa, Y x ><
tem 58: Cuando me molesto actuo sin flem 21: Peleo con Ia gente. v v y
pensar. X Y | ¥
~ DIMENSION 5: Si No  Si | No Si Mo
ESTADO DE ANIMO GENERAL |
Ttem 1. Me gusta divertirme 087 X 5’4 -
ftem 4. Soy feliz. Y | X Opinion de aplicabilidad: Aplicabl [)4 Aplicable después de corregir [ ]
Item 9: Me siento seguro (a) de mi msmo | | L
(). ‘ )( l )( | \/ No aplicable [ ]
ftem 13: Pienso que las cosas que hago I y i
salen bien Y i % )( Apellidos y nombres del juez validador: .
[Tiem 19: Espero o mejor vl X X Sofanton  Poslo, Jacqudrne Coaol
ftem 23' Me agrada sonreir 7 | N
Ttem 29: Sé que las cosas saldrén bien X Y% X
l::: :3; :x&mﬁam 3(( ;(( I )Z( Pertinencia (1): El item corresponde al concepto tedrico fo'rmulafio.
ftem 40: Me siento bien conmigo mismo (a). | X ! Y Relevancia (2): El item es apropiado para representar la dimension del constructo.
‘ltlem 47: Me siento feliz con la clase de | | )Z | Claridad (3): Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto
persona que soy. X E | ‘ \,< y directo.
Item 50: Me divierte lo que hago X 1 > | X
Ttem 56: Me g%s:;_::‘_wm : 5 >s\I ; :I ‘ é wl s Nota: Suﬁciencl.a. se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
IMPRESION POSITIVA i ‘ ' | i medir la dimension. )
Ttem 8- Me gustan todas las personas que f X l !
canozeo. | X | X]
Ttem 18: Pienso bien de todas las personas. | X | Y [y | | ]
| Ttem 27. Nada me molesta X | 5% % T 1
ftem 33: Debo decir siempre la verdad. > | l Y2 X
ftem 42 Pienso que soy el (1a) mejor en l :
t0do 0 que hago. X +d | \( | ‘
H Firma del Experto
Y ) S

Ttem 52 No tengo dias malos

<
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION [fiem 26: Es dificil hablar sobre mis ’_’T
sentimientos mas intimos. X x { A |
INVENTARIO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL DE i 31; IO WCHTIONNG USUCIIOE T /
BarOn ICE: NA, EN NINOS Y ADOLESCENTES sentimientos. )( X X
Adaplacién Peruana : Nelly Ugarriza Chévez n \-
Liz Pajares Del Aguila [ Ttem 43: Para mi es facil decirle a las >(
personas como me siento. )( X /
Tiem 53: Me es dificil decirle a los demas 7
Dimensiones Ifdicadores J ifems R \/ x
« Comprensién emocional de si mismo N )(
*  Asertividad DIMENSION 2
INTRAPERSONAL «  Autoconceplo 7,17,28,31,43,53 INTERPERSONAL S| No S| No Si | No
«  Autorrealizacion
«+  Independencia 2: Soy muy bueno (a) para comprender
« Empalia 2,5, 10, 14, 20:; odmo la gente se siente. X \( >(
i : o R i SA ‘_r; = 5: Me importa lo que les sucede a las Y
s SSEIhds frobiaroes 12, 16,22, 25, 30, personas. X K
PORETADEORD S Exvee dale seaind 34,38, 44, 48,57 Tiom 10: 56 como se sienten las personas. | ¢ = %
3,6,11,15, 21, 26, 14: Soy capaz de respelar a los
« Tolerancia al estrés
MANEJO DE ESTRES «  Gomkolde'tos Faptiuoe: 35,39, 456e 49, 54, : X X, X :
ESTADO DE ANIMO EN « Felicidad ;-9‘5: 3 :2' :g Ttem 20: Tener amigos es importante. ¥ = % i
GENERAL « Optimismo. 50,5676 Tem 2a: Intento no herir los sentimientos de /
IMPRESION POSITIVA 3 Aulcimagan Poskiva 8,18, ?'2233- a2y las personas. X x %
No se especifican tem 36: Me agrada hacer cosas para los )< X
INCONSISTENCIA - Respuestas Inconsistentes e perbolsrey; demas. X
lem 41: Hago amigos facilmente. X X = °
Ttem 45: Me siento mal cuando las personas K X
Escala Likert (1-4) :
« “muy rara vez" (1) son heridas en sus sentimientos. )( /
. [rara v::; 52% em 51: Me agradan mis amigos. X x X /
: ‘am’:eﬂxa men(uc;o" (4) Ttem 55: Puedo darme cuenta cuando mi Y X
amigo se siente triste. \(
B < GeRige X e g Tlem 59: Sé cuando la gente esta molesta )L M 3 /
DNENTIONS: a1 | no 1ist | o e | o aun cuando dicen nada. X
INTEARERSONAL g DIMENSION 4: S
W.em7: Es facil decirle a la gente como me )( VL 9( 3 MANEJO DE ESTRES Si No Si o o
siento. > B
Tiem 17: Puedo hablar faciimente sobre mis “Ttem 3: Puedo mantener la calma cuando X \
sentimientos. o b8 A / estoy molesto. )< X
“Ttem 6: Me es dificil controlar mi célera. X X X %
Ttem 11: Sé cémo mantenerme tranquilo (a). X X X U
Item 15: Me molesto demasiado de
- p—— ier cosa. )< X X
o 26, Tengo mal ge x s X ftem 21: Peleo con la gente. Y x X
[Tiem 35: Me. molesto facimente X ' » y —
Hiem 39 Demoro en molestarme X g > / J
[fiem 46 Cuando estoy molesto (a) con X x <
| .
alguien, me siento mal por mucho tiempo. x
“fiem 40, Para mi s dfici esperar mi turmo. X I’ > 5 l .
o 54 Me disgusto facimente. Ny - 5% v d — Opinién de aplicabilidad: Aplicable | Aplicable después de corregir [ ]
Fjiem 58 Cuando me molesto actuo sin , / | No aplicable [ ]
poraer. X Y
DIMEN: 5: Si No Si No Si No o
ESTADO DE ANIMO GENERAL Apellidos y es del juez v
Fiiem 1 Me gusta divertime. X X 5= R Toon (’J lo Ponce femenp&‘ 60(9
4: Soy feliz. X )( 4
9: Me siento seguro (a) de mi mismo x
(a). )« )( L
[ Trem 13: Pienso que las cosas que hago )( X X / Pertinencia (1): El item corresponde al concepto tedrico formulado.
elevancia (2): El item es apropiado para representar la dimension del constructo.
79 Espero lo mejor. X X > 7 Rel (2): El itet propiado p p tar la di 6n del tructo
em 23: Me agrada sonreir. X v > g Claridad (3): Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto
Ttem 29: Sé que las cosas saldran bien. N A E y directo.
Ttem 32: Sé como divertirme. % P
tem 37: No me siento muy feliz. 4 * X‘
Tiem 40: Me siento bien conmigo mismo (a). | b X ¥/ Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
47: Me siento feliz con la clase de X M / medir la dimension.
Tiem 50: Me divierte Io que hago. > X > /
ftem 56: Me gusta mi cuerpo. » P Y4 N
DIMENSION 6: Si No Si No Si | No
IMPRESION POSITIVA
tem 8: Me gustan lodas las personas que
oy X X X 4
[Tlem 18: Pienso bien de todas las personas. X > X /
Ttem 27: Nada me molesta. X > X
ftlem 33: Debo decir siempre la verdad. x K 1% ;
Ttem 42: Pienso que soy el (la) mejor en
todo lo que hago. X X )( /
Tiem 52: No tengo dias malos. X ¥ ¥ ’
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ltem 28: Es dificil hablar sobre mis
sentimientos mas intimos. Y K ><
INVENTARIO DE INTEL#)ENCIA EMOCIONAL DE Ttem 31: Puedo faciimente describir mis
BarOn ICE: NA, EN NINOS Y ADOLESCENTES ;
Adaplacion P;ruann : Nelly Ugarriza Chévez sentimienos. )(
Liz Pajares Del Aguila tem 43: Para mi es facil decirle a las y
personas como me siento. X Y )(
Dimensiones 1hdlcadores itoms. Ttem 53: Me es dificil decirle a los demas =
s A’C""‘P'W:‘:’“ emocional de sl mismo mis sentimientos. y 4 )(_
. erll
INTRAPERSONAL «  Auloconceplo 7,17,28, 31,43, 53 DIMENSION 2
| No Si No
. A'::;np::l‘;uctn INTERPERSONAL . ol .
. enc
« Empalia 2.5, 10, 14, 20, 24, Ttem 2: Soy muy bueno (a) para comprender
INTERPERSONAL « Relaciones Interpersonales 36, 41, 45, 51, 55, cémo la gente se siente. x X D(
. soclal, 59
+ Solucién de problemas 10,295, , Ttem 5: Me imporla lo que les sucede a las y
ADAPTABILIDAD « Prueba de la realidad 24, “ 44, 48, 57 personas. v X D(
— 3,6,11,15,21,26 Ttem 10: Sé cémo se sienten las personas. ’
MANEJO DE ESTRES « Tolerancia al estrés 35, 30, 46, 49, 54, p S X X pX-
«  Control de los impulsos. 58 ltem 14: Soy capaz de respelar a los
ESTADODEANIMOEN | + Felicidad ens | demis, b% )( X
GENERAL +  Optimismo. 50, 56 y 60 Ttem 20: Tener amigos es importante. = <
« Auloimagen Positiva 8,18,27,33, 42y . =R >
IMPRESION POSITIVA < Blrtaaion sineana 52 ftem 24: Intento no herir los sentimientos de
No se especifican las personas. >< )( X
it
INCONSISTENCIA « Respuestas Inconsistentes .:::, respuestas Ttem 36: Me agrada hacer cosas para los ><
inconsistentes.
|— demas. ><
Nivelesioirangos. X
Escala I:Ikm (1-4) . Ttem 41: Hago amigos facilmente. X X A
2 .':'.':};’:::.V&l) M tlem 45: Me siento mal cuando las personas
+ ‘amenudo’ (33 ) son heridas en sus sentimientos. )( X X
+__“muy a menudo”
Ttem 51: Me agradan mis amigos. ~< OL >
D 0 e Pertinencia REle dad gere Ttem 55: Puedo darme cuenta cuando mi x
ml:-:EpN;s: ’:A j g | we | s T ae e s amigo se siente triste. X )K
o e - Ttem 59: Sé cuando la gente esta molesta )Z
lem 7: Es facil irle a la gente cémo me " (
ilh; )( \/ aun cuando dicen nada. ‘>4 o~
: DIMENSION 4:
ham- 17: Puedo hablar facimente sobre mis K y a si No si No si No
sentimientos. X MANEJO DE ESTRES
[tem 3: Puedo mantener la calma cuando 9(\
ftem 26: Tengo mal genio. - ok estoy molesto. X D(
tem 35: Me molesto fdcilmente. 4 ‘;:' X ‘tem 6: Me es dificil controlar mi colera. X X <
VO N01 D0 ) oML X e tem 11: Sé cémo mantenerme tranquilo (a). . X
flem 46: Cuando esloy moleso (a) con > )< - X ¢
alguien, me slento mal por Mucho tlempo, )< tem 15: Me molesto demasiado de )<
Ttem 49: Para mi es dificil esperar mi turno. >( b 4 X cualquier cosa. 0( X
lem 54: Me disgusto faclimente. pY% > X Ttem 21: Peleo con la gente. 3 2 P
Ttem 58: Cuando me molesto actio sin )Z )<
pensar, )(
DIMENSION 5: Si No Si No Si No
ESTADO DE ANIMO GENERAL
Ttem 1: Me gusta divertirme. g7 PaS ’
" " P S Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ | Aplicable después de corregir [ ]
lem 4: Soy feliz. 5% X X
lem 9: Me siento seguro (a) de mi mismo )( x )( No aplicable [ ] '
(a).
ftem 13: Pienso que las cosas que hago X Apellidos y nombres del juez validador:
/ '
salen bien. iy X 125 el Valle - Ao
Ttem 19: Espero lo mejor. B 6. > 2 PN
tem 23: Me agrada sonreir. S< > B
Ttem 29: Sé que las cosas saldran bien. I )l o<
tem 32: Sé como divertirme. >< )\ X Pertinencia (1): El item corresponde al concepto teérico formulado.
tem 37: No me siento muy feliz. >< X fras Relevancia (2): El item es apropiado para representar la dimensién del constructo.
40: Me siento bien conmigo mism 5 . ? i
i bl - £ o) X > X Claridad (3): Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto
tem 47: Me siento feliz con la clase de )\ 0(
persona que soy. DK y directo.
ftem 50: Me divierte lo que hago. )( < 4
tlem 56: Me gusta mi cuerpo. X e X Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para
DIMENSION 6: Si No Si No Si No medir la dimensién
IMPRESION POSITIVA -
tem 8: Me gustan todas las personas que
conozco. )< x x
tem 18: Pienso bien de todas las personas. | 3¢ K
tem 27: Nada me molesta. X x >
tem 33: Debo decir siempre la verdad. s( P e l
Ttem 42: Pienso que soy el (Ia) mejor en [ ><
todo lo que hago. )( D( CPsP. 25289
tem 52: No tengo dias malos. © 9 B l l Firma y Sello del Experto
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Anexo 8: Validacién de Programa por Juicio de Expertos

VALIDACION DE PROGRAMA

1. DATOS GENERALES CUADRO DE PREGUNTAS PARA LA EVALUACION
1.1. NOMBRE DEL PROGRAMA 1=NUNCA
2= A VECES
“RESPIRA Y CONECTA" 3= A MENUDO
4= FRECUENTEMENTE
1.2.NOMBRE DE LA INVESTIGACION 5=SIEMPRE

PROGRAMA DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL EN

ESTUDIANTES DE SECUNDARIA DE LA LE. JEC JERONIMO
ZAVALA, COMBAPATA-CUSCO 2024 FICHA DE EVALUACION 1
L3INVESTIGADORA

Bach. Lizbeth Milagros Montalvo Tintaya Adecuado a las caracteristica y necesidades del contexto ecolégico para el que ha sido
disel

2. DATOS DEL EXPERTO:

2.1 NOMBRES Y APELLIDOS: Madlim Flumbeds Yolebey Mo INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 s

2.2.ESPECIALIDAD: NuwnsfV<elése B.Umi<c Pm«‘.ﬂu\apwk TTC AT REC

2.3.CARGO E INSTITUCION DONDE LABORA: U/N/wwc‘od Crndomoideld * E:::ﬂ:": PRSI £
24.LUGAR Y FECHA: Cuncs, 2.6 b obnd Lol 2024 2. Las necesidades han sido
3. CUADRO DE DIMENSIONES Y CRITERIOS DE EVALUACION Sm“&‘fé‘f':ﬁ:.lﬁm. >\

3. El programa surge para cubrir una
serie de carencias en la institucién.

4. Las carencias han sido denunciadas
do | Adecuado a las i idades del los destinatarios. )-8

y
ENDOGENA el que ha sido disefiado. 5. Elcontexto de aplicacion se ha
Consistente Potente como programa en sf, con la suficiente calidad técnica y los tenido en cuenta para el disefio del x

clementos que deben configurar un programa. : programa de intervencién.

Congruente Basado en un modelo teérico de contrastada validez, ademéds de
coherente a nivel psicopedagégico y en su desarrollo.

ENDOGENA- | Flexible Adaptable, dindmico, eléstico, que puede adecuarse a situaciones

EXOGENA diversas.
qae adidin’ - - S _ FICHA DEEVALUACION?
logro de los objetivos.

Factible Aceptable desde el punto de vista de la institucién responsabl
EXOGENA ejecutable si existe la disponibilidad de espacios, recursos Y Potente como programa en si, con la suficiente calidad técnica y los elementos que deben

Generalizable | Aplicable a situaciones diversas dentro del mismo contexto y en
otros contextos de caracteristicas similares.
INTEGRAL | Evaluable Permite realizar juicios de valor y toma de decisiones sobre el

materiales y humanos. configurar un programa.
2 | 3 4 | 5

INDICADORES DE EVALUACION | 1

programa y todos los aspectos relacionados a su aplicacién,
resultados y la propia evaluacién.

6. El programa se ha aiscnagao
siguiendo un modelo tedrico que lo
sustente.

7. La justificacién del programa pone
de manifiesto el caracter técnico del

X

IRISIDO programa de infervencidn es }
8. Los objetivos se han especificado ___adecundo
en el programa 19 Las necesidades que dan fugar al ‘

9. Los objetivos estan relacionados diseflo del programa son

18. 1l modelo lrm’quu(«nﬂlwﬁ;’n el -r I )(
!

con las necesidades detectadas en el significativas,
contexto 20. El programa cs un documento | |
G sc a clevada calidad ‘
10. Los objetivos, tanto generales :‘:’l‘l‘l:'con una elevada ¢

como especificos, estin recogidos
en el programa.
11. El programa presenta la secuencia

de contenidos y actividades.
12. El prog; recoge la dologi:

general y especifica del grop_’ama
13. Los recursos materiales y humanos
necesarios para la implementacion

del programa han sido previstos.
14. Se ha realizado una planificacion

21. El programa ha sido redactado
atendiendo a los cniterios de
claridad expositiva, correccion |
ortografica, organizacion interna, |
vocabulario accesible, presentacin |

vistosa, etc.
22, Los objetivos del programa, tanio

T
generales como especificos, |
aparecen diferenciados en |
conceptuales, procedimentales y |
actitudinales, y aparccen |

XY PRRX

temporal del programa y de cada formulados correctamente. |
bloque de contenidos o unidades 23. Los objetivos del programa s
didécticas. plantean de un modo secuencial,
15. Los destinatarios del programa han cubriendo las necesidades reales
sido descritos. >L del contexto.
16. Se han contemplado las 24. Los contenidos estin relacionados

caracteristicas que debe cumplir el con los objetivos planteados en el

MK %

responsable o responsables de la x rograma. e
imp i prog 25. Existe una organizacion logica en
17 ;;]‘ p:;:'::: :?:nge;,,:;,: :n“a la secuenciacion de los contenidos
' ién. i actividades.
evaluacién, integrando todos los 7( _L—Z(S. S b P

destinatarios que los beneficios del
programa se obtendrdn a corto,
medio 0 plazo.

aspectos evaluables. y se prevé indicar a los ){

FICHA DE EVALUACION 3 37, La metodologia propucsta en ¢l
programa, es adecuada para cubrir
objetivos, contenidos y para los

S

Ba.mdo en un modelo tedrico de canlraslada validez, ademds de coherente a nivel destinatarios.

dagdgico y en su d . 28. Los recursos materiales y humanos,
necesarios para la implementacion
del programa, con las suficientes

INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 5 arantfas de éxito, son razonables

! P

A

29. El tiempo necesario para la correcta

aplicacion del programa es




suficiente y no supone una utopia.
adecuado

b4

. El programa, en su disefio, tiene en
cuenta las caracteristicas de los
destinatarios como grupos
homogéneos y, eventualmente,

heterogéneos.

3

. El responsable del programa posee
la adecuada formacién,
conocimientos y capacidades para
implementar y evaluar el programa
de un modo adecuado

32. El programa es evaluado antes,
durante y después de la
impl i6n con la i ion de
incrementar su calidad.

33. Los procedimientos de evaluacion
son congruentes con los objetivos,
contenidos y metodologia del

programa.

X

FICHA DE EVALUACION 4

Adaptable, dindmico, eldstico, que puede ad

INDICADORES DE EVALUACION

34. La consecucion de un objetivo
puede facilitar la consecucién de
los siguientes, pero sin
condicionarla

35. Cada bloque de contenidos o
unidades didacticas, tiene entidad
propia y puede ser abordado sin
tener vinculacién con el resto de

bloques.

36. Pueden eliminarse bloques de
contenido o partes de un bloque,
sin anular el programa en su
totalidad.

37. El programa es funcional y

adaptable, a la hora de facilitar la

para los destinatarios del programa.

parte.

45. La metodologia empleada en el
desarrollo de los contenidos del
programa, puede fomentar la
participacion de los destinatarios en
la construccion de sus propios
aprendizajes.

46. El programa es adecuado y valido

47. El programa es util para los
destinatarios y para el contexto
ecolégico del que éstos forman

< K=

FICHA DE EVALUACION 6

B, . 2l

si existe la

Aceptable desde el punto de vista de la
di. ibilidad de i

P
materiales y humanos.

y

INDICADORES DE EVALUACION

48. El programa tiene relacion con el
plan de accién de la Institucién en
la que se desarrollara dicho

49. La institucion acepta el programa

164

seleccion de los contemdos, en
relacion a las necesidades de los
destinatanos.

38. La metodologia empleada, permite
wntegrar conterdos de distintos

blogues, intercalando aspectos

39_ El programa permite adaptar ¢l
tempo destinado a cada blogue, en
funcion de las necesidades
especificas de un grupo de
destinatarios

40. El programa presenta un cardcter
dindmico, dando al responsable del
mismo, la posibilidad de adecuar la
implementacion del programa a las
diversas situaciones que pudicran

Emcnlnue

Uil para dar res; alas

FICHA DE EVALUACION 5§

75 P TR

7

eficaz en el logro de los objetivos.

INDICADORES DE EVALUACION

41. La correcta implementacion del
programa puede dar respuesta a las
necesidades detectadas en el
contexto de referencia..

42. El programa, teniendo en cuenta la
situacion de partida, puede ser
eficaz en la consecucion de los

objetivos de mejora.

43. La consecucion de objetivos
parciales, por parte de los
destinatarios, podria incrementar su
motivacion e interés en la

consecucion del resto de objetivos

44, Los contenidos del programa
cubren exhaustivamente las
necesidades de los destinatarios.

implementacion del programa

53. La institucion facilita un espacio
adecuado para llevar a cabo la

54. La institucion subvenciona las
necesidades materiales que puedan
surgir durante la implementacién
del

el programa.

55. La institucion facilita al ponente del
programa las fechas para la
aplicacion del mismo, con la
finalidad de no interfenr en otras
actividades.

X

FICHA DE EVALUACION 7

Aplicable a situaciones diversas dentro del mismo contexto y en otros contextos de

caracteristicas similares.

INDICADORES DE EVALUACION 1

57. Si los destinatarios tienen
caracteristicas similares, y forman

otros contextos.

52. La institucién financia la ejecucion
del programa.

como instrumento para mejorar la x un grupo, el programa puede

calidad de educacién adaptarse y aplicarse ><
50. En la institucion existe un servicio especificamente a dicho grupo.

o centro que se encarga de las 58. Dependiendo de las caracteristicas

tareas administrativas, de dar a D( de los destinatarios y del momento

conocer el programa y de contactar icacién, el programa tendri

con los posibles destinatarios del ::mmv:llivo. de desarrollo o ')k

mismo ico.
51. En la institucion existe una o mas 59. El programa puede implementarse

personas que puedan ser en otros contextos con

responsables del programa; y en 9( caracteristicas y necesidades

caso de no existir, la institucién analogas, obteniendo resultados x

esté dispuesta a localizarlos en similares.




aspe p. . ¥ la propia evaluacion
INDICADORES DE EVALUACION 2 3 4

FICHA DE EVALUACION 8

Permite realizar juicios de valor y toma de decisiones sobre el propio programa y, todos los
ctos relacionados a su aplicacion, resultados,

165

68. El disefio de evaluacion del
programa posee una adecuada
calidad téenica.

69. El disefio de evaluacion es util, para
llevar a cabo la evaluacion del
prog en todos sus aspeclos

aluables.

70. El diseflo de evaluacion del

pueden ser evaluados.

60. Los objetivos conceptuales,

p
Y
tanto generales como especificos,

X

61. El resto de elementos formales del
programa (contenidos,
metodologia, recursos,

P iosy
responsables), pueden ser
evaluados.

62. Los instrumentos de recogida de
informacién, de evaluacién del
programa (antes, durante y al
concluir la aplicaci6n), son validos
y fiables

63. Los instrumentos de evaluaci6n
permiten una adecuada toma de
decisi sobre el p en
todo momento

b

64. En el programa se contempla la
das de

¥ o ¥ B¢
llevar a cabo la evaluacién del
mismo, asf como la toma de
decisiones.

65. La persona responsable del
programa, la institucién y los
destinatarios del programa,
participan en la evaluaci6n del
mismo.

66. Los costes de la evaluacién
(materiales y humanos) y la
disponibilidad de tiempos para la
misma, estén previstos en el

IO,
67.Elp de evaluaci6n culmi
con una evaluaci6n de la

evaluacién (metaevaluacién).

CUADRO DE PREGUNTAS PARA LA EVALUACION

1= NUNCA

2= A VECES

3= A MENUDO

4= FRECUENTEMENTE
S= SIEMPRE

CRITERIO 1: CONTEXTUALIZADO

FICHA DE EVALUACION |

dusenado

Adecuado a las caracterstica v necesidades del contexto ecologico para el que ha sido

| contexto

progi es honesto, es decir, se
tienen en cuenta los aspectos éticos
de la evaluacion.

>

71. El disefo de evaluacion es viable,
es decir, que resulta factible el
llevarlo a cabo.

4. Luego de ser revisado el instrumento de validacién de programa

Opini6n de aplicabilidad: Apllclhle/u/

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ |

Firma y Sello del Experto
DN: 46623452

6 || programa se ha diseilado
sigwendo un modelo teonicn que lo
sustente =
La ustificacion del programa pone
de mamifiesto el caracter téemico del
7|LI\IIII‘

8 Los objetivos se¢ han especificado
__en el programa

9 Los objetivos estin relacionados
con las necesidades detectadas en el

10 Los objetivos, tanto generales
como especificos, estin recogidos

en ¢l prog 1
|1 El programa presenta la secuencia /
de ¢ Jos y actividades 4

12 El programa recoge la metodologia

0 2:

FICHA DE EVALUACION 2

configurar un programa

Potente como programa en si_ con la suficiente calidad tecnica v los elementos que deben

INDICADORES DE EVALUACION

-
-

general y especifica del programa 4
INDICADORES DE EVALUACION 2 b) 4 5 13, Los r““y'ms ‘materiales y humanos /
necesarios para la implementacion <
| El programa parte de un anahisis de x del programa han sido previstos
necesidades 14. Se ha realizado una planificacion
2 Las necesidades han sido temporal del programa y de cada
pnonzadas atendiendo a las R bloque de contenidos o unidades X
demandas de los destinatanios diddcticas
3 El programa surge para cubnr una N 15. lps destinatarios del programa han )
sene de carencias en la institucion / sido descritos x
4 Las carencias han sido denunciadas > 16. Se hﬂ:‘ c.o:?lcmpladll;; il A
por los destinatarios cancteristicas que ¢ \Z
S El contexto de aplicacion se ha ":s"o."“blc °,""'5P°"“b|°" dela
tenido en cuenta para el disefio del . —P—” ;_"I’ lementacion de'"’Ll ma
programa de intervencion | programa tiene prevista su /

evaluacion, integrando todos los
aspectos evaluables

CRITERIO 3: R

FICHA DE EVALUACION 3

psicopedagagico y en su desarrollo.

Basado en un modelo tedrico de contrastada validez, adems de coherente a mvel

INDICADORES DE EVALUACION |

"~
-
"




suficiente y noO supone una utopia
adecuado

30 Fl programa, en su disefio, tiene en
cuenta las caracteristicas de los
destinatanos como grupos
homogéncos y, eventualmente,

166

8 El modelo tednco que sustenta el
programa de intervencion es
adecuado.

1

9. Las necessdades que dan lugar al
diseiio del programa son

heterogéneos S significativas
31 El responsable del programa posce 20 El programa es un documento

la adecuada formacion,

conocimientos y capacidades para
I y evaluar el progr

de un modo adecuado

32 El programa es evaluado antes,
durante y después de la
pl 16n con la on de
incrementar su calidad

33 Los procedimientos de evaluacion
son congruentes con los objetivos,
contemdos y metodologia del

__Programa. _

4

FICHA DE EVALUACION 4

Adaptable, dinamico, elastico, que puede adecuarse a situaciones diversas

INDICADORES DE EVALUACION

34. La consccucion de un objetivo
puede facilitar la consecucion de
los siguientes, pero sin
condicionarla

35. Cada bloque de contenidos o
unidades didicticas, tiene entidad
propia y puede ser abordado sin
tener vinculacién con el resto de
bloques.

36. Pueden eliminarse bloques de
contenido o partes de un blogue,
sin anular el programa en su
totalidad.

37. El programa es funcional y

adaptable, a la hora de facilitar la

escnto con una clevada calidad
técnica.

3

1. El programa ha sido redactado
atendiendo a los entenos de
clandad expositiva, correccion
ortogrifica, organizacion interna,
vocabulano accesible, presentacion
vistosa, etc

5

2 Los objetivos del programa, tanto
generales como especificos,
aparecen diferenciados en
conceptuales, procedimentales y
actitudinales, y aparecen
formulados correctamente

N

2

3. Los objetivos del programa se
plantean de un modo secuencial,
cubniendo las necesidades reales
del contexto.

4. Los contenidos estin relacionados
con los objetivos planteados en el

programa.

S Existe una organizacion logica en
la secuenciacion de los contenidos
'y actividades.

26 Se ha contemplado en el programa

y se prevé indicar a los
d que los beneficios del
programa se obtendrin a corto,
medio y largo plazo

27. La metodologia propuesta en ¢l

programa, cs adecuada para cubnr
objetivos, contenidos y para los
destinatarios.

/~ | < K=~

Y~

2

garantias de éxito, son razonables
29. El tiempo necesario para la correcta

8. Los recursos materiales y humanos,
necesarios para la implementacion
del programa, con las suficientes

aplicacion del programa es

< 7

seleccion de los contemdos, en
relacion a las necesidades de los 45. La metodologia empleada en el
destinatarios. desarrollo de los contenidos del
38. La metodologia empleada, permite programa, puede fomentar la
ntegrar contenidos de distintos participacion de los d 105 en
blogues, intercalando aspectos. la construccién de sus propios
39. El programa permute adaptar el aprend
tiempo destinado a cada bloque, en 46. El programa es adecuado y vihido
funcion de las necesidades ra los destinatarios del programa. A+
especificas de un grupo de 47 El programa cs util para los
destinatarios. destinatarios y para el contexto
40. El programa presenta un caracter ecoldgico del que éstos forman
dindmico, dando al responsable del parte.
mismo, la posibilidad de adecuar la
implementacion del programa a las
diversas situaciones que pudieran
Lprescuiuee CRITERIO 6 FACTIBLE FICHA DE EVALUACION 6
Aceptable desde el punto de vista de la institucion responsable y ejecutable si existe la
FICHA DE EVALUACION § disponibilidad de espacios, recursos materiales y humanos
2 3 4
Util para dar respuesta a las necesidades detectadas. eficaz en el logro de los objetivos. INDICADORES DE EVALUACION !
48 El programa tiene relacion con el
5 4 5 plan de acci6n de la Institucion en
INDICADORES DE EVALUACION I 2 3 Ia que se desarrollar dicho
41. La correcta implementacion del grama.
programa puede dar respuesta a las / 49 La lnspmclbn acepta el programa
necesidades detectadas en el como instrumento para mejorar la
contexto de referencia.. calidad de -
42 El programa, teniendo en cuenta la 50. En la institucion existe un servicio
situacion de partida, puede ser \ 0 centro que se encarga de las
eficaz en la consecucién de los X tareas administrativas, de dar a
objetivos de mejora. conocer el programa y de contactar
43 La consecucion de objetivos con los posibles destinatarios del
les, de mismo
I:ama i z:nc'g it su / 51. En la institucion existe una o mas
motivacion e interés en la \ personas que puedan ser
consecucion del resto de objetivos responsables del programa; y en
44. Los contenidos del programa caso de no existir, la institucion
cubren exhaustivamente las /\ csta dispucsta a localizarlos en
necesidades de los destinatanios. Otros contextos. i S—
52. La institucion financia la ejecucion >4
del programa.
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53. La institucion facilita un espacio
adecuado para llevar a cabo la \ A ; FICHA DE EVALUACION 8
implementacion del programa. _

54. La institucion subvenciona las f
" o msterinien que puvden | Permite realizar juicios de valor v toma de decisiones sobre el propio programa v, todos los
N durad - s gl it \ aspectos relactonados a su aplicacton. resultados, y la propia evaluacion
del programa. 9 | INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 $
S5. La institucion facilita al ponente del S
programa las fechas la | 60. Los objetivos conceptuales.
i i i, o ?
aplicacion del mismo, con la proced les y dinal \Z
finalidedl de 1o iterferir en olres )\/ | tanto generales como especificos,
actividades. | pueden ser evaluados.

61. El resto de elementos formales del

programa (contenidos,
metodologia, recursos,

temporalizacion, destinatarios y 4
FICHA DE EVALUACION 7 responsables), pueden ser
evaluados.
62. Los instrumentos de recogida de
Aplicable a situaciones diversas dentro del mismo contexto y en otros contextos de informacion, de evaluacion del

caracteristicas similares. programa (antes, durante y al
concluir la aplicacion), son validos
y fiables

INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 63. Los instrumentos de evaluacion
permiten una adecuada toma de

“w

56. El programa puede cubrir las decisiones, sobre el programa en
necesidades de distintos grupos,
independientemente de que sean
homogéneos o heterogéneos, dentro
de un contexto ecoldgico.

57. Si los destinatarios ticnen
caracteristicas similares, y forman

todo momento
64. En el programa se contempla la

persona o personas encargadas de

llevar a cabo la evaluacion del
mismo. asi como la toma de

d.

un grupo, ¢l programa pucde 65. La persona responsable del
adaptarse y aplicarse programa, la institucion y los
especificamente a dicho grupo. destinatarios del programa,

58. Dependiendo de las caracteristicas participan en la evaluacion del
de los destinatarios y del momento mismo.

de aplicacion, el programa tendrd 66. Los costes de la evaluacion
caracter preventivo, de desarrollo o (materiales y humanos) y la
terapéutico. disponibilidad de tiempos para la

59. El progs puede impl

en otros contextos con
caracteristicas y necesidades
P i T

misma, estin previstos en el
programa. .

< | <<

nilog ADR! PREGUNTAS PARA ALUACION
similares. L
1= NUNCA
2= A VECES
1= AMENUDO
" Iy Uy LTI U 4= FRECUENTEMENTE
programa es honesto, es decir, se \Z S= SIEMPRE
ticnen cn cucnta los aspectos éticos

de la evaluacion.

71. El disefio de evaluacion es viable,
es decir, que resulta factible el FICHA DE EVALUACION |
llevarlo a cabo.

decuado a las caracteristica v necestdade s del contexio ccologico para el que ha sido
desenado

4. Luego de ser revisado el instrumento de validacién de programa

Opinion de aplicabilidad:  Aplicable K INDICADORES DE EVALUACION 1 ) 1 1 <
Aplicable después de corregir | | I El programa parte de un analisis de =
necesidades X
No aplicable | | Y las necesidades han sido
pronzadas atendiendo a las A
demandas de los destunatanos
1 Fl programa surge para cubnr una x
sene de carencias en la institucion
4 Las carencias han sido denunciadas
por los destinatanos X
S Flcontexto de aplicacion se ha
temido en cuenta para el diseio del x

programa de intenvencion

ySe

c 7
DNI.(lj ? ?2 ; FICHA DE EVALUACION 2

Potente como programa en si. con la suficiente calidad tecmca v los elementos que deben
configurar un programa

INDICADORES DE EVALUACION |

"o
-
”~
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6 11 programa se ha diseiado 18 11 modelo teonco que sustenta ¢l ‘

siguiendo un modelo teorico que lo programa de mtenencion es )&
sustente decvado l

7 Laustificacion del programa pone 19 Las necesidades que dan lugar al ) I R A
de manifiesto el cardcter téenico del diseio del programa son |
mismo sigmficaivas 0 | /\

8 Los objetivos se han especificado Fl programa es un documento ) | il e
en ¢l programa csento con una elevada calidad | |

9 Los objetivos estan relacionados — teenica } [ A L= - il 24_ W

21 bl programa ha sido redactado T i |
atendiendo a los cntenos de
clandad expositiva. correccion |
ontografica. organizacion intema | | X
vocabulano accesible. presentacion | |

con las necesidades detectadas en ¢l
contexio

710 Los obyetivos, tanto generales
como especificos, estdn recogidos

cn el programa Vistosa, ete
11 Elprog presenta la a 22 Los objetivos del programa. tanto |
. de contenidos y actividades . gencrales como especificos |
12 El progi recoge la I

general y especifica del programa
13 Los recursos matenales y humanos
necesarios para la implementacion
del programa han sido previstos
14 Se ha realizado una planificacion
temporal del programa y de cada
bloque de contemidos o unidades

conceptuales. procedimentales v
actitudinales. y aparccen
formulados correctamente

23 Los objetivos del programa se
plantcan de un modo secuencial x

X

aparecen diferenciados en ‘
|
|
|

cubnendo las necesidades reales
del contexto

X PR XX

didacticas 24 Los contenidos estan relacionados
15 Los destinatanios del programa han con los objetivos planteados en el \
sido descntos . x programa

25 Existe una organizacion logica en

16 Sc han contemplado las
la secuenciacion de los contemidos

caracteristicas que debe cumplir el

X

v actividades
responsable o responsables de la ~ = T
3 26 Sc ha contemplado en el programa
p 10n del programa )
T FlSrogrsive (iefie srevisa s v se preve indicar a los

l': gra Pd e d’ ; destinatanos que los beneficios del
cvaluacion, "’“tlg‘"“‘ 0 todos los X programa se obtendran a corto X
aspeclos ey medio y largo plazo j

27 La metodologia propuesta en el
programa. es adecuada para cubnr
FICHA DE EVALUACION 3 objetivos, contemidos y para los

destinatanos |

X

necesanios para la implementacion |
Basado en un modelo teorico de contrastada valide: ademas de coherente a mvel | \
/

del programa. con las suficientes |
psicopedagogico y en su desarrollo _ garantias de exito. son razonables 1
El uempo necesano para la correcta
= aphcacion del programaes
INDICADORES DE EVALUACION | 2 3 4 ) = - == =

1o

X

AUHCIENTE V1O Supone una utopia

seleccron de los contenidos. en
relacion a las necesidades de los )k

destinatanos

adecuado
10 1 programa. en su disedo, tiene en
cuenta las caracteristicas de los

18 La metodologia empleada, permite

destinatanos como grupos ,
homogencos v, eventualmente integrar contemdos de distintos
heterogencos bloques, intercalando aspectos

e e 19 El programa permite adaptar cl
tiempo destinado a cada bloque. en
funcion de las necesidades

11 Bl responsable del programa posce
Ia adecuada formacion

conocimientos y capacidades par /
implementar v evaluar el programa x Nepeottits di. i i dé >\
de un modo adecuado d?’"mmn“‘
12 Fl programa es evaluado antes 40. Bl pmgnl:lxs&’lnu by “?f"i; |
durante v despues de la - i Y ‘
implementacion con la intencion de A . mismo, la po}!huludad do adeenar |a [
incrementar su cahdad |.mplcm:nnuup gl ng"".‘-. A les /\
11 Los procedimientos de evaluacion EE
son congruentes con los objetivos L prescnlane
contenidos v metodologia del X
programa

FICHA DE EVALUACION §

FICHA DE EVALUACION 4 )
Unl para dar respuesta a las necesidades detectadas. eficaz en el logro de los objetivos

tdaptable. dinamico. clastico. que puede adecunarse a siuaciones diversas INDICADORES DE EVALUACION ' 2 3 i z
INDICADORES DE ENALUACION I 2 : 1 s 41. La correcta implementacion del
programa puede dar respuesta a las (A
34 La consccucion de un objetivo necesidades detectadas en el -
puede facilnar la consecucion de ) contexto de referencia .
los siguientes, pero sin >\ 42 El programa, teniendo en cuenta la
condicionarla situacion de partida. puede ser .
15 Cada bloque de contenidos o eficaz en la consecucion de los P
unidades didacticas. tiene entidad objetivos de mejora.
propia y puede ser abordado sin 43 La consecucion de objetivos
tener vinculacion con el resto de \< parciales, por parte de los
bloques . destinatarios, podria incrementar su ~.
16 Pueden chminarse bloques de motivacion e interés en la L
contenido o partes de un bloque. ~/ consecucion del resto de objetivos
sin anular el programa en su 1\ 44 Los contenidos del programa
totahdad cubren exhaustivamente las 24
37 Fl programa es funcional y | ne Jades de los destinatanos Ve
adaptable. a 1a hora de facilitar la




S3 Lainstitucion facilita un espacio
adecuado para llevar a cabo la
implementacion del programa

S4 Lainstitucion subvenciona las
necesidades matenales que puedan
surgir durante la implementacion
del programa.

55. La institucion facilita al ponente del
programa las fechas para la
aplicacion del mismo. con la
finalidad de no interfenr en otras
actividades

4% | a8 metololog lu;m':—'h:vui
desarrolio de los contenidos del
programa. pucde fomentar la
participacion de Jos destinatarios en
Ia construcciom de sus propios
aprenhizaje }

46 L1 programa es adecuado y valido
pam los destinatanos del programa

47 1l programa es util para los
destinatanos y para el contexto
ccologico del que éstos forman
parte

FICHA DE EVALUACION 7

Aplicable a situaciones diversas dentro dcl mismo contexto y en otros contextos de
caracteristicas similares

FICHA DE EVALUACION 6

teeprable desde ol punto de vista de la institucion responsable v ejecutable si existe la
dispomibilidad de espacios, recursos materiales y humanos

homogéneos o heterogeneos. dentro
de un contexto ecologico

INDICADORES DE EVALUACION 2 3 4 5
56. El programa puede cubnr las
necesidades de disuntos grupos,
independientemente de que scan Dk/

~
w
-
Y

INDICADORES DE EVALUACION 1

Si los destinatanios tienen
caracteristicas similares. y forman
un grupo, el programa puede
adaptarse y aplicarse
especificamente a dicho grupo.

5

=

48 E programa tiene relacion con el
plan de accion de la Institucion en
la que se desarrollara dicho oA

rograma.

49 La institucion acepta el programa
como instrumento para mejorar la ~
calidad de educacion s

5

=

Dependiendo de las caracteristicas
de los destinatanios y del momento
de aplicacion. el programa tendra
cardcter preventivo. de desarrollo o
terapéutico.

X

59. Elp pucde imp
¢n otros contextos con
caracteristicas y necesidades
andlogas. obteniendo resultados
similares.

P8

50. En la institucion existe un servicio
o centro que se encarga de las
tarcas administrativas, de dar a
conocer ¢l programa y de contactar
con los posibles destinatarios del
mismo

FICHA DE

"VALUACION R

51. En la institucion existe una 0 mas
personas que puedan ser
responsables del programa; y en
caso de no existir, la institucion O
esti dispuesta a localizarlos en
otros contextos

52 La wstitucion financia la ejecucion
del programa.

dermite realizar juicios de valor v toma de decisiones sobre ¢l propio programa v, todos los

INDICADORES DE EVALUACION

5

aspectos relacionados a su aplicacion. resultados. y la propia evaluacion

3

60

. Los objetivos conceptuales,
| | |

f y
tanto generales como especificos.
_pueden ser evaluados

61

. El resto de elementos formales del
programa (contenidos,
metodologia, recursos,
temporalizacion, destinatarios y
responsables), pueden ser
evaluados

=
)

Los instrumentos de recogida de
informacion, de evaluacion del
programa (antes, durantc y al
concluir la aplicacion). son validos
y fiables

6.

o

_ Los instrumentos de evaluacion

permiten una adecuada toma de
decisiones, sobre ¢l programa en
todo momento

6

=

En ¢l programa se contempla la
persona o personas encargadas de
llevar a cabo la evaluacion del
mismo, asi como la toma de
decisiones.

65.

La persona responsable del
programa, la institucion y los
destinatanos del programa,
participan en la evaluacion del
mismo.

66. Los costes de la evaluacion

(matenales y humanos) y la
disponibilidad de tiempos para la
misma, estan previstos en el
programa.

67. El proceso de evaluacion culmina

con una evaluacion de la

evaluacion (metaevaluacion).

70 El diseiio de evaluacion del
programa es honesto, es decir, s -
tienen en cuenta los aspectos éticos

de la evaluacion. ik
1. El disefio de evaluacion es viable, A

es decir. que resulta factible el )(

llevarlo a cabo.

4. Luego de ser revisado el instrumento de validacion de programa
Opinion de aplicabilidad: ~ Aplicable
Aplicable después de corregir [ |
No aplicable [ |

0|




CUADRO DE PREGUNTAS PARA LA EVALUACION

1= NUNCA

2= AVECES

V= AMENUDO

4= FRECUENTEMENTE
S« SIEMPRE

FICHA DE EVALUACION |

Vdecuado a las caracteristica y necesidades del contesto ccologico para el que ha sido

diseNado

INDICADORES DE ENALUACION 1

| I programa parte de un analisis de
necesidades

> Las necesidades han sido

prionzadas atendiendo a las
__demandas de los desting

nos

VL1 programa surge para cubnr una
serie de carencias en la institucion

1 Las carencias han sido denunciadas
por los destinatanos

Flcontento de aplicacion se ha
temdo en cuenta para el diseto del

programa de intervencion

FICHA DE EVALUACION 2

o Ll programa se ha disedado

siguendo un modelo tedrico que lo

sustente
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La justificacion del prog

mismo

ama pone
Jde manifiesto el caracter téenico del

en el programa

1 os objetivos se han especificado

9 Los objctivos estan relacionados
con las necesidades detectadas en ¢l

contexto

10 1 os objetivos, tanto generales

como especificos. estan recogidos

en ¢l programa

11 Ll programa presenta la secuencia

de contemidos y actividades

12 By recoge la Jol

B

e
general v especifica del programa

X |X

13 Los recursos matenales y humanos
necesanos para la implementacion

del pro; na |

sido previstos

14 Sc ha realizado una planificacion
temporal del programa y de cada
bloque de contemdos o unidades

didacticas

15 Los destinatanos del programa han

sido descnitos

16 Se han contemplado las

caracteristicas que debe cumplir el

responsable o responsables de la
I 10n del programa

17 El programa tiene prevista su
evaluacion. integrando todos los
aspectos evaluables

FICHA DE EVALUACION 3

Basado en un modelo teorico de contrastada vahidez. ademas de coherente a mivel

pricopedagogico v en su desarrollo

INDICADORES DE N ALUACION | ' ' $
INDICADORES DE EVALUACION 2 3 El s
IS T modelo teonco que sustenta ¢l
programa de internencion es v suliciente ¥y no supone una utopia >
adecuado o adecuado
19 1 as neceswdades que dan lugar al 30 Elprograma. en su diseio. tiene en
diseo del programa son cuenta las caracteristicas de los
L significativas destinatanos como grupos S
20 [l programa es un documento h geneos y. ev Imente.
| esento con una elevada calidad X heterogencos
téenica 31 Elresponsable del programa posce
21 Tl programa ha sido redactado la adecuada formacion,
atendiendo a los cnitenios de conocinientos y capacidades para )(
clandad exposttiva, correccion implementar y evaluar el programa
ortogrifica. organizacion interma. X de un modo adecuado
| vocabulario accesible. presentacion 32 El programa es evaluado antes,
| Vistosa, efc durante v despucs de la
{[7 22 Los objetivos del programa. tanto implementacion con la intencion de X
| generales como especificos. incrementar su cahdad
i aparccen diferenciados en 33 Los procedimientos de evaluacion
[ conceptuales, procedimentales y X son congruentes con los objetivos, X
| actitudinales, y aparecen contenidos y metodologia del
I\ formulados correctamente programa
23 Los objetivos del programa se
plantcan de un modo secuencial, X
i cubnendo las necesidades reales
del contexto B
FICHA DE EVALUACION 4
24 Los contemidos estan relacionados
| con los objetivos planteados en ¢l
[ programa ;
35 tdaptable. dinanuco, elastico. que puede adecuarse a suunaciones diversas
25 Existe una organizacion logica en
la secuenciacion de los contentdos X
y acuvidades S
= DICADORES DE EVALUACION 2 3 4 5
26 Sc ha contemplado en el programa |
\ . 9 ara | I
[ A se preve indicar a los I ‘ 34 La consecucion de un objetivo
estinatanos que los beneficios def [ X puede facilitar la consecucion de
programa se obtendran a corto. [ los siguientes, pero sin )(
= medio y largo plazo ! condicionarla
27 La metodologia propuesta en ¢l [ 35 Cada bloque de contenidos o
[ programa, es adecuada para cubnr | w unidades didacticas, tiene entidad
{ objetivos. contemdos y para los propia y puede ser abordado sin )<
N destinatanos - o 4 —1— tener vinculacion con el resto de
28 Los recursos matenales y humanos, bloques
| necesanos para la implementacion >< 36. Pueden elimimarse bloques de
‘ del programa, con las suficientes contenido o partes de un bloque,
____garantias de exito. son razonables sin anular el programa en su X
|29 Eluempo necesano para la correcta totahdad
aplicacion del programa es Lo 1 37 El programa es funcional y

adaptable, a la hora de facilutar la
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seleccion de los contenidos. en 45 La metodologia empleada en ¢l
relacion a las necesidades de los desarrollo de los contenidos del
destinatanos programa, pucde fomentar la
38 La metodologia empleada, permite participacion de los destinatarios en \4
" dos de d la construccion de sus propios e
blogues. intercalando aspectos. X aprendizajes
39 El programa permite adaptar el 46 El programa es adecuado y valido
tiempo destinado a cada bloque, en _para los destinatanos del programa )<
funcion de las necesidades 47 Elprograma es util para los
especificas de un grupo de X destinatanos y para ¢l contexto )<
destinatanios. ccologico del que éstos forman
40. El programa presenta un caracter L parte
di ico, dando al resy le del
mismo, la posibihdad de adecuar la )(
pl ion del prog alas
que pudi FICHA DE EVALUACION 6
presentarse

Aceprable desde el punto de vista de la institucion responsable y ejecutable si existe la
dispomibilidad de espacios, recursos materiales y humanos

FICHA DE EVALUACION §
INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 s
Uil para dar respuesta a las necesidades detectadas, eficaz en el logro de los objetivos 48 slla?l':g':;?n:c:: l;c::i::‘llu‘u:;'r‘l ";'"
c S
la que se desarrollara dicho X
INDICADORES DE EVALUACION 1 2 3 4 5 programa
49 La institucion acepta el programa
41. La correcta implementacion del C"‘:’“:‘ nstrumento para mejorar la )(
programa puede dar respuesta a las cahdad de educacion
necesidades detectadas en el >< 50. En la institucion existe un servicio
contexto de referencia.. 0 centro que se encarga de las
42. El programa, teniendo en cuenta la tarcas admimstrativas, de dar a
situacion de partida. puede ser )< conocer ¢l programa y de contactar 7<
eficaz en la consecucion de los con los posibles destinatanos del
objetivos de mejora. mismo
43. La consecucion de objetivos 51. En la institucion existe una o mas
parciales, por parte de los personas que pucdan ser
desti ios, podria i su X responsables del programa; y en )
motivacion e interés en la caso de no existir, la institucion b 43
consecucién del resto de objetivos esta dispuesta a localizarlos en
44. Los contenidos del programa otros contextos
cubren exhaustivamente las - 52. La institucion financia la ejecucion
necesidades de los destinatarios. del programa
FICHA DE EVALUACION R
Permite re ar pacios de valor v toma de decisiones sobre el propio programa v todos los
aspectos relacionados a su aplicacion_resultados v la propra evaluacion
INDICADORES DE EVALUACION \ ) 1 N s programa es honesto, es decir, se
tienen en cuenta los aspectos éticos X
60:Los “';"'"":‘l“““"":""':“ | de la evaluacion.
procadimentales v ac udimales, . . n
tanto generales como especificos X 71.El d‘“_ﬂo de evaluacion _es viable.
pueden ser evaluados es decir, que resulta factible el X
61 Flresto de elementos formales del llevarlo a cabo.
programa (contemidos.,
metodologia, recursos.
temporalizacion, destinatarios y x
responsables), pueden ser
evaluados & ” " -
52, Los iistrumentos de recogida de 4. Luego de ser revisado el instrumento de validacion de programa
informacion, de evaluacion del PR . ors "
programa (astes, duramte y al )< Opinion de aplicabilidad:  Aplicable M
concluir la aplicacion). son validos licable d és d y
v Giables Aplicable después de corregir [ |
63 Los instrumentos de evaluacion "
permiten una adecuada toma de No aplicable [ ]
decisiones, sobre el programa en X

todo momento
64. En el programa se contempla la
persona o personas encargadas de
llevar a cabo la evaluacion del X
mismo. asi como la toma de
decisiones
S La persona responsable del
programa, la institucion y los \73 C.Ps.P, 16033
destinatanos del programa, X

participan en la evaluacion del )
mismo Firma y Sello del Expeno

66. Los costes de la evaluacion
(matenales y humanos) y la DNI: QS\SQQC’C(
dispomibilidad de tiempos para la x
misma, estan previstos en el
programa

7. El proceso de evaluacion culmina x
con una evaluacion de la
cvaluacion (metacvaluacion).

;\
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6. El programa se ha disefiado ki
siguiende un modelo tedrico que lo
1=NUNCA sustente.
2= A VECES 7. Lajustificacién del programa pons ke
3= A MENUDO de manifiesto el caracter tecnico del
4=FRECUENTEMENTE MISmO _
5— SIEMPRE &. Los objetivos se han especificado ke
en el programa
9. Los objetivos estan relacionados ki
DIMENSION: ENDOGENA con las necesidades detectadas en el
. . contexto.
CRITERIO 1: CONTEXTUALIZADO FICHA DE EVALUACION 1 10 Los objetives, tauto gensrales <
como especificos, estan recogidos
e . - . en el programa.
éﬁ{ua’a’o a las caracteriztica y necesidades del contexto ecoldgico para el gue ha sido 11, El prosrama presenta 1a secuencia <
) de contenidos v actividades.
12. El programa recoge la metodologia 4
INDICADORES DE EVALUACION 2 i 4 5 eneral v especifica del programa,
13. Los recursos materiales y humanos ke
1. El proprama parte de un andlisis de B necesarios para la implementacién
necesidades del programa han sido previstos.
7 Las necesidades han sido [+ 14. 3e ha realizado una planificacién ke
priorizadas atendiendo a las temporal del programa y de cada
demzndas de los destinatarios. bloque de contenidos o unidades
3. El programa surge para cubrir una [ dldacuc;s. -
serie de carencias en la institncion. 15. ]__os demm.nos del programa han b
4. Las carencias han sido denunciadas B sido descritos.
por los destinatarios. 16. Se han contemplado las ) ik
3. El contexto de aplicacion se ha B caracteristicas que debe cumplir el
tenido en cuenta para el disefio del gespmsable q_resp-onsables dela
programa de intervencidn. mplementai:l_on del programa
17. El programa tiene prevista su g
evaluacién, integrando todos los
aspectos evaluables.
DIMENSION: ENDOGENA
a FICHA DE EVALUACION 2
CRITERIO 2: CONSISTENTE DIMENSION: ENDOGENA
CRITERIO 3: CONGRUENTE FICHA DE EVALUACION 3
Fotente como programa en si, con la suficiente calidad téenica v los elementos gue deben
cORFIZUrar un programa. . .
Basade en un modelo tedrico de contrastada validez, ademds de coherente a nivel
pricopedagdgico v en su desarrolio.
INDICADORES DE EVALUACION 2 3 4 4]
INDICADORES DE EVALUACION ) 3 4 §
1%. El modelo tedrico que sustenta el X
programa de intervencion es - -
adecuado. suficients v 1o supons una utopia. B
19. Las necesidades que dan lugar al X 0 ;tliecuado Tomo &
disefio del programa son - El programa, en su disefio, tiene en ki
sienificativas cuenta las caracteristicas de los
| siznificativas, destinatarios como
grupos
20.E1 programa es un dccumer_lto X homogéneos y, eventualmente,
e'scn_to con una elevada calidad heterogeneos.
. tecnica. i 31. El responsable del programa posee 5
21. El programa ha sido redactado b la adecuada formacién,
a.t_d].endo 2 10_5_ criterios de i conocimientos v capacidades para
claridad expositiva, correccisn implementar y evaluar el programa
ortografica, organizacion inferna, de un modo adecuado
vorabulario accesible, presentacion 32. El programa es evaluado antes, ke
vistosa efc. durante v después de la
22. Los objetivos del programa, tanto X implementacion con la intencion de
generales como especificos, ncrementar su calidad.
aparecen diferenciados en 33. Los procedimientos de evaluacion 14
conceptuales, procedimentales v son congruentes con los objetivos,
actifudinales, v aparecen contenidos v metodologia del
formulados correctamente. Programa.
23. Los objetivos del programa se X
plantean de un modo secuencial,
cubriendo las necesidades reales DIMENSION: ENDOGENA-
del contexto. , EXOGENA FICHA DE EVALUACION 4
24. Los contenidos estin relacionados X CRITERIO 4: FLEXIBLE
con los objetivos planteados en el
programa. — A :, dindmico, eldstico, que pusde adecuarse a situaciones diversas.
25. Existe una organizacion logica en X
la secuenciacion de los contenidos
v actividades. INDICADORES DE EVALUACION 2 3 4 5
26. Se ha contemplado en el programa [X
 se prevé indicar a los 34. La consecucion de un objetive 4
destinatarios que los benaficios del puede facilitar la consecucicn de
programa se obtendrén a corto, los siguientes, pero sin
medio v large plazo. - condicionarla _
27. La metodologia propuesta en el Ee 35 Ca.lda b1°q'-!e Eie_cmtel_ndos Q. B
programe, es adecuada pera cubrir unidades diddcticas, tiene entidad
objetivos, contenidos v para los propia y puede ser abordado sin
destinatarios. tener vinculacion con el resto de
- bloques.
73 .
28 Los TECIIE0S m:itermlels ¥ hﬂ“&‘?m: X 36. Pueden eliminarse bloques de ki
r;e;:esanos para fa ]Ep;uge. clon contenido o partes de un blogue,
€1 PIOETAmA, Con 143 cientes &in anular el programa en su
garantias de éxito, son razonables totalidad.
29 El t}emRU necesario para la correcta B 37, El programa es fmcional y P
| aplicacién del programa es adaptable. 3 la hora de facilitar 1a




seleccion de los contenidos, en
relacién a las necesidades de los
destinatarios.

3%. La metodologia empleada, permite

integrar contenidos de distintos
bloques, intercalando aspectos.

39. El programa permite adaptar &l

tiempo destinado a cada bloque, en
fimcion de las necesidades
especificas de un grupo de
destinatarios.

40. El programa presenta un cardcter

dindmico, dando al responsable del

mismo, la pozibilidad de adecuar la

implementacion del programa a las
diversas situaciones que pudieran
presentarse

CRITERIO 5: CONVENIENTE

FICHA DE EVALUACION 5

Util para dar respuesta a las necesidades detectadis, eficar en el logro de los objetivas.

INDICADORES DE EVALUACION

41. La comecta implementacidn del

programa puede dar respuesta a las
necesidades detectadas en el
contexto de referencia

42. El programa, teniendo en cuenta la

situacion de partida, puede ser
eficaz en la consecucion de loz
objetivos de mejora.

43. La consecucion de objetivos

parciales, por parte de los

destinatarios, podria incrementar su

motivacidn e interés enla
consecucion del resto de objetivos

44 Los contenidos del programa

cubren exhaustivamente las
necesidades de los destinatarios.

CRITERIO 8: EVALUABLE

1 ) 3 4 5
X
X
i
[
FICHA DE EVALUACION §
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43. La metodologia empleada en el
desarrollo de los contenidos del
programz, puede fomentar la
participacién de los destinatarios en
la construccion de sus propios
aprendizajes.

46. El programa es adecuado v valido
para los destinatarios del programa.

47.El programa es 1itil para los
destinatarios v para el contexto
ecologico del que éstos forman

parte.

CRITERIO 6: FACTIBLE

FICHA DE EVALUACION 6

Aceptable desde el punto de vista de Ja i

lisponibilidad de fos, recur

in res, bie v ef e 5i existe la
materiales v humanos.

INDICADORES DE EVALUACION

48 El programa tiene relacién con el
plan de accidn de la Institucién en
la que ze desarrollard dicho
programa.

48. La institucion acepta el programa
como instrumento para mejorar la
calidad de educacion

30. En la institucion existe un servicio
o0 centro que se encarga de las
tareas administrativas, de dar a
conocer el programa v de contactar
con los posibles destinatarios dal
mismo

31. En la institucion existe una o mas
personas que puedan ser
respongables del programa; v en
caso de no existir, la institucidn
esta dispuesta a localizarlos en
ofros contextos.

32. La institucion financia la ejecucion
del programa.

Fermite realizar juicios de valor y toma de decisionss sobre el propio programa y, todos los
aspectos relacionados a su aplicacion, resultadss, v la propia evaluacin

68. El disefio de evaluacion del
programa posee una adecuada
calidad técnica.

INDICADORES DE EVALUACION

1

2 3 4

60. Los objetivos conceptuales,

procedimentales y actitudinales,
tanto generzles como especificos,
pueden ser evaluados.

69. El disefio de evaluacion es dtil, para
llevar a eabo la evaluacion del
programa en todos sus aspectos
evaluables.

61.

El resto de elementos formales del
programa (contenidos,
metodologia, recursos,
temporalizacion, destinatarios v
responsables), pueden ser
evaluados.

70. El disefio de evaluacion del
programa es honesto, 23 decir, se
tienen en cuentz loz aspectos éticos
de la evaluacion.

T1. El dizefio de evaluacion e3 vizble,
es decir, que resulta factible el
llevarle 2 cabo.

- Los instrumentos de recogida de

informacion, de evaluacion del
programa (antes, durante v al
concluir la aplicacién), son validos
v fiakles

63.

Loz instrumentos de evaluacion

permiten una adecuada toma de

decisiones, sobre el programa en
todo momento

64.

En el programa se contempla la
persona o personas encargadas de
llevar a cabo la evaluacion del
mismo, 2=l como la toma de
decisiones.

. La persona responsable del

programa, la institucion y los
destinatarios del programa,
participan en la evaluacion del
misme.

66.

Los costes de la evaluacion
(materizles y humanog) v la
disponibilidad de tiempos para la
misma, estin previstos en el
Programa.

67.

El proceso de evaluacion culmina
con una evaluacién de la

evaluacidn (metaevaluacion).

4. Luego de ser revisado el instrumento de validacion de programa

Opinion de aplicabilidad:  Aplicable [ X]

Aplicable después de corregir []
No aplicable [ ]

o
LR T

Fimma y Sello del Experto
DNI: 46172175
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Anexo 9. Vaciado de datos

PCENL ECUNDAR TOTAL | INTRA | INTER | ESTRE ADAP ANIM
S )L
N | NOMBRE | SExo | Epap |BRADO Y| TIPODE Bgﬁsg N E  |INTRAPE |INTERPE M%"I‘EELJD ADAPTA EAE'::E'F?A
seccion| FamiLia | PCONPE psicor o] EMOCIO | RSONAL | RSONAL | - S g | BILIDAD | SERE
=i A hIAL

01% [Estudiante 1 F 15 3A d 1 NO 79 99 BO 97 95 113
07 eswdiane 2] W 3 A a 1 NO 106 85 113 119 89 70
03° [Estudiante 3 F 14 3A a 2 NO B3 B84 B7 Bl B5 92
04 |Eswudiane 4] F % A = 2 NO 7 109 20 2 2 %
05° [Estudiante 5 M 14 3A a 2 NO 107 B2 Bl 98 118 85
06° [Estudiante 6 M 14 3A d 1 NO o0 113 93 107 B3 B4
07 |Eswudianie 7] M @ A b 2 NO 89 7 0 113 78 B
08° [Estudiante 8 F 14 3A a 2 NO B3 BB BB 106 B9 107
09° [Estudiante 9 M 14 3A b 1 NO 119 102 60 70 B7 92
10" Fswdiame 1] F % A a 1 NO 100 119 ) % 70 109
11* Estudiante 11 M 14 3A a 1 NO 0B 94 04 B9 98 112
12 Fetudiante 1] M % 38 c 1 NO 29 2 & 5 107 o
13* Estudiante 13 F 14 3B a 1 NO 106 105 B2 Bl 117 83
14* Estudiante 14 F 14 3B a 2 NO Bl 93 B9 B9 BO B7
5 Fetudiante 14 W @ 38 b 1 No % &7 [E) & 53 58
16° Estudiante 14 F 14 3B a 2 NO 100 B84 73 B6& 90 BY
17° Estudiante 17 F 14 3B a 2 NO 108 97 91 85 100 102
18 Fswdiame 1 F % 38 a 2 NO ) 8 ) 8 51 103
1%° Estudiante 19 M 15 3B b 1 NO 108 B9 04 109 B1 B&
20 Fstudiante 2] F 1 38 b 1 NO %5 a1 % ] 30 =
21% Estudiante 21 F 15 3B d 1 NO 96 BOD 92 61 105 BY
22* Estudiante 22 M 14 3B b 1 NO B7 B9 B6& B4 116 o
2 Fswdiane 2] M % A a 1 NO 84 118 0 & Bl %
24* Estudiante 24 F 14 3A b 2 NO 93 B3 113 95 82 90
25% Estudiante 29 M 14 3A a 1 NO B9 109 97 99 B7 118
26° Estudiante 2§ M 13 3A a 1 NO 111 84 60 90 92 B2
27° Estudiante 27 M 13 3A a 1 NO 77 108 B4 65 95 B&
28 Fetudiante 24 F 1 A a 2 NO 05 20 % 3 103 )
29° Estudiante 29 M 14 3B a 1 NO B6 111 BO 91 82 BY
30° Estudiante 30 M 13 3B a 1 NO 103 BE6 BO 83 118 110
3T Fstdiane 3] W 3 A a 1 NO 7 0 88 108 88 105
32° Estudiante 32 F 13 3B a 2 NO B2 B9 B4 BB BO 98
3% Ferudiante 3] W 5 R = 2 NO 20 28 20 2 20 2
34% Estudiante 34 M 15 3B a 2 NO 104 111 107 108 o4 113
35 Estudiante 35 M 15 3B a 2 NO B7 98 85 93 B1 BO
36 Fetudiante 3§ M 1 A a 1 NO o3 5 a1 88 a1 1
37° Estudiante 37 F 15 3B a 2 NO 67 B3 76 BO 100 Bl
38° Estudiante 3§ M 14 3A d 2 NO B9 92 90 93 95 75
3% Fswdiane 3] F % 38 c 1 NO 82 110 8 80 8 80
407 Estudiante 40 F 15 3B b 1 NO BB 105 96 83 B1 BY
20 Fswudiame 2] F 1 R 3 1 NO 109 102 103 110 &5 )
42° Estudiante 42 M 15 3A a 2 NO B4 90 112 83 B9 Bl

I Pretest(3ro)
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Anexo 10. Evidencia fotogréafica de la aplicacion del programa

Anexo 12: Programa de Mindfulness



RESPIRA 9 CONECTA

Detente an p000 4 mira a u ol rededor. 7 presente es 4
anreco ﬁefza/o gue lenemos -




Presentacion

En la actualidad, como resultado de las exigencias de la sociedad, vivimos en un
mundo donde todos andamos constantemente ocupados, distraidos y con un ritmo rapido
que se nos olvida la nocién del tiempo y de disfrutar del momento presente; el estrés, la
ansiedad, las emociones experimentadas por la vida agitada que llevamos se hacen
presentes haciendo que las situaciones o las decisiones que se tomen tengan un grado de
dificultad aun mayor, mas aun cuando la persona experimenta los cambios constantes
dentro de la adolescencia,

El mindfulness es una practica antigua que permite estar conscientes y presentes en
el momento presente, tiene un impacto profundo y significativo en nuestras vidas si la
hacemaos parte de ella; la practica constante de esta herramienta puede actuar como un ancla
gue nos mantiene estables y equilibrados en una sociedad liquida con incertidumbres e
inestabilidad, incluso cuando las situaciones se ponen dificiles. (Carrera, 2023)

Es por ello que se desarrolla el Programa de Mindfulness “Respira y conecta”,
orientado a cultivar la practica del vivir el momento presente y ser una herramienta para el
adolescente de 14 a 17 afios que le permita afrontar situaciones nuevas que va
experimentando. Las actividades propuestas estan adaptadas bajo las actividades del
programa “Aulas Felices” 2% edicion, creada por el equipo SATI en Zaragosa (Espafia) ,
contando con dos ediciones: 12 edicion en Octubre del 2010 y la 2% edicion en Noviembre
del 2012. Aulas felices es un programa que se fundamenta en dos topicos importantes: el
mindfulness y las fortalezas personales. Esta Gltima edicion cuenta con un total de 321
actividades dirigidos a estudiantes de nivel inicial, primaria y secundaria con caracter

flexible, puesto que no establece un orden secuencial de la aplicacion de sesiones con la



finalidad de que cada institucion o profesional que desee utilizarlo pueda aplicar las
sesiones perfilandolo de acuerdo a las necesidades particulares de sus estudiantes. (Rey,
Valero, Paniello, & Monge, 2012)

El programa obedece a realizar acciones destinadas a la prevencion primaria y
secundaria, ya que, mediante el desarrollo de 9 sesiones basadas en mindfulness apoyada en
el enfoque cognitivo conductual y la psicologia positiva, se busca promover actividades
orientadas a fortalecer la capacidad de concentracion, toma de decisiones, manejo de
emociones, relaciones sociales mas estables capacidad de resolucién de problemas y

viviendo de manera plena y consciente cada momento.
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Datos informativos

Autora

Bach. En Psicologia- Montalvo Tintaya, Lizbeth Milagros
Localizacion

- Cusco

Unidad Beneficiaria

Estudiantes de secundaria

Actores

Adolescentes entre 13 a 17 afios

Tiempo de administracion

- 35 minutos aproximadamente por cada sesion

- 315 minutos aproximadamente por el total de 9 sesiones



1. Justificacion

El ritmo acelerado de la vida, las distracciones y el estrés se hacen presentes como
consecuencia de las demandas académicas, familiares, laborales y sociales convirtiéndose
hoy en dia en en una de las grandes preocupaciones en la sociedad, puesto que puede tener
un impacto significativamente negativo en nuestra salud mental y emocional.

En la etapa de la adolescencia, los jovenes enfrentan una serie de desafios que los
afectan en su bienestar general, factores como la presion académica, las relaciones
interpersonales, los cambios hormonales y la incertidumbre sobre el futuro generan niveles
importantes de estrés y ansiedad. En este sentido, es primordial brindar herramientas
efectivas para ayudar a los adolescentes a manejar estas dificultades.

El programa de mindfulness “Respira y conecta” surge como respuesta a esta
necesidad, proporcionando habilidades précticas para cultivar la autoconciencia, manejo de
las emociones y enfrentar los retos de la vida con mayor calma y claridad. Apoyado en
practicas simples de atencion plena cientificamente respaldadas, el mindfulness invita al
adolescente a mejorar su bienestar emocional, promover una vida mas equilibrada, relaciones
interpersonales saludables y tener un crecimiento personal mas satisfactorio que le permita
crear confianza y resiliencia a la hora de enfrentar futuros retos, por ello, las herramientas
que dotan este programa permiten que los beneficiarios puedan resolver situaciones dificiles

en el transcurso de su vida de manera eficaz



2. Marco conceptual

Definicion del Mindfulness

La palabra mindfulness es la traduccion al idioma ingles de la palabra pali “sati”” que
implica la atencidn plena, la conciencia y el recuerdo; el pali pertenece a la lengua de la
psicologia budista y el mindfulness es la ensefianza practica desde hace dos mil quinientos
afios atras que incorporo la cultura oriental y en el budismo Zen como un tipo de meditacion
con el ideal de vivir el momento presente.

El mindfulness tiene distintas definiciones segun la optica que se le otorgue: como
constructo, proceso psicolégico y una practica; el constructo, se relaciona con la
metacognicion, la conciencia reflexivay la aceptacion que permite vivir el momento presente
sin juzgar; como proceso psicoldgico, el mindfulness conlleva la focalizacion de la atencion
en todo lo que se hace o se siente para ser conscientes de nuestras conductas y no caer en el
llamado “piloto automatico’; como practica, admite el entrenamiento de las personas con el
objetivo de que puedan identificar en cada momento sus sensaciones, emociones Yy

pensamientos. (Dextre, 2016)

Componentes del mindfulness

Los aspectos gque se describiran son interdependientes y provienen del zen. Son los
siguientes: atencion al momento presente, apertura a la experiencia, aceptacion, dejar pasar
e intencion. (Botella, 2006)

1. Atencion al momento presente: Se refiere el centrarse en el momento
presente sin estar pendientes del futuro (las expectativas, el deseo, los miedos, el qué pasard)

o del pasado (rumiaciones).



2. Apertura a la experiencia: Cualidad del Zen llamado también “Mente de
principiante” eS la capacidad de observar la experiencia sin un prejuicio o una creencia, es
decir, observar la situacion como si fuera la primera vez, tener la apertura a la experiencia
tanto negativa como positiva y observar con curiosidad lo que ocurre.

3. Aceptacion: Consiste en experimentar los eventos plenamente tal y como son,
el dejar fluir de la vida sin poner resistencia o tener intentos de evitar experiencias no
placenteras. Mientras mayor aceptacion de que las experiencias desagradables son fortuitos
reduce, la necesidad de recurrir a conductas desadaptativas reduce.

4. Dejar pasar: Reside en desprenderse, desapegarse de algo que nos aferramos,
pues nada en el mundo material es eterna, todo persiste en un tiempo determinado para luego
desaparece y el interés de aferrarse choca con la caracteristica de la temporalidad de las cosas
y esto ocasionar sensaciones desagradables

5. Intencion: Es la finalidad que la persona determina al momento de practicar
el mindfulness, un objetivo personal, centrandose en participar con conciencia plena de lo

que esta haciendo.

Técnicas que usa el mindfulness
De manera general se ha aplicado un tipo de entrenamiento que permite a las personas
practicar en esas habilidades de mindfulness, estas técnicas son las siguientes: (Vallejo
Pareja, 2006)
& La meditacion: La forma maés utilizada incluye elementos cognitivos como la
meditacion acompafiada con determinados tipos de relajacion o ejercicios centrados

en las sensaciones corporales



& Body Scan: El procedimiento denominado como body scan (Kabat-Zinn, 2002)
consiste en una mera experimentacion en las sensaciones corporales asociadas
al repaso activo del cuerpo.

& Respiracion: Un procedimiento muy usado donde la persona se centra 'y experimenta
de manera libre las sensaciones que suceden alrededor del propio ritmo respiratorio,
teniendo en cuenta en todo momento en que no se pretende ni busca ejercer control

alguno sobre la actividad corporal.

3. Descripcion del programa

El programa “Respira y conecta” es una herramienta disefiada para la adquisicion de
habilidades de mindfulness que le permita al adolescente incorporarlo en su dia a dia y
afrontar situaciones problematicas de manera més consciente.

Dicho programa consta de 9 sesiones con una duracion de 35 min aproximadamente,
las actividades se realizaran una vez por semana en el area de tutoria.

Las actividades propuestas pueden ser adaptadas al medio donde sera aplicado y
direccionarlo a aprovechar un beneficio en especifico de las tantas que puede brindar el
mindfulness.

Las sesiones estan elaboradas y guiadas bajo la propuesta de la meditacion centrada

en la respiracion, el Body Scam, atencion plena en actividades cotidianas y modelo ABC.



4. Objetivos
Objetivo General
Crear y validar un programa de Mindfulness “Respira y Conecta” para la practica de
vivir el momento y proveer de herramientas emocionales a adolescentes que les permitan
enfrentar diversas situaciones de forma eficiente.
Objetivos especificos
& Fomentar el desarrollo de habilidades de Autorregulacion emocional en
situaciones estresantes
& Fomentar la autocompasion y la compasion hacia los demés para un mayor
sentido de conexion y empatia.
& Optimizar las habilidades comunicativas y relaciones interpersonales en el
colegio y en la familia
& Mejorar la atencion y concentracion en actividades académicas y
extracurriculares
¢ Dotar de estrategias para reducir los niveles de estrés, ansiedad y rumiacion
& Fomentar la practica constante del mindfulness para hacerlo parte de su estilo
de vida.
5. Metodologia
El programa “Respira y Conecta” fue disefiado con la intencion de cultivar la practica
del vivir el momento presente y ser una herramienta para el adolescente de 14 a 17 afios que
le permita afrontar situaciones nuevas que va experimentando. El programa tiene como
sustento tedrico el mindfulness apoyado del enfoque cognitivo conductual y la psicologia

positiva, con un alcance grupal, de caracter preventivo de nivel primario y secundario, puesto



gue, como menciona la OMS (1998), las actividades estan orientadas no solamente a prevenir
la aparicion de la problemaética, sino también a detener su avance y atenuar sus consecuencias
una vez establecida. (Julio et al., 2011).

Asi mismo, la metodologia de cada sesion es vivencial, puesto como lo define la
Asociation of Experiential Education (1995) el estudiante podra construir su conocimiento,
adquirir habilidades y realzar sus valores por medio de la experiencia directa que tendré en

cada sesion bajo el formato de mindfulness. (Espinoza, 2018)

6. Perfil del facilitador
El presente programa puede ser desarrollado por psicélogos, docentes, tutores y
personas capacitadas en el &mbito psicolégico y/o educativo, y con conocimiento basico
sobre mindfulness, afiadiendo que el facilitador practique personalmente las técnicas antes

de aplicarlas con los estudiantes y experimente en si mismo los beneficios potenciales.

7. Recursos humanos y materiales
Dividiremos en dos recursos que nos permitiran el adecuado desarrollo de las
sesiones
Recursos Humanos
Psicélogo (a)
Docentes

Coordinador de tutoria

[T LT & LY B L A

Estudiantes



Recursos Materiales

[V A LT LY & L ST A Y A AT A LY A LY A Y A Y A LY A LY B AT A DY AN

Galletas dulces o saladas

Pasas
Piqueo
Masmelos
Manta
Buffer
Plumones
Lapicero
Hojas bond y de color
Tijera
Goma
Folder

Diplomas

Fichas de trabajo (Anexo)

8. Estructura de cada sesion

Cada sesion esta compuesta por la siguiente estructura:

[V LY & LY & LY A Y AN

Nombre de la sesion
Objetivo

Desarrollo

Duracion

Recursos



¢ Actividades de extension

9. Cronograma de actividades

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
1 2 3 4
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4
“Uva Pasa” “Observar sin “Una piedra en el “Body Scan”
Jjuzgar” fondo del lago™

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
5 6 7 8
Sesion 5 Sesion 6 Sesion 7 Sesion 8
“Acurruco mis “;Qué ocurrirad?” “Escuchar “Vivir despierto”
emociones plenamente”
SEMANA 9 Sesion 9 “Reconocimiento”

10. Cuadro de actividade
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SESION 1 “UVA PASA”

OBJETIVO

Favorecer la conciencia sensorial y la concentracién

RECURSOS$

Pasas

Galleta

Masmelos

Piqueos

Ficha de extension

£ € e

DESARROLLO

Invitamos a los estudiantes a participar de la actividad
iniciando con una respiracién Diafragmatica siguiendo las
siguientes indicaciones:
1. Busca una posicién cémoda, puedes echarte boca
arriba o sentarte en una silla
2. Coloca ambas manos sobre tu abdomen
3. Inhala lentay profundamente por la nariz con un
conteo de cinco en la cabeza, mientras respiras el
abdomen se debe levantar y la parte superior del
pecho debe permanecer inmévil y relajado
4. Detienes el aire por unos tres segundos contando en
tu cabeza
5. Exhala lentamente por la boca con los labios
fruncidos (como cuando sopla velas). A medida que
saque el aire, el abdomen debe desinflarse suave y
lentamente como si empujaras el abdomen hacia la
columna.
6. Repite la respiracion 5 veces

Una vez relajados y centrados, pasaremos a dar las
galletas, pasas, Masmelos, Piqueos de manera indistinta.
En un primer momento, los estudiantes lo comerdn como
una actividad tipica de la vida cotidiana; una vez terminada
se pasard al segundo momento y se les pedird a los
estudiantes que tomen la galleta, pasa, masmelo o piqueo
(segln a lo que le haya tocado) y que antes de comer
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esperen y hagan los siguientes pasos utilizando los cinco
sentidos:

* La vista: observamos su forma, tamafio, color, dibujos...
* El tacto: rugosa, lisa, suave, dspera...

« El olfato: qué nos evoca, qué nos sugiere...

« El gusto: comemos poco a poco, saboreando lentamente
cada bocado; percibimos si es dulce, salado, crujiente,
blando...

Una vez comida la galleta, la pasa, el masmelo o piqueo,
solicitamos que expresen lo que han sentido y lo que han
descubierto, con el mismo clima de reposo y respeto. Los
estudiantes descubren las sensaciones que les produce el
alimento y de las que hasta ahora no habian sido
conscientes.

DURACION 35 min

ACTIVIDADES ¥ Elegir una actividad de la vida cotidiana y seguir los
DE o ,
EXTENSION pasos utilizados en clase usando los 5 sentidos

previamente realizada la respiracion (respiracién de
Jacobson). Dicha actividad serd registrada en la
ficha de extension N°1.

¥ Tener un folder de su color favorito con el titulo
"Respiro y Conecto" y colocar ahi la ficha.
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SESION 2 “OBSERVANDO SIN JUZGAR”

OBJETIVO

Observar y describir un objeto sin juzgar

RECURSOS$

Y Objetos dentro de la clase
¥ Una mantita

DESARROLLO

Antes de iniciar con la sesion, durante 5 min. Aprox. se pide de
manera voluntaria la participacion de los estudiantes para
expresar la experiencia realizada que se dejo como tarea en la
sesion 1° (Se revisa la ficha de extensién 1°)

Seguidamente, pedimos a los estudiantes que se sienten en su
mantita en forma de circulo, fomentamos un ambiente de calma
realizando la respiracion de Jacobson (anteriormente ya
detallado) con una repeticién de 3 veces.

Una vez creada un clima de sosciego, pedimos a los estudiantes
que en su mente elijan un objeto a su alrededor, que por unos
minutos los observen detalladamente. Pasado el pequefio tiempo,
elegimos al azar a un estudiante y le damos la consigna de que
pueda describir el objeto observado, si el estudiante emite un
juicio pedimos que se concentre una vez mds y que pueda
describir el objeto sin intervenir su prejuicio.

Ahora pedimos que todos vean al centro y que describan al
compafiero que encontrarad al medio, le pediremos que lo
describan sin emitir juicio alguno sobre como es la persona.
Una vez culminada la actividad, provocamos un didlogo donde
expresardn la vida automdtica que se lleva sin observar los
detalles de las cosas, sin darnos cuenta de lo que hay a nuestro
alrededor y que si nos fijamos lo hacemos brindando comentarios
de juzgamiento.

DURACION

35 min.

ACTIVIDADES

EXTENSION

Elegir un objeto, persona o animal alrededor de su ambiente,
observar y describir sin emitir algin juicio. Dicha actividad serd
registrada en la ficha de extension N°2.
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SESION 3 “UNA PIEDRA EN EL FONDO DEL LAGO”

OBJETIVO

Relajarse hasta encontrar la serenidad y la atencién plena ante
situaciones de estrés

RECURSOS$

¥ Sillas de clase
¥ Audio relajante (puede ser uno referido con el agua)

DESARROLLO

En solicitud de 3 voluntarios, describirdn la experiencia con la
tarea N° 2 encomendada, dicha actividad durard no mds de 5 min.
Luego, pedimos a los estudiantes adoptar una postura relajada,
sentados en una silla o en el suelo, y guiamos la actividad
verbalizando en voz alta la consigna:

“Nos centramos en nuestra propia respiracion, observando
tranquilamente nuestro cuerpo mientras pensamos: “inspiro” y
"espiro”, al mismo tiempo que inhalamos y exhalamos. Continuamos
este proceso durante un par de minutos. A continuacidn,
imaginamos que estamos sentados sobre la hierba, a la orilla de un
hermoso lago de aguas tranquilas.

En nuestra mano tenemos una pequefia piedra, que vamos a lanzar
suavemente sobre el lago. Visualizamos la piedra, su textura, su
peso, como la arrojamos, e imaginamos cémo choca sobre la
superficie del agua. La observamos hundiéndose lentamente, hasta
que se queda inmévil en el lecho del lago. Ahora vamos a
identificarnos con esa piedrecita, como si nos hubiéramos
convertido en ella. Somos esa piedrita que descansa apaciblemente
en el fondo de un hermoso lago de aguas serenas. Sentimos una
profunda paz y un gozo inmenso. Ningln pensamiento acerca del
pasado o del futuro nos preocupa. Solo existe esa piedra que
somos nosotros y el lago que nos envuelve. Vigilamos nuestra
respiracion, siendo conscientes de ella. Si algo nos distrae,
volvemos a tomar conciencia de la respiracién y seguimos
visualizdndonos como esa piedrecita en el fondo de un lago. Nos
mantenemos en este estado durante un minimo de cinco minutos."

DURACION

35 min

ACTIVIDADES
DE EXTENSION

- En situaciones de tension alta, puede realizar la actividad de
la misma forma o sequir otras guias de mini meditacién de la
ficha de extension N°3
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SESION 4 “Body $Scan”
OBJETIVO Ser consciente de su cuerpo y de si mismo
RECURSOS$ ¥ Una colchoneta
¥ Manta
¥ Ambiente ftranquilo
DESARROLLO

La actividad da inicio pidiendo a los estudiantes echarse o
sentarse encima de su mantita o colchoneta, la
facilitadora guiara el ejercicio verbalizando en voz
calmada y alta lo siguiente:

“"Encuentra una postura cémoda, en la que te sientas bien
apoyado y relajado, pero despierto.

Cuando estés listo, cierra los ojos

Descansa por un momento y lleva tu atencion al ritmo
natural de tu respiracién.

Cuando sientas que tu cuerpo y mente estdn relajados,
fijate de todo tu cuerpo. Nota como descansa y se apoya
sobre el colchén o el piso. Continda con tu respiracién
habitual, simplemente, percibiendo el apoyo y el peso de tu
cuerpo.

Ahora, empieza a "escanear” tu cuerpo ddndote cuenta de
él.

Comienza con los dedos del pie izquierdo y, luego, recorre
las otras partes del pie: la planta, el talon, el empeine.
Dirigete a la pierna izquierda y mantén la atencidn
mientras recorres para hotar las sensaciones. Continla
hasta la pelvis.

Si surge algln pensamiento o juicio, intenta no
concentrarte en él. Solo nota el pensamiento o el
sentimiento. Luego, inhala y vuelve a centrarte en tu
cuerpo.

Ahora escanea la pierna derecha hacia arriba: recorre el
tobillo, la pantorrilla, la rodilla y el muslo hasta llegar a la
pelvis. Percibe algunas sensaciones mientras haces el
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recorrido, puede que sean agradables, neutras o
incomodas.

Ahora dirige tu atencion a tu abdomen mientras inhalas y
exhalas. Luego, recorre desde la parte baja de la espalda
hasta la parte superior, continuando por el pecho y los
hombros. Dirige tu atencién en el brazo derecho, recorre
hasta llegar a tus dedos, la palma, el dorso, la mufieca. Tal
vez sientas un hormigueo, calidez u otras sensaciones.
Escanea gradualmente todo el reverso de la mano y
recorra el brazo hasta llegar a los hombros. Realiza el
mismo procedimiento en el brazo izquierdo.

Luego, lleva tu atencidn al cuello, mantenlo por un
momento y percibe las sensaciones.

Llega hasta la cabeza, recorre la parte de arriba, atrds,
los costados y alrededor de las orejas. Ahora pasa al
rostro. Con plena atencion, escanea lentamente cada drea
de fu rostro, la frente, el cefio. Relaja la frente y el cefio.
Ahora escanea las cavidades de los ojos, la nariz, las
mejillas y la mandibula. Relaja la mandibula. Ahora recorre
los labios, el interior de la boca, la lengua y los dientes.
Detente en cada parte, explora y percibe

Finalmente, amplia tu atencion a todo el cuerpo, nota las
sensaciones de tu cuerpo en su totalidad mientras
respiras.

Cuando te sientas listo, abre los ojos y fome conciencia de
tu entorno.”

DURACION

35 min
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SESION 5 “Acurruco mis emociones”

OBJETIVO

Identificar y nombrar las emociones fomando apropiacién
y responsabilidad de ellas

RECURSOS$

Y Pizarra

¥ Plumones

¥ Imagen de las emociones
¥ Manta o colchoneta

DESARROLLO

Iniciamos la actividad pidiendo a los estudiantes que
nombren las emociones que ellos conocen, toda
participacién serd anotada en la pizarra sin invalidar
ninguna respuesta. Luego, explicaremos cudles son las
emociones, las caracteristicas y formas de gestionarlas.

A continuacion, realizaremos un ejercicio de contacto
emocional, adoptamos la postura de meditacién tradicional.
Nos enfocamos en el aqui y ahora, del proceso de
inhalacién y exhalacién dejando pasar nuestros
pensamientos o cualquier tipo de preocupacion. Pedimos al
estudiante que recuerde e imagine un episodio especifico
que le sucedid, el ambiente, las emociones que le generd;
luego el facilitador continda con la guia:

"Pongdmosle un nombre a la emocidn, exploremos que
sensaciones corporales nos provoca esa emocion (nudo en
la garganta, dolor en el estomago, dolor en el pecho, etc),
nos podemos preguntar por qué surgié esa emocion, qué
haria si me dejo llevar por esa emocidn, que consecuencias
ocurririan y si esas consecuencias me beneficiarian o me
perjudicarian.”

Brindamos unos minutos para ese proceso, si alguien desea
llorar, sonreir, dejamos que fluya.

Continuamos con la guia "Nos detenemos y respiramos
profundamente al mismo tiempo que nos decimos

-Al inspirar, soy consciente de que una emocién
desagradable ha surgido en mi, me doy cuenta de que soy
diferente de la emocion, me puedo distanciar de ella, soy
el observador de la emocién y mi actitud hacia le emocién
es de carifio y de respeto, como una madre que sostiene en
sus brazos al nifo que llora y le fransmite sus cuidados, su
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carifio y le acurruca. La madre cuida al nifio hasta que se le
pasa el llanto. El nifio es la emocion y yo soy la madre. Yo
cuido a la emocion y lo hago con paciencia carifio y
comprension, al cuidar de la emocién cuido de mi mismo y
muestro compasién hacia mi mismo. Acepto el sufrimiento
que me produce, lo acepto como parte de la vida y que es
temporal y por ello soy capaz de tratarme con compasion y
carifio. Al apaciguar a ese nifio que sufre estoy
queriéndome y tranquilizdndome a mi mismo.

Para terminar, pedimos que se centren en la respiracién y
cuando la calma se haya instalado, finalizamos la actividad.

DURACION | 35 min
ACTIVIDADES ¥ Realizar la actividad eligiendo un episodio diferente
DE .y . .

EXTENSION (algo que ya vivié o vivird) y realizar todos los pasos,

puede realizarlo en el campo al aire libre o en su
habitacién. Esta actividad serd apoyada en la ficha
de extension N°4

¥ Pegar en un lugar visible de su habitacidn el afiche
"Esta bien sentirme asi” (ficha de extension N° 5)
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SESION 6 “iQué ocurrira? ”

OBJETIVO Observar e identificar pensamientos para transformar los
negativos en positivo (reestructuracion cognitiva)

RECURSOS$ ¥ Ficha de extensién N°6 -Cuadro ABC

DESARROLLO

Iniciamos preguntando sobre la experiencia de realizar la
tarea N°3, revisamos la ficha dentro del foldery
recalcamos la importancia de expresar las emociones.
Seguidamente, sentados en media luna, contamos la
siguiente historia: "Una estudiante de 5to de secundaria
postula al examen de primera opcion a la carrera de
Economia, al momento de revisar los resultados se
encuentra que quedd en el 7mo puesto y para su carrera
solo habia 6 vacantes"”

A continuacion, preguntamos a los estudiantes: ¢Qué
creen que pensé el estudiante? Surgen respuestas
diferentes, por ejemplo: Se puso triste, se puso a llorar,
pensé que es un fracaso, ya ho quiso intentarlo mds, etc
(No se censura ninguna opinion de los estudiantes). En la
pizarra dibujamos un cuadro donde este la situacion,
pensamiento y sentimiento, y analizaremos si los
pensamientos negativos pueden ser transformados en
positivos para mejorar el estado emocional, asi mismo, se
hablarad de la importancia de identificar pensamientos sin
juzgarlas y por el contrario convertir a su favor.

Antes de pasar a la siguiente actividad, realizamos un
ejercicio de respiracion, pedimos a los estudiantes que
respiren fres veces, una vez centrados decimos “imagina
que estas en una habitacién donde hay dos puertas, por la
puerta uno entra los pensamientos, por la puerta dos
salen, observa atentamente como entrany como salen, sin
juzgarlas y se consciente de ese pensamiento, de la
emocion que te genera. "

Una vez terminada el ejercicio, dividiremos en grupos de
trabajo donde elegirdn una situacion que les preocupa de
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su futuro y aplicardn el cuadro ABC de la ficha de
extension N° 6. Al finalizar, cada grupo expondra el
cuadro.

DURACION 35 min.
‘I;CE:TW'DADB Aplicar el cuadro ABC a dos situaciones personales,
EXTENSION cuadro registrado en la ficha de extension N°6
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SESION 7 “Escuchar Plenamente”

OBJETIVO Desarrollar la escucha activa para empatizar con los
demds
RECURSOS ¥ Hoja bond
Y Lapiceros
¥ Ficha de extensién N°7
DESARROLLO

En principio, preguntaremos cémo les fue en el desarrollo
del cuadro ABC y si hubo dificultades, se refuerza en caso
se necesite.

Dividiremos en dos grupos de varones y de mujeres, cada
grupo elegird un representante y pasara al centro.

Se realiza la dindmica de cinco minutos hablo y cinco
minutos te escucho sin interrupcidn, la persona quién inicie
serd la persona que gane la cara o sello de la moneda.
Antes de comenzar, pedimos que puedan reunirse durante
3 minutos con su grupo y elegir una problemdtica que se da
por ser varones o mujeres, después se hard un ejercicio
de respiracion para propiciar un ambiente de calmay
entrenar la atencion.

Luego se pide al estudiante que pueda hablar durante 5
minutos, el que actlde de oyente debe limitarse a solo
escuchar sin juzgar y evitar dar comentarios, respuestas o
cualquier intervencion en la conversacién, se puede
establecer contacto visual o hacer signos verbales
afirmando que se esta escuchando plenamente, tendrd que
percibir sus sensaciones corporales, pensamientos y
emociones, el impulso de querer intervenir o el divagar de
la mente. Una vez que culmine los 5 minutos de hablar, el
oyente debe exponer todo lo que ha escuchado y
comprendido durante la escucha con conciencia plena, la
informacion debe estar relacionado a lo que haya oido y
visto. Se intercambia los roles (hablante y oyente) tras
unos minutos de respiracion.

El resto de participantes también tendra la labor de
escuchar atentamente para proponer alternativas de
solucidn al grupo contrario. Hardn uso de la ficha de
extensién N° 7
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DURACION | 35 min.
SCE:T'V'DADE‘ - En situaciones de conflicto con algin familiar o amigos,
EXTENSION puede emplear la actividad para luego establecer acuerdos

mutuos de resolucién del problema.
Apoyarse en la ficha de extension N° 7
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SESION 8 “VIVIR DESPIERTO”

OBJETIVO

Centrarse en el momento presente, apreciarlo y
disfrutarlo.

RECURSOS$

Hojas bond
Hojas de color
Plumones
Lapicero
Tijera

Goma

Cinta

€ € € € € €KL

DESARROLLO

Se pegard stikers en la frente de cada estudiante para
que puedan conformar su grupo ayuddndose los unos a
otros hasta hallar el mismo stiker.

Se pedird a cada grupo que cree una frase decorado y
adornado con su creatividad, esto les servird como un
ancla para recordarles que deben vivir el aqui y ahora,
luego cada grupo buscara un lugar estratégico dentro del
aula para ser pegado y explicara por qué eligieron tal
frase.

Finalmente, formaremos un circulo y tomados de la mano
realizaremos una respiracion con versos, el facilitador
puede verbalizar en voz alta el siguiente ejercicio:

Al inspirar, estoy tranquilo.

Al espirar, sonrio.

Al inspirar, vivo en el presente.

Al espirar, siento que es un momento maravilloso

Al inspirar, me calmo.

Al espirar, me libero de las tensiones.

Al inspirar, me lleno de energia.

Al espirar, me siento sano.

Al inspirar, me doy el valor que tengo

Al espirar, me doy cuenta que soy importante

Al inspirar, me doy cuenta como entra el aire a nuestro
cuerpo

Al espirar, me doy cuenta como expulso el aire de mi
cuerpo
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Cuando estemos listos, abrimos los ojos.

DURACION 35 min
S‘E:TW'DADE‘ - Se encomendard a los estudiantes que para la siguiente
EXTENSION sesion elijan una frase, actividad u objeto como un ancla

para volver a su presente.

- Pegar en su espejo el afiche "YO" de la ficha de
extension N°8 y realizar la respiracion acompafiada con
las frases contenidas. (Se recomienda realizar cada
mafiana al despertar para fortalecer la autoestima)
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SESION 9 “RECONOCIMIENTO”

OBJETIVO

Reconocer el compromiso durante el desarrollo de las
sesiones y las actividades de extension de manera
consciente

RECURSOS$

¥ Diplomas

DESARROLLO

Con un pequefio compartir, tomando en cuenta la atencién
plena al disfrutar cada alimento, pediremos a los
estudiantes que puedan compartir su experiencia durante
el programa y la sesién que mds les gusté. Seguidamente,
la facilitadora presentara la ficha de extensién N°10
"Retomando” como un ejercicio para volver al presente,
luego cada estudiante pasara adelante y emitird la frase,
ejercicio u objeto que lo usard como un ancla para volver
al presente, luego se le otorgara el diploma de
reconocimiento. Todos escucharan con atencién plena
cada frase

DURACION

35 min

ACTIVIDADES

DE
EXTENSION

-Reconocer cada esfuerzo realizado en situaciones
personales, familiares o académicas mediante una auto
felicitacion, salir a comer, pasear o compartir con
personas cercanas la satisfaccidn de sus logros.

11. Fichas de extension (Anexos)




1. Ficha de extension N° 1

CON LOS SENTIDOS

ACTIVIDAD z""‘_ | Z VISTA z—_‘

§ W
~

4 GUsTO é___

¢(DE QUE ME DOY CUENTA?




2. Ficha de extensién N°2

DESCRIBO LO QUE
OBSERVO SIN JUZGAR




3. Ficha de extensién N° 3

MINI MEDITACIONES

EN UNA POSICION SENTADA, CON LA ESPALDA
RECTA Y ERGUIDA REPIRA DURANTE 60
SEGUNDOS

VE A CAMINAR POR LA NATURALEZA Y NOTA
TODO, ;QUE VEZ? ;QUE ESCUCHAS? ;:QUE
PUEDES OLER? ;COMO SE SIENTES TUS PIES?
¢COMO TE SIENTES?

ABRAZA A TU MASCOTA O CUALQUIER
PELUCHE DE FELPA, ACARICIA AL MISMO
TIEMPO QUE RESPIRAS DURANTE 60
SEGUNDOS

/

PON TU CANCION FAVORITA, UNOS
AUDIFONOS Y CIERRA TUS OJOS, A MEDIDA
QUE VAS ESCUCHANDO VAS RESPIRANDO
HASTA QUE CULMINE LA CANCION



4. Ficha de extension N°4

(COMO ME SIENTO?

;OUFE SUCEDE? ;QUE EMOCIONES SIENTO?

(COMO LO SIENTO? (OUE HAGO?



5. Ficha de extension N° 5

( ESTA BIEN SENTIRME ASI 0
\% =
YR

ESTA BIEN
SENTIRME

ASUSTADO

C,?/‘A <%
o =
ESTA BIEN @

SENT | AMNE

ENBIAD B @
PREOCUPADO
s Q

s e | e
387789‘7‘7?7775 SENTIR
CELASOUA) LO QUE

SIENTO

NG



6. Ficha de extension N° 6

4 ABC DEL PENSAMIENTO +

~ SITUACION _ PENSAMIENTOS

, PENSAMIENTO
~ EMOCION | MODIFICADO

WWW. UNSITIOGENTAL.ES



7. Ficha de extension N° 7

TE ESCUCHO

PROBLEMA

POSIBLES SOLUCIONES







9. Diploma

DIPLOMADE !

N PARTICIPACION

(A ~ Otorgado a:

Por su DESTACADA participacion en el

programa de Mindfulness “Respira y

Conecta”, mostrando responsabilidad y
proactividad en cada sesion

Fecha
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