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RESUMEN

La presente investigacion titulada “Talleres De Meditacion Como Terapia Para El
Control Del Estrés En Las Estudiantes De Practica Del Noveno Semestre De La Escuela
Profesional De Educacion Inicial — Puno 2021”, cuyo problema principal es el estrés en
estudiantes universitarios y las reacciones fisicas, psicoldgicas y conductuales que este
provoca si no es controlado por el estudiante como objetivo principal tenemos determinar
si los talleres de meditacion influyen para el control del estrés en las estudiantes de
practica del noveno semestre. La investigacion es de tipo experimental, el disefio es
cuasiexperimental y la muestra estuvo conformada por 35 estudiantes matriculadas en el
semestre 2021 — 1. Para la recoleccién de datos se realizé la prueba pre test y post test
aplicando el “test de diagndstico de estrés académico”, desarrollado por dos grupos
(control y experimental), para las estudiantes del grupo experimental se aplicé talleres de
meditacion con el programa mindfulness que tiene tres partes: el primero es la sesion de
orientacion, la segunda parte es la practica formal donde cada estudiante de forma
voluntaria practica y la parte final la practica informal donde las estudiantes incorporaran
la atencion plena en sus actividades diarias. El resultado se obtuvo que luego de ejecutar
los talleres de meditacion Mindfulness; el nivel de estrés fue menor en el grupo
experimental que en el grupo control, obteniendo un nivel medio con un 89% y un nivel
bajo con un 11%, concluyendo que si influencian de los talleres de meditacién para el

control del estrés y las reacciones fisicas, psicol6gicas y conductuales de las estudiantes.

Palabras clave: Estrés académico, Meditacion, Mindfulness.
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ABSTRACT

The present investigation entitled "Meditation Workshops as Therapy for Stress
Control in the Practice Students of the Ninth Semester of the Professional School of Initial
Education - Puno 2021", whose main problem is stress in university students and the
physical, psychological reactions and behavioral that this causes if it is not controlled by
the student as the main objective we have to determine if the meditation workshops
influence the control of stress in the ninth-semester practice students. The research is of
an experimental type, the design is quasi-experimental and the sample consisted of 35
students enrolled in the semester 2021 - I1. For data collection, the pre-test and post-test
were carried out, applying the "academic stress diagnostic test", developed by two groups
(control and experimental), for the students of the experimental group, meditation
workshops were applied with the mindfulness program. which has three parts: the first is
the orientation session, the second part is the formal practice where each student
voluntarily practices, and the final part is the informal practice where the students will
incorporate mindfulness into their daily activities. The result was obtained that after
executing the Mindfulness meditation workshops; the stress level was lower in the
experimental group than in the control group, obtaining a medium level with 89% and a
low level with 11%, concluding that if they influence the meditation workshops for stress
control and reactions physical, psychological and behavioral of the students. Keywords:

Academic stress, Meditation, Mindfulness.

Keywords: Academic stress, Meditation, Mindfulness.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

Hoy en dia las estudiantes de Practica de Educacion Inicial son afectadas por
el estrés, durante su etapa académica; algunos factores desencadenantes son las
exigencias académicas tales como examenes, exposiciones, realizacion de trabajos,
incomprension de temas tratados, la intervencion activa, las practicas pre
profesionales, igualmente de las situaciones externas con las que deben lidiar; tales
como la presion familiar, econdémica y social causando reacciones negativas los cuales
podrian ser; fisicos, psicolégicos, emocionales y conductuales si la estrategia de

afrontamiento del individuo no es adecuada ante la situacion.

A causa de ello se establecieron distintas estrategias, programas y métodos para
controlar o reducir el nivel de estrés, una de ellas viene a ser el programa Mindfulness
- Based Stress Reduction (MBSR) o “Reduccion del Estrés Basado en la Atencion
Plena” un método de meditacion desarrollada por el Doctor Jon Kabat-Zinn, esta es
una técnica muy facil que se practica durante 20 o 45 minutos al dia, ademas de que
fue creado con la intencion de disminuir el estrés y optimizar la salud, como resultado
se realizaron diferentes estudios demostrando que es un método positivo para realizar

con los estudiantes universitarios para que estos puedan afrontar y controlar el estreés.

Primer capitulo; comprende en dar la explicacion sobre el planteamiento del
problema de manera general y especifica, la justificacion del porqué, para que de la
investigacion y finalmente indica cuales son el objetivo general y los objetivos

especificos.

16
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Segundo capitulo; nos indica cuales son los antecedentes que respaldan la
investigacion planteada de forma breve y ecudnime, por otra parte, se especifica el

marco teérico donde se realiza la definicion de nuestras variables.

Tercer capitulo; explicard los instrumentos y técnicas del estudio. La
poblacion y muestras en donde se aplico el estudio, también observaremos el enfoque,
disefio y tipo de investigacion para poder realizar el tratamiento de datos, finalmente
incluye la operacionalizacion de variables, el analisis de los resultados, las técnicas y

los instrumentos.

El cuarto capitulo; incluye el estudio de los datos logrados durante la
investigacién, ademas de los estudios que se realizaron para obtener los efectos y la

disputa de estos.

Finalmente se presenta las conclusiones que evidencian los resultados del
procedimiento de la investigacion, ademas las recomendaciones que se expone de
acuerdo a la resolucion y conclusion de la investigacion, se espera que la investigacion

sea Util para los demas investigadores y la poblacion educativa.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La presente investigacion esta compuesta por “Talleres de meditacion como
terapia para el control del estrés en las estudiantes de Practica Del Noveno Semestre

De La Escuela Profesional De Educacién Inicial — Puno 2021

(Deissy et al., 2017) nos menciona que el estrés afecta a personas de todo el
mundo como en America Latina, Europa donde un 27% de la poblacion vienes siendo
afectado, pero no solo es estrés si no también viene acompafado de trastornos como
la depresion o ansiedad, ademas nos menciona que cerca de 35 millones de individuos

son martirizados por el estrés anualmente.

17
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Los estudiantes universitarios son parte de esta poblacién, muchas veces la
carga que recae sobre ellos es inmensa y no hay interés por parte de los docentes y
tampoco por parte de los padres, lo que llega consecuencias graves como reacciones
negativas en su mente o cuerpo del estudiante, si este no sabe afrontarlo de manera

correcta.

Para Urbina Gamonal (2017) en su investigacion nos sefiala que “La
Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) define al estrés como "Conjunto de
reacciones fisiologicas que prepara al organismo para la accion"(pag9). por ende, se

puede observar diferentes reacciones o efectos en los estudiantes con estrés académico.

En la actualidad a nivel nacional uno de los grandes problemas en la sociedad
es el estrés académico que se da en los estudiantes de la universidad de las distintas
carreras que existe en el plantel y sobre todo aquellos que ya estan acabando su carrera
universitaria ya que requiere mas dedicacion y esfuerzo, por lo general permanecen
mayor parte de su tiempo en la universidad estudiando, asistiendo a précticas pre
profesionales, realizando tareas individuales como grupales, superandose cada vez

mas para ser profesionales competentes.

SegUn Barraza citado (Jurado-Simarro, 2016) un estudiante que muestra estrés
academico percibe los requisitos escolares como amenazantes, provocando sintomas

negativos, que seran contrarrestados con actividades de reequilibrio.

El problema del estrés académico constante se ha visto reflejado en las
estudiantes de practica de noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacién
Inicial, quienes presentan muchas dificultades conductuales, psicolédgicos y fisicas,

ademas de falta de estrategias de afrontamiento.

18
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Diferentes investigaciones afirman que la Meditacion en la educacion es casi
escasa, ya que la gran mayoria de universidades tiene como objetivo formar a
estudiantes competentes y exitosos, sin embargo, la realidad es otra, y esto se ve
manifestado en los propios alumnos presentando diferentes sintomas que conlleva el

estrés académico.

Los estudiantes de la universidad merecen una buena calidad de vida y sobre
todo salud mental, esto es algo a lo que debe dar prioridad ya que esto influye en su
progreso académico y sobre todo en su formacion profesional como futuros

ciudadanos (Viciana et al., 2018)

Al abordar el tema del estrés estudiantil severo, (Viciana et al., 2018) nos
informa que la “efectividad de las intervenciones del programa de atencion plena en la
promocion de la salud y el bienestar de los estudiantes universitarios aumento la
satisfaccion con la vida y redujo significativamente la depresion, la ansiedad y el

estrés” (pagl22).

Para solucionar problemas apremiantes de los estudiantes universitarios, el
sistema de educacion superior necesita contribuir al desarrollo de herramientas,
ademas del desarrollo de habilidades académicas, incluyendo competencias sociales y
emocionales. (Viciana et al., 2018)

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema General

¢Influyen los talleres de meditacion como terapia para el control del estrés en
las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela Profesional De

Educacién Inicial-Puno 20217

1.2.2. Problema Especificas
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v ¢Influye los talleres de meditacion como terapia para el control en las
reacciones fisicas del estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre
de la Escuela Profesional De Educacion Inicial-Puno 20217

v ¢Influye los talleres de meditacion como terapia para el control en las
reacciones psicolégicas del estrés y emocional en las estudiantes de practica
del noveno semestre de la Escuela Profesional De Educacion Inicial-Puno
20217

v' ¢Influye los talleres de meditacion como terapia para el control en las
reacciones conductuales del estrés en las estudiantes de practica del noveno

semestre de la Escuela Profesional De Educacion Inicial-Puno 2021?

1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Hipdtesis General

La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
el estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela Profesional

de Educacion Inicial-Puno 2019.

1.3.2. Hipdtesis Especificas

v La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
como terapia para el control en las reacciones fisicas del estrés de las
estudiantes de practica del noveno semestre.

v La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
en las reacciones psicoldgicas del estrés de las estudiantes de practica del

noveno semestre.
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v La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
en las reacciones conductuales del estrés de las estudiantes de practica del

noveno semestre.
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1.4. JUSTIFICACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION
La intencion del siguiente estudio radica en los siguientes aspectos:

Con respecto a la conveniencia del siguiente estudio tiene la intencion de
aportar una tactica de contrarresto para la intervencion del estrés académico mediante
talleres de meditacion, debido a que se determing estrés en las estudiantes de practica
la escuela profesional de Educacion Inicial debido al proceso del cumplimiento
obligatorio de las actividades académicas y desencadenantes externos. El estrés
academico afecta al estudiante directa o indirectamente perturbando su salud en
general, por lo que disminuye su capacidad académica y altera tu estabilidad fisica,

psicoldgica, y conductual.

En el aspecto de relevancia social, acorde a los efectos alcanzados en el
estudio, la aplicacion de los talleres de meditacion influyen como terapia para controlar
el estrés académico en las estudiantes de préactica de la escuela profesional de
educacion inicial, estos talleres de meditacion mindfulness estan constituidos por una
secuencia de talleres o sesiones y durante un tiempo determinado el cual tiene como
principal objetivo desarrollar habilidades y actitudes que ayuden a las estudiantes a
controlar el estrés, por lo cual las estudiantes podran desarrollar sus actividades
académicas sin ningun sufrimiento los cuales son provocados por las reacciones

negativas del estrés, ademas de la mejora de sus aprendizajes.

En cuanto a la implicancia practica, el conocimiento adquirido en la
investigacion servird para aceptar, mejorar y disfrutar de la experiencia de los
componentes que implica la evolucidon académica tratando de impedir la emersion del
estrés y sus reacciones fisicos, psicolégicos y conductuales, aplicando diferentes
estrategias para cada situacién que la estudiante atraviese en el transcurso de su vida

académica.
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En lo que concierne al valor teorico, en la actualidad el estrés académico es
una situacion que perturba a los estudiantes universitarios, el nivel de este fendmeno
se da de acuerdo a su contexto; por lo que se realizd la presente investigacion para
verificar una nueva estrategia de afrontamiento que sirva para evitar, controlar o
disminuir las reacciones o sintomas negativos del estres, por lo que aporta nuevos
estudios y antecedentes para la elaboracion de investigaciones posteriores que brinden
asistencia al desempefio del estudiante universitario en su proceso académico

mejorando la calidad de sus funciones en diferentes aspectos.

En cuanto a utilidad metodoldgica, la investigacién contribuye con
instrumentos a la recoleccién de datos los cuales fueron sometidos al proceso y
evaluacion de confiabilidad en un grupo con una prueba piloto, ya que el instrumento
ha sido aplicado al estrés académico, por lo que servira como guia para otros
investigadores interesados en la realidad académica.

1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo General
Determinar la influencia de los talleres de meditacién como terapia para el
control del estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela

Profesional de Educacion Inicial-Puno 2021.

1.5.2. Objetivos Especificos

v Determinar la influencia de los talleres de meditacion como terapia para el
control de las reacciones fisicas del estrés en las estudiantes de practica del noveno

semestre de la Escuela Profesional de Educacién Inicial-Puno 2021.
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v Determinar la influencia de los talleres de meditacion como terapia para el
control de las reacciones psicoldgicas del estrés en las estudiantes de practica del
noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacion Inicial-Puno 2021.

v Determinar la influencia de los talleres de meditacion como terapia para el
control de las reacciones conductuales del estrés en las estudiantes de practica del

noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacién Inicial-Puno 2021.

1.6. LIMITACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Se pudieron observar las siguientes limitaciones en el proyecto de
investigacion:
v El tiempo, ya que fuimos postergando las fechas de la ejecucion de talleres
por motivos de las actividades internas de las estudiantes del noveno semestre.
4 El internet, también fue un factor de limitacion ya que en algunos
momentos no habia una buena conexion.
v Existen pocos estudios acerca de la meditacion mindfulness en nuestro

pais.
1.7. DELIMITACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION.

1.7.1. Delimitacion Espacial.

El estudio se ejecut6 de manera virtual a través de la aplicacion Google Meet.

1.7.2. Delimitacion Temporal
Este se realiz6 durante el tiempo establecido en el programa mindfulness el
cual fue durante 9 semanas, sin embargo, este tiempo se extendi6 en 13 semanas;

el 2021y 2022,
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1.7.3. Delimitacion Del Universo

Este estudio se ejecut6 con estudiantes de practica del noveno semestre.
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CAPITULO Il

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
En esta seccion se dara a conocer los estudios internacionales y nacionales mas
recientes relacionadas al tema de meditacion utilizando la técnica mindfulness. Con
respecto a los estudios locales no se encontraron esto porque la técnica basada en

el mindfulness no se aplic6 en ningdn tipo de investigacion.

2.1.1. Antecedentes internacionales

Se realizo un estudio en Espafa por (Pardo Carballido, 2021) sobre de “la
eficacia del mindfulness en el estrés de los estudiantes de la universidad” de la
Corufia con una muestra de 61 estudiantes de la carrera de fisioterapia, estos fueron
separados por dos grupos 30 en un grupo experimental y 31 en el grupo de control,
se efectud un estudio de tipo experimental, la asignacién de cada estudiante se
ejecutd de manera aleatoria simple; para la evaluacién de este estudio se realiz6 una
prueba de “Cuestionario de Estrés Académico” previay posterior de la intervencion
del programa basado en mindfulness obteniendo los siguientes resultados: la
meditacion mindfulness o atencién plena puede ser positiva para comprimir los
niveles de estrés descubiertos y mejorar las tacticas de resistencia al estrés en
estudiantes de fisioterapia.

Fortaleciendo la investigacion realizada sobre el mindfulness en Espafia Josefa
Alvarez realizo un estudio sobre como se relaciona la meditacion mindfulness en
estudiantes universitarios y como estos afrontan el estrés, la depresion, la
inmunidad, la ansiedad y la satisfaccién vital de la universidad de Huelva en la
carreras como Psicologia, Empresariales, Educacion social, Enfermeria y Estudios

Ingleses siendo un total de 602 estudiantes matriculados; en esta investigacion se
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perpetro un proyecto transversal, para la medicion de la investigacion se aplico
diferentes instrumentos; cuestionario sociodemogréfico y para las variables de la
meditacion del mindfulness: “nivel de conciencia de atencion consciente”; un
“cuestionario de cinco aspectos de la atencion plena; nivel de depresion, ansiedad
y estrés; nivel de resiliencia; nivel de satisfaccion vital”, alcanzando los siguientes
resultados: De acuerdo a los datos logrados gracias a la escala MAAS aplicado en
el estudio se encontr6 que los estudiantes fueron parte del estudio, mostraron
niveles moderados y altos en la experiencia de la meditacion mindfulness
evidenciado en la media aritmética de 4,05 considerando la media tetrica de 3,5
(Alvarez Cruzado, 2017).

México también fue participe sobre las investigaciones relacionadas con el
mindfulness, esta se dio en la Universidad Autdnoma de Querétaro por (Gomez et
al., 2017) quien estudio “El impacto de un programa de meditacion Mindfulness
sobre las estrategias de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios”
realizado en la facultad de fisioterapia, el cual tiene un disefio cuasi — experimental
en el cual participaron 36 estudiantes los que se dividieron en dos grupos (control
y experimental), en donde el grupo de control fue conformado por 18 estudiantes y
en el grupo experimental participaron 21 estudiantes, se realiz6 una evaluacion a
los estudiantes utilizando la prueba de inventario de estrés académico el cual se
aplico antes de ejecutar la intervencién del programa basado en el mindfulness y
también después a ambos grupos, logrando los siguientes resultados: concluy6 que
la intervencion del programa de meditacion mindfulness desarrollado a lo largo de
8 semanas, implementando la préctica diaria ayuda a disminuir el estrés académico

en los alumnos de la carrera de fisioterapia, tomando en cuenta que es una opcién
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que no necesita de fArmacos para el tratamiento sobre las reacciones negativas del
estrés, resaltando que la intervencion mindfulness es facil de aplicar.

Otra muestra de que la meditacion mindfulness es eficiente, fue desarrollada
en México en la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn por (Tovar Garcia R, 2018)
quien realiz6 una investigacion sobre los “Efectos De Una Intervencion Basada En
Mindfulness En No Apego, Estrés, Ansiedad Y Depresion”, en el cual participaron
19 personas en el estudio, a diferencia de los demas, en este estudio se utilizd un
pretest y un post test y no experimento con un grupo de control, se aplicé diferentes
instrumentos de evaluacién como: Interrogatorio sociodemogréafico y destreza de
atencion plena, nivel de mindfulness, Escala de Ansiedad, Estrés y Depresion, Nivel
de No Apego, Nivel Santa Clara Breve de Compasién concluyendo que: La
mediacion expuso una extension significativa de la atencién plena y el desapego
con un efecto moderado a alto, asi como una reduccion de la depresion y del estrés
con una consecuencia magna y ansiedad moderada.

Colombia también fue participe de esta investigacion realizada por (Jiménez
Corzo et al., n.d, 2020) el cual fue titulado “Programa De Intervencion Psicoldgica
De Reduccion De Estrés Basado En Mindfulness” aplicado a un grupo de docentes
en el colegio liceo Superior Rafael Pombo ubicada en Bucaramanga, con una
muestra de 14 personas divididas en 5 varones y 9 mujeres los cuales participaron
de manera voluntaria estos fueron evaluados con una prueba de Escala de estrés
percibido aplicado antes y posterior de la intervencién del programa basado en
mindfulness los efectos alcanzados fueron: Se llego a la conclusiéon que la
meditacion o atencion plena como terapia para disminuir las escalas de estrés en los

participantes resulta positiva, demostrando una reduccion de un 50% en cuanto a
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las escalas de estrés demostrado en las personas que han participado del Colegio

Rafael Pombo, en el que se manifestd la suposicion trazada al empezar el estudio.

2.1.2. Antecedentes Nacionales

El programa de reduccion basado en la meditacion mindfulness también fue
estudiado a nivel nacional obteniendo resultados satisfactorios, algunas de estas
investigaciones son:

La tesis realizada en la Pontificia Universidad Catdlica Del Pert en Lima por
(Basurco Mendoza, 2019a) trata sobre el “Mindfulness Y Sentido De Coherencia
En Jovenes Universitarios De Lima Metropolitana”, en total participaron 184
estudiantes esta muestra fue de manera voluntaria, para la valoracion de los
resultados de utilizo una ficha sociodemogréfica y también el cuestionarios del
FFMQ, también se evalu6 el SOC en cual radica en aspectos cognitivos,
conductuales y motivacionales de los estudiantes adquiriendo los siguientes
resultados: Los resultados de estos estudios sugieren que desarrollar y reforzar la
atencion plena puede conducir a cambios significativos en las formas de vida de los
diferentes alumnos universitarios y vigorizar sus SOC.

Asi mismo se realiz6 un estudio en la ciudad de La Libertad investigada por
(Alvarado-Garcia et al., 2018a) titulada los “Efecto de un programa basado en la
atencion plena sobre los niveles de estrés académico de estudiantes universitarios”,
aplicado a 96 estudiantes, estos de fragmentaron en dos conjuntos (control y
experimental, el grupo de control fue formado por 48 estudiantes, en cuanto al
grupo experimental se constituy6 por 48 estudiantes, el estudio tomo un disefio de
tipo cuasi — experimental y se realiz6 una evaluacion de pretest y post test aplicando
el instrumento de inventario SISCO de Estrés Académico; finalmente se concluyo:

La intervenciédn del programa basado en el mindfulness o atencion plena disminuye
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significativamente los niveles de estrés académico en alumnos universitarios de la
facultad de salud, reduciendo los componentes estresantes afines con el estrés y los
sintomas de estrés de manera diferente y, en Gltima instancia, mejorando las
habilidades de resistencia.

Se realizo una investigacion en la universidad Privada Leonardo Da Vinci del
departamento de La Libertad por (Garcia et al., 2020) y titulada “Atencion Plena
Y Estrés Académico: Un Estudio Multicéntrico En Estudiantes De Ciencias De La
Salud” aplicada a diferentes universidades privada y publica de la facultada de
ciencias de la salud, un total de 116, los cuales fueron fraccionados en dos conjuntos
(grupal y experimental) en donde hubo un de control y dos grupos experimentales,
el estudio se realiz6 con un estudio multicéntrico y el disefio fue de tipo cuasi
experimental, se aplico la prueba del inventario SISCO el cual es utilizado para el
calculo de los niveles de estrés académico obteniendo los siguientes resultados: en
cuanto a la aplicacion del programa basado en mindfulness redujo positivamente el
estrés académico en alumnos de medicina de las universidades publicas y privadas,
también se redujo el estrés percibido por los estresores, asi como los sefiales de
estrés y el uso de habilidades de resistencia.

La Universidad Autonoma del Peru fue testigo de una investigacion realizada
por (Oblitas Guadalupe et al., 2019) quien se interes6 por las “Incidencia del
mindfulness en el estrés académico en estudiantes universitarios: Un estudio
controlado”, el investigador uso un disefio cuasi experimental aplicando una prueba
de pretest y post test realizado en 2 grupos control y experimental, con 54 alumnos,
27 alumnos en cada grupo; Se utilizo la prueba Inventario de Estrés Académico
SISCO, obteniendo los siguientes resultados: concluyen que en la investigacion

realizada existen contradicciones sobre los beneficios de las mediaciones basadas
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la técnica del mindfulness o en la atencién plena en los universitarios, por lo que
estd a favor y también en contra, ya que no se encontrd incidencias de que
mindfulness disminuya el estrés académico, se considera que los resultados no son
definitivos por lo que se sugiere seguir estudiando esta técnica.

2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Estrés

Definicion: La Real Academia de las Lenguas Esparfiolas define el estrés
como “el estrés debido a situaciones abrumadoras que provocan una reaccion
mental o, en ocasiones, una perturbacion psiquica grave” (Daryani Daryani,

2016).

El origen de la palabra estrés se dio en investigaciones sobre la fisica en
los inicios del siglo XVII, en ese entonces el inglés Robert Hooke investigaba
sobre la energia potencial de la elasticidad y cual era la correlacién entre la
deformacion del cuerpo y la fuerza que se da sobre el estrés. Thomas Young quien
también fue un inglés preciso que la palabra estrés es una respuesta personal del
objeto a su estructura el cual es inducida por la fuerza concurrente; han notado la
influencia de la fisica en otras areas del conocimiento, es asi como inicia el gran
interés por la investigacion sobre la terminologia cientifica de esta ciencia y otras
que tiene que ver con la biologia, quimica y medicina, asi lo indica (Collazo &

Hernandez, 2011).

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el estrés es “un
conjunto de respuestas fisiologicas que preparan al organismo para la

accion”(Daryani Daryani, 2016).
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El estrés es uno de “los factores mas importantes en la mayoria de las
enfermedades comunes que surgen en nuestro siglo, representando tantas
enfermedades del corazén, hipertension, cancer, cambios metabdlicos y

hormonales” (Benavente et al., 2010, pag3)

El estrés de aprendizaje se define como “respuestas desencadenantes
fisiologicas, emocionales, cognitivas y conductuales a estimulos y eventos en el
aprendizaje; se examinan variables como género, edad, ocupacion, estrategias de

afrontamiento, etc”(Escobar Zurita et al., 2018, pag23).

Por otro lado, “el estrés puede tener consecuencias fisicas, psicologicas y
conductuales, asi como una consecuencia mas grave: la muerte. Fisicamente,
provoca enfermedades cardiovasculares, migrafas, dolores musculares e

insomnio”(Barea Molés, 2018, pag25).

El estrés es un mal que aqueja a nuestra sociedad y puede tener
consecuencias muy graves en las personas, sin embargo, existe un estrés sano, el
cual beneficia al ser, lo que nos indica que el estrés pasa por diferentes fases,

alguna de estas es:
2.2.1.1. Fases del estrés

Segun Selye citado en (Velez Villacorta, 2016) el estrés debe ser divido

en tres partes: alarma, resistencia y agotamiento.

v Fase de alarma:

Este se manifiesta en las sensaciones de un posible contexto de estrés, el
organismo del sujeto por percepcion comienza a desarrollar una variedad de

reacciones estas pueden ser a nivel psicolégico y fisioldgico los cuales indican
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que permanezca en un estado de alerta ya que percibe amenaza; el sujeto tiene la
opcion de enfrentar esta situacion con habilidades o estrategias de
confrontamiento y en caso de que este no funciones éste entra en una situacion

desadaptativa el cual provoca la fase de resistencia (Velez Villacorta, 2016)

v Fase de resistencia

Esta fase el sujeto tiene la opcion de adaptarse a la situacion a pesar de las
altas escalas de estrés y su duracion extendida, por eso el sujeto confronta la
situacion de manera fisiologica, cognitiva, emocional y comportamental sin
conseguir resultados y causando una alta frustracion en el sujeto, sin embargo,
esta fase permite que el sujeto resuelva la situacion de un modo menos dafiino

(Velez Villacorta, 2016)

4 Fase de agotamiento

En la fase de agotamiento disminuye la resistencia del sujeto debido al
cansancio por su insistencia al enfrentarse a situaciones de altos niveles de estrés,
lo que produce un gran deterioro mental y fisico en el sujeto que a su vez provoca
que la capacidad fisiol6gica no se adapte a la situacién causando la fase de

agotamiento, lo que suele ser muy peligroso (Velez Villacorta, 2016)

2.2.1.2. Tipos del estrés

Estrés positivo o Eustres:

v Estrés positivo o Eustres:

Berrio y Mazo citado en (Gamarra Sanchez & Pejerrey Pasco, 2021) nos
menciona que el entusiasmo, las aventuras, los descubrimientos, las situaciones

gue nunca conocieron, ocasionan todo lo nuevo en una persona se puede volver
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un estimulo de estrés y si esta reacciona con emociones positivas y se llenan de
motivacion que los impulsa a seguir adelante en las actividades el sujeto se adapta

a la situacion y responde de manera efectiva a los estimulos de estrés.

Estrés negativo o distrés:

Berrio y Mazo citado en (Gamarra Sanchez & Pejerrey Pasco, 2021) nos
manifiesta que el estrés negativo lastima a las personas, la mayoria de estos
sintomas se conocen facilmente porque afectan lo fisico de una persona como

migrafias, problemas estomacales, espasmos musculares, etc.
El estrés académico

Bajo un enfoque sistémico (Sanchez, 2020a) manifiesta que el estrés
académico se presenta en cuanto el estudiante estd aventurado a ciertos requisitos
en el entorno de aprendizaje, que se perciben como estresores, es decir a una serie
de demandas que conducen a manifestar sintomas y obliga a los estudiantes a

enfrentar situaciones que los devuelven al equilibrio.

El estudiante experimenta estrés académico cuando nota que las peligrosas
necesidades de aprendizaje, que producen sintomas negativos, son contrarrestadas

por acciones encaminadas a reequilibrar (Jurado-Simarro, 2016).

Definen el estrés academico como el estres experimentado por los
alumnos, que puede ocurrir tanto en el aprendizaje personal como en el aula. y se
manifiesta desde el preescolar hasta el postgrado; igualmente mencionan que este
estres esta dado por factores tanto fisicos como emocionales que pueden estar
mediados por el ambiente, por condiciones internas o externas y que ejercen una

presion significativa en el estudiante frente a sus habilidades para resolver
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problemas, la relacion con comparieros, maestros o enfrentarse a los exdmenes y

esta es una de las razones de los bajos resultados académicos (Valencia C., 2021)

Podemos llevar esta teoria del estrés de aprendizaje y decir que el imput o
la entrada presiona al alumno es decir ya sea con una evaluacion, presentacion de
trabajos o las notas finales. el estresor es la salida. Cada persona puede tener
respuestas y comportamientos psicofisioldgicos diferentes, y la homeostasis u
homeostasis la proporcionan componentes o habilidades de contrarresto que los
estudiantes pueden o no usar, como el sentido del humor o las creencias religiosas,
etc., para afrontar situaciones estresantes. No obstante, cuando hay un
desequilibrio en los eventos estresantes percibidos y los recursos con los que las
personas tienen que lidiar, puede ocurrir estrés, lo que exige a las personas a

utilizar varias destrezas de contrarresto(Sanchez, 2020b).

El estrés académico es una realidad en los estudiantes, no solo
universitarios, sino de todo grado, es deber de los profesores y padres de familia
detectar y actuar frente a esta situacién que puede emerger si no se afronta de

manera correcta, es por esto que existe estresores especificos en estudiantes.
2.2.1.3. Estresores académicos

Respecto al estrés académico distinguimos tres aspectos, primero el estrés
0 agitacion del ambiente de aprendizaje que experimenta el estudiante debido al
estres excesivo, segundo estd como consecuencia el estrés psicoldgico y la salud

mental y por ultimo las variables mediadoras del estrés (Martinez et al., 2019)

Es muy importante que el contexto del estudiante conozca cuales son los
principales estresores del estudiante en particular, ya que cada estudiante es
diferente al otro, con diferentes sufrimientos y también soluciones, si estos
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estresores no se tratan puede provocar reacciones negativas en su salud mental,
tales como ansiedad, depresion, alteraciones que pueden convertirse en

perturbaciones afectando su rendimiento académico.

Las manifestaciones son cada vez mas significativas en el universo
académico por las relaciones entre compafieros, el entretenimiento y la imagen
corporal o por la conectividad a Internet, las redes sociales, etc., provocando una
variedad de manifestaciones fisicas y mentales. , incluso peligroso; Como sefala
Mufioz (2004), el ambiente de aprendizaje subyacente que crea tensién entre los
estudiantes permite distinguir tres grupos de estresores del aprendizaje: factores
relacionados con la evaluacion, el exceso de trabajo y otros determinantes del
proceso de aprendizaje, tales como: aspectos de la relacion docente-alumno y la
naturaleza de la organizacién (planes de aprendizaje insuficientes, problemas de

horario, sobrecarga, etc.) (Parillo & Gémez, 2019).

(Roque ltusaca, 2018, pag45) nos indica que “los Acontecimientos Vitales
Estresantes (AVE), son elementos que pueden causar problemas de salud fisica y
mental y crisis familiares; Es importante saber qué herramientas podemos utilizar

para identificarlas y evaluarlas, sobre todo aprender a utilizarlas”

Estresores Generales o Estresores de procesos de ensefianza-aprendizaje
(Roque ltusaca, 2018) Nos sefiala prestar atencién con el personal docente,
los administradores y los estudiantes, los docentes que exigen mucho crean un

ambiente tenso dentro del salon. Especificamente de la siguiente manera:

v Personalidad del docente: Es dificil entender la relacion entre maestro y
alumno.
v Formando estrés. En ciertos casos amedrentan al estudiante.
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v Exceso de trabajos: No se puede comparar el nimero de tareas asignadas
con el lapso que pone el estudiante.

v Valoraciones: La docente adjunta dentro de las calificaciones los
exadmenes orales, escritas, grupales e individuales, ya que pueden ser estresantes;
Los exdmenes pueden ser estresantes y provocar ansiedad para cualquier alumno, y
la inexactitud de gestacion puede ejercer mucha presion sobre ellos, sabiendo que
los puntajes son especificos de la prueba deja a los estudiantes estancados(Roque
Itusaca, 2018)

4 Tipo de trabajos: Los profesores envian muchos trabajos y eso requiere
de mucho esfuerzo y dedicacion.

4 Participacion en clase: Miedo a reacciones inapropiadas; no aprenden a
intervenir en clases por temor a que sus repuestas sean rechazadas; presentaciones
0 exposiciones en el salon de clase, asignaciones de investigacion, intervenciones
en el salon de clases; Mantener un rendimiento académico bueno o medio(Roque
Itusaca, 2018)

Estresores Especificos o Estresores personales

Roque Itusaca (2018) nos sefiala las dificultades que todo
estudiante enfrenta al ingresar a la universidad, y debido a las intensas
exigencias académicas, también tiene que adaptarse a su carrera, a los
nuevos compaferos, al profesor. Estos son:

v' Competencias entre compafieros: Es una rivalidad entre estudiantes por
ocupar el primer lugar; algunos estudiantes corren el riesgo de interferir
con la clase o ser juzgados por sus mismos compafieros de clase, Si estos
conflictos con los comparieros no se resuelven adecuadamente, pueden

generar muchos problemas y estrés.
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v" Problema con los horarios de clase: El horario de la universidad es muy
exigente con los estudiantes por lo tanto ellos perciben que el tiempo de
recreacion es poco(...)

v' Comprension del tema: Es dificil que todos los estudiantes comprendan
el tema adecuadamente porque tienen dificultades que no le permiten
entender (...)

v' Limite de tiempo: No hay tiempo bastante para efectuar con las
diligencias académicas, por ser diferentes areas por desempefiar. (...)

2.2.1.4. Reacciones y Consecuencias del estrés académico
Mufioz citado en Carballido & Cabanach (2018) nos indica que el “suceso

del estrés academico tanto en la salud fisica como mental han sido las méas
estudiadas, por esto, se dispone de mas datos empiricos; una gama de reacciones
somaticos, psicolégicos o conductuales que son dificiles de aislar”, efectivamente
la mayoria de los saberes sobre estrés académico manejan varias medidas de
diferentes ejemplos de marcas o materiales que los integran de una manera mas
completa.

Las reacciones a breve aplazamiento del estrés académico se pueden
catalogar en fisicos, psicolégicos y conductuales. (Roque lItusaca, 2018)

4 Reacciones Fisicas:

“Dentro de las reacciones fisicas esta, el agotamiento fisico, falta de
energia durante todo el dia, cansancio, fatiga, malestar y trastornos del suefio; a
veces sientes que no has descansado lo suficiente, insomnio, acostarse tarde,
despertar asustado”(Roque Itusaca, 2018, pag25)

v Reacciones Psicoldgicos:
“Dentro de las reacciones psicoldgicas se indican las emociones negativas;

angustia, ansiedad, cambios de estado emocional, ira, irritabilidad, hostilidad y los
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pensamientos negativos sobre uno mismo; sentimiento de fracaso, creencias sobre
el fracaso, sentimiento de inutilidad, pensamientos obsesivos”(Roque ltusaca,
2018, pag25)

v Reacciones Conductuales:

En cuanto a las reacciones conductuales, se tienen definido diferentes
préacticas dafinos: intoxicacion, derroche de bebida, cambios en la ingesta de
suministros; sin embargo diversos de ellos también son detectables por poco
tiempo; como secuelas mas perdurables del estrés académico “se consiguen
valorar las etapas de depresion e inquietud, irritabilidad general, cambios
autoestima, cambios en las relaciones interpersonales; irritabilidad,
comportamiento antisocial, sintomas de burnout y enfermedad fisica, necesidades
de ayuda médica y psicoldgica, consumo de drogas Yy pastillas, etc” Roque ltusaca
(2018, pag25)

2.2.1.5. Estrategias de afrontamiento.

El surgimiento del afrontamiento se refiere al proceso de maduracion de
los egos mas grandes y avanzados, continuado de una defensa relacionada con el
patron adaptativo neural (Ibuja Urvina, 2012)

Las unidades de proteccion del ser humanitario, alcanza el instante en que
sale una ausencia entre el movimiento cerebral sensato e instintivo, “conocida
como represion, la esencia de la represion consiste en rechazar y mantener
alejados ciertos elementos de la conciencia, dentro del mecanismo de la represion
podemos encontrar las siguientes etapas”(lbuja Urvina, 2012).

v Represion primitiva: las manifestaciones mentales instintivas son negadas
en la conciencia y por lo tanto se causa una adherencia.
v Represion propiamente dicha: Cae dentro de las consecuencias

psicologicas del caracter imperturbable o de una sucesion de ideas que provienen
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de diferentes origenes pero que han ingresado en agrupaciones, por lo que los
representantes corren la misma suerte que las inicialmente reprimidas

“Los mecanismos de defensa influyen la reaccion del individuo ante los conflictos
emocionales y ante las amenazas externas”(lbuja Urvina, 2012).

Tiene nueve mecanismos de proteccion, los cuales son:

v Represion: “es el proceso que mantiene los impulsos inaceptables lejos de
la conciencia; la mayoria de veces es un proceso inconsciente, aunque también
puede estar condicionado por eventos conscientes; al utilizar mucha energia permite
eliminar los sentimientos de ansiedad”’(lbuja Urvina, 2012)

v Negacion: “Negativa a creer que se estd produciendo un evento
amenazante o aversivo; la negacion y represion que lleva a una pérdida de
conciencia de lo que el individuo no puede enfrentar” (lbuja Urvina, 2012).

4 Proyeccién: “Es un mecanismo donde el individuo asigna sus impulsos y
deseos inaceptables a otros, por lo tanto, los oculta de si mismo; liberando algunos
de sus propios impulsos, y por otro lado oculta emociones que percibe como
amenazantes” (lbuja Urvina, 2012)

v Racionalizacion: “Es un mecanismo de defensa del individuo para reducir
la ansiedad al encontrando explicaciones racionales o excusas para asumir
realidades inaceptables” (Ibuja Urvina, 2012).

v Intelectualizacion: Este mecanismo consiste en la evitacion de amenazas,
lo que crea una actitud de indiferencia, analisis y distanciamiento, que permite el
recorrido entre él y sus aspiraciones.

v Formacidén reactiva: Este mecanismo se enfatiza todo lo inverso para

evitar la liberacidn de impulsos inaceptables(lbuja Urvina, 2012)
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v Regresion: Al tener dificultad para enfrentar la amenaza, el sujeto pasara
por un periodo de regresion a una etapa anterior en la que experimentd un desarrollo
psicoldgico sostenido; Cuanto mas fuerte es la fijacion, mayor es la resistencia al
estrés. Puede volver a su comportamiento (Ibuja Urvina, 2012)

v Desplazamiento: “Es un mecanismo que cambia el objetivo del impulso,
generalmente porque el blanco elegido es una amenaza, y cambiarlo reduce la
ansiedad”.

4 Sublimacién: “Mecanismo de sublimacion en el que los impulsos
potencialmente peligrosos se convierten en comportamientos maduros y

socialmente aceptables”.

2.2.2. Meditacion Mindfulness

Definicion: Es dificil definir de manera exacta el mindfulness porque esta
palabra no tiene una version inmediata en el espafiol, ya que el mindfulness
proviene de una expresion inglesa el cual tiene la traduccion palabra Sati de la
lengua Pali, esta técnica fue usada por un maestro budista para ensefiar sus
experiencias (Mafas et al., 2014) es por esto que existen varias traducciones de
diversos autores al castellano, pero la mas registrada es conciencia plena, atencion

plena, entre otros.

Distintos investigadores han estado interesados por el estudio y la préactica
del Mindfulness, en consecuencia, podemos observar que existe distintas

definiciones, algunas de estas son:

Segun Jon Kabbat- Zinn citado (Gémez Sanchez, 2019, pag36) indica “la
conciencia que surge a través de poner atencion deliberada, en el instante del
presente, de manera no condenatoria, del flujo de la practica momento a

momento”.
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Para Cardaciotto (2008), el mindfulness es “la aficion a ser hondamente
sensatos de las practicas internas y externas en la explicacién de una actitud de
aprobacién, y no enjuiciar esas experiencias”.

Vicente Simon un espafiol define la atencion plena o mindfulness como la
capacidad condesciende universal y primordial, que radica en el suceso de ser
conscientes de los adjuntos de la mente instante a instante.

Baer (2003), nos menciona que la observacién que no juzga la eterna
corriente de provienes de las reacciones internas y externas deben de surgir tal

cual son.

Origen: el mindfulness se dio especificamente en el budismo, el principal
objetivo de los maestros budas fue transmitir sus ensefianzas de generacion en
generacion, estas ensefianzas contintian aportando a la erradicacion sufrimiento
del ser humano, la meditacién o también llamada mindfulness fue creada y
entregada por un buda, esta técnica mindfulness se considera “el corazon” de la
meditacion budista, de acuerdo a los términos budistas, mindfulness tiene un
dificil significado, los budistas nos dicen que podria ser “El dedo que sefiala a la
Luna, no es la Luna” o también podria ser “Las palabras aqui impresas, no son
mindfulness”, algo que en América latina llamariamos “Una imagen vale mas que
mil palabras” para la practica mindfulness podemos expresar “Una experiencia

mindfulness vale mas que leer mil estudios sobre el mindfulness”(Mafias, 2009).

Ya que la técnica del Mindfulness procede de las practicas espirituales
budistas y siendo esta tan ejercida desperté una gran curiosidad entre los
investigadores occidentales que buscaban soluciones para los males que aquejan
a su poblacion; en la década setenta ya habia numerosos intentos de aplicar la

meditacion en el are de psicoterapia (Pérez & Botella, 2006)
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El conocimiento contemporaneo de atencion plena o mindfulness inicio a
aplicarse a nivel clinico en la década de 1970, iniciando con la investigacion de
Deterge en el afio 1975 quien realizéd una investigacion sobre la intervencion
clinica a corto plazo en el aspecto psicoterapéutico. Jon Kabat-Zinn en 1979
implementd en programas MBSR el cual se dio en la clinica de la Universidad de
Massachusetts, quien realizé6 su primer estudio demostrando que la técnica
mindfulness acude al dolo crénico de los pacientes, ademéas de aliviar otras

enfermedades cronicas (Tovar Garcia R, 2018).

Ya en la década de los noventa la técnica mindfulness comenzé a
difundirse ampliamente entre los investigadores cientificos, logrando un gran
éxito el programa de Jon Kabat-Zinn MBSR, entre estos investigadores tenemos
a Teasdale, Segal y Williams, quien estudiaron rigurosamente el programa basado
en el mindfulness y como este reduce las agravaciones dados en la depresion,
posteriormente en el afio 2000 con la investigacion y creacion sobre TCBM es
entonces cuando la técnica mindfulness se fortaleci6 en los espacios de
investigacion ma&s importantes implementados en la medicina sobre la

psicoterapias y también a nivel psicoldgicas(Tovar Garcia R, 2018).

Hoy en dia la meditacion mindfulness representa de gran utilidad ya que
probo su eficiencia para numerosos aspectos tales como enfermedades medicas
como, hipertension, asma, infarto de miocardio, entre otros; ademas a nivel
psicoldgico contribuyendo en la depresién, ansiedad, psicosis, trastornos de la
personalidad, TDAH trastorno obsesivo compulsivo y también en la disminucion
de estrés cronico este puede ser a nivel académico, laboral, familiar, docente; el
mindfulness contribuye a optimizar la aptitud de vida, el aumento de dicha

frecuente de las personas y su deleite con la vida la psicologia se ha interesado
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ampliamente por el mindfulness en disciplinas como neurociencias y la
psiconeuroinmunologia, proporcionando efectos significativos desde el punto de

vista probado (Barqui, 2015)

2.2.2.1. Actitudes basicas del Mindfulness.

El mindfulness requiere de atencion plena ya que el sujeto debe ajustarse
en el instante actual sin mirar o especular en los miedos del pasado, pero tampoco
en los aspiraciones ni perspectivas del futuro, se necesita abrir la mente y mirar el
presente como lo haria un principiante admirando la préactica mindfulness sin que
influya las creencias y aceptar sin juzgar los sentimientos, pensamientos y
emociones o las situaciones que nos perturben dia a dia, es también dejar pasar
todo lo que nos aqueja sin que afecte nuestro ser, finalmente se debe aplicar la

atencion plena en la vida diaria en diferentes situaciones (Pérez & Botella, 2006).

Debido a las numerosas investigaciones sobre Mindfulness se
desarrollaron diferentes estudios sobre las actitudes que debe de tener el individuo

frente a la préactica del Mindfulness algunas de estas son:

Kabat-Zinn “sefiala siete elementos que son fundamentales relacionados
con la actitud hacia la practica de la atencion plena o Mindfulness Conociendo

Mindfulness”; citado en (Parra et al., 2012, pag13).

v No juzgar. Para poder lograr esta actitud es necesario tomar una postura
de testigos ecudnimes en la practica y tomar en cuenta que juzgamos nuestras
experiencias internas o externas constantemente, para que podamos dejarlas en el
pasado, la practica requiere dejar ir los pensamientos sin juzgarlos, ni aferrarse a

ellos, no debemos proceder o querer bloquearlos, es decir no debemos juzgar.
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v Paciencia. Esta actitud nos permitira tomarnos nuestro tiempo para que las
cosas sucedan sin ningun apuro, ya que la paciencia nos permitird enriquecer
nuestros momentos sin colmarlos de actividades o ideas que puedan surgir,
debemos tomar en cuenta que las situaciones pasan porque tienen que pasar y es
necesario ser accesible a cada momento.

v Mente de principiante. Al igual que un nifio que observa todo por primera
vez debemos estar dispuestos a mantener la mente abierta a nuevas experiencias,
asi como lo haria un principiante que quiere vivir experiencias nuevas.

v Confianza. Debemos confiar en nuestra intuicion y en nuestro mando,
tomar en cuenta que podemos cometer errores en el momento, pero también
podemos buscar un lider exterior, para estos, requerimos tener confianza en
nosotros y sobre todo en nuestros sentimientos.

v No esforzarse. En la préctica del mindfulness todos tenemos una finalidad
0 queremos lograr algo, sin embargo, la meditacion no se trata de esto, si no de no
hacer nada, pero absolutamente nada y hacer nada requiere esfuerzo mental, ya que
nuestra mente muchas veces piensa en alguna cosa, pero esto entorpece la
meditacion.

4 Aceptacion. Es la capacidad de ver los sucesos tal cual en el momento en
el que suceden, es importante mantenerse propenso y sincero de lo que se aprecia,
se observa y se piensa, admitiendo por qué esta ahi justo en ese minuto(Parra et al.,
2012)

v Consentir, dejar ir o soltar. “Consentir sSimboliza no adherirse, renunciar
la propension a enaltecer explicitos aspectos de la practica y contradecir otros, lo

unico que se debe hacer es dejar la experiencia tal y como es”.
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(Ruiz, 2016) también hace referencia a las actitudes que debe aplicar una

persona que desea practicar el mindfulness, estas son:

v Aceptar el entorno que nos rodea ya existe y lo observando en el presente,

todo lo contrario, a firmeza.

v Sin juzgar lo que se padece.

v Tener una mente de principiante, y adoptar una actitud de curiosidad por

lo nuevo y ampliar la mirada intelectual ante lo que descubrimos y apreciamos.

4 Se debe estar en el actual, lo que implica no pensar en lo que nos aqueja

del pasado y tampoco en lo que sucede en el futuro.

v Soltar, es decir no debemos aferrarnos a nada.

4 Una actitud afectiva, se amorosos y muy carifios con lo que practicamos y

experimentamos.

4 Compasion, esto no a tener lastima si no piedad afectuosa se refiere a

individuos que aprecian cualquier muestra de desconsuelo.

4 Autocompasion. Es decir, procurar por nosotros mismo y brindar bondad

a uno mismo.

2.2.2.2. Los Beneficios del Mindfulness

Para poder obtener resultados significativos es preciso efectuar la

experiencia cotidiana de la meditacién mindfulness ya que este induce en las
personas una serie de habilidades y cualidades; estas habilidades son: clemencia,
interés, paciencia, empatia y aprobacion; asi también se desarrollan una serie de
cualidades: ensefia a la persona a no adjetivar, a no aferrarse y por ultimo le

consiente obtener una mente de novato (Garcia Carrasco, 2016).

(Garcia Carrasco, 2016) nos sefiala los bienes que nos contribuye la
practica de los talleres del Mindfulness, estos son:
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v Nuestro juicio se amaestra y envejece menos.

v Se maneja en psicoterapia como método frente al estrés, ansiedad y
depresion.

v Se mejora la capacidad para enfrentar diligencias y realizados.

v Nuestro organismo prospera su capacidad inmunoldgica.

v Ayuda a fomentar nuestro progreso psicolégico propio (incremento como
persona).

4 Nos ayuda a existir en armonia con la inevitabilidad del cambio.

4 Nos permite concentrarnos en lo que de realidad importa.

4 Nos ayuda a entenderse con el mundo interpersonal.

(Hanh, 2015) nos sefiala que “la atencién plena o Mindfulness nos ayuda
a atesorar la alegria interna y a encontrarse mejor los retos que la vida nos ofrece,

y nos promete favores como™:

v Fortifica la atencion.

v Socorro con el estrés.

v Contribuye la armonia, perspicacia y caridad.

v Gestion del sufrimiento.

v Progreso de la eficacia de aprendizaje académico, emocional y social.
v Recobra y afina la comunicacion.

v Favorece a enlazar con la alegria de la vida.

2.2.2.3. Reduccion de estrés basado en mindfulness (MBSR)

El programa de MBSR desarrollado por el doctor Jon Kabat-Zinn entre los
afos 1982 — 1990 el cual tiene las abreviaturas en ingles que significa Mindfulness
Based Stress Reduction, hubo una de las indagaciones mas significativos sobre la

técnica mindfulness ya que se empotrd en la medicina y también en la psicologia
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europea, el bidlogo molecular y docente de la facultad de medicina de la
Universidad de Massachussets John Kabat-Zinn, ideo la introduccion del
programa en el tratamientos del estrés, es por esto que implanté la Clinica de
Reduccion de Estrés dentro de la Division de Medicina Preventiva y Conductual
de Universidad de Massachussets, ya que el programas de Mindfulness - Based
Stress Reduction “atendi6 a pacientes con estrés o dolor cronico que no
respondian a los tratamientos tradicionales, es desde entonces que miles de
personas han practicado el programa MBSR, este programa tuvo tanto éxito que

varios de estados unidos los aplicaron” (Alvarez Cruzado, 2017).

El dispositivo de atencion plena o mindfulness del programa compone de
tres experiencias desiguales: “indagacion del cuerpo, meditacion sentada o
caminando o hathayoga y body scan; asimismo, se trabaja la meditacion informal,
que radica en utilizar la atencion plena a todas las actividades de la vida

diaria”(Pérez & Botella, 2006).

2.2.2.4. Mindfulness en educacién
El inicio de la diligencia de programa basado en el mindfulness se ejecutd
de manera clinica, en personas con enfermedades graves, poco a poco se ha ido

introduciendo a la educacion por la efectividad que demostro.

Una de las primordiales barreras en la ejecucion de mindfulness en la
escuela se concierne con la adecuada experiencia de la meditacion mindfulness
como por ejemplo; la dificil aplicacion de la técnica, los distintos inconvenientes
de concentracidn y entretenimientos circunstancial, asi como la clarividencia de
disminucion de aforo, omision y autoconsciencia, mientras que la ejecucién de la

mediacion en si se observa como un instrumento Gtil para elementos psicolégicos,
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sociales y précticos asi como se logran ciertas barreras(Herrera-Mercadal et al.,

2018)

A pesar de que existen algunos estudios sefialando facilitadores o barreras
de la implementacion de mindfulness en el ambito educativo, éstos no se han
investigado todavia en profundidad por lo que se requieren mas estudios que
ahonden, desde la perspectiva del docente, en los posibles facilitadores y muros
que se consiguen hallar en el periodo de realizar un programa de mindfulness en
el aula, asi como analizar los componentes a incluir en dichos programas(Herrera-

Mercadal et al., 2018)

En la actualidad hay muchos estudiantes que deben adaptarse en su
estacion universitaria, sin embargo, mucho no logran adaptarse de manera efectiva
y presentan estrés, depresion o ansiedad u otras alteraciones emocionales; debido
a esto es que la habilidad de la meditacion mindfulness cobra un gran beneficio
por sus significativos beneficios que contribuyen con sus dolencias emocionales,

fisicas o persecuciones conductuales(Jurado-Simarro, 2016).
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CAPITULO I

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

3.1.1. Ubicacion

La actual indagacion fue realizada de manera virtual por el

aplicativo Google Meet.
3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO

La actual investigacion se ejecutd durante los afios 2021 y 2022; una vez
entregada la autorizacién por parte de la directora, se realizo la ejecucion de los

talleres en los meses de diciembre (2021), enero y febrero (2022).

Durante el mes de febrero y marzo se efectu6 la elaboracién del borrador

de tesis, la tabulacién de datos y los resultados obtenidos.
3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO

Los implementos que se manejo en el estudio estuvieron capitalizados por
las investigadoras, asimismo no se requiridé ningun arbitrio a las estudiantes del
noveno semestre excepto el internet ya que es indispensable para la participacion

de los talleres.
3.3.1. Materiales y Recursos humanos

Los materiales que se utilizaron durante el proceso de la indagacion

son los siguientes:

v La programacion y ejecucion de 9 talleres de meditacion.

v Colchonetas o esterillas.
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v Cojines o almohadas.

v Ropa ligera.

4 Internet

v Tablet, celular o laptop.

v Gominolas

v Ambiente adecuado para realizar los talleres.

Las personas que participan de esta investigacién son:

4 Una Psicologa experta en talleres de meditacion.
4 Estudiantes del noveno semestre.
4 Las investigadoras del proyecto.

3.4. POBLACION Y MUESTRA DEL ESTUDIO

3.4.1. Poblacion

La poblacion fue tomada de la universidad Nacional del Altiplano de la
facultad de Educacion y a su vez de la Escuela Profesional de Educacion Inicial.
Esta conformada por estudiantes de practicas pre profesionales pertenecientes al

VII, VIII, IX'y X semestre.

Tabla 1.
NuUmero de Estudiantes de Practica de la E.P.E.I
Semestre Mujeres Varones
VII 45 0
VI 40 0
IX 35 0
X 30 0

Elaborado: Las investigadoras.
3.4.2. Muestra

o1

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

El presente estudio contiene una muestra conformada por las estudiantes

de préctica del noveno semestre, divida por dos grupos:

Tabla 2
Estudiantes de practica del noveno semestre 2021 - 11

Grupo Semestre Cantidad De

Estudiantes

Experimental IX 18
Control IX 17
Total 35

Elaborado: Las investigadoras

3.5. DISENO ESTADISTICO
3.5.1. Tipoy Disefio de la Investigacién

3.5.1.1. Tipo de la Investigacién

Se empleo el método experimental el cual se refiere como
un tipo de estudio que se preside a un disefio de investigacion
cientifica, que busca verificar o intentar verificar una suposicion
o hipétesis mediante la indagacion segun sefiala (Agudelo Viana
& Aigneren Aburto, 2008, pagl2) asimismo, “el procedimiento
experimental se fundamenta en una 0 mas variables
independientes para manejarlas y emplearlas en una 0 mas

variables dependientes”.
3.5.1.2. Disefio de la Investigacion
La investigacion empleo un enfoque cuantitativo, ya que

este “maneja la recoleccion de datos para verificar la hipotesis
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con base en el calculo numérico y el analisis estadistico, con el
proposito de establecer muestras de conducta y experimentar

presunciones” (Hernandez-Sampieri et al., 2017).

Para la investigacion se empledé un disefio cuasi -
experimental en el cual se form6 dos grupos, el grupo
experimental y un grupo control, la valoracion se dara en ambos
grupos estas seran prueba de pretest y prueba post test, se aplicd
un diseflo cuasi - experimental ya que la variable de
procedimiento (los talleres de meditacion) se destin6 al grupo

experimental mas no se intervino al grupo control.

El esquema del disefio, se formula del siguiente modo:

G O: X O2

G O3 - Oq4

En el que:
O2, O4: Post - test
O3, Ogz: Pre - test
X: Talleres de meditacion basado en mindfulness
G1: grupo experimental
G2: grupo de control

3.5.2. Disefios estadisticos para la prueba de hipotesis.
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Prueba de normalidad.

La prueba de normalidad de los datos se realizo con Shapiro
- Wilk y se selecciond realizar el trabajo con el programa IBM
SPSS Statistics. V. 22. Ademas, la prueba de normalidad nos
condescendid establecer si la prueba de las hipotesis correspondera
emplear en un analisis no paramétrico o paramétrico.

Esta prueba nos permitira distribuirlos de manera normal o
no normal; en caso de que los datos que obtengan determinen que
es normal se usara una prueba paramétrica en balance de los
promedios de los resultados.

Para estimar la normalidad de los datos trazamos las
siguientes hipotesis:

Ho: La reparticion de los datos no tienen una distribucion normal.
H1: La reparticion de los datos tiene una distribucién normal.

La prueba de normalidad tiene un valor de significancia menor a
0,05.

Concluyendo se contradice la hip6tesis nula HO, lo que nos
indica que la reparticion de los datos tiene una distribucion normal,
para mejor explicacion se optd por mostrar los cuadros para

evidenciar esta prueba.
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Tabla 3

Prueba de normalidad de los datos.

Variables Grupo Shapiro-Wilk Interpretacion
Est. gl. Sig.

Reacciones fisicas del Control 0946 17 0400 Normal

fés;:es académico — Post Experimental 0967 18 0,734  Normal

Reacciones psicolégicas Control 0952 17 0491 Normal

del estrés académico — Experimental 0913 18 0,097 Normal

Post test

Reacciones conductuales Control 0,852 17 0,011 Normal

del estrés académico — Experimental 0930 18 0195 Normal

Post test

Estrés académico — Post Control 0,817 17 0,006 Normal

test Experimental 0947 18 0382 Normal

Grafico Q-Q normal de Estres Academico
para GRUPO= Control

Normal esperado
i

T T T T T
50 &0 7 80 o0

Valor observado

Figura 1: Prueba de normalidad para Estrés académico del grupo de control.

Fuente: Elaboracién programa de SPSS V. 22.

Grafico Q-Q normal de Estres Académico
para GRUPO= Experimental

Normal esperado

35 40 45 50 55 60 65
Valor observado

Figura 2: Prueba de normalidad para Estrés académico del grupo experimental.
Fuente: Elaboracion programa de SPSS V. 22.
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Interpretacion:
La hipotesis se ejecutd con un nivel de confianza del 95%.

Se realizaron las pruebas tomando en cuenta que se dividio a la mitad la
prueba de bilaterales, el cual obtuvo como valor de significancia fue menor a

0,025, en consecuencia, se contradijo la Ho.

Segun los efectos obtenidos de la prueba, la reparticion de las variables es
normal en su totalidad (ver Tabla 3). Para obtener los resultados de la hip6tesis
general; se empled la prueba de T de Student para la verificacion de la primera,

segunda y tercera hipotesis, ademas de la prueba Levene.

3.6. PROCEDIMIENTO DEL EXPERIMENTO

La presente investigacion tiene los siguientes procedimientos para recoger
los datos:

Primero: Se realizé la coordinacion previa y se presento la solicitud de
ejecucion de proyecto a la directora de la Escuela Profesional de Educacidn Inicial
de la UNAP para contar con la autorizacion y disposiciones de dicha institucion.
Una vez obtenida esta autorizacion se realizé la coordinacion con las estudiantes
de noveno semestre para distribuir el grupo experimental y el grupo de control,
ademés de acordar los horarios y fechas de la ejecuciéon de los talleres de
meditacion mindfulness.

Segundo: Se realizd una reunion via Google Meet para realizar la
introduccion de los talleres de meditacion, en donde se envid el test de entrada al
grupo de control y al grupo experimental, se destinG un pre — test para decretar el

nivel de estrés de las estudiantes de noveno semestre.
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Tercero: Se realiz6 un banner para informar sobre la preparacion del

ambiente y los instrumentos necesarios para iniciar con la ejecucion de los 8

talleres que requiere la meditacion basada en el mindfulness.

Cuarto: Se efectud el test de salida al grupo de control y al grupo

experimental, la post prueba se aplicé a las estudiantes para determinar la

influencia de los talleres de meditacion.

Quinto: Una vez concluido la ejecucion del estudio se siguid con la

recogida de datos para continuar con el estudio e interpretacion de los efectos

logrados por el grupo de control y el grupo experimental.

3.7. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DIMENSION | INDICADORES METODOLOGIA
Variable Técnica v/ Body scan. | Tipo: Tipo de investigacion
Independiente: | Mindfulness | v Meditacion | experimental.

Talleres de |0  atencién | Sentada. o . .
Meditacion. plena. v El Yoga. Disefio: cuasi experimental
v' El Yoga y | Enfoque: Cuantitativo
La Meditacién ) )
Sentada. Poblacion: Escuela Profesional
v Afloja, de Educacion Inicial de la

Tranquiliza vy
Permite.
v La

Universidad Nacional de la
Altiplano.

a Muestra:  Estudiantes  de
Meditacion De | hractica de noveno semestre de
LaUvaPasa. | |3 Escuela Profesional de
v La B Educacién Inicial de la
Meditacion De | yniversidad Nacional de la
La Uva Pasa. AItipIano.

v/ Body scany
Meditacién
Silenciosa.

57

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
1




. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

v' Control de | Métodos de recogida de

Variable Estrés Reacciones datos: pretest y post test en dos

Dependiente: | académico fisicas. grupos.

Control del v' Control de

estrés. Reacciones Materiales: la prueba de
psicoldgicas. | entraday prueba de salida.
v’ Control Escala de medicion:
Reacciones Escala de Likert.

Nunca (0)
conductuales. Rara vez (1)

Algunas veces (2)
Casi siempre (3)

Siempre (4)
Baremo de la escala de
medicion:
Nivele Instru Dimen Dimensién Dimens
s mento sion | 1 ion 11
(30 Estim Reacciones Estrate
pregu ulos fisicas, gias de
ntas) estreso psicolégica afronta
res s y miento
comporta
mentales.
Bajo 0-40 0-9 0-22 0-8
Medio 41- 80 10-19 23-45 9-17
Alto 81-120 20-28 46 - 68 18-24

3.8. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Se desarrollo la compilacién absoluta de los datos conseguidos para el
procedimiento necesario consecutivamente se hizo la tabulacion de estos, los datos
obtenidos se adquirieron de dos grupos, experimental y control, evaluados
anteriormente de la ejecucion de los talleres de meditacion y después, obteniendo
resultados para la comparacion de estos reflejados en una tabla de destruccién de

frecuencias y grafico de barras los cuales plasman con una mayor precision.

3.9. TECNICASE INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
3.9.1. Técnica
Observacion: Debido a que los talleres de meditacion fueron ejecutados
por una psicéloga experta en el tema, se cumplié con el rol de observacion, esta
técnica de evaluacion permite la recopilacion de los datos de manera directa dados
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en el estudio, esta técnica permitié observar como evoluciono las actitudes,
habilidades y conductas de las estudiantes de practica del noveno semestre de la
Escuela Profesional de Educacion Inicial; por otra parte esta técnica emplea los
sentidos humanos dando prioridad a la vista y la escucha y da lugar a determinar
lo que se est& haciendo, como se esta haciendo, quienes son parte del estudio, el

tiempo en que debe hacerse, el lugar y el proposito que se debe realizar.

Psicometria: Esta técnica nos permite medir cuales son los aspectos
psicoldgicos de acuerdo al estudio o intervencion que se da en la muestra, esta
prueba se hizo antes y despues de la intervencion de los talleres de meditacion
para calcular el nivel de estrés que de las estudiantes de practica de noveno con la
Prueba de diagnostico del estrés académico (adaptacion del Inventario SISCO)

para finalmente realizar el balance de los datos alcanzados por los dos grupos.

Analisis documental: esta técnica permite la recopilacién de informacion
precisa para poder dar a conocer cuales son las teorias que respaldan la
investigacion y su efectividad del proceso y resultado de la efectividad de la
meditacion y su control en el estrés, esta técnica también incluye los diferentes
instrumentos que son efectivos para su evaluacion segun a el estudio realizado,
para la eleccion de estos aspectos se consultd con articulos de investigacion,
exploracion de textos académicos, tesis, articulos, revistas, libros, entre otros

legajos oficiales que sostiene la base tedrica del estudio.

1.1.1. Instrumentos De Investigacion
Se empleo los siguientes instrumentos de evaluacion en la presente
investigacion:
Prueba de diagnostico pre - test de los niveles de estrés: Radica en una

evaluacion inicial que se realiza al grupo de control y al grupo experimental en la
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sesion de orientacion de la investigacion, se aplicé esta prueba de diagndstico de
los niveles de estrés académico el cual fue una adaptacion del Inventario SISCO,
esta prueba se puede aplicar a estudiantes o personas a partir de los 16 afios, el
objetivo principal es identificar en qué nivel de estrés académico se encuentras las
estudiantes de practica de noveno.

Prueba de diagnostico post - test de los niveles de estrés: Esta prueba se
realizé al finiquitar la intervencion de los talleres de meditacion mindfulness, se
aplicé al grupo de control y al grupo experimental, para esta investigacion también
se efectud la prueba diagnostico del estrés académico que es una adaptacion del
Inventario SISCO, se empled con el objetivo de verificar los niveles del estrés en
la estudiantes y si los talleres de meditacion mindfulness realizados en el grupo
de experimental influyeron en el estrés académico a comparacién del grupo de
control.

La prueba de diagndstico sobre los niveles del estrés académico esta
dividida en tres dimensiones los cuales conforman un total de 30 items; en la
primera dimension podemos observar estimulos estresores dando lugar a 7 items,
en la segunda dimension se evalla las reacciones o sintomas con 17 items,
finalmente 6 items evaluacion si las estudiantes manejan algun tipo de estrategia
de afrontamiento.

Cabe resaltar que de acuerdo a nuestros objetivos especificos se evalud con
mayor resalte las reacciones o sintomas del estrés académico estas se calificaron
siguiendo el mismo proceso del instrumento.

Baremo los resultados de la prueba.

Se realizd la compilacién de los resultados de la prueba con la escala Likert, luego

se sumo estos y se coloco de acuerdo al baremo.
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Tabla 4
Baremo para el estrés académico.

Niveles Instrumento Dimension | Dimension Il Dimension 111
(30 Estimulos Reacciones fisicas, Estrategias de
preguntas) estresores psicoldgicas y afrontamiento

comportamentales.

Bajo 0-40 0-9 0-22 0-8
Medio 41- 80 10 -19 23 -45 9-17
Alto 81-120 20-28 46 - 68 18 -24

Para el analisis de las hipotesis especificas de la investigacion se manejé
solo la dimensién 1l de reacciones fisicas, psicoldgicas y comportamentales.
Entonces esta esta divida en 3 indicadores en donde el indicador | con (6) items
evalUan las reacciones fisicas del estrés académico en las estudiantes de practica
de noveno semestre, (6) items que evallan las reacciones o efectos psicoldgicos,
es decir las emociones o dafios psicolégicos que les afecta con el estrés académico
dependiendo de su nivel, finalmente, (5) items que evaluaran el estado conductual
de las estudiantes practica de noveno semestres.

Tabla 5
Baremo para los niveles de estrés académico.

Niveles Instrumento Indicador I Indicador 11 Indicador 111
(a7 Reacciones Reacciones Reacciones
preguntas) fisicas psicoldgicas conductuales

Bajo 0-22 0-7 0-7 0-7

Medio 23-45 8-14 8-14 8-14

Alto 46 - 68 15-22 15-22 15-22
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS
4.1.1. Confiabilidad del Instrumento de evaluacion
Se efectud la prueba de confiabilidad al instrumento de evaluacién
utilizado en la investigacion, denominada Diagnostico del Estres

Académico, adaptada con el Inventario SISCO y creado por Arturo

Barraza.

La prueba de confiabilidad tiene el objetivo de realizar la medicion de un
instrumento, esta “referencia al grado en que la aplicacion periddica del
instrumento, a un mismo sujeto y objeto que provoque resultados similares; en
cuanto mas confiable sea el instrumento manejado mas parejos seran los efectos
logrados en varias aplicaciones de este” (Urviola Corzo, 2013)

Para esta prueba de confiabilidad se manejo la prueba de Alfa de
Cronbach, ya que las respuestas de los items eran politdbmicas o variadas, lo que
indica que los valores de confiabilidad deben variar entre 0 a 1.

La confiabilidad de la herramienta se verificd usando el procedimiento de
Alfa de Cronbach, por lo que los items poseian contestaciones variadas (). Los
servicios del coeficiente confiabilidad varia de 0 a 1, interpretada de la siguiente

manera:
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Tabla 6

Interpretacion de la magnitud del coeficiente de confiabilidad

Coeficiente de confiabilidad Magnitud

0,81a1,00 Muy alta
0,61a0,80 Alta
0,41a0,60 Moderada
0,21 a 0,40 Baja
0,01a0,20 Muy baja

Para el estudio de la confiabilidad se realizé una muestra piloto el cual fue
concertada por 10 estudiantes. Esta muestra piloto tuvo rasgos parecidos a la
muestra de la investigacion concluyendo que el instrumento de Diagndstico del
Estrés Académico tuvo como resultado muy alta confiabilidad con un 0,845, por
lo que se observa en la tabla 7.

4.1.1. Presentacion y Analisis de los Resultados (Hipétesis General)

Tabla 7

Estadistica de la confiabilidad.

Alfa de Numero de Interpretacion

Cronbach elementos

0,845 30 items Muy Alta
confiabilidad

Analisis descriptivo del estrés académico.
En cuanto al andlisis de los niveles del estrés académico se determind sobre
la discrepancia de la media aritmética entre el grupo de experimental y el grupo
control en la prueba pretest con un 0.83. después de la intervencion de los talleres

de meditacion mindfulness, los niveles del estrés académico obtenidos en el grupo
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experimental son menores a los niveles de estrés del grupo de control ya que este
obtuvo una diferencia muy significativa con un promedio de 20.94 como podemos

observar en la tabla 8 y figura 3
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Tabla 8

Comparacion de las medias aritméticas sobre el estrés académico

Grupo Pre - Post - test
test
Grupo de control 82.44 71.27
Grupo experimental 83.27 50.33

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Pre - test Post - test
B Grupo de control B Grupo experimental

Figura 3: Comparacion del estrés académico.

Fuente: Elaboracién propia.

Tabla 9

Niveles del estrés académico en el pre — test.

Estrés académico Pre - test (agrupada)

Total
Bajo Medio Alto
experimental 0% 44% 56% 100%
0 6 11 17
Grupo de control
0% 35% 65% 100%
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65%
70%

60%

44%
50%
40%
30%

20%

10% 0% 0%
>
0%
Bajo Medio Alto

B Grupo experimental B Grupo de control

Figura 4: Niveles del estrés académico en el Pre test.
Fuente: Elaboracion en SPSS V. 22.

Interpretacion.

En cuanto a la conclusién de los niveles del estrés de la prueba realizada
en el pre — test las estudiantes de practica de noveno de la EPEI, se observé que
el grupo de control obtuvo un nivel alto con un 56%, ademas de un nivel medio
con un 35%. En el grupo experimental se consiguié un nivel alto con un 65% y un
nivel medio con un 44% (tabla 9 y figura 4)

Tabla 10

Niveles del estrés académico en el post — test.

Estrés académico Post - test (agrupada)

Total
Bajo Medio Alto
Grupo 2 16 0 18
experimental 11% 899% 0% 100%
Grupo de 0 16 ! 17
control 0% 94% 6% 100%
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94%
100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%

30%
11%

20%

0%

6%
D

Bajo Medio Alto

B Grupo experimental M Grupo de control

Figura 5: Niveles del estrés académico en el post — test
Fuente: Elaboracién propia

Interpretacion.

Sobre los resultados en cuanto a los niveles de estrés académico
establecidos en la prueba post —test, se puedo observar que posterior a la ejecucion
de los talleres de meditacion Mindfulness el grupo de control obtuvo un nivel alto
con un 6% y un nivel medio con un 94%, sin embargo, el grupo experimental se
colocé en un nivel medio con un 89%, nivel bajo 11%, lo que hace referencia a
que los talleres de meditacion Mindfulness influye como terapia para el control de
estrés en las estudiantes de practica de noveno semestre de la EPEI. (tabla 10 y
figurab).

Resultados (Hipdtesis Especificas)

Anélisis del indicador reacciones fisicas del Estrés (Hipotesis 1).
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Tabla 11

Comparacion de las medias aritméticas sobre reacciones fisicos del Estrés.
Grupo Pre - test Post- test
Grupo de control 16.27 13.88
Grupo experimental 15.83 10.11

16.27
18

13.88
16
14
12

10

Pre - test Post- test
B Grupo de control  E Grupo experimental

Figura 6: Comparacion de las reacciones fisicas estrés académico.
Fuente: Elaboracién propia
Interpretacion:
De acuerdo a los resultados que obtuvieron sobre las reacciones fisicas del
estrés académico, se observo que en el pre - test el grupo control obtuvo 16.27 y
el grupo experimental un 15.83con una diferencia de 0.44, a diferencia del post -
test el grupo experimental el cual mostro un menor promedio en el grupo de

control con un 10.11 y en el grupo control con un 13.88 (Ver tabla 11 y figura 6).
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Tabla 12

Niveles de las reacciones fisicas estrés académico.

Reacciones fisicas Post - test (agrupada)

Total
Bajo Medio Alto
Grupo 3 15 0 18
experimental 17% 83% 0% 100%
Grupo de 0 12 5 17
control 0% 71% 29% 100%

90% 83%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

17%

20%

10%

0%

0%
Bajo Medio Alto

B Grupo experimental B Grupo de control

Figura 7: Niveles de las reacciones fisicas estrés academico.

Fuente: Elaboracion propia.
Interpretacion:
Podemos observar el balance de los niveles logrados por las estudiantes en
cuanto al indicador de las reacciones fisicas del estrés académico, se observé que

el grupo experimental un nivel medio (83%), ademas se situaron en un nivel bajo
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(17%) y un 0% se situaron en el nivel alto. Sin embargo, el grupo de control las
estudiantes alcanzaron el nivel medio (71%) y alto (29%). (ver latabla 12 y figura

7)

Andlisis del indicador Reacciones Psicologicos del Estrés (Hipotesis I1).

Tabla 13:

Comparacion de las medias aritméticas sobre reacciones Psicologicas del Estrés.
Grupo Pre - test Post- test
Grupo de control 15.59 15.06
Grupo experimental 16.06 11.00

16.06

18

15.06

16

14

12

10

Pre - test Post- test
B Grupo de control  H Grupo experimental

Figura 8: Comparacion de las reacciones Psicoldgicas estrés académico.

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:
Se puede examinar que en los resultados obtenidos sobre las reacciones
psicoldgicas estrés académico, en el pre - test el grupo control obtuvo 15.59 y el
grupo experimental un 16.06, entretanto en el post - test el grupo experimental
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mostré una menor media aritmética con 11.00 y el grupo de control 15.06. (Ver

tabla 13 y figura 8).

Tabla 14

Niveles de las reacciones psicologicas del estrés académico.

Reacciones psicologicos Post - test (agrupada)

Total
Bajo Medio Alto
Grupo 1 14 3 18
experimental 6% 78% 17% 100%
Grupo de 0 7 10 17
control 0% 41% 59% 100%

78%
80%

70%

5 0,

60%
50%
40%
30%

20%
6%

10%
0,

0%

Bajo Medio Alto

B Grupo experimental B Grupo de control

Figura 9: Niveles de las reacciones psicoldgicas estrés académico.

Fuente: Elaboracion propia.
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Interpretacion:

Se consiguid que los niveles en el indicador reacciones psicoldgicas del
estrés académico después de la ejecucion de los talleres de meditacion
Mindfulness lograra un nivel alto (17%) de medio (78%) y bajo (6%) lo que indica
un minimo logro en las reacciones psicoldgicas, sin embargo, no fueron
suficientes, ya que las estudiantes aun presentan reacciones psicologicas altos. El

grupo de control se situaron en su maxima porcion en el nivel alto con un 59%.

Andlisis del indicador Reacciones Conductuales del Estrés (Hipotesis I11).

Tabla 15
Comparacion de las medias aritméticas sobre reacciones Conductuales del
Estrés.
Grupo Pre - test Post- test
Grupo de control 13.88 12.82
Grupo experimental 1422 8.67
16 12.82
14
12
10
8
6
4
2
0

Post- test

Pre - test .
W Grupo de control B Grupo experimental

Figura 10: Comparacion de las reacciones conductuales estrés académico.

Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion:

En el indicador reacciones Conductuales del Estrés académico, los
resultados revelaron la diferencia antes de la ejecucion de los talleres de
meditacion Mindfulness fue de 1.06, entretanto en el post - test las medias tuvieron
una diferencia de 5.55. (ver tabla 15 y figura 10).

Tabla 16

Niveles de las reacciones conductuales del estrés académico.

Reacciones Conductuales Post - test (agrupada)

Total
Bajo Medio Alto
Grupo 7 11 0 18
experimental 39% 61% 0% 100%
Grupo de 1 12 4 17
control 6% 71% 24% 100%
80% 71%

70%

60%

50%

39%
40%
30% 24%
20%

10%

0%
Bajo Medio Alto

B Grupo Experimental B Grupo de control

Figura 11: Niveles de las reacciones conductuales estrés académico.

Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion:

En la tabla 16 y la figura 11 se muestra los resultados sobre la relacion de
los niveles alcanzados por las estudiantes después de la ejecucion de los talleres
de meditacion Mindfulness al grupo experimental, en donde se observé que un
61% obtuvo el nivel medio y un nivel bajo 39% lo que nos muestra la influencia
positiva de los talleres de meditacion, todo lo contrario, con el grupo de control
que se situaron en el nivel alto 24%, medio 71% y bajo 6%.

4.1.2. Prueba de Hipotesis

Hipétesis general.

Ha. La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
el estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela Profesional

de Educacion Inicial-Puno 2019.

Ho. La ejecucion de los talleres de meditacion no influye como terapia para el
control el estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela

Profesional de Educacion Inicial-Puno 2019.
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Tabla 17

Prueba de T de Student para muestras independientes en la hipétesis general

Se asumen No se asumen
varianzas varianzas
iguales iguales
Pruebade F 0.666
Levene de
calidad de
varianzas
Sig. 0.420
pruebat t -10.806 -10.849
para la gl 33 32.803
igualdad  Sig. (bilateral) 0.000 0.000
de medias Diferencia de medias -22.60784 -22.60784
Diferencia de error estandar  2.09222 2.08387
95% de intervalo Inferior -26.86450 -26.84848
de confianzade  Superior -18.35118 -18.36721

la diferencia

Interpretacion:

Se realizo la prueba Levene el cual tiene un valor de significancia de 0.05

La tabla 17 sefiala el efecto de la hipotesis general, en el cual se adquirié un valor

de significancia 0.420 lo que nos revela que las varianzas son iguales.

Asimismo, se efectud la prueba T de Student el cual tiene un valor de significancia

bilateral es decir 0.025.

La tabla 21 muestra que se obtuvo un valor de 0,000 que es menor a 0,025

por lo que se desmiente la hipotesis nula (Ho) el cual indica que no hay diferencias.

Por lo tanto, segun los efectos alcanzados inferimos que la ejecucion de los talleres

de meditacion basado en mindfulness influye significativamente como terapia para

el control el estrés en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela

Profesional de Educacion Inicial-Puno 2019
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Hipdtesis especifica 1.

Ha. La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
en las reacciones fisicas del estrés de las estudiantes de practica del noveno

semestre.

Ho. La ejecucion de los talleres de meditacion no influye como terapia para el

control en las reacciones fisicas del estrés de las estudiantes de practica del noveno

semestre
Tabla 18
Prueba de T de Student para muestras independientes en la primera hipotesis
especifica.
Se asumen No se asumen
varianzas varianzas
iguales iguales
Pruebade F 0,035
Levene de
calidad de
varianzas
Sig. 0,853
prueba t t -4,835 -4,821
para la gl 33 32,206
igualdad  sig, (bilateral) 0,000 0,000
de medias " pjferencia de medias -3,771 3,771
Diferencia de error estandar ,780 ,782
95% de intervalo Inferior -5,358 -5,364
de confianzade  Superior -2,184 -2,178

la diferencia

Interpretacion:
Se hizo la prueba de T de Student en el programa SPSS V. 22, esta se
aplicé en el indicador reacciones fisicos del estrés académico, en la prueba Levene
se obtuvo un valor de significancia de 0,853 lo que nos indica que las varianzas

son iguales.
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Con respecto a la prueba de T de Student el cual tiene un valor de
significancia bilateral se obtuvo un valor de 0.000 el cual fue menor que 0,025,
por lo que se contradijo la hipdtesis nula Ho.

Por lo tanto, se encontraron los resultados correspondientes para inferir
que la aplicacion de los talleres de meditacion basado en mindfulness influye
significativamente en el control del estrés académico en el indicador de reacciones

fisicas.
Hipdtesis especifica 2

Ha. La ejecucion de los talleres de meditacion influye como terapia para el control
en las reacciones psicologicas del estrés de las estudiantes de practica del noveno

semestre.

Ho. La ejecucion de los talleres de meditacion no influye como terapia para el
control en las reacciones psicoldgicas del estrés de las estudiantes de préactica del

noveno semestre.

Tabla 19
Prueba de T de Student para muestras independientes en la primera hipotesis
especifica.
Se asumen No se
varianzas asumen
iguales varianzas
iguales
Prueba de Levene de F 2.415
calidad de varianzas Sig. 130
pruebat paralaigualdad t -5.368 -5.421
de medias gl 33 30.672
Sig. (bilateral) 0.000 0.000
Diferencia de medias -4.059 -4.059
Diferencia de error estandar .756 749
95% de intervalo Inferior  -5.597 -5.587
gﬁe‘i‘;m‘g‘za dela “giherior -2.521 -2.531
Interpretacion:
7
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En latabla 19, se realiz6 la prueba Levene el cual nos proporciono un valor
de significancia de 0.000 este resultado fue menor a 0.05 por ende nos infiere que
las varianzas son iguales. Ademas, los resultados de la prueba T de Student
muestran un valor de significancia bilateral de 0,000 este es menor que 0,025 por

consecuencia se rechazo la hipotesis nula Ho.

Por lo tanto, se encontraron los resultados correspondientes para inferir
que la aplicacién de los talleres de meditacion basado en mindfulness influye
significativamente en el control del estrés académico en el indicador de reacciones

psicoldgicas.

Hipotesis especifica 3

Hi. La ejecucion de los talleres de meditacion basado en mindfulness influye como
terapia para el control en las reacciones conductuales del estres de las estudiantes

de practica del noveno semestre.

Ho. La ejecucion de los talleres de meditacion basado en mindfulness no
influye como terapia para el control en las reacciones conductuales del estrés de las

estudiantes de practica del noveno semestre.

Tabla 20
Prueba de T de Student para muestras independientes en la primera hipotesis
especifica
Se asumen No se
varianzas iguales asumen
varianzas
iguales
Prueba de Levene de F 0.062
calidad de varianzas Sig. 0.806
pruebat paralaigualdad t -4.938 -4.922
de medias gl 33 32.083
Sig. (bilateral) 0.000 0.000
Diferencia de medias -4.157 -4.157
Diferencia de error estandar .842 .845
95% de intervalo Inferior -5.870 -5.877
de confianza de la ~gerior -2.444 -2.437
diferencia
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Interpretacion:
La Tabla 20 muestra los resultados que se consiguié en la prueba de
Levene el valor de significancia fue de 0,000 por ende las varianzas iguales.
Ademas, en la prueba T de Student indicé que valor de significancia bilateral fue
de 0,000 este fue menor que 0,025 por consecuente se rechazo la hipétesis nula
Ho.
Por lo tanto, se encontraron los resultados correspondientes para inferir
que la aplicacion de los talleres de meditacion basado en mindfulness influye
significativamente en el control del estrés académico en el indicador de reacciones

conductual.
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4.2.

DISCUSION DE LOS RESULTADOS.

En el presente estudio el principal objetivo fue determinar la influencia de
los talleres de meditacion aplicando la técnica del programa mindfulness como
terapia para el control del estrés en las estudiantes de préctica del noveno semestre
de la Escuela Profesional de Educacion Inicial- Puno 2021, por lo que los
resultados de la investigacién corroboran la hipdtesis planteada, ademas, se
contrastaron con las siguientes investigaciones:

En primer lugar, se estudiaron los resultados sobre el promedio y los
niveles del estrés académico en las estudiantes en la prueba pre test, es decir antes
de la intervencién de los talleres de meditacion mindfulness, encontrando que el
40% de las estudiantes tenian un nivel de estrés medio y 60% un nivel de estrés
alto. Este resultado es mayor al obtenido por (Basurco Mendoza, 2019b) quien
posterior a la aplicacién del Inventario SISCO del estrés académico a estudiantes
universitarios de nacionalidad peruana hall6 que un 85% tuvo un nivel de estrés
medio y un nivel alto obtuvo un 15%, por lo que se demuestra que la poblacién
universitaria sufre de estrés en niveles medio y alto en gran cantidad, lo que afecta
su rendimiento académico.

Asi también lo demostr6 (Vasquez & Alvarado-Garcia, 2018) quienes
realizaron un estudio sobre la meditacion mindfulness y estos concluyen que esta
técnica de meditacion es una herramienta util que ayuda al individuo a equilibrar,
procesar y gestionar sus emociones, permitiéndole enfocarse y aceptar su
presente; lo que origina estados de relajacion, disminucién de las rumiaciones de
acuerdo a sus resultados obtenidos los niveles de estrés académico disminuyeron
en el grupo experimental, después de la intervencion, encontrandose significancia

estadistica (p<0.05) en los resultados. Las puntuaciones D de Cohen fueron
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superiores a 1.5, evidenciando la efectividad del programa, en comparacién con
esta investigacion los resultados son similares en el grupo experimental, seguida
de la practica de los talleres de meditacién mindfulness, segun la prueba T Student
obteniendo un valor de 0,000 que es menor a 0,025 por lo tanto los talleres de
meditacion Mindfulness influyen significativamente en el estrés de las
estudiantes.

Posterior a la aplicacion de los talleres de meditacion mindfulness
realizado al grupo de experimental, se realizd la comparacion de los datos
adquiridos de la prueba pre test y de la prueba post test aplicados al grupo de
control y grupo experimental, los cuales mostraron que los niveles de estrés
académico disminuyeron significativamente en el post test entre el grupo
experimental y el grupo de control de acuerdo a la media aritmética con una
diferencia de 20.94; a diferencia de la prueba pre test entre el grupo de control y
el grupo experimental donde el contraste de la media aritmética fue de 0.83.

(Carballido & Cabanach, 2018), también demostr6 la influencia de los
talleres de meditacion mindfulness en su investigacion, en donde concluyo que
“la meditacion mindfulness es efectiva para reducir el nivel de estrés percibido y
asi también es efectiva para optimizar las estrategias de afrontamiento al estrés en
los estudiantes universitarios”, en donde se comprueba la disminucion del estrés
estadisticamente significativa (p<0.05), del nimero de estresores percibidos, una
mejoria, estadisticamente significativa (p<0.05), en las respuestas de estrés, tanto
fisicas como mentales y finalmente, una mejora estadisticamente significativa
(p<0.05), en las estrategias de afrontamiento del estrés.

Alvarez Cruzado (2017), nos indica los beneficios de la meditacion

mindfulness en donde sus datos obtenidos a través de la escala MAAS indican que

81

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

los estudiantes participantes en el presente estudio presentan un nivel medio-alto
en mindfulness, al obtener una media de 4.05 (teniendo en cuenta que la media
tedrica en dicha escala es 3.5), en cuanto a la muestra sobre el estrés obtuvo una
media de (9,36), por lo que pudo considerar que caen dentro de la normalidad.

En cuanto a la dimension sobre reacciones del estrés, que a su vez se
dividen en tres indicadores; reacciones fisicos, reacciones psicologicos y
reacciones conductuales los cuales tuvieron resultados positivos en general, ya
que en el pre test la diferencia de los promedios entre el grupo experimental y el
grupo de control era de un 11.99y en el post test la diferencia entre los dos grupos
fue de un 0.41, lo que nos indica una diferencia significativa en el estudio y no
muestra la efectividad de los talleres de meditacion en sobre las reacciones fisicas,
psicoldgicas y conductuales. (Camacho et al., n.d.), también aplico la prueba
psicométrica del Inventario SISCO del Estrés en estudiantes universitarios en
donde encontr6 que los andlisis estadisticos empleados mostraron la efectividad
de progresos significativos en el grupo experimental, comparando con el grupo
control, en la dimension reacciones y sintomas del estrés académico por lo que
consideraron que los programas basados en el MBSR deberian ser tenidos en
cuenta en los planes de actuacion de las universidades ya que estd demostrado
cientificamente los efectos beneficiosos sobre la salud mental y fisica que dicho
entrenamiento produce en los estudiantes.

Por otro lado (Alejo Landa, 2021) nos indica que “hallo resultados
eficientes para deducir que el programa basado en mindfulness influye
significativamente en el control del estrés académico en cuanto a su dimensién
sintomas o reacciones”, como también se evidencio en esta investigacion en donde

se demostrd que las reacciones fisicas, psicolégicas y conductuales del estrés
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disminuyeron significativamente encontrdndose en un nivel medio con un 100%
en cuanto al grupo experimental quien fue parte de la aplicacion de los talleres de
meditacion.

Lujan & Palomino (2019) realizaron una investigacion con estudiantes de
enfermeria, ya que estos manifestaron un estrés con intensidad tranquila; ademas,
se observo reacciones fisicas, conductuales y psicoldgicas con sintomas como:
trastornado el suefio, falta de apetito y la inquietud; todo esto fue partes de
desencadenantes por la sobrecarga académica, evaluaciones y el tiempo que
utilizan en la elaboracion de actividades académicas, mismas reacciones que
mostraron las estudiantes de noveno semestre de la escuela profesional de
educacion inicial en cuanto se realizo la prueba pre test tanto las grupo de control
como al grupo experimental en donde mostraron que el grupo de control obtuvo
un nivel alto con un 56%, ademéas de un nivel medio con un 35% y el grupo
experimental se consiguio6 un nivel alto con un 65% y un nivel medio con un 44%
lo que evidencia en qué nivel estaban las estudiantes antes de la aplicacion de los
talleres de meditacion mindfulness.

Cabe resaltar que el Programa Basado en Mindfulness no da una solucién
rapida y facil, para obtener resultados el participante debe comprometerse a
realizar, pero sobre todo practicar esta técnica y también debe llevarla a su vida
cotidiana para poder afrontar diferentes situaciones que se presenten de una
manera asertiva, esto lo recalca Kabat-Zinn quien nos indica que la experiencia de
mindfulness no representa perseguir una cadena de conocimientos para que al
finalizar hallemos un recurso para solucionar lo que estdbamos indagando como
por arte de magia, porque la atencién plena trata de mostrar que se trata de todo

un sumario de amaestramiento el cual nos llevara a tener una instinto franco y
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auténomo de preocupaciones, conservando una forma tranquila lo que permitira
cultivar la paciencia (Basurco Mendoza, 2019b).

Es por eso que, la ejecucion de los talleres de meditacion del mindfulness
no intenta desaparecer el estres, el objetivo de estos talleres es que las personas
con estrés diagnosticado desarrollen la capacidad de la préctica de la meditacion
mindfulness el cual les brindara ayuda en cuanto a su vida académica y en la
cotidianidad a controlar el estrés y no ser victima de este, ademas de brindar

diferentes estrategias de afrontamiento para tener una salud mental.
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CONCLUSIONES

PRIMERO: Con el actual estudio se determind que la ejecucion de los
talleres de meditacion mindfulness influye como terapia para el control del estrés
en las estudiantes de practica del noveno semestre de la Escuela Profesional de
Educacion Inicial — Puno, como se comprobé en la prueba de T de Student el cual
fue evaluado con un nivel de confianza de 95%, en esta prueba se percibid que el
nivel de estrés de las estudiantes que pertenecen al grupo experimental disminuyd

en comparacion con el grupo de control de acuerdo al post - test.

SEGUNDO: Los talleres de meditaciéon mindfulness logran determinar
que influyen en las reacciones fisicas del estrés en las estudiantes de préactica del
noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacion Inicial-Puno,
evidenciando con la prueba de T de Student con un nivel de confianza del 95%,
por lo tanto, se concluye que las reacciones fisicas del estrés en la estudiante del
grupo experimental disminuyen con los talleres de meditacion para el control del

estrés.

TERCERO: Concluimos que la ejecucién de los talleres de meditacion
mindfulness influyen en las reacciones psicoldgicas de las estudiantes de practica
del noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacion Inicial-Puno, con un
nivel del 95% ya que se corroboro que el grupo experimental obtuvo niveles

menores en las reacciones psicoldgicas en paralelo con el grupo de control.

CUARTO: Concluimos que la ejecucion de los talleres de meditacion
Mindfulness influye en las reacciones conductuales de las estudiantes de préactica
del noveno semestre de la Escuela Profesional de Educacion Inicial-Puno,
verificado en la prueba T de Student con un nivel del 95%, por lo tanto, se
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evidencia que el grupo experimental adquiri6 menores niveles en las reacciones

conductuales en paralelo con el grupo de control.
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RECOMENDACIONES

PRIMERO: De acuerdos a los resultados demostrados en el grupo
experimental, los talleres de meditacion ayudan a controlar el estrés de manera
satisfactoria en sus tres reacciones o efectos: fisico, psicoldgico y conductual. Se
recomienda aplicar estos talleres en pregrado y otros niveles educativos, logrando

reducir el estrés académico.

SEGUNDO: Las reacciones fisicas, psicoldgicas y conductuales del estrés
académico son negativos para los estudiantes universitarios, se recomienda

realizar talleres de meditacién mindfulness como terapia para el control del estrés.

TERCERQO: El objetivo de todas las universidades es formar profesionales
destacados y competentes y si, son importantes, pero también es importante el
desarrollo afectivo y emocional, por lo tanto, se recomienda velar la salud mental

de nuestros estudiantes utilizando los diferentes talleres de meditacion.

CUARTO: Fomentar talleres de sensibilizacion enfocados en los docentes
universitarios para que estos tomen conciencia sobre las reacciones negativas que

tiene el estrés académico.
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ANEXO B: PRUEBA PRETEST Y POSTEST

Prueba de Diagnostico del Estrés Académico

{Adaptacion del Inventario SISCO del Estrés Académico)

Nombre v Apellidos:

Estimado(a) estudiante:

La presente prueba tiene como objetivo conocer 1as causas, reacciones v maneras
de afrontar el estrés académico. Te solicitamos responder las preguntas con total
sinceridad v sien un momento te sintieras incomodo(a) con alguna pregunta, puedes

interrumpir la prueba.

Instrucciones:

Antes de contestar, lee detenidamente cada una de las 3 preguntas que se presentan,
asi como los items que las acompafian. Marca con un aspa (X) en la columna que
mejor refleje lo que piensas sobre la pregunta. Te solicitamos no dejar preguntas
sin contestar, recuerda: no hay respuesta buena o mala.

. cCon que frecuencia te causaron malestar las siguientes

situaciones?

N° [ ITEMS

Munca (1)
Eara vez (1)

Algunas veces
2
Casi siempre (3)
Siempre (4)

Estimulos estresores

La competencia con los compafieros de avla.

La sobrecarga de tareas y trabajos universitarios.

El caracter de los profesores.

de | ] | =

Las evaluvacicnes del corso (exdmenss, proyectos,
exposiciones, participacion en clase, efc.)

El tipo de trabajo que te piden los profesores (mapas
conceptuales. redaccion de composziciones, ete.)

No entender los temas que se abordan en la clase.

7 | Tiempo limitado para hacer los trabajos.

L
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L (Con gue frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas,
psicologicas, ¥ comportamentales cuando estabas preocupada o
nerviosa?

N° | ITEMS = = -

EAR R PR

- . m
e
i 5 | & n

Reacciones fisicas

8 Insommnio.

9 Suefio excesivo.

10 Fatiga cronica (cansancio permanents).

11 Dolores de cabeza.

12 Problemas digestives (delor abdominal o diarrea).
13 Tendencia 2 morderte las ufias.

Reacciones psicologicas

14 Inquietud (incapacidad de relajarse v estar franquilo).
13 Sentimientos de tristeza (decaimiento).

15 Ansiedad.
17 Problemas de concentracion.
18 Irritabilidad.

19 Aumento de la agrezividad.

Feacciones comportamentales

20 Tendencia a polemizar o discutir.

21 Axslarmento de los demas.

22 Desgano para realizar las labores académicas.
23 Aumento del zpefito.

24 Falta de apetito.

IL ;Con queé frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar
la situacion que te causaba la preccupacion o el nerviosismo?

N© | ITEMS - - =
= ) m? e
" o 55.,: a.ﬁ &
e |BE 2%
= § "8 i

Estrategias de afrontamiento

25 | Habihdad asertiva (defiendo mis ideas o sentimientos
sin dafiar a otros)

26 | Conversaste con algin amigo o familiar scbre lo que
te preocupaba

27 | Te diste dnimos v te elogiaste a ti mizmo

28 | Buscaste ayuda espiritual

29 | Investigaste en mmternet u ofros medios sobre lo que te
prescupaba

30 | Buscaste avuda profesional (psicdlogo)

97

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis



:  UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ANEXO C: TALLERES DE MEDITACION

MEDITACION MINDFULNESS COMO TERAPIA PARA EL CONTROL

DEL ESTRES.

DATOS GENERALES:

DESIGNACION DE Programa basado en mindfulness para el control del
LA TECNICA DE estrés Académico.
MEDITACION:

DIRIGIDO A: Estudiantes de practica de noveno semestre de la
Escuela Profesional de Educacion Inicial de la
Universidad Nacional del Altiplano.

DURACION: Sesion de orientacion 8 sesiones de aprendizaje de 45
minutos cada una

INSTRUCTORA: Ruth Diana Mamani Quispe

| INAORH N (e 00 CH v Yasbel Mercedes Quispe Alata
v Esther Juana Huayta Sanchez

Descripcion del proceso

El programa que vamos a utilizar es el Mindfulness-Based Stress Reduction
realizado por Jon Kabat- Zinn, este sera desarrollado a lo largo de ocho semanas,
aunque habra una semana al comienzo de introduccion al mindfulness; consta de
tres partes: la primera sera la sesion de orientacion, en la cual se explican todos los
conceptos necesarios para realizar mindfulness; la segunda parte del programa seria
la practica formal, que consiste en que las estudiantes practiquen 45 minutos de
forma voluntaria aprendidas en la sesion de orientacidn; por ultimo, la practica
informal, en la cual los alumnos iran introduciendo la atencion plena en sus rutinas

diarias con las actividades que cada semana se asignan (Jurado-Simarro, 2016).
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SESION DE ORIENTACION

I. DATOS INFORMATIVOS:

UNAP - Escuela Profesional De
Educacioén Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

INTITUCION EDUCATIVA

INVESTIGADORAS

PROCESOS RECURSOS

INICIO: . o _ . Recursos
Se reunira la psicologa con las estudiantes practica del | pooo0 oo

noveno semestre grupo experimental para presentarse Y |y,

explicar a las estudiantes, cudles son los fundamentos del

. - Cuerpo
programa y los métodos que se van a utilizar.
Recursos
materiales:
DESARROLLO: Celular 0

La psicologa dara una explicacion acerca de que es el | laptop
mindfulness mediante la presentacion de diapositivas y ademas
expondra a las estudiantes un video explicativo denominado Diapositivas
“60 minutos”, en el cual se realiza una entrevista a Jon Kabat -
Zinn en la que explica que es el mindfulness, las repercusiones
que las nuevas tecnologias tienen en nuestras vidas, y como
personas creadoras de estas tecnologias utilizan este método
para aprender a vivir con atencion plena.

CIERRE:

Al finalizar esta parte introductoria se realizara una
ronda de preguntas acerca de cualquier duda o curiosidad que
le haya surgido durante la explicacion.

Se les hara hincapié, que para realizar el programa
deben de comprometerse a realizar la practica formal, que
consiste en practicar diariamente en casa las practicas
aprendidas en la sesion de orientacion.

Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar el Estres a través del Mindfulness(Jurado-

Simarro, 2016)
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TALLERES DE MEDITACION MINDFULNESS

TALLER N° 01

Control de reacciones fisicas del estrés en las estudiantes de practica de noveno
semestre de Escuela Profesional de Educacion Inicial - UNAP

Il. DATOS INFORMATIVOS:

UNAP - Escuela
Educacion Inicial

IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

24/12/2021
45 minutos

Profesional De

INTITUCION EDUCATIVA

SEMESTRE

INVESTIGADORAS

FECHA
DURACION

Descripcion: La primera sesion se realizara con el proposito de trabajar la
conciencia plena o atencién plena en nuestras emociones, sensaciones y
pensamientos del dia a dia, resaltando lo importante que es para una persona pararse
y pensar antes de actuar de manera impulsiva.

Objetivo: El body Scan o escaneo corporal tiene el objetivo de querer indagar y
tener compasion de las diferentes partes de nuestro cuerpo.

PROCESOS

RECURSOS

INICIO:

El taller se realizara de manera virtual por el aplicativo
Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten las
estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos la
bienvenida por ser participes del taller; invitamos a nuestra
psicologa para que desarrolle el taller.

DESARROLLO:

Nuestra psicologa indica a las estudiantes del taller que
se va a realizar y que es lo que usaremos.

Luego empezamos con el taller poniendo un fondo
musical relajante seguidamente las estudiantes deben estar
sentadas comodamente para ello se tumbaran sobre las
colchonetas y utilizaran almohadas para mantener su cabeza en
una posicion comoda.

Deben de llevar una ropa comoda y suelta para que no
sientan presion en la cintura o respiracion.

Para ellos, una vez que las estudiantes estén recostadas
deben dejar caer los brazos a cada lado de su cuerpo y las palmas

Recursos
humanos:
Voz
Cuerpo

Recursos
materiales:
Celular o
laptop.
Audio

Ropa ligera
Colchoneta
almohada
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de las manos mirando hacia ammba. los talones deben estar
apovados sobre el suelo v las piernas separadas.

Se indica a las estudiantes que deben de concentrar su
atencion en la presion que gjerce sus pies, piernas, brazos v cada
parte de su cuerpo sobre la colchoneta en la que estan tumbados.

Después deben de concentrar su atencion en su
respiracion, notando las sensaciones fisicas de concentracion y
relajacion del abdomen, al tomar v exhalar aire. Posteriormente,
deben concentrar la atencion en cada parte del cuerpo, se
comenzara por los dedos v lentamente se iran recorriendo las
distintas partes del cuerpo. Una vez que se ha recorrido todo el
cuerpo de pies a cabeza se pide a las estudiantes que integren
todo su cuerpo mas alla de la tendencia de la mente de querer
que las cosas sean de forma distinta, independientemente de lo
que nos guste o no_ viéndonos a nosotros mismo en el momento
presente.

CIERRE:

Al finalizar la observacion de las distintas partes del
cuerpo se pide a las estudiantes que comiencen a mover despacio
los dedos de sus pies, de sus manos v lentamente abran sus ojos
V se recompongan.

Luego compartimos nuestras experiencias v nuestra
psicologa realiza las siguientes preguntas:

¥" ;Como se sintieron al realizar este taller?
¥ ;creen que podemos aplicar este taller en alguna
situacion de la vida?

Como tarea Realizar Actividad Informal:

STOP UN MINUTO DE SILENCIO

Cuando te encuentres ante una sifuacion en la que
normalmente actias de manera impulsiva aprendas a hacerlo de
forma consciente siguiendo los cinco pasos:

v" Pararse
v" Respirar
¥" Observar nuestro cuerpo-

v Avanzar de forma consciente.

v Analizar

Instrumentos De Evaluacion

Registro de asistencia.

Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar ¢ 1 Estrés a través del Mindfulness

(Jurado-Simarro, 2016)
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TALLER N° 02
“MEDITACION SENTADA”

Control de reacciones conductuales del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacién Inicial - UNAP

1. DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De
EDUCATIVA Educacién Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

FECHA 31/12/2021
DURACION 45 minutos

INVESTIGADORAS

Descripcion: El taller instruye a las estudiantes a prestar atencion a su respiracion,
sintiendo la inhalacion y la exhalacion todo el tiempo, para permanecer en el

presente, sin hacer nada, mas que concentrarse en la respiracion.

PROCESOS RECURSOS

INICIO: o _ Recursos
El taller se realizara de manera virtual por el | po.nanoc.

aplicativo Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que Voz

se conecten las estudiantes del noveno semestre,

seguidamente les damos la bienvenida por ser participes del

taller; invitamos a nuestra psicologa para que desarrolle el

taller.

Cuerpo

Recursos
materiales:
Celular o laptop

DESARROLLO:
Audio

Posteriormente se procederd a realizar la practica
Body Scan y la meditacion sentada centrandonos en la
respiracion.

Para la meditacion sentada hay que tener en cuenta
una serie de consideraciones en la postura corporal. El
alumno puede sentarse o bien sobre la colchoneta con las
piernas cruzadas y las manos sobre las rodillas, o bien puede
sentarse en una silla con respaldar. Si eligen sentarse en la
silla deben de apoyar los pies sobre el suelo y las manos
sobre las piernas. La espalda en cualquiera de los casos debe
permanecer recta al igual que la cabeza y los hombros, con
el fin de que el aire fluya de manera mas eficaz.

Una vez encontrada la postura mas comoda por cada
uno de los alumnos, procedemos a indicar que pueden o

Ropa ligera

Colchoneta 0
silla
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cerrar los ojos o dejarlos entre- abiertos, lo que mayor
concentracion le permita.

Si durante la practica hay algun distractor que hace
que desviemos nuestra atencion hay que aceptarla,
reconocerla v volver a centrar la
misma en la respiracion, al igual que si durante la practica
se necesita cambiar de postura, son sensaciones que nos
transmite nuestro cuerpo que hay que reconocer, aceptar
para regresar a la respiracion.

CIERRE:

Al finalizar compartimos nuestras experiencias con
las estudiantes del noveno semestres y nuestra psicologa
realiza las siguientes preguntas:

. Como se sintieron al realizar este taller?
(En alglin momento se desconcentraron?
Jlegaron a dormirse?

(creen que podemos aplicar este taller en
alguna situacion de la vida?

SNENENEN

Como tarea realizar Actividad Informal:
CONOCIMIENTO ATENTO EN ACTIVIDADES
RUTINARIAS
Deben de recoger actividades rutinarias, realizadas de
manera consciente, como lavar los platos, ducharse, etc.,
exponiendo las sensaciones, sentimientos y pensamientos
experimentados. Se debe de recomendar a las estudiantes
realizarlo antes de acostarse cada dia de la semana

Instrumentos De Evaluacion
Registro de asistencia.
Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a traves del Mindfulness
(Jurado-Simarro, 2016)
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TALLER N° 03 “EL YOGA”

Control de reacciones psicoldgicas del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacion Inicial - UNAP

V. DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De
EDUCATIVA Educacién Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

FECHA 07/01/2022
DURACION 45 minutos

INVESTIGADORAS

Objetivo: conocer y regular las emociones. Seguimos explicando emociones
basicas como el miedo, la ira, la tristeza y la alegria, luego analizamos sus
caracteristicas de lo mencionado a partir de la conciencia plena. Se centra en la

influencia de las emociones en la vida diaria y las relaciones.

PROCESOS RECURSOS

INICIO: o . o Recursos
El taller se realizara de manera virtual por el aplicativo | om0

Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten las Voz

estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos la

: : Py L Cuerpo
bienvenida por ser participes del taller; invitamos a nuestra
psicologa para que desarrolle el taller. Recursos
materiales:
DESARROLLO: Celular 0

Nuestra psicologa explica el yoga y en como realizar los | aptop
estiramientos suaves y ejercicios de fortalecimiento. Estos deben
de ser realizados lentamente con conciencia plena y centrando la | Audio
atencion en las sensaciones que se producen al realizar las
distintas posturas.

Antes de iniciar la actividad, se les pide a las estudiantes
que se tumben boca arriba sobre las colchonetas, en la llamada
posicion cadaver, con las piernas separadas y las palmas de las
manos hacia arriba, si esta postura no es comoda se pueden
inclinar las piernas juntando las rodillas. Una vez que estén

Ropa ligera

Colchoneta
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comodos, la psicologa guiara a las estudiantes para que
concentren su atencion en la respiracion.

Una vez que las estudiantes estan preparadas se
comienzan a realizar las distintas posturas de yogas guiadas por
el instructor, el cual ira mdicando en todo momento que realizar.
Los pasos que este sigue serian. en primer lugar, realizar la
postura de estiramiento a la vez que centramos la atencion en las
sensaciones experimentadas en la respiracion.

Una vez, experimentado estas sensaciones se vuelve el
cuerpo a la posicion mieial volviendo a centrar la atencion en la
respiracion antes de proceder al siguiente ejercicio. Los
gjercicios se wan realizando de manera consecutiva sin perder la
atencion en el momento presente y experimentando las
sensaciones producidas en el cuerpo por los estiramientos.

La psicologa ira ensefiando a las estudiantes diferentes
gjercicios en distintas posturas tanto tumbados sobre las
colchonetas como de pie.

CIERRE:
Una vez realizada. se procedera a compartir las

emociones experimentadas con las estudiantes y realizar
preguntas:

v" ;Como te sientes después de realizar los

¢jercicios de yoga? jcrees que fue complicado?
Como tarea realizar Actividad Informal

CALENDARIO DE ACTIVIDADES AGRADABLES
Consiste en tomar conciencia de como experimentamos y
procesamos los eventos agradables.
Indica cual ha sido su experiencia, si era o no consciente de las
sensaciones agradables mientras el evento ocurria, como se
sentia su cuerpo durante la experiencia, que estado de animo,
sentimientos y pensamientos estan asociados a este evento y por
ultimo deben de indicar que pensamientos, sentimientos y
emociones le produce el haberse dado cuenta de ello.

Instrumentos De Evaluacion
Registro de asistencia.
Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a traves del Mindfulness
(Jurado-Simarro, 2016)

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

TALLER N° 04
“ELYOGAY LA MEDITACION SENTADA”

Control de reacciones psicoldgicas del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacién Inicial - UNAP

V. DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION
EDUCATIVA

SEMESTRE

UNAP - Escuela Profesional De
Educacioén Inicial

IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

14/01/2022
45 minutos

INVESTIGADORAS

FECHA
DURACION

Objetivo: identificar y controlar situaciones estresantes en nuestra vida
diaria.

PROCESOS RECURSOS

INICIO: Recursos

El taller se realizara de manera virtual por el aplicativo
Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten
las estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos
la bienvenida por ser participes del taller: invitamos a nuestra
psicologa para que desarrolle el taller.

DESARROLLO:

MNuestra psicologa explicara las bases para
comprender el estrés y las caracteristicas de la expuesta
al mismo partiendo de un modelo biopsicosccial. Y luego
realizaremos los ejercicios de yoga y la meditacion
sentada, con ejercicios un poco mas extensos y
complejos.

CIERRE:

Una vez realizada, se procedera a compartir las
emociones experimentadas con las estudiantes.

Como tarea realizar Actividad Informal
CALENDARIO DE ACTIVIDADES DESAGRADABLES
Identificar aquellas situaciones que nos provocan estrés en
nuestra vida diaria. Esta actividad consiste en que las
estudiantes diariamente deben de anotar al final del dia en dicha
tabla la experiencia, si era o no consciente de los sentimientos
desagradables mientras ocurria el evento, como se sentia su

cuerpo durante la experiencia, cuales son los sentimientos,

humanos:
Voz
Cuerpo

Recursos

materiales:
Celular

laptop
Audio
Ropa ligera

Colchoneta

0
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pensamientos y estado de animo que acompaiia a este evento y
por iltimo que pensamientos, sensaciones y emociones observa
ahora que escribe el evento

Instrumentos De Evaluacion
Registro de asistencia.
Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a través del Mindfulness
(Jurado-Simarro, 2016)
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TALLER N° 05
“AFLOJA, TRANQUILIZA'Y PERMITE”

Control de reacciones psicoldgicas del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacion Inicial - UNAP

I.DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De
EDUCATIVA Educacién Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

FECHA 21/01/2022
DURACION 45 minutos

INVESTIGADORAS

Objetivo: Se centra en la respiracion profunda sin modificaciones. La atencion
debe centrarse en partes especificas del cuerpo donde las emociones desagradables

se pueden sentir con mayor intensidad.
PROCESOS RECURSOS
INICIO: Recursos
humanos:

El taller se realizari de manera virtual por el aplicativo Google
meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten las | Voz
estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos la

bienvenida por ser participes del taller: invitamos a nuestra Cuerpo
psicologa para que desarrolle el taller.
DESARROLLO: Recursos
Para realizar la practica de afloja, tranquiliza y permite: en materiales:
primer lugar, hay que cerrar los ojos y realizar tres | Celular 0
respiraciones profundas. laptop
Después, debemos de tomar conciencia de nuestro cuerpo
como un todo. Una vez que el alumno ha tomado consciencia Audi

udio

de su cuerpo presente, se guia la atencion a un érgano conereto
para observar la respiracion.

Para ello, se pide a las estudiantes que recuerden algin evento Ropa ligera
estresante que hayan vivido recientemente, por ejemplo. una
discusion.

Vamos a concentrar la atencién en ese momento, para revivir | Colchoneta
la situacion estresante, y sentir las emociones que produce
dicha situacién, como por ejemplo ira, rabia, tristeza, etc.
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Cuando tengan la emocion reconocida, se realiza un escaneo
corporal con el fin de encontrar aquellas zonas en las que se
experimenta una mayor tension como consecuencia de esa
situacion. De todas las zonas localizadas, el alumno debe
focalizar su atencion en una de ellas en la cual sienta una
tens16n muscular mayor, para proceder a suavizar esa tension.

S1 este proceso resulta complicado, se debe volver a centrar en
la respiracion tantas veces como sea necesario, con el fin de
suavizar la tension lentamente. Este proceso de reduccion de la
tension serda guiado por el instructor a través de unas
indicaciones de tal manera que el sujeto aprenda a localizar
sensaciones en el cuerpo, ablandarlas y a aliviarse a si mismo
con bondad. permitiendo que estas sensaciones fluyan por el
cuerpo, sin afectarle.

CIERRE:

Al finalizar compartimos emociones experimentadas con las
estudiantes y nuestra psicologa realiza preguntas:

v ;Como se sintieron al sentir alguna emocién?
¥" ;Qué parte de su cuerpo sintieron mas tension?
Como tarea realizar la actividad informal.

SUAVIZAR, CALMAR Y PERMITIR

En esta semana se pondra en practica esta misma técnica como
actividad informal, de forma que aprendan a utilizarla para
hacer frente a los eventos desagradables localizados durante la
semana anterior. Esta actividad, consiste en tomar conciencia
de las emociones no deseadas, la cual no tiene por qué ser grave
también podria ser la impaciencia que le produce esperar en la
cola, y la aplicacion de la técnica suavizar, calmar y permitir,
con el fin de reducir las sensaciones desagradables provocadas.

Instrumentos De Evaluacion
Registro de asistencia.
Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a traves del Mindfulness
(Jurado-Simarro, 2016)
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TALLER N° 06
“LA MEDITACION DE LA UVA PASA”

Control de reacciones fisicas del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacion Inicial - UNAP

I. DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De
EDUCATIVA Educacién Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

FECHA 28/01/2022
DURACION 45minutos

INVESTIGADORAS

Objetivo: En la Meditacién con pasas, el objetivo es ensefiar a las estudiantes a
comer con conciencia plena, lo que muchas veces hacemos de forma automatica,

sin prestar atencion a las sensaciones que provoca.

Por ultimo, se les pedird que coloquen la pasa en el
interior de su boca y cierren los ojos, que sientan la sensacion
que les produce al saborear el alimento, una vez que se haya
experimentado las sensaciones que produce, se les pide que
comiencen a masticar a la vez que lo saborean durante unos
minutos de forma consciente, antes de tragarlo.

CIERRE:
Una vez que los alumnos tragan el alimento se les

pregunta, si han estado presentes durante toda la experiencia o
han desvaido la atenci6n, realizando una puesta en comun de la
experiencia vivida. Después se muestra un ejemplo a los
alumnos acerca de la diferencia entre comer un alimento viendo
la tele o hacerlo con atencion plena.

Como tarea realizar Actividad Informal
CALENDARIO DE LA COMUNICACION
Las estudiantes deben de registrar durante una semana alguna
conversacion mantenida cada dia. Esta no tiene por qué ser una
comunicacion complicada, simplemente se sugiere que en ésta
se debe pedir algo. Para ello, los alumnos deben de indicar con
quien han establecido dicha comunicacion, que es lo que quiere
de la persona con quien habla, que obtiene de esa peticion, que
creen que la otra persona queria y que obtiene realmente,
sensaciones experimentadas después de lo sucedido y por
ultimo que sienten ahora a nivel fisico, emocional y mental al
recordad dicha conversacion
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PROCESOS RECURSOS

INICIO:

El taller se realizara de manera virtual por el aplicativo
Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten
las estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos
la bienvenida por ser participes del taller; invitamos a nuestra
psicologa para que desarrolle el taller.

DESARROLLO:

En esta semana se realizara un analisis de los efectos
que tiene el estrés en la alimentacion y la comunicacion y las
repercusiones que estos a su vez tienen en la salud.

Recursos
humanos:
Voz

Cuerpo

Recursos
materiales:
Celular

laptop

Audio

o

Para la realizacion de esta actividad la psicologa pidid ,
. } Ropa ligera
en el anterior taller uvas pasas. Primero se debe de comenzar =

con la observacién para ello se debe pedir a los alumnos que | ;400 ¢o

observen ese alimento que tiene en sus manos, que lo toquen y | {Jyag pasas

aprecien el aspecto que presenta. A la vez que la observan, se
les pide que comiencen a apreciar el tacto que tiene, que
sensaciones les produce tocarla, al rotarla entre los dedos, o
cuando la presionamos.

Después se guia la atencion de las estudiantes para que
aprecien el olor que la pasa les transmite. Le pedimos que
acerquen la pasa a sus oidos, y se concentren en el sonmdo que

esta les transmite al presionarla.

Instrumentos De Evaluacion
Registro de asistencia.
Bibliografia

Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a traves del Mindfulness
(Jurado-Simarro, 2016)
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TALLER N° 07
“MEDITACION CAMINANDO”

Control de reacciones conductuales del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacién Inicial - UNAP

DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De

EDUCATIVA Educacion Inicial

SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental
Esther Juana Huayta Sanchez

DIVESTIEAREIRAS Yasbel Mercedes%}uispe Alata

FECHA 04/02/2022

DURACION 45 minutos

Objetivo: Todo se reduce a enfocar tu atencidn en tu respiracién y liberar tu

mente de pensar en cualquier cosa y solo enfocarte en el momento presente.

PROCESOS

RECURSOS

INICIO:

El taller se realizara de manera virtual por el aplicativo
Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se
conecten las estudiantes del noveno semestre,
seguidamente les damos la bienvenida por ser participes del
taller; invitamos a nuestra psicologa para que desarrolle el

taller.

DESARROLLO:

La actrvidad de esta semana, la meditacion caminando sera
realizada en el patio de su casa o en su cuarto de cada
estudiante donde hay espacio para caminar, para ello se
debe pedir a las estudiantes que deben concentrar su
atencion en su respiracion a la vez que camman de manera
consciente.

Se debe de caminar dando pasos lentos, tranquilos y

totalmente despreocupados, dejando la conciencia libre sin

Recursos

humanos:

Voz
Cuerpo

Recursos
materiales:
Celular o

laptop

Audio

Ropa

ligera

Colchoneta

Audifonos
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pensar en nada solo concentrandola en el momento
presente, en el ahora que es caminar.

Se da a elegir a las estudiantes s1 hacerlo descalzos o bien
con zapatillas, previamente se debe de asegurar que no hay
ningin elemento que pueda producirle dafio por si algin
alumno decide hacerlo descalzo.

CIERRE:

Una vez que los alumnos tragan el alimento se les pregunta,
st han estado presentes durante toda la experiencia o han
desvaido la atencion, realizando una puesta en comin de la
experiencia vivida. Después se muestra un ejemplo a los
alumnos acerca de la diferencia entre comer un alimento
viendo la tele o hacerlo con atencion plena.

Como tarea realizar Actividad Informal:

PROCESO DE DOLOR

La estudiante debe de fijar la atencion en las sensaciones
producidas por una molestia fisica experimentada en el dia.
El mstructor le explicara que una vez experimentadas las
sensaciones centren su atencion en una zona en la que no
experimentan dolor. Que comparen como se sienten al
experimentar ambas sensaciones y que notd después de
realizar el proceso. Esta actividad debera realizarla el

alumno a lo largo de toda la semana

Instrumentos De Evaluacion

Registro de asistencia.
Bibliografia
Programa de Intervencion para Trabajar e 1 Estres a traves del Mindfulness (Jurado-

Simarro, 2016)
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TALLER N° 08
“BODY SCAN Y MEDITACION SILENCIOSA

Control de reacciones conductuales del estrés en las estudiantes de practica de
noveno semestre de Escuela Profesional de Educacién Inicial - UNAP

I. DATOS INFORMATIVOS:

INTITUCION UNAP - Escuela Profesional De
EDUCATIVA Educacién Inicial
SEMESTRE IX semestre, Grupo Experimental

Esther Juana Huayta Sanchez
Yasbel Mercedes Quispe Alata

INVESTIGADORAS

FECHA 11/02/2022
DURACION 45 minutos

Objetivo: centra en la respiracion profunda sin modificaciones. La atencién debe
centrarse en partes especificas del cuerpo donde las emociones desagradables se

pueden sentir con mayor intensidad.
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PROCESOS RECURSOS
INICIO: ., . N Recursos
El taller sc realizara de manera virtual por el aplicativo | ¢

Google meet, esperamos de 5 a 10 minutos a que se conecten | 7,
las estudiantes del noveno semestre, seguidamente les damos la

: : . S C
bienvenida por ser participes del taller; invitamos a nuestra Hetpo
psicologa para que desarrolle el taller. Recursos
materiales:
DESARROLLO: Celular 0

En esta sesion se practica el Body Scan y la | laptop
meditacion silenciosa.

Esta actividad consiste en cerrar los ojos y | Audio
permanecer en silencio durante 15 minutos minimo. Para
ello, los alumnos se sentaran de la forma mas comoda
que consideren, sobre las colchonetas. Colchoneta

Cuando el instructor suene la campana, los
alumnos permaneceran en silencio, prestando atencion al
momento presente, observando su respiracion y las
sensaciones que experimentan en ese mismo momento,
sin desviar la atencion en pensamientos intrusos.

Una vez transcurrido el tiempo la psicologa hara
sonar la campana nuevamente y los alumnos se
incorporaran lentamente

Ropa ligera
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CIERRE:

En esta semana se animara a los participantes
para que no dejen de practicar mindfulness, se le animara
para que integren estas habilidades adquiridas en su
vida.

Una wvez finalizado el programa se procedera se
procedera a la fase de post- evaluacion en la cual se realizara la
administracion de los distintos cuestionarios de evaluacion
tanto a los alumnos del grupo experimental como del grupo

control.

Instrumentos De Evaluacion

Registro de asistencia.

Bibliografia
Programa de Intervencion para Trabajar e | Estrés a traves del Mindfulness (Jurado-

Simarro, 2016)
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ANEXO D: SOLICITUD DE AUTORIZACION

“Afo del Bicentenario del Perd: 200 afos de Independencia”

Solicito: Autorizacion para Realizar la Ejecucion
del Proyecto de Investigacion

Dra.
Felly Ivonne Ayala Pineda
Directora de la EPEI

Yo, Yasbel Mercedes Quispe Alata, identificado con el codigo universitario M®
160924, DMI 74414035, egresada del semestre 2020-1.

Ante Ud. con el debido respeto expongo:

He desarrollade el provecto de investigacion fitulado: “TALLERES DE
MEDITACION COMO TERAPIA PARA EL CONTROL DEL ESTRES EN LAS
ESTUDIANTES DE PRACTICA DEL NOVENO SEMESTRE DE LA ESCUELA
PROFESIONAL DE EDUCACION INICIAL - PUNO 2019 para optar el grado
de Licenciada en Educacion Inicial, con la asesoria de la docente Dra. Haydee
Clady Ticona Arapa, razon por la cual solicito autorizacion para la ejecucion del

proyvecto de investigacion

Pung, 03 de noviembre del 2021

v

L3

Yazbel Mercedes Quispe Alata
74414035
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ANEXO E: AUTORIZACION DE EJECUCION

s (/ (iirersidad . Neacional del - _/'///}///r//arv - S une “'é%j—’c
& FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION (-

v

AUTORIZACION

Habiendo recibido la solicitud de la egresada: Yasbel Mercedes Quispe
Alata, donde solicita la para la ejecucion de proyecto de investigacion
titulado:

“Talleres De Meditacion Como Terapia Para El Control Del
Estrés En Las Estudiantes De Practica Del Noveno Semestre De
La Escuela Profesional De Educacion Inicial - Puno 2019"; esta
Direccién autoriza su ejecucioéon; con las siguientes
aclaraciones la egresada debera solicitar la autorizacion a las
estudiantes en forma individual y tener el consentimiento de cada
una, (por escrito) si bien es cierto esta Direccion autoriza esta
ejecucion, pero no puede obligar a nuestras estudiantes; del mismo
modo debe hacer llegar instrumento una vez aplicado y los
resultados obtenidos.

Puno, 22 de diciembre del 2021.

Atentamente,

Ke /ﬁf
A=

Dra. Kelly Ivonne Ayala Pineda
irectorn de la Excute Mofosons: on
Educacion Lol - UNA Puno

Cc« Archivo 21«
KiAPAmch
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ANEXO F: CONSENTIMIENTO INFORMADO

o UNIVERSIDAD HACIOMNAL DELMTIMHH-FUI“;&"
] : FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION i !‘Q
{ i o
A A ESCUELA PROFESIONAL DE EDUNCACION INICIAL 1] Fl oy
Consentimiento Informado
R [+ T Con cadigo universitario.......... _de Iz

Escuala Profesional de Educacion inicial, declare que he sido informadz e invitada a participar
en la investigacicn denominzda “Talleres de meditacion Como Terapia Para El Control Del
Estrés En Las Estudiantes De Practica Del Moveno Semestre De La Escuela Profesional De
Educacion Inicial — Puno 20197, este &5 un proyecto de investigacion centfics que cuenta con

&l respaldo vy autorizacion de |a Escusla Profesional de Educacion Inicial.

Estimadas companeras:

Mediantz & aplicative d= Soogle meet aplicarernos &l programa de ptindfulness (control del
estrés basado en la atencion plena). ¥a se realizo |z solicitud 2 direccion de nuestra escuelz

profesionzl de Educacion Inicizl y fue aprobada por nuestra Directora.

La investigacion consiste en pasar un pre-test y un post-test para medir: la atencion, rendimiento

v el estrés en las estudiantes, y aplicar un programa de 2 tzlleres, durants 3 samanas.

%i los resultados son los esperados, tras aplicar el programa, deberiz aumentar el nivel de
atencian, rendimiento y disminuir el estrés. Ademas, s2 sugiere 2 |z estudiante que dedique 5 2
10 minutos al dia a practicar los jercicios gue se realizan dizrizments en dase. Tambien sz le
exige gue rezlicen practica de atencicn plena en su vida diaria 2 |z cual le dedicaran 5 minutos

diarios antes de ir a dormir en la mayoria de los casos.

Como egresadas de la Escuelz Profesional De Edwcacion inicial, rogamos a que cada una de las

estudiantss del noveno semestre sea participe de los talleres de meditacion como terapia para

&l control del estras.

Firma del participante
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ANEXO G: INFOGRAFIAS

Vv iov-scsx-jzk »

Ruth Diana Mamani Quispe esta mostrando B

e T

LEYENDA:

Se observa la primera

reunion de manera

a".

. virtual por el aplicativo
Ruth Diana H MARIELA
de  Google  Meet,
informando con
diapositivas sobre el

CLARALIZ 18 mas

mindfulness.

il LTE @

v WpX-pwxy-zgp » CD]

LEYENDA:

HAN

Se observa a las

estudiantes realizando

Yasbel Mercedes... E

la meditacion sentada

de manera virtual por el

¥

aplicativo Google
Meet.

Ruth Diana 18 mas

o Q@
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Ruth Diana

(R

4 it
YASBEL MERCED... "%

hanna rita

|7~ 4
7%

CLARALIZ

=

ELIANA IDA
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LEYENDA:

Se observa a las
estudiantes realizando
Yoga de manera virtual
por el aplicativo Google

Meet.

LEYENDA:

Se observa a las
estudiantes realizando

la meditacion de la uva

pasa de manera virtual

por el aplicativo Google

eet.
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