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RESUMEN 

 

 
La presente investigación tiene como objetivo proponer una guía de técnicas de relajación 

Mindfulness para el abordaje de las competencias socioemocionales en los niños de segundo año 

de EGB de la Unidad Educativa Particular Padre Marcos Benetazzo año lectivo 2023 - 2024. El 

estudio se centra en la importancia del bienestar emocional en el desarrollo integral de los 

estudiantes en una etapa crucial de su formación. A través de un enfoque multidisciplinario se 

analiza la eficacia de las prácticas de Mindfulness para cultivar habilidades como la 

autorregulación emocional, la empatía y la gestión del estrés. La investigación se inserta desde el 

punto de vista metodológico en el enfoque cuantitativo, tipo de campo, nivel descriptivo y 

explicativo con un diseño no experimental. La población estuvo conformada por estudiantes de 

segundo grado y la muestra fue intencional. Se aplicó para la recolección de la información el test 

definitivo de inteligencia emocional para niños de hasta doce años de edad. Los resultados revelan 

que la implementación sistemática de técnicas de Mindfulness en el entorno educativo contribuye 

de manera significativa al mejoramiento de las competencias socioemocionales de los niños de 

segundo año de EGB en Ecuador. Los beneficios observados incluyen una mayor conciencia 

emocional, mejor capacidad para manejar situaciones estresantes y un incremento en la empatía 

hacia los demás. Estos hallazgos respaldan la relevancia de integrar prácticas de Mindfulness en el 

currículo escolar como estrategia efectiva para promover el bienestar emocional y social de los 

estudiantes. Este estudio no solo aporta valiosos insights para los educadores, sino que también 

abre nuevas perspectivas en la aplicación de enfoques pedagógicos centrados en el desarrollo 

socioemocional de los niños en el contexto ecuatoriano. 

 
Palabras clave: Técnicas de relajación Mindfulness, competencias socioemocionales, niños de 

segundo año de EGB, bienestar emocional, desarrollo integral. 
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ABSTRACT – 

 

 
The objective of this research is to propose a guide to Mindfulness relaxation techniques to 

address socio-emotional competencies in children in the second year of EGB at the Padre Marcos 

Benetazzo Private Educational Unit for the 2023 - 2024 school year.The study focuses on the 

importance of emotional well-being in the comprehensive development of students at a crucial stage 

of their training. Through a multidisciplinary approach, the effectiveness of Mindfulness practices 

is analyzed to cultivate skills such as emotional self-regulation, empathy and stress 

management.The research is inserted from the methodological point of view in the quantitative 

approach, type of field, descriptive and explanatory level with a non-experimental design. The 

population was made up of second grade students and the sample was intentional. The definitive 

test of emotional intelligence for children up to twelve years of age was applied to collect the 

information.The results reveal that the systematic implementation of Mindfulness techniques in 

the educational environment contributes significantly to the improvement of the socio-emotional 

competencies of second-year EGB children in Ecuador. Observed benefits include greater 

emotional awareness, better ability to handle stressful situations, and increased empathy toward 

others.These findings support the relevance of integrating Mindfulness practices into the school 

curriculum as an effective strategy to promote the emotional and social well-being of students. 

This study not only provides valuable insights for educators, but also opens new perspectives in 

the application of approaches pedagogical programs focused on the socio-emotional development 

of children in the Ecuadorian context. 

 

 
Keywords: Mindfulness relaxation techniques, socio-emotional skills, second year EGB 

children, emotional well-being, comprehensive development. 
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INTRODUCCIÓN 

En el contexto educativo contemporáneo, el bienestar socioemocional de los niños ha adquirido 

una relevancia insoslayable para el desarrollo integral de los individuos. En particular, los 

estudiantes de segundo año de Educación General Básica (EGB) en Ecuador se encuentran en una 

etapa crucial de su formación, donde las competencias socioemocionales desempeñan un papel 

fundamental en su crecimiento personal y académico. La presente investigación se adentra en el 

estudio de las técnicas de relajación basadas en Mindfulness como una herramienta innovadora y 

efectiva para abordar y potenciar estas competencias en los niños de esta etapa educativa. 

El Mindfulness, derivado de las tradiciones orientales de meditación, ha ganado reconocimiento 

en diversas disciplinas, incluida la psicología y la educación, como una práctica que promueve la 

conciencia plena y la atención consciente en el momento presente. Este enfoque, caracterizado por 

su simplicidad y accesibilidad, ofrece un marco adecuado para cultivar habilidades 

socioemocionales esenciales, tales como la autorregulación emocional, la empatía y la gestión del 

estrés, aspectos cruciales para el adecuado desenvolvimiento de los niños en su entorno escolar y 

social. 

En este contexto, la investigación busca explorar la eficacia de las técnicas de Mindfulness 

como intervención pedagógica en el desarrollo de competencias socioemocionales específicas en 

niños de segundo año de EGB en el contexto ecuatoriano. A través de un enfoque multidisciplinario 

que integra la psicología, la educación y la neurociencia, se pretende profundizar en la comprensión 

de cómo estas prácticas pueden incidir de manera positiva en el bienestar integral de los niños, 

brindando a educadores y profesionales de la salud mental nuevas herramientas para enriquecer sus 

prácticas pedagógicas y contribuir al florecimiento emocional de los estudiantes. 
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Tomando en cuenta lo antes señalado, la presente investigación tiene como objetivo 

proponer una guía de técnicas de relajación Mindfulness para el abordaje de las competencias 

socioemocionales en los niños de segundo año de EGB de la Unidad Educativa Particular Padre 

Marcos Benetazzo año lectivo 2023 - 2024. La misma se inserta desde el punto de vista 

metodológico en el enfoque cuantitativo, tipo de campo, nivel descriptivo y explicativo con un 

diseño no experimental. 

El informe producto de la investigación está estructurado de la siguiente manera: 

 

CAPÍTULO I, El problema, el cual comprende el problema de la investigación, la 

formulación del problema, objetivos de la investigación (objetivo general y objetivos especificos) 

y la justificación. 

CAPÍTULO II, Marco teórico referencial, estructurado por los antecedentes de la 

investigación, las bases teóricas y las bases legales. 

CAPÍTULO III, Diseño metodológico, el cual comprende el enfoque de la investigación: 

Cuantitativo, tipo de investigación, nivel de investigación, diseño de investigación, población y 

muestra, técnicas e instrumentos de recolección de información, validez y confiabilidad y la técnica 

de análisis de datos 

CAPÍTULO IV, Análisis e interpretación de resultados. 

CAPÍTULO V, la propuesta. 

CAPÍTULO VI: Conclusiones y Recomendaciones.. 

 

Y finalmente, las referencias bibliográficas y los anexos. 



 
 

5 

 

CAPÍTULO I: 

 
El problema de la investigación 

 
 

A nivel internacional, existen varias investigaciones realizadas en el contexto de las 

competencias emocionales, especialmente la UNESCO (2021), entidad encargada de realizar 

aportes significativos en el ámbito social y cuyo fin es buscar la erradicación de males como la 

pobreza, la exclusión, los problemas emocionales, entre otros y lograr un desarrollo adecuado de 

la población mediante la educación, 

En este orden, UNESCO (2021) en una investigación que contó con el apoyo del 

laboratorio Latinoamericano de Evaluación de la Calidad de la Educación y la UNICEF, donde 

señalan que las habilidades o competencias emocionales “son aquellas destrezas que permiten 

formar individuos capaces de interactuar en una sociedad de forma autónoma y con autoestima, 

logrando tener la motivación suficiente para relacionarse con los demás” (p. 166). 

Por otra parte, en el estudio señalado se contextualiza la relevancia del dominio personal y 

el manejo de las emociones y sentimientos, por esta razón, el dominio personal abarca la capacidad 

de regular las emociones y la necesidad de tener responsabilidad sobre las misma. En el documento 

publicado también se detalla los beneficios de la autogestión de las emociones, entre ellas se tienen 

un mejor manejo del estrés, el control de los impulsos y una correcta disciplina (UNESCO, 2021). 

Es así como, frente a la problemática que existe en el manejo de las emociones, la UNICEF 

(2019), promueve el uso de herramientas factibles para los niños y niñas en virtud de una educación 

basada en desarrollo de habilidades para la vida, respetando sus competencias psicosociales y 

habilidades emocionales. Unido a lo manifestado, la UNESCO (2021) menciona en base a la 

experiencia que es necesario la creación de programas socioemocionales en las instituciones 

educativas, teniendo como objetivo lograr actitudes positivas en los educandos, mejorando su 
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relación con los compañeros y un mayor compromiso con la escuela. Una educación basada en las 

competencias socioemocionales disminuye las conductas de riesgo. 

Un estudio realizado en España por Escalada (2023), expone la necesidad de darle mayor 

relevancia a las emociones, algo que ha sido dejado de lado por la importancia que se le da al 

desarrollo cognitivo de los estudiantes en el estudio de áreas tradicionales como las asignaturas de 

matemáticas o lenguaje. El autor hace mención que en España la educación emocional ha quedado 

en el olvido. 

Otro aspecto importante que hace mención (Escalada, 2023), que el proceso de ser una 

persona emocionalmente inteligente conlleva tiempo, esfuerzo, dedicación y constancia, para ello 

es necesario tener las herramientas idóneas para lograrlo, técnicas como el Mindfulness permite al 

individuo conciencia plena de lo que vive en el momento, dejando atrás los pensamientos y 

emociones negativas, esta técnica sin duda busca rescatar a los individuos del estrés emocional que 

están viviendo. 

En Ecuador existen cada vez más interés hacia la investigación de temas relacionados al 

manejo emocional, por esta razón se puede citar el trabajo realizado por Pico (2020) quien da a 

conocer la problemática existente por la falta del manejo emocional y el egocentrismo en exceso 

que presentan los niños del nivel inicial, estas actitudes desembocan en el aula de clases, debido a 

que están en un lugar apartado de la realidad que viven en casa, donde por lo general los niños y 

niñas son el centro de atención, es así como según el autor, todas estas actitudes dan como resultado 

conductas agresivas. 

De acuerdo con lo señalado, cuando se presenta un descontrol en el manejo de las 

emociones, se tiene como resultado niños con poca motivación para trabajar en el aula y problemas 

para relacionarse con los demás. Por esta razón el autor recomienda crear actividades que ayuden 
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a los niños a sentir el aula como un lugar seguro y confortable, es aquí en donde surge la necesidad 

de investigar técnicas que permitan la regulación emocional en los niños y niñas del nivel inicial 

(Pico, 2020). 

En el marco educativo es necesaria la innovación y búsqueda de nuevas estrategias que 

ayuden al estudiante a ser protagonista de su propia formación académica, además es importante 

que los entes reguladores del país tengan en consideración la formación de ciudadanos con 

capacidad del sentido crítico y el desarrollo de habilidades que le permitan un manejo adecuado 

en la sociedad, respetando el medio natural y social que los rodea. 

Con base a lo antes señalado, Méndez (2022) realiza un profundo análisis y se nombra 

varias de las teorías que involucran las emociones, entre las cuales existe la teoría fisiológica, en 

la misma se detalla que desde inicios de la humanidad el hombre necesitaba adaptarse al entorno 

y reestructurar sus emociones para enfrentar las dificultades de su medio. Los cambios que 

experimentaban eran de índole físicos, tales como cambios en los músculos de su rostro, también 

se manifestaban reacciones propias a la emoción que sentía en ese momento como sudoración, 

temblor o un ritmo acelerado del cardio. 

Siguiendo lo investigado por el autor, se puede mencionar la existencia de una teoría 

Neurológica de las emociones en la cual el individuo estudia si una emoción provoca un efecto 

acogedor, luego se prepara para afrontar la situación y finalmente hace una reflexión sobre las 

consecuencias que dejo esa emoción experimentada. Se menciona una teoría llamada Feedback de 

las emociones, es básicamente una respuesta corporal o facial que provoca una emoción. Estas 

teorías antes mencionadas permiten conocer cómo reacciona físicamente un individuo ante las 

diferentes emociones que hay, claro está, que cada ser humano es diferente y tendrá una forma 

distinta de reacción y capacidad de sobrellevar lo que siente (Méndez , 2022). 
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Sobre el manejo adecuado de las emociones el autor menciona que el correcto control de 

las emociones tiene una estrecha relación con la inteligencia emocional, la misma que se 

caracteriza por permitir al individuo primero pensar antes de actuar, para llegar a ese grado de 

inteligencia, es necesario aprender a comprender las emociones propias y las ajenas (Ob.cit). 

Tomando en consideración lo antes planteado, la presente investigación se desarrolla en la 

Unidad Educativa Particular Padre Marcos Benetazzo ubicada en la ciudad de Babahoyo provincia 

de los Ríos. Las observaciones realizadas en los niños de segundo año evidencian que existe la 

necesidad de implementar técnicas que ayuden al manejo adecuado de las competencias 

emocionales. 

Durante las observaciones realizadas en el contexto del aula, los niños y niñas pasan su 

jornada educativa siempre atentos a las actividades académicas que pueden ser realizadas en el día, 

pero queda de lado el aspecto socioemocional del alumnado debido a la prioridad que tiene el 

aprendizaje en las diferentes áreas, las jornadas académicas extensas pueden ser tediosas y 

estresantes para niños y niñas de dicha edad, 

Otro aspecto importante se logra evidenciar que los estudiantes muestran comportamientos 

negativos ante el estrés que puede producir el trabajo en el aula sin realizar pausas, se denota un 

desanimo y falta de cuidado al realizar las actividades, además, cercana la hora de salida es donde 

se puede observar más inquietud y necesidad de levantarse de los niños, estas aptitudes puede ser 

un medio de desahogo y distracción para ellos. 

Otro aspecto importante se puede señalar que el uso de técnicas y metodologías que ayuden 

a los niños tener una pausa en sus actividades en la cual puedan conectarse nuevamente con sus 

emociones y con la paz y la tranquilidad como las que otorga las técnicas de relajación como el 

Mindfulness, considerado como un instrumento usado para reducir el estrés, además de ser una 
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herramienta que nos permite regresar a un estado de atención plena que muchas veces se pierde 

fácilmente en los niños (Mercader, 2020). 

En virtud de lo antes expuesto, en el contexto local es indispensable realizar un correcto 

manejo de las competencias emocionales en el aula para darle la importancia y el tiempo que 

merecen, el uso de estrategias innovadoras como el Mindfulness puede ser una vía para lograr 

crear esos espacios de descanso y relajación en el alumnado para ayudarles en la regulación de sus 

emociones y la concentración que se pueden llegar a perder durante las clases. 

 
Formulación del problema: 

¿Qué técnicas de relajación Mindfulness se pueden implementar para el abordaje de las 

competencias socioemocionales en niños del segundo año de EGB en la Unidad Educativa 

Particular Padre Marcos Benetazzo año lectivo 2023 - 2024? 

Objetivos de la investigación 

Objetivo general 

Proponer una guía de técnicas de relajación Mindfulness para el abordaje de las 

competencias socioemocionales en los niños de segundo año de EGB de la Unidad Educativa 

Particular Padre Marcos Benetazzo año lectivo 2023 - 2024. 

 
Objetivos específicos 

1. Conceptualizar las técnicas de relajación Mindfulness en base a diferentes teóricos para lograr 

implementarla en aula con niños segundo año de EGB. 

2. Indagar como se desarrollan las competencias socioemocionales en los niños del 2do año de 

EGB. 
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3. Diseñar una guía práctica basada en las técnicas de relajación Mindfulness para el abordaje de 

las competencias socioemocionales en niños de segundo año de EGB. 

 
Justificación 

El presente trabajo investigativo nace como una necesidad dentro del ámbito educativo en 

búsqueda de estrategias que sirvan para lograr una autorregulación socioemocional en los niños 

2do año de EGB de la Unidad Educativa Particular Padre Marcos Benetazzo con la finalidad de 

darle la relevancia que merece el manejo de las emociones mediante la adecuada implementación 

de técnicas innovadoras. 

En esta oportunidad, se considera importante indagar más sobre las técnicas de relajación 

Mindfulness, siendo estas un medio de solución ante la necesidad de tener pausas dentro del aula. 

La investigación se justifica ya que existe un problema palpable en los niños y niñas debido a la 

poca importancia que se le da a la regulación de las competencias socioemocionales y la innegable 

necesidad de la aplicación de estrategias dentro del aula que faciliten la disminución del estrés en 

el alumnado. 

Esta investigación tendrá un impacto positivo y relevante a nivel social, pues se busca dejar 

herramientas de utilidad a los niños, padres de familia y docentes, tomando en consideración que 

los principales beneficiarios serán los niños y niñas del 2do año de EGB, es necesaria la 

investigación de la temática para brindar información veraz y estrategias óptimas a la comunidad 

para que puedan actuar ante situaciones complejas que se originan por el inadecuado manejo de las 

emociones en los niños. Gracias a estrategias innovadoras se podrá tener mejores resultados dentro 

del aula, logrando así bajar los niveles de estrés y fomentando el trabajo en armonía y confort. 
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La relevancia educativa de este estudio se origina al gran impacto que tiene las técnicas de 

relajación y sus múltiples beneficios dentro del contexto educativo, mediante la consulta de los 

antecedentes investigativos realizado por diferentes autores se ha podido identificar que estas 

técnicas de relajación representan un efecto positivo en el aula infantil, sobre todo por que ayuda 

a mejorar las relaciones de convivencia entre los niños, además que aplicándolo en el aula ayudaría 

a reducción del estrés causado por las actividades académicas, la forma más fácil de aplicar esta 

técnica con los más pequeños es la respiración, por otro lado es muy beneficioso el aporte que da 

a la regulación correcta de las emociones. 

De acuerdo con París (2018) las técnicas de relajación Mindfulness han tratado de ayudar 

 

a controlar las emociones y a su vez el manejo adecuado del comportamiento de los individuos. En 

base a lo antes mencionado, se propone la aplicación de las técnicas de relajación para ayudar a 

mejorar la atención, concentración y reducción del estrés en el alumnado de estudio, así también 

logramos generar en los estudiantes un estado de bienestar idóneo para la realización de sus 

actividades académicas, así también mejorar la convivencia entre los niños y niñas. 

Finalmente, existen varios beneficiarios indirectos en esta investigación tales como los 

docentes de la institución ya que ellos tendrán aporte teórico conceptual como una herramienta 

para actuar y abordar la realidad educativa dentro del aula. Por otra parte, los padres de familia que 

podrán comprender mejor la relevancia de las competencias socioemocionales y como pueden 

manejarlas con sus representados y por otro lado, la institución que se beneficiará teniendo un 

alumnado más predispuesto al estudio y con un mayor desempeño académico. Finalmente, la 

autora se beneficiará por medio de la aplicación de los procesos investigativos a una situación real 

educativa lo cual incidirá positivamente en el desarrollo de competencias investigativas. 
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CAPÍTULO II 

 
Marco teórico referencial 

En el siguiente apartado se especifican los antecedentes de la investigación, las bases teóricas 

y las bases legales que sirvieron de fundamentación teórica para el desarrollo de la presente 

investigación. 

 
Antecedentes de la investigación 

Dentro de los antecedentes de investigación realizados a nivel mundial se tiene un trabajo 

realizado por Hernández (2021), en España, titulado: Mindfulness, Gestión de emociones. El 

objetivo general fue fomentar la atención y concentración de los alumnos la cual tiende a perderse 

con mucha facilidad, además se pretende regular los niveles de estrés y ansiedad que puedan 

presentar ambos tanto el estudiante como el profesor. 

Dentro de la metodología aplicada por (Hernandez, 2021) se encuentra la investigación 

cualitativa, pues durante su proceso se aplica la intervención directa dentro del aula, basándose en 

instrumentos como la observación y la evaluación del proceso, tanto al principio como al final de 

cada sesión (p. 11). 

La población usada para este trabajo investigativo fue el quinto y sexto año de básica. El 

instrumento empleado para la medición es una evaluación que permitiría conocer el nivel 

alcanzado después de varias sesiones con el alumnado. Estas evaluaciones son de tres tipos: 

Evaluación inicial, evaluación del proceso y desarrollo, y evaluación final o de resultado. 

El autor concluye que las técnicas de relajación Mindfulness resultan una necesidad tanto para 

el niño como para el adulto, por otro lado, expone que el no aplicar técnicas de relajación para la 

contención emocional en el contexto educativo podría traer consecuencias en las actitudes y 

capacidad de adaptación de los niños y niñas, pues considera relevante no solo educar el intelecto 
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de los niños, sino también la gestión de sus emociones ya que es indispensable saber controlar 

nuestras emociones en un futuro para adaptarnos correctamente en la sociedad. 

Como argumento propio se puede mencionar que este trabajo investigativo guarda mucha 

relación con el presente estudio, pues se menciona la importancia de las técnicas de relajación 

mindfulness y la necesidad de su aplicación dentro del ámbito educativo para así lograr una mejor 

gestión de las emociones tanto en el alumnado como en el equipo docente de las instituciones 

educativas. Además, se da a conocer los métodos e instrumentos que se deben aplicar para una 

correcta evaluación tanto al inicio, desarrollo y cierre de las actividades propuestas. 

Por otra parte, Alvites, (2023), Lima – Perú, desarrolló una investigación que lleva como título: 

Programa de Mindfulness para mejorar la autorregulación emocional en niños de 3 años en una 

institución pública, El Agustino- 2023, dicha investigación tiene como objetivo demostrar que el 

programa de Mindfulness mejora significativamente la autorregulación emocional en niños de 3 

años de una institución pública ubicada en El Agustino. 

El proyecto investigativo nació como una necesidad ante la eminente búsqueda de desarrollar 

las emociones desde temprana edad ya que ahí es donde se puede sembrar una base sólida que 

permita fortalecer las competencias emocionales de cada individuo. Por otro lado, se evidencia una 

poca importancia en el desarrollo de la inteligencia emocional, esto desemboca en problemáticas 

como la ausencia de comunicación entre los individuos, pérdida del control de las emociones, 

síntomas de impulsividad, frustración y ausencia de la tolerancia hacia otros, obteniendo un gran 

problema de autoestima y sentimientos negativos. 

La técnica empleada fue la observación y el instrumento aplicado fue la lista de cotejo, en esta 

investigación se obtuvo una población y muestra de 46 alumnos pertenecientes a grupos de niños 
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con edad comprendida de 3 años, mientras que la metodología aplicada en el proceso de estudio 

es la investigación cuantitativa, basándose en un diseño cuasiexperimental. 

La autora llega a la conclusión de que se logra el cumplimiento del objetivo general de 

investigación confirmando el éxito del programa Mindfulness y la mejora paulatina que provoca 

en la autorregulación emocional de los niños de tres años. Además, expone que gracias al programa 

empleado hay una mejora en la expresión de las emociones, habilidades de afrontamiento y en las 

competencias para autogenerar las emociones positivas en niños de tres años. 

El estudio consultado guarda relación directa con la presente investigación debido a que existe 

una problemática similar en niños con edades tempranas, dicha dificultad se da precisamente en 

gestionar adecuadamente las emociones, para ello la investigadora emplea un programa basado en 

técnicas de relajación Mindfulness destacando así la relevancia de su empleo en el aula de clases 

para evitar consecuencias como la intolerancia y actitudes negativas en los niños y niñas. 

Otro estudio internacional consultado fue el de Alejandro (2021), México – Nuevo León, 

titulado: “Mindfulness como técnica para el desarrollo de la autorregulación emocional en alumnos 

de primer grado de primaria, cuyo objetivo general fue desarrollar varias actividades que 

contengan técnicas de Mindfulness y sean empleadas dentro de la práctica educativa 

socioemocional esto en búsqueda de autorregular las emociones. 

La metodología empleada fue investigación acción y el instrumento empleado fue la lista de 

cotejo la cual contaba con escalas evaluativas. Dentro de la población escogida para este estudio 

hay niños del primer y sexto año de educación general básica, formando un total de 163 estudiantes, 

para la muestra se tomó solo los alumnos del primer año de educación general básica con edades de 

6 y 7 años. 
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El autor concluye que la implementación del Mindfulness en el aula es beneficioso a la larga, 

ya que logra cumplir con los objetivos de relajación y autorregulación de las emociones, menciona 

que es importante crear dentro del aula ambientes que fomenten la educación emocional ya que 

para el alumnado aun es complicado comprender lo complejo que pueden llegar a ser las 

emociones. 

El estudio consultado guarda similitud significativa con la presente investigación porque logra 

integrar las dos variables: Técnicas de relajación Mindfulness y la autorregulación socio 

emocional. Otra de las semejanzas que existe es la muestra con la que se aplica el estudio, pues se 

trata de niños de primer año de educación general básica con edades comprendidas de 6 y 7 años, 

edades en las que oscilan el grupo a ser analizados en la actual investigación. 

En el contexto nacional se tiene como antecedente investigativo el trabajo realizado por 

Sudario, (2023), titulado: Mindfulness en el aula, cuyo objetivo principal fue conocer el impacto 

que genera la aplicación de las técnicas Mindfulness en las aulas siendo aplicado como una práctica 

psicoterapéutica con la finalidad de mejorar significativamente el rendimiento académico y 

comportamiento de los estudiantes. 

La metodología usada para esta investigación es el método cualitativo, para la valoración del 

desempeño de los estudiantes, se logra constatar la utilización de instrumentos como actividades 

individuales y grupales, también se empleó diferentes test para medir la atención y la 

concentración, por otro lado, se aplicó el test llamado “Test de Token” el mismo que tiene la 

objetivo de detectar los procesos lingüísticos y la capacidad de los individuos para comunicarse. Es 

así como se destaca el uso de instrumentos innovadores como los test para obtener información 

sobre las capacidades mentales de cada estudiante. 
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El autor llega a la conclusión que luego de la realización de diferentes estudios relacionados 

con los procesos mentales y conductuales es necesario implementar la innovación para aprender 

dentro de las aulas, entre dichas innovaciones se encuentra el Mindfulness, la misma que debe ser 

una prioridad principalmente en edades tempranas pues hacerlo en los más pequeños garantiza 

efectos positivos a futuro en dos ámbitos muy importantes como lo son el rendimiento académico 

y a nivel psicológico. 

Finalmente se puede mencionar que el estudio realizado por Sudario, (2023), coincide 

plenamente en la variable independiente de la presente investigación, en ella se destaca la 

importancia que tiene el Mindfulness en el aula, sobre todo cuando se busca generar un estado de 

bienestar y comodidad a los niños desde tempranas edades garantizando así una mejor estabilidad 

psicológica. 

Por otra parte, Iza (2023), en la ciudad de Ambato – Ecuador, desarrolló una investigación 

titulada como: Aplicación de Mindfulness para el tratamiento de ansiedad en estudiantes de 

conducción, cuyo objetivo general fue aplicar técnicas de relajación Mindfulness para tratar de 

mejor forma los niveles de ansiedad que tienen los estudiantes de conducción, además el autor 

propone obtener resultados que le permitan medir los niveles de ansiedad después del uso de las 

técnicas Mindfulness. 

Mediante la aplicación de un test psicométrico pre y pos-intervención, el autor busca palpar 

los resultados del tratamiento aplicado, estos hallazgos permitirían comprender si la atención plena 

mejora la capacidad de regular adecuadamente las emociones y si se lograría reducir los 

pensamientos negativos en los estudiantes. 

Desde la perspectiva metodológica, el tipo de investigación empleado en este trabajo fue de 

tipo cuantitativo bajo el estudio causi–experimental. La población y muestra estuvo conformada 
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por 40 estudiantes. Las conclusiones aportadas por el autor demuestran la eficacia de las 

intervenciones usando el Mindfulness en el tratamiento de la ansiedad de los estudiantes de 

conducción, pues menciona que se observó un nivel leve de ansiedad en toda la muestra después 

de usar el Mindfulness. 

Dentro del trabajo científico citado, existe la similitud en la variable independiente técnicas de 

relajación Mindfulness y su uso en estudiantes para búsqueda de la regulación de los niveles de 

ansiedad. Aunque se trata de dos poblaciones diferentes por el rango de edad, el objetivo sigue 

siendo el mismo, la búsqueda de regular las emociones, en este caso la ansiedad. 

Finalmente, el trabajo investigativo de Ortiz (2021), realizado en la ciudad de Ambato – 

Ecuador, el cual lleva por título: Mindfulness y percepción de éxito, donde se menciona el uso que 

tiene el Mindfulness como instrumento para controlar los niveles de concentración durante la 

realización de prácticas deportivas relacionadas al fútbol. El objetivo principal de la investigación 

es analizar la relación que tiene el Mindfulness y la percepción del éxito en los futbolistas de un 

club importante. 

La metodología empleada fue correlacional y causi–experimental, las cuales buscan manipular 

las variables de investigación. La población y muestra empleada consta de 26 futbolistas del Club 

Deportivo Macará, los cuales rondan edades de 27 años aproximadamente. Los instrumentos 

usados para la recolección de datos son el cuestionario de Mindfulness de 5 factores y el 

cuestionario de percepción del éxito. Entre las conclusiones expuestas por el autor se destaca que 

existe una relación entre las dos variables de estudio, en cuanto al éxito del Mindfulness en su 

estudio, se menciona el mejor desempeño del grupo de estudio en el ámbito deportivo gracias al 

mejor estado de concentración y conciencia plena. 
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En cuanto a las relaciones identificadas con el estudio citado se destaca la coincidencia del uso 

de la metodología Mindfulness en busca de mejorar la concentración y atención plena de los 

individuos de estudio. 

 
Bases teóricas 

La relajación 

Según (Burgos et al., 2020) la relajación está relacionada con la disminución del estrés, 

cansancio físico y mental, es así como logra definir que es un estado de completa armonía en la cual 

los niveles de ansiedad, tensión, estrés, miedo o nerviosismo pueden disminuir o desaparecer 

permitiéndole a las personas encontrarse en un buen estado físico y mental. 

Para (Vela et al., 2020) la relajación “es una emoción considerada positiva que ayuda a los 

individuos alcanzar un estado de plenitud y bienestar en la cual pueden obtener emociones y 

vivencias positivas. Es así como la relajación sería un hábito muy beneficioso para la salud mental 

y física de los individuos” (p.67). 

De acuerdo con (Fernández , 2022) quien plantea “La relajación como un estado de tranquilidad 

y calma, donde el cuerpo y la mente se encuentran en equilibro con el organismo. Lo que nos 

permite descansar” (p. 21). Esto implica que la relajación puede ser considerada como el estado 

optimo del ser humano donde puede existir un equilibrio entre la mente y el cuerpo, facilitando así 

un descanso de calidad en la que el individuo pueda restablecerse. 

Con base al autor Fernández, (2022), la relajación tiene múltiples beneficios para el ser humano, 

entre los cuales podemos nombrar los siguientes, el practicar una buena relajación ayuda a 

mantener nuestro organismo más saludable ya que nos ayuda a proteger los órganos de un desgaste 

innecesario evitando así padecer enfermedades provocadas por el estrés que tanto afecta a las 

personas hoy en día. Otro de los beneficios que nos da la relajación es la toma de decisiones 
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correctas, pues al encontrarnos en un estado de calma podemos pensar mejor y tomar decisiones 

claras. 

Es importante mencionar que la relajación influye significativamente en los niños, ya que son 

ellos el sujeto de estudio en esta investigación por eso se cita a (Berasategi et al., 2020) quienes 

mencionan que es necesario diseñar un espacio de relajación dentro de los hogares para ayudar a 

los niños y niñas sobre todo en épocas de pandemia como las que vivimos en el año 2020 en la 

cual se pudo evidenciar la necesidad de tener espacios para aplicar técnicas de relajación y así 

poder reducir los niveles de ansiedad, ahora bien, no solo en épocas de pandemia debemos 

preocuparnos de la armonía de nuestras emociones, ya que a lo largo de la vida vivimos momentos 

de estrés debido a diferentes factores, por eso es importante seguir dándole un espacio a la 

relajación ya que facilita logar estados de calma en los niños y los adultos. 

Técnicas de relajación. 

 

Durante las actividades diarias de los niños y niñas dentro de las aulas, existen diferentes 

momentos en los cuales pueden llegar a tener elevados niveles de activación nerviosa que impiden 

el autocontrol de las emociones, conducta o inclusive la motivación hacia el estudio, este último 

es sin duda alguna la problemática más frecuente en las aulas de clases. 

Es pertinente citar a (Candel, 2021) quién menciona en su trabajo Doctoral que las técnicas de 

relajación deberían ser enseñadas y aplicadas desde tempranas edades para un adecuado desarrollo 

del autocontrol emocional (p. 67). Es importante destacar que el autor precisa una relación entre 

la relajación y la educación emocional. 

A lo largo de los estudios realizados se ha evidenciado que la relajación es una de las técnicas 

más usadas para regular las emociones en la edad temprana como lo indica (Candel, 2021). De 

acuerdo con el autor precitado “La niña y el niño deben aprender a ser conscientes de su respiración 
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y a controlarla para poder utilizarla para relajarse” (p. 68). La relajación tiene una relación muy 

ligada con la respiración, pues darse un momento para respirar de forma consiente ayuda a nivelar 

las emociones y a tomar conciencia del momento, un hábito que rara vez aplicamos, pues siempre 

estamos en constante actividad, y no valoramos la gran importancia que tiene darse un momento 

para respirar adecuadamente. 

Según Candel, (2021), existen dos tipos de relajación, una es la progresiva de Jacobson que 

como su nombre lo indica pretende que el individuo logre una relajación progresiva en cada una 

de las partes del cuerpo. Por otro lado, se tiene la relajación autógena de Schultz que busca lograr 

una relajación desde el interior de nuestro cuerpo. 

Sobre los aportes científicos realizados por diferentes autores (Candel, 2021) menciona lo 

siguiente: “Se han realizado estudios científicos, publicado artículos científicos, libros, capítulos 

de libro, etc. sobre la aplicación de las técnicas de relajación y meditación en todos los ámbitos 

con excelentes resultados en su aplicabilidad” (p. 71). Siendo así las técnicas de relajación una 

gran alternativa para trabajar en diferentes contextos. 

Dentro de las técnicas de relajación se hace mención el Mindfulness, (Candel, 2021) “El 

mindfulness ha absorbido todo este nuevo campo de estudio y ya apenas se habla de técnicas de 

relajación y meditación. Mindfulness es el término que ahora recoge las técnicas de relajación y 

meditación” (p. 71). Como menciona el autor, el Mindfulness ya forma parte importante en el 

ámbito de la relajación autorregulación. 

Técnica de relajación Mindfulness 

 

Para comenzar a entender la técnica de relajación Mindfulness es importante partir desde sus 

orígenes, pues se debe remontar hacia 2700 años atrás donde se dio origen a esta práctica que tiene 

tintes filosóficos y religiosos, el lugar de nacimiento del Mindfulness es el Oriente. Es necesario 
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mencionar un nombre muy importante cuando se refiere a esta técnica de relajación, Jon Kabat- 

Zinn, quien es considerado el padre del Mindfulness en el Occidente, el mencionaba que esta era 

una forma de ser y una manera de ver, que implicaba como podemos entender nuestra mente para 

lograr alcanzar una vida con sentido (Gil, 2019). 

Partiendo del concepto básico del Mindfulness se cita a (Candel, 2021) quien lo define como 

“El mindfulness, también llamado atención plena o conciencia plena, consiste en estar atento de 

manera intencional a lo que hacemos, sin juzgar, apegarse, o rechazar en alguna forma la 

experiencia” (p. 71). Es así como el Mindfulness consiste en estar consciente del contexto sin 

juzgar lo que se vive en el momento, simplemente estar viviendo el aquí y el ahora. 

Según (Contreras , 2022) en su trabajo investigativo considera que el Mindfulness es definido 

como: 

Se trata de poner nuestra atención en el ahora, con la intención de estar presentes para que, 

en lugar de reaccionar de modo automático o impulsivo ante las diferentes situaciones de 

nuestro día a día, seamos capaces de responder de una manera más adecuada a ellas, 

independientemente de lo que esté sucediendo. Pero para ello, es necesario que seamos 

conscientes de lo que ocurre en nuestro interior, en nuestro cuerpo e incluso en el contexto 

que nos rodea. Nuestras emociones y pensamientos juegan un papel mucho más importante 

de lo que pensamos en nuestras decisiones y comportamientos. (p. 224) 

Es así, como el Mindfulness regala un espacio para vivir plenamente el momento en el que nos 

encontramos sin hacer juicios o reproches de forma apresurada, es todo lo contrario, busca que 

entendamos nuestro interior, nuestros sentimientos, lo que sentimos muy dentro de nosotros y tener 

la capacidad de responder correctamente ante situaciones difíciles de nuestro entorno. 
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Por otra parte, (Contreras , 2022) señala que el Mindfulness tiene un objetivo muy claro, es 

brindarles a las personas la capacidad de resolver sus dudas o inquietudes, darles herramientas para 

afrontar de forma correcta situaciones difíciles mediante la capacidad de ser consientes, de prestar 

atención plena a lo que sucede en su interior y en el contexto que le rodea. 

Con base a lo expresado, hace mención que la práctica de esta técnica de relajación Mindfulness 

brinda beneficios importantes al ser humano entre los cuales se puede citar la existencia de mejoras 

en la concentración y disminución de conductas automáticas, es decir el comportamiento que no 

tiene un correcto procesamiento, si no que más bien se hace sin pensar o tomarse un tiempo 

prudente. Otro de los beneficios es la reducción de la ansiedad, una mejora en la aceptación de los 

sucesos que ocurren en la vida, mayor disfrute del momento presente y la reducción significativa 

de los impulsos. 

En cuanto a los estudiantes, Contreras (2022), menciona que también es palpable observar 

beneficios producto del Mindfulness tales como una mejor regulación emocional, mayor atención 

a sus sentimientos logrando así un mejor estado psicológico y una adecuada adaptación en la vida 

escolar. Por otro lado, indica que el procesamiento de la información podría mejorar 

significativamente logrando así un mejor rendimiento académico. Al tener un mejor desempeño 

estudiantil se reduce el estrés en los alumnos, obtienen una actitud positiva, se incrementa la 

capacidad creativa, mayor capacidad de empatía con sus semejantes y finalmente esto desencadena 

en mejores habilidades para socializar y tener buenas relaciones (p. 228). 

Importancia de las técnicas de relajación Mindfulness 

 

La aplicación de técnicas de relajación como el Mindfulness dentro de las aulas de clases resulta 

importante pues es una herramienta que permite retomar la calma que se pierde después de una 
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ardua jornada de estudio. Además, ayuda a disminuir síntomas como la fatiga permitiendo así un 

mejor aprendizaje en el entorno educativo (García et al., 2023). 

Por otra parte, se menciona en varias ocasiones la relevancia de la aplicación del Mindfulness en 

diferentes contextos, pero es importante tener en cuenta los aspectos que ayuda a su correcta 

aplicación y a su vez poder disfrutar de sus múltiples beneficios, como lo menciona (Martinez , 

2020) “para poder realizar satisfactoriamente el “mindfulness” es fundamental llevar a cabo en el 

día a día siete actitudes básicas: aceptación, paciencia, no juzgar, no esforzar, mente de 

principiante, confianza y ceder” (p. 4). 

Tener siempre presente las actitudes adecuadas en el Mindfulness facilitan su desarrollo, sobre 

todo ser pacientes para ver los resultados, tener la fuerza de voluntad suficiente para aceptar y no 

forzar o ser impulsivos cuando los resultados no lleguen enseguida. Ahí radica la importancia del 

Mindfulness, lo que nos enseña, ser pacientes y confiar. 

En la práctica de técnicas de relajación como el Mindfulness es importante resaltar el grado de 

aceptación y confianza que demanda, tal como lo indica (Essaouari, 2023): 

El desarrollo de la confianza en uno mismo y en sus sentimientos son un aspecto vital para 

la práctica de mindfulness. A lo largo de nuestras vidas siempre vamos a cometer “errores”, 

pero es preferible confiar en nuestra intuición y autoridad que depender de una tercera 

persona. En la práctica de mindfulness debemos asumir la responsabilidad de ser uno 

mismo y aprender a escucharnos y confiar mucho más en nosotros mismos (p. 13). 

La importancia del Mindfulness como técnica de relajación es el gran aporte que le genera al 

ser humano en cuanto al manejo de sus emociones, pues le permite comprender su realidad interior 

y exterior, brindándole por medio de la relajación la capacidad para aceptar y saber llevar 

diferentes situaciones. 
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Competencias socioemocionales 

 

Las emociones sociales son importantes para tener un adecuado desenvolvimiento en la 

sociedad y poder entablar relaciones sanas con la sociedad aun que, en muchos casos, sea complejo 

interactuar con muchas personas, las mismas que cuentan con personalidades, emociones y 

sentimientos propios. 

En este sentido, (Vargas, 2022) define las competencias socioemocionales como “son 

habilidades fundamentales en nuestra vida que se plantean para mejorar la convivencia y el 

bienestar tanto a nivel personal como social” (p. 13). Es así como se puede decir que, las 

competencias socioemocionales son esas habilidades importantes que ayudan a los individuos a 

relacionarse con las demás personas dentro de la sociedad. 

Las definiciones de las competencias socioemocionales tienen similitud desde la perspectiva de 

diferentes teóricos, de acuerdo con (Ruvacalba et al., 2019) las competencias socioemocionales 

“son un grupo de capacidades emocionales tanto individuales como interpersonales, son las 

encargadas de establecer las habilidades que tienen las personas para reaccionar ante presiones del 

contexto que les rodea” (p.3). Tener correctamente desarrolladas las competencias 

socioemocionales ayuda a tener una mejor regulación de las mismas, además es importante 

destacar que las competencias socioemocionales influyen en el desarrollo de las relaciones 

interpersonales, en la capacidad que tiene el humano para resolver sus conflictos y la capacidad de 

aprendizaje. 

Las competencias socioemocionales tienen su clasificación como lo indica (Pinto et al., 2022) 

a continuación se las enumera: 

1.- Conciencia emocional: está vinculada a la conciencia que tenemos de nuestras propias 

emociones y las que tienen los demás. 
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2.- Regulación emocional: en esta se destaca la capacidad de manejar, regular e incluso 

expresar las emociones propias. 

3.- Autonomía emocional: la cual guarda relación con la capacidad para gestionar sentimientos 

y emociones propias como por ejemplo la autoestima, la actitud y visualización positiva de la vida, 

análisis y critica de las normas que regulan la sociedad. 

4.- Inteligencia interpersonal: es la capacidad de entender las intenciones, motivaciones y 

deseos de los demás individuos con la finalidad de establecer relaciones armoniosas con los demás 

para ello es necesario mantener una comunicación asertiva, positiva y efectiva manteniendo el 

respeto a las diferentes formas de pensar. 

5.- Competencia emocional: corresponde a las habilidades de la vida y el bienestar, son 

sumamente importantes para afrontar día con día las adversidades de la vida de forma satisfactoria 

(p. 18 - 19). 

Inteligencia emocional de Daniel Goleman 
 

Partiendo desde el concepto de la inteligencia emocional se cita a (Alonso, 2019) , quien señala 

que “El término inteligencia emocional se refiere a la capacidad de reconocer nuestros propios 

sentimientos, los sentimientos de los demás, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones 

que sostenemos con los demás y con nosotros mismos.” (p. 1). Esto implica que, la inteligencia 

emocional es una de las capacidades más importante para el ser humano, debido a que es la que 

permite comprender, conocer e interpretar nuestros sentimientos y los ajenos, permitiendo que 

seamos seres más empáticos y capaces de sentir lo que sienten los demás. 

En el abordaje de la temática referente a la inteligencia emocional uno de los teóricos más 

destacados como lo menciona Cruz, (2020), es Daniel Goleman, un destacado psicólogo de 

nacionalidad estadounidense, quien tiene su propia definición de la inteligencia emocional, el cual 
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indicaba que es la “capacidad para comprender sentimientos propios y ajenos, además de ayudar a 

manejar de forma adecuada” (p.65).. El teórico también realizó su aporte mencionando la 

existencia de cuatro componentes dentro de la inteligencia emocional: el primero en mencionar es 

la autoconciencia, el segundo en destacar es la autorregulación, el tercero está vinculado con la 

empatía y el cuarto guarda relación con las habilidades sociales. 

Para una mayor comprensión, Goleman establece componentes desde el individuo y que son 

propios de la inteligencia emocional como lo señala (Alegría, 2020) citando a Goleman (2005) 

quien a su vez detalla cada componente de la inteligencia emocional, en el componente 

intrapersonal se define a la capacidad identificar, percibir y manejar las emociones propias usando 

la autorregulación y la autoconciencia. El componente interpersonal está relacionado a la 

capacidad de percibir e identificar las emociones de los demás, se encuentra íntimamente ligada a 

la empatía, y a la habilidad para relacionarse a nivel social con los demás (p. 21). 

Las definiciones de cada componente mencionado con anterioridad se especificarán en el 

siguiente apartado de acuerdo con (Alegría, 2020): 

Autoconocimiento o autoconciencia emocional según (Alegría, 2020) “Se refiere al 

conocimiento de nuestros propios sentimientos y emociones y cómo nos influyen. Es importante 

reconocer la manera en que nuestro estado anímico afecta a nuestro comportamiento, cuáles son 

nuestras capacidades y cuáles son nuestros puntos débiles” (p. 21). Es necesario que cada individuo 

tenga la capacidad de conocer lo que siente en su interior para lograr ser una persona empática. 

Autocontrol emocional de acuerdo con (Alegría, 2020) “El autocontrol emocional nos permite 

reflexionar y dominar nuestros sentimientos o emociones, para no dejarnos llevar por ellos 

ciegamente” (p. 22). El conocimiento del estado de nuestras emociones facilita su autogestión 
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sobre todo tener la habilidad para detectar si es una emoción duradera o pasajera, esto permite que 

no cometamos el error de dejarnos llevar por una emoción inestable. 

Automotivación según (Alegría, 2020) “Enfocar las emociones hacia objetivos y metas nos 

permite mantener la motivación y establecer nuestra atención en las metas en vez de en los 

obstáculos” (p. 22). Es importante tener conciencia plena de los objetivos que queremos alcanzar 

y evitar caer en la desmotivación que pudiera generar un obstáculo. 

Reconocimiento de las emociones en los demás o empatía según (Alegría, 2020) “Reconocer 

las emociones y sentimientos de los demás es el primer paso para comprender e identificarnos con 

las personas que los expresan. Las personas empáticas son las que, en general, tienen mayores 

habilidades y competencias relacionadas con la IE” (p. 22). Para tener vínculos más fuertes con las 

demás personas es importante saber identificar lo que sienten mediante diferentes formas, tratar de 

reconocer sus emociones desde sus lenguaje verbal y no verbal. 

Relaciones interpersonales o habilidades sociales, para definir este componente (Alegría, 

2020) menciona que “Una buena relación con los demás es una fuente imprescindible para nuestra 

felicidad personal e incluso, en muchos casos, para un buen desempeño laboral” (p. 22). Las 

relaciones interpersonales ayudan significativamente al estado anímico del individuo, es 

importante recordar que el ser humano es considerado un ser social, no puede vivir aislado del 

mundo, por eso es necesario que mantenga buenas relaciones con las personas de su entorno, para 

llegar a ello es indispensable manejar la inteligencia emocional siguiendo cada componente 

mencionado por el autor basándose en los estudios realizados por Goleman. 

Importancia de la inteligencia emocional 

 

La inteligencia emocional y el coeficiente intelectual (inteligencia) es tan importante en la 

época actual tal y como lo establece (Alonso, 2019) citando a Goleman: 
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El coeficiente intelectual señala Daniel Goleman que contribuye con apenas un 20% de 

éxito en la vida, y el 80% restante es el resultado de la inteligencia emocional, que contiene 

factores como la habilidad de motivarse a sí mismo, constancia, control de los impulsos, 

regulación del humor y empatía. La empatía es la capacidad de percibir   la experiencia 

subjetiva de otra persona; En toda persona coexisten los dos tipos de inteligencia (cognitiva 

y emocional), es evidente que la inteligencia emocional aporta, con mucha diferencia, la 

clase de cualidades que más nos ayudan a convertirnos en auténticos seres humanos (p. 2) 

En la vida es tan importante ser una persona preparada intelectualmente para lograr destacar en 

 

la sociedad, sin embargo, la inteligencia emocional tiene un peso más relevante debido a que es la 

responsable de dar motivación al individuo dándoles la capacidad de seguir adelante, le permite 

ser constante en cada paso de la vida, ayuda a controlar los ataques de impulsividad que puede 

llegar a tener por diversos factores, permite ser personas con un humor más prolijo y sobre todo 

ayuda a tener la habilidad de ponerse en el lugar de otro, entender las necesidades, emociones y 

sentimientos ajenos. 

La inteligencia emocional muy importante en diferentes contextos, gracias a la capacidad que 

le otorga al individuo en el manejo de sus emociones y en su propio autocontrol, de acuerdo con 

(Gómez et al., 2023) “La inteligencia emocional juega un papel importante porque implica el 

desarrollo de estrategias que permitan administrar los propios impulsos en cualquier entorno, más 

aún en el rol educativo” (p. 15). En el entorno educativo es importante tener herramientas 

en el manejo de la contención socioemocional, sobre todo por la contante interacción con otros 

individuos, que también tienen la necesidad de autorregular y gestionar su estado emocional, por 

eso es necesario aplicar las competencias socioemocionales como la empatía. 
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Proceso de enseñanza-aprendizaje 

 

En concordancia con (Osorio et al., 2021) el proceso de enseñanza-aprendizaje es un proceso 

que implica comunicación para la adecuada implementación de estrategias didácticas o 

pedagógicas que promuevan la transmisión del conocimiento. El proceso de enseñanza aprendizaje 

implica necesariamente de comunicación ya que por medio de ella los docentes pueden transmitir, 

informar, expresar y socializar los contenidos novedosos que abarcan áreas científicas e históricas. 

En este sentido, todo lo antes mencionado llega directamente al alumnado, quienes son los 

encargados de tomar todos los conocimientos transmitidos por sus docentes para construir su 

aprendizaje, para ello es necesario que interactúen con su maestro, con sus propias familias y la 

comunidad que se encuentra en su entorno es ahí donde podrán fortalecer sus conocimientos 

mediante el debate, la verificación y el contraste de contenidos, no es preciso que solo guarden los 

contenidos dados por el docente, es importante que busquen más respuestas en su contexto (p. 2). 

Los principales elementos del proceso de enseñanza - aprendizaje según (Osorio et al., 2021) 

está compuesto por los siguientes actores: el docente, el estudiante, la planificación o programa de 

estudio que se llevara dentro del aula, los objetivos, el currículo, los contenidos o competencias a 

alcanzar, la metodología empleada, el medio de enseñanza, la evaluación y el contexto. Todos 

estos elementos interactúan entre sí de forma dinámica y compleja. 

 

El proceso de enseñanza según (García G. , 2020) está históricamente ligado al proceso 

educativo, en esta etapa es donde se desarrolla los valores que identifican al ser humano como un 

individuo social, capaz de interactuar con su entorno, el proceso de enseñanza aprendizaje permite 

crear individuos con instrucción y desarrollo del intelecto (p. 159). 

Es así como el proceso de enseñanza - aprendizaje se puede contextualizar según (Zambrano y 

Vigueras, 2020) de la siguiente forma: 
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El proceso de enseñanza-aprendizaje supone ser la acción de transmitir conocimientos a 

los estudiantes según las materias del pensum de estudios, así, el docente utiliza 

metodologías, estrategias y recursos para transferir dicha información, la cual puede 

expresar que la educación adquiere todo su sentido didáctico a partir de las enseñanzas 

entre dos personas que se mantienen aprendiendo de manera activa (p. 462). 

Este es un proceso metódico cuya finalidad es transmitir conocimientos al alumnado 

usando técnicas, métodos e instrumentos adecuados para transmitir de forma efectiva los 

conocimientos, resaltando que el proceso de aprendizaje es una labor conjunta. 

 
Bases legales 

La investigación se sustenta legalmente en los siguientes instrumentos jurídicos a saber: 
 

Dentro del marco legal de la Constitución del Ecuador (2008), en el Art. 44 sección quinta hay 

un apartado específico para Niñas, niños y adolescentes, se menciona los siguiente: Las niñas, 

niños y adolescentes tendrán derecho a su desarrollo integral, entendido como proceso de 

crecimiento, maduración y despliegue de su intelecto y de sus capacidades, potencialidades y 

aspiraciones, en un entorno familiar, escolar, social y comunitario de afectividad y seguridad. Este 

entorno permitirá la satisfacción de sus necesidades sociales, afectivo-emocionales y culturales, 

con el apoyo de políticas intersectoriales nacionales y locales. 

Es pertinente mencionar que el desarrollo integral de los niños y niñas está condicionado por 

diferentes factores entre ellos garantizar un adecuado desarrollo socio afectivo, prestando mucha 

atención al desarrollo de sus competencias socioemocionales. 

En el Código de la Niñez y Adolescencia (2003) se menciona en el Art. 27 el Derecho a la Salud 

de los niños y niñas, en el mismo se establece que la salud comprende el estado adecuado tanto 

físico, psicológico, mental y sexual. Por ello es necesario garantizar un ambiente con 
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estabilidad, rodeado de afectos y sumamente importante con un adecuado desarrollo de las 

competencias socioemocionales. 

 

CAPÍTULO III 

 

Diseño metodológico 

Enfoque metodológico: 
 

El presente trabajo investigativo se enmarca en un enfoque cuantitativo, pues es una 

investigación que estudia un fenómeno que puede ser medido mediante la utilización de diferentes 

instrumentos o técnicas estadísticas con la finalidad de analizar los datos recogidos, el objetivo 

principal del enfoque cuantitativo es la descripción de sus causas y la predicción de las 

consecuencias (Sánchez, 2019). 

Tipo de investigación: 

 

El tipo de investigación utilizado en este proyecto es la investigación de campo, pues se busca 

obtener información mediante la utilización de instrumentos como las encuestas, cuestionarios, 

entrevistas y observaciones directas. La investigación de campo es comúnmente utilizada para 

recoger información directamente de la fuente en su entorno natural (Pérez, 2021). En este caso, 

el escenario de campo fue la Unidad Educativa Particular Padre Marcos Benetazzo año lectivo 

2023 - 2024. 

Nivel de investigación: 

 

La presente investigación se inserta en un nivel descriptivo y explicativo. Es descriptivo puesto 

que busca describir o definir un fenómeno en estudio mientras que es también de nivel explicativo 

pues busca responder a preguntas como “¿Por qué?” es así como se busca identificar las causas y 

efectos del fenómeno que se está estudiando. Dentro del nivel descriptivo se utiliza información 

de trabajos realizados en el pasado (Ochoa y Yunkor, 2021). Mientras que en el nivel explicativo 
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se plantea dar explicaciones y determinar el porqué de un fenómeno con la finalidad de llegar a 

comprenderlo (Ramos, 2020). 

Diseño de investigación: 

 

La presente investigación tiene un diseño no experimental debido a que no se pretende 

manipular las variables de investigación. Los datos fueron recopilados de la realidad social tal cual 

como se desenvuelven los sujetos en su ambiente natural. Una investigación no experimental se 

basa únicamente en la observación del fenómeno de estudio y su impacto en el contexto que se 

encuentra con la finalidad de realizar un análisis (Dzul, 2010). 

 
Población y muestra 

Población 

La población es considera el objeto de estudio en una investigación científica, es el grupo total 

de interés al cual se desea investigar (Robles, 2019). La población correspondiente a este trabajo 

investigativo son alumnos pertenecientes al Segundo Año de Educación General Básica, divididos 

en cuatro paralelos, con 35 alumnos en el paralelo A, 35 alumnos en el paralelo B, 27 alumnos en 

el paralelo C y 27 alumnos en el paralelo D, dando un total de 124 sujetos. 

Muestra: La muestra se conoce como “un pequeño grupo o subconjunto de personas que 

conforman la población de estudio total” (Robles, 2019). La muestra escogida para esta 

investigación corresponde a los 35 alumnos del Segundo Año de Educación General básica 

paralelo B, lo que corresponde una muestra intencional. De acuerdo con (Reales et al., 2022) se 

puede definir como: 

Una muestra intencionada es un subconjunto no representativo de una población que se 

construye para satisfacer una necesidad o propósito muy específico. El objetivo principal 
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del muestreo intencionado es centrarse en características específicas de la población de 

interés, lo que responde eficientemente a las preguntas de investigación (p. 684). 

La muestra intencional facilita el estudio de una población especifica en la cual se pueden 

aplicar preguntas de investigación directas para satisfacer las necesidades del estudio. 

 
Técnicas e instrumentos de recolección de información 

La técnica empleada en este trabajo para la recolección de información son la encuesta y el 

instrumento cuestionario. 

Encuesta: (Falcón et al., 2019) menciona que las encuestas “son medios sociológicos de 

investigación muy usados en la actualidad, esta es una técnica que permite la obtención de datos 

usando interrogantes dirigidas a los miembros de la comunidad en estudio” (p. 3). 

Cuestionario: El cuestionario es un instrumento usado para la recolección de datos, se realiza 

mediante la elaboración de preguntas que deberán tener la finalidad de recolectar información 

necesaria para él estudio que se esté realizando, será dirigida únicamente a los participantes del 

estudio, el cuestionario según (Tuárez y Tarazona, 2022)desea obtener información sobre las 

variables de estudio con la implementación de interrogantes concretas con la capacidad de generar 

respuestas fiables (p. 469). 

En este trabajo investigativo se empleo como instrumento para medir el estado emocional de 

los niños y niñas un Test de Inteligencia Emocional con varios componentes a evaluar. Este Test 

de auto-informe, está fundamentado en el constructo de Inteligencia Emocional de Goleman. Se 

dirige a niños de 5 y 12 años y está constituido por 60 ítems distribuidos en 5 dimensiones (12 para 

cada escala): 1) Autoconciencia: conocimiento de nuestras propias emociones y cómo nos afectan, 

es decir, capacidad de reconocer y entender en uno mismo las propias debilidades y fortalezas, 

emociones e impulsos, y el efecto que generan en los demás. 2) Autocontrol: habilidad 
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para controla nuestras propias emociones e impulsos para adecuarnos a un objeto, pensar antes de 

actuar y responsabilizarnos con nuestros actos y ser flexibles ante los cambios. 3) 

Aprovechamiento emocional: habilidad de estar en estado de búsqueda y consecución de los 

objetivos, de hacer frente a los problemas, es decir, tener alto Test de Habilidad de Inteligencia 

Emocional en la Escuela (THInEmE) 154 grado de iniciativa y compromiso, ser optimista y 

entusiasmarse por alcanzar los logros por su valor más que por la recompensa. 4) Empatía: 

habilidad de entender las necesidades, sentimientos y problemas de los demás y responder 

correctamente a sus reacciones emocionales. 5) Habilidad social: talento en las relaciones con los 

demás, saber persuadir e influenciar a los demás. Es una escala de respuesta tipo Likert de 0 a 3. 

Las puntuaciones alfa de Cronbach de la prueba son altas y tiene valores predictivos positivo y 

negativo de 34,48 y 83,33% respectivamente para un Valor Predictivo Global igual a 69,1% 

(Chiriboga y Franco, 2001). 

 
Validez y confiabilidad 

Validez: La validez según (Medina y Verdejo, 2020) es el grado de respaldo que tiene una 

investigación mediante el uso de teorías que la respalden además abarca la interpretación de los 

resultados obtenidos de un instrumento, el cual deberá estar correctamente empleado para dar 

información veraz y con sustento de otras investigaciones (p. 273). La validez de esta investigación 

se realizó mediante la exposición de los diferentes contenidos investigativos y bajo los juicios de 

expertos. 

Confiabilidad: De acuerdo con (Medina y Verdejo, 2020) “La precisión o consistencia de las 

puntuaciones o de la información conseguida con un instrumento administrado en varias 

ocasiones” (p. 277). Para la realización de este trabajo investigativo se aplicará el Coeficiente Alfa de 

Cronbach con la finalidad de obtener la validez y confiabilidad del instrumento. 
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Técnica de análisis de datos 

 

Todos los datos recopilados durante la realización de este trabajo investigativo serán organizados en 

tablas de frecuencia y porcentajes, también tendrán figuras circulares a las cuales se les aplicará un análisis 

cuantitativo haciendo uso de la estadística descriptiva y el análisis cualitativo empleando la estadística 

inferencial. 

Estadística descriptiva: Es la encargada de resumir y describir los datos recolectados, gracias a ella se 

puede establecer tendencias y la viabilidad o dispersión de una investigación (Barra, 2018). 

Estadística inferencial: la estadística inferencial hace referencia al estudio que se aplica usando 

instrumentos como las encuestas en un grupo considerado muestra con la finalidad de llegar a obtener 

conclusiones de un grupo mayor (Barra, 2018). 



 
 

36 

 

CAPÍTULO IV 

 
Análisis e interpretación de resultados 

 
 

Tabla 1 Competencia de Autocontrol. 
 
 

Ítem   

¿Converso cuando me va mal en la escuela? Frecuencia Porcentajes 

Nunca 1 3% 

A veces 1 3% 

Casi siempre 11 31% 

Siempre 22 63% 

Total 35 100% 

 

 

 

 

 

Figura 1 ¿Converso cuando me va mal en la escuela? 
 

Figura 1 ¿Converso cuando me va mal en la escuela? 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 63% 

siempre conversa en casa sobre lo que le ha sucedido en la escuela, sobre todo si es malo, el 31% 

manifiesta que casi siempre lo hace, el 3% expresa que solo a veces conversa sobre lo malo que le 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 
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31% 
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ha pasado en la escuela mientras que el otro 3% indica que nunca conversa en casa sobre lo malo 

que le ha sucedido en la escuela. 

 

 
Tabla 2 Competencia de Autocontrol 

 

 

 

Ítem   

¿Cuándo estoy inseguro, busco apoyo? Respuestas Porcentajes 

Nunca 5 14% 

A veces 6 17% 

Casi siempre 11 31% 

Siempre 13 37% 

Total 35 100% 

 

Figura 2 ¿Cuándo estoy inseguro, busco apoyo? 
 

 
 

Figura 2 ¿Cuándo estoy inseguro, busco apoyo? 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 37% 

siempre busca ayuda cuando se siente inseguro, el 32% manifiesta que casi siempre busca apoyo 

cuando esta inseguro, el 17% expresa que solo a veces busca apoyo en momentos de inseguridad 

mientras que el otro 14% indica que nunca busca apoyo en esos momentos. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 
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Tabla 3 Competencia de Autocontrol 
 

 

 

Ítem   

¿Cuándo me enojo lo demuestro? Respuestas Porcentajes 

Nunca 3 9% 

A veces 5 14% 

Casi siempre 9 26% 

Siempre 18 51% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 3 ¿Cuándo me enojo lo demuestro? 

 

Figura 3 ¿Cuándo me enojo lo demuestro? 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 51% 

siempre demuestra cuando esta enojado, el 26% manifiesta que casi siempre demuestra su estado 

de enojo, el 14% expresa que solo a veces demuestra cuando esta enojado mientras que el otro 9% 

indica que nunca demuestra su estado de enojo. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 
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Tabla 4 Competencia de Autocontrol 
 

 

 

Ítem   

¿Aclaro los problemas cuando los hay? Respuestas Porcentajes 

Nunca 2 54% 

A veces 6 17% 

Casi siempre 8 23% 

Siempre 19 54% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 4 ¿Aclaro los problemas cuando los hay? 

 

Figura 4 ¿Aclaro los problemas cuando los hay? 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 54% 

siempre aclaran los problemas, el 23% manifiesta que casi siempre aclara los problemas que se 

pueden suscitar, el 17% expresa que solo a veces soluciona los problemas cuando los hay mientras 

que el otro 6% indica que nunca aclara los problemas cuando los hay. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

 

6% 

17% 

 
54% 

23% 
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Tabla 5 Competencia de Autocontrol 
 

 

 

Ítem   

¿Siento angustia cuando estoy aburrido? Respuestas Porcentajes 

Nunca 25 71% 

A veces 4 11% 

Casi siempre 3 9% 

Siempre 3 9% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 5 ¿Siento angustia cuando estoy aburrido? 

 

Figura 5 ¿Siento angustia cuando estoy aburrido? 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 71% 

nunca experimenta angustia cuando esta aburrido, el 11% manifiesta que a veces presenta síntomas 

de angustia cuando esta aburrido, el 9% expresa que casi siempre presenta angustia cuando esta 

aburrido mientras que el otro 9% indica que siempre tiene angustia cuando esta aburrido. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

 

9% 

9% 

 
11% 

 

71% 
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Tabla 6 Competencia de Aprovechamiento Emocional 

 

Ítem   

¿Me siento motivado a estudiar? Respuestas Porcentajes 

Nunca 3 9% 

A veces 5 14% 

Casi siempre 15 43% 

Siempre 12 34% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 6 ¿Me siento motivado a estudiar? 

 

Figura 6 ¿Me siento motivado a estudiar? 

 
 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 34% 

siempre se sienten motivados hacia el estudio, el 43% manifiesta que a veces sienten motivación 

hacia el estudio, el 14% expresa que solo a veces sienten motivación hacia el estudio mientras que 

el otro 9% indica que nunca se sienten motivados hacia el estudio. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

9% 

34% 
14% 

43% 
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Tabla 7 Competencia de Aprovechamiento Emocional 

 

Ítem   

¿Me considero animado? Respuestas Porcentajes 

Nunca 2 6% 

A veces 1 3% 

Casi siempre 10 28% 

Siempre 22 63% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 7 ¿Me considero animado? 

 

 
 

Figura 7 ¿Me considero animado? 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 63% 

siempre se consideran animados, el 28% manifiesta que casi siempre se sienten animados, el 6% 

expresa que nunca se sienten animado mientras que el 3% indica que solo a veces se sienten 

animados. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

 

6%3% 

 

28% 

 
63% 
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Tabla 8 Competencia de Aprovechamiento Emocional 

 

Ítem   

Dejo sin terminar mis tareas Respuestas Porcentajes 

Nunca 15 43% 

A veces 9 26% 

Casi siempre 8 23% 

Siempre 3 8% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 8 Dejo sin terminar mis tareas 

 

 
 

Figura 8 Dejo sin terminar mis tareas 

 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 43%nunca 

deja sus tareas sin terminar, el 26% manifiesta que a veces deja sus tareas sin terminar, el 23% 

expresa que casi siempre deja sus tareas sin terminar mientras que el 3% indica que solo a veces 

deja las tareas sin terminar. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

8% 

23% 43% 

26% 
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Tabla 9 Competencia de Aprovechamiento Emocional 

 

Ítem   

Hago mis deberes sólo con ayuda Respuestas Porcentajes 

Nunca 21 60% 

A veces 8 23% 

Casi siempre 3 8% 

Siempre 3 9% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 9 Hago mis tareas sólo con ayuda. 

 
 

Figura 9 Hago mis tareas sólo con ayuda. 
 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 60% 

nunca realiza las tareas sólo con ayuda, el 23% manifiesta que a veces trabaja sus tareas sólo con 

ayuda, el 9% expresa que siempre realiza sus tareas solo con ayuda mientras que el 8% indica que 

casi siempre realiza sus tareas con ayuda. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

9% 

8% 

23% 60% 
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Tabla 10 Competencia de Aprovechamiento Emocional. 

 

Ítem   

Si me interrumpen ya no quiero actuar Respuestas Porcentajes 

Nunca 20 57% 

A veces 10 28% 

Casi siempre 3 9% 

Siempre 2 6% 

Total 35 100% 

 

 

 
Figura 10 Si me interrumpen ya no quiero participar. 

 

 
 

Figura 10 Si me interrumpen ya no quiero participar. 

De acuerdo con las respuestas dadas por la muestra de estudio se establece que el 57%nunca 

deja de participar así lo interrumpan, el 28% manifiesta que a veces deja de participar si lo 

interrumpen, el 9% expresa que casi siempre deja de participar si lo interrumpen mientras que el 6% 

indica que nunca deja de participar si lo interrumpen. 

Nunca A veces Casi siempre Siempre 

 

6% 
8% 

29% 57% 
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CAPÍTULO V 

 
La propuesta 

Propuesta de guía didáctica basada en técnicas de relajación Mindfulness 

Justificación de la propuesta 

Partiendo de los datos recopilados de la aplicación de instrumentos de recolección de la 

información, es importante establecer la necesidad y gran importancia que tiene formar personas 

capaces de desarrollar una adecuada inteligencia emocional, aquello es necesario para afrontar las 

adversidades que se presentan a lo largo de la vida. Por esa razón se considera que la contención 

emocional es hoy en día de vital importancia para el correcto desenvolvimiento de los niños y 

niñas desde tempranas edades para que sean adultos capaces de manejar e identificar sus 

emociones de forma efectiva. 

Es relevante incluir en las aulas de clases espacios en los cuales los niños y niñas puedan 

tener un momento de regulación emocional, teniendo en cuenta las arduas jornadas de actividades 

en clases, esto a su vez les causa cansancio tanto físico y mental. Por esta razón se ha creado una 

propuesta de intervención que permita responder a las necesidades de los niños y niñas, buscando 

mejorar el ambiente en las aulas, propiciando un mejor desarrollo de las emociones desde 

tempranas edades. 

La guía didáctica basada en técnicas de relajación Mindfulness contiene actividades 

adecuadas para las edades tempranas, teniendo en cuenta que el grupo de estudio en esta 

investigación son los niños del segundo año de EGB, en el mismo que se pudo evidenciar la 

necesidad de aplicar técnicas que favorezcan la relajación y regulación emocional. 
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El tiempo estimado para estas actividades es relativo, ya que es posible aplicarlo durante 

todo el ciclo escolar para tener un mejor resultado, cada actividad tiene su tiempo establecido y 

se deberá ajustar a la necesidad de cada grupo. 

Metodología 

 
El enfoque utilizado en el desarrollo de esta propuesta es el aprendizaje colaborativo, esto 

se justifica debido a que el trabajo se realizara de forma conjunta, todos los niños y niñas deberán 

efectuar sus actividades juntos y por esta razón necesitaran ayudarse entre sí. También se 

incentivará al alumnado a trabajar de forma autónoma y en búsqueda de sus propias respuestas. 

Objetivo general 

 
Desarrollar habilidades y competencias para la adecuada regulación de las emociones 

mediante la implementación del Mindfulness dentro del aula en los estudiantes de segundo grado 

de EGB. 

Actividades 

 
A continuación, se presenta las actividades con las que se busca trabajar las emociones 

dentro del aula de clases basándose en las técnicas de relajación Mindfulness. Cada actividad 

presentada contará con un objetivo, el mismo que detalla que se busca con determinada actividad, 

también se menciona los materiales necesarios para su ejecución, el desarrollo y el tiempo que se 

debe emplear. Al final tendremos como puede se puede evaluar la aplicación de la propuesta. 
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Actividad 1 

 
Tabla 11 Caja emocional 

 

Nombre de la actividad: Caja emocional 

Objetivo: Identificar las emociones que experimenta. 

Tiempo: 1 semana 

Materiales: -. Tarjetas de cartulina 

Colores: 

Amarillo 

Azul 

Verde 

-. Caja de zapatos 

Desarrollo: Esta actividad nos ayudará a trabajar las emociones, pues 

resulta complicado expresar lo que sentimos de forma verbal, 

más aún en los niños. Para comenzar le daremos a cada 

emoción un color. 

El amarillo servirá para expresar una queja. 

El azul para expresar agradecimiento. 

El verde para dar una idea u opinión. 

 
Los niños deberán escoger una de las tarjetas, en ellas deberán 

escribir lo que desean manifestar, tomando en cuenta el color, 

es decir, si un niño desea manifestar una queja deberá escoger 

el color amarillo. 

Todos los niños deberán guardar su tarjeta en la caja durante 

una semana, llegado el día viernes todos juntos leerán las 

tarjetas y buscarán soluciones de forma colaborativa. Cada 
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uno expresará por qué escribió tal cosa, de esta forma 

desarrollamos habilidades comunicativas y se solucionaran 

posibles conflictos entre compañeros. 

 

 

 

 

Actividad 2 

Tabla 12 La campana 
 

Nombre de la actividad: La campana. 

Objetivo: Practicar la meditación mediante el escucha y la respiración. 

Tiempo: 10 minutos 

Materiales: Campanilla 

Desarrollo: Esta actividad nos ayudará a mejorar la concentración 

mediante la relajación de todo el cuerpo, también tener mejor 

conciencia de la respiración y el escucha. 

Para esta actividad necesitamos que los niños y niñas se 

acuesten en el suelo, manteniendo la espalda recta y los pies 

en el suelo con las piernas ligeramente flexionadas. 

Luego les pediremos que cierren sus ojos y mantengan el 

silencio y que se dejen llevar por el sonido de la campana. Al 

mismo tiempo indicaremos que respiren profundamente y 

boten el aire por la boca. 

 
 
 

 

Actividad 3 

Tabla 13 Saltando 
 

Nombre de la actividad: Saltando 
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Objetivo: Identificar mis sensaciones corporales 

Tiempo: 1 minuto 

Materiales: No se requiere de materiales 

Desarrollo: Esta actividad nos ayuda a desarrollar en los niños la 

conciencia plena de sus sensaciones corporales, sin duda 

mediante esta actividad podrán identificar como su cuerpo 

reacciona a los movimientos y como su estado anímico 

cambia. 

Para comenzar le pediremos a los niños que salten juntos 

durante un minuto, pasado este periodo les pediremos que se 

sienten en el suelo, deberán poner su mano en su pecho y cerrar 

los ojos. De esta forma sentirán los latidos de su corazón y su 

respiración. 

 
 

 

Actividad 4 

Tabla 14 Aprendo a respirar con mi compañero 
 

Nombre de la actividad: Aprendo a respirar con mi compañero 

Objetivo: Desarrollar la conciencia de su respiración. 

Tiempo: 1 minuto 

Materiales: Juguete 

Desarrollo: Esta actividad nos ayuda a desarrollar en los niños la 

conciencia plena de su respiración mediante la 

implementación de actividades que faciliten su relajación. 

Para comenzar debemos indicarle al niño que se acueste en el 

suelo boca arriba, deberá poner su juguete favorito en la zona 
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del estómago, luego deberá prestar mucha atención de como 

su juguete sube y baja al mismo ritmo de su respiración. 

 

 

 

 

Actividad 5 

Tabla 15 Estatuas con emociones 
 

Nombre de la actividad: Estatuas con emociones. 

Objetivo: Reconocer las emociones mediante la expresión corporal. 

Tiempo: 3 minutos 

Materiales: Música 

Desarrollo: Esta actividad nos ayuda a desarrollar en los niños la 

capacidad de reconocer las emociones mediante los gestos y 

expresiones del rostro, también a través de la posición de su 

cuerpo y sus movimientos. 

Para comenzar tanto el docente como los estudiantes deberán 

bailar una canción, cuando la música se detenga, el docente 

nombrara una emoción. Luego todos deberán hacer el gesto 

según la emoción que fue nombrada. Los niños podrán ver 

como son las emociones a través de los gestos y movimientos 

del cuerpo que haga el docente o sus demás compañeros. 

 

 

Evaluación 

Para la evaluación de los resultados, es necesario que el docente haga primero una 

evolución inicial, usando la observación, mediante la cual el docente podrá conocer como sus 

alumnos inician y así descubrir las destrezas y habilidades con las que cada niño ya cuenta. La 

finalidad de la evaluación inicial como lo indica (Granados, 2009) es “Su finalidad es que el 
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profesorado inicie el proceso educativo con un conocimiento real de las características de todo y 

cada uno de sus alumnos/as lo que debe permitirle diseñar sus estrategias didácticas” (p. 2). 

Luego es necesario aplicar una evaluación continua, esta será la que el docente hará 

mediante la observación de las actividades desarrolladas por cada alumno. Tal como lo indica 

(Arévalo, 2018): 

Se realiza durante todo el proceso de aprendizaje, permitiendo conocer el proceso de 

aprendizaje de los estudiantes en el antes, durante y final del proceso, realizando ajustes y 

cambios si se considera necesario, no es centrada solo en el aula de clases, sino que se basa 

en todos los entornos de formación del estudiante, además es la integración de las 

evaluaciones diagnóstica, formativa y sumativa (p. 23). 

Finalmente, la autoevaluación de cada una de las actividades para saber si son realmente 

eficaces o requieren de una modificación. De acuerdo (Mena, 2010) con la autoevaluación es un 

proceso constante e integral, es necesario que la autoevaluación sea lo más profundo posible ya 

que de esta forma será más eficaz (p. 42). 
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CAPÍTULO VI 

 
Conclusiones y recomendaciones 

 
Conclusiones 

Con relación al objetivo específico 1, el cual pretendía conceptualizar las técnicas de 

relajación Mindfulness en base a diferentes teóricos para lograr implementarla en el aula con niños 

de segundo año de EGB se concluye que se logró profundizar la temática de Mindfulness desde la 

perspectiva de diferentes autores teniendo en cuenta trabajos realizados a nivel nacional e 

internacional, los cuales incluyen, tesis, artículos científicos en revistas y documentos en páginas 

web. Es importante resaltar que se ha investigado el Mindfulness teniendo encuentra los diferentes 

contextos en el que el Mindfulness tiene funcionalidad, por otro lado, su implementación el aula 

ha sido efectiva mediante la implementación de las actividades de relajación que t ienen la base de 

la atención plena la cual es el objetivo principal del Mindfulness. 

Con relación al objetivo específico 2, cuyo propósito fue indagar como se desarrolla las 

competencias socioemocionales en los niños del 2do año de EGB se concluye que med iante la 

investigación científica se logró desarrollar temas como la importancia de la inteligencia 

emocional desde tempranas edades con la finalidad de crear individuos con un adecuado desarrollo 

de su inteligencia emocional, lo que implica una óptima regulación de sus emociones. También se 

indagó sobre las competencias emocionales propias de cada individuo en base a teóricos, el 

conocimiento de estas competencias permite tener conciencia de los parámetros que se deben 

cumplir para llegar tener una inteligencia emocional correctamente desarrollada. 

Finalmente en función al objetivo especifico3 el cual pretendía diseñar una guía práctica 

basada en las técnicas de relajación Mindfulness para el abordaje de las competencias 

socioemocionales en niños de segundo año de EGB se menciona la creación de una guía de trabajo 
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con 5 actividades dirigidas a niños de básica elemental con edades de 6 años en adelante, dichas 

actividades tienen la base de las técnicas de relajación Mindfulness, la creación de esta guía está 

dirigida a su aplicabilidad en el aula la cual puede ser empleada en periodos de tiempo cortos y sin 

necesidad de tantos materiales. 

 
Recomendaciones 

Se recomienda la aplicación de las técnicas de relajación Mindfulness en el ámbito escolar 

permitiéndoles así tener a los estudiantes un espacio para practicar actividades de relajación, 

mediante la respiración para así lograr una mejor regulación emocional. 

Fortalecer las competencias emocionales en los niños y niñas desde tempranas edades con 

actividades como la meditación y la respiración para permitirles potencializar las competencias 

emocionales y así crear individuos con desarrollo pleno de su inteligencia emocional. 

Implementar la guía práctica propuesta en este trabajo investigativo para que los niños y 

niñas puedan desarrollar sus competencias socioemocionales en uso de las actividades dinámicas 

expuestas. 
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Test de preguntas aplicado con los estudiantes del segundo año de educación 

básica. 



 
 

60 

 

 

 

 

 


	REPÚBLICA DE ECUADOR UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO
	PROYECTO DE INVESTIGACIÓN APLICADA Y/O DE DESARROLLO PREVIO A LA            OBTENCIÓN DEL TÍTULO DE:
	TÍTULO DEL PROYECTO:
	Autor:
	Director:
	MILAGRO - 2024
	ACEPTACIÓN DEL TUTOR
	CERTIFICO
	DEDICATORIA
	AGRADECIMIENTOS
	CESIÓN DE DERECHOS DE AUTOR
	Jorge Fabricio Guevara Viejó
	LCDA. LADY NATHALY PARRA GUAPULEMA C.I. 1206514141
	LISTA DE TABLAS
	LISTA DE FIGURAS
	RESUMEN
	ABSTRACT –
	INTRODUCCIÓN
	CAPÍTULO I:
	El problema de la investigación
	Formulación del problema:
	Objetivos de la investigación Objetivo general
	Objetivos específicos
	Justificación
	CAPÍTULO II
	Antecedentes de la investigación
	Bases teóricas La relajación
	Técnicas de relajación.
	Técnica de relajación Mindfulness
	Importancia de las técnicas de relajación Mindfulness
	Competencias socioemocionales
	Inteligencia emocional de Daniel Goleman
	Importancia de la inteligencia emocional
	Proceso de enseñanza-aprendizaje
	Bases legales
	CAPÍTULO III
	Enfoque metodológico:
	Tipo de investigación:
	Nivel de investigación:
	Diseño de investigación:
	Población y muestra Población
	Técnicas e instrumentos de recolección de información
	Validez y confiabilidad
	CAPÍTULO IV
	Tabla 1 Competencia de Autocontrol.
	Tabla 2 Competencia de Autocontrol
	Tabla 3 Competencia de Autocontrol
	Tabla 4 Competencia de Autocontrol
	Tabla 5 Competencia de Autocontrol
	Tabla 6 Competencia de Aprovechamiento Emocional
	Tabla 7 Competencia de Aprovechamiento Emocional
	Tabla 8 Competencia de Aprovechamiento Emocional
	Tabla 9 Competencia de Aprovechamiento Emocional
	Tabla 10 Competencia de Aprovechamiento Emocional.
	CAPÍTULO V
	Propuesta de guía didáctica basada en técnicas de relajación Mindfulness Justificación de la propuesta
	Metodología
	Objetivo general
	Actividades
	Actividad 1
	Actividad 2
	Actividad 3
	Actividad 4
	Actividad 5
	Evaluación
	CAPÍTULO VI
	Conclusiones y recomendaciones
	Conclusiones
	Recomendaciones
	Referencias bibliográficas
	ANEXOS
	Test de preguntas aplicado con los estudiantes del segundo año de educación básica.

