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RESUMEN

La atencién y concentracion son habilidades fundamentales en el desarrollo académico y
emocional de los estudiantes, porque les permiten enfocar y procesar informacion de
manera efectiva. En este contexto, las sesiones de mindfulness se proponen como una
herramienta para fortalecer estas habilidades. En tal sentido la investigacion tuvo como
objetivo general evaluar la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo de
la atencidn y concentracién en nifios y nifias de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. -
“CARINOSITOS” - PUNO La investigacion se enmarca en un enfoque cuantitativo, de
nivel explicativo y con un disefio cuasiexperimental que incluy6 un grupo experimental
y un grupo de control, se trabajo con una muestra de 46 nifios de una poblacién de 70
elegidos por el método no probabilistico. La recoleccion de datos se efectué mediante la
técnica de la observacion directa, utilizando una ficha validada denominado “Ficha de
observacion de la atencion y concentracion en nifios”. Los resultados reflejaron que, en
el grupo experimental, tras la intervencion, el 61% de los nifios alcanzé un nivel medio y
el 39% un nivel alto en atencion y concentracion, mientras que el grupo control no mostré
cambios significativos. Se concluye, con un valor de p = 0.000 en la prueba de T de
Student, las sesiones de mindfulness mejoraron la atencién y concentracién en nifios y

nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Palabras clave: Atencion, concentracion, desarrollo académico, habilidades

fundamentales, mindfulness.
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ABSTRACT

Concentration and attention are fundamental skills in the academic and emotional
development of children, as they allow them to focus and process information effectively.
In this context, mindfulness sessions are proposed as a tool to strengthen these skills. In
this sense, the general objective of the research is to evaluate the effectiveness of
mindfulness sessions in the development of attention and concentration in 5-year-old
boys and girls of the I.E.I. No. 285 G.U.E.S.C. The research is framed in a quantitative
approach, with an explanatory level and with a quasi-experimental design that included
an experimental group and a control group. We worked with a sample of 46 children from
a population of 70 chosen by the non-probabilistic method. Data collection was carried
out through the technique of direct observation, using a validated sheet called
“Observation sheet for attention and concentration in children”. The results reflected that,
in the experimental group, after the intervention, 61% of the children reached a medium
level and 39% a high level in attention and concentration, while the control group did not
show significant changes. It is concluded, with a value of p = 0.000 in the Student's T
test, the Mindfulness sessions improved attention and concentration in 5-year-old boys

and girls of the I.LE.l. N°. 285 G.U.E.S.C.

Keywords: Academic development, attention, concentration, fundamental skills,

mindfulness.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

En un mundo lleno de distracciones digitales y estimulos constantes, los nifios a
menudo enfrentan retos para sostener el enfoque y la continuidad en la atencion. El
mindfulness ofrece una herramienta potencialmente efectiva para contrarrestar estos
desafios y ensefiar a los nifios a estar en el presente, siendo un obstaculo considerable al
que se enfrentan educadores de inicial que enfrenta un profesional de las ciencias de la

educacion inicial.

Este estudio reviste gran importancia en el contexto de la educacion inicial, ya que
se centra en el desarrollo de habilidades fundamentales de atencién y concentracion en
nifos de 5 afios. Estas capacidades resultan importantes para el logro académico vy el
bienestar emocional de los nifios, que enfrentan desafios significativos en un entorno
lleno de distracciones. Esta investigacion podria influir en las practicas pedagogicas y en
la formacion de futuras generaciones, beneficiando tanto a los individuos como a la

sociedad en general.
Por ello, el estudio actual se organiza de la forma siguiente.

Capitulo I: El primer capitulo esta la introduccion donde se desarrolla el para qué

y la problemaética del estudio y tener claro el alcance de la investigacion.

Capitulo I1: En este capitulo entramos a las bases tedricas que soportan respecto

a este tema nuevo del mindfulness como previos estudios que lo respaldan.

Capitulo 11l1: Como tercer capitulo se tiene la estructura metodologica, el
enfoque, disefio y tipo de investigacion y el como se demostrara estadisticamente los

datos obtenidos.

16
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Capitulo 1V: En este apartado es de resultados donde se muestran las tablas de
frecuencia y la solucion a las hipétesis planteadas y la discusion con otros autores para

finalmente concluir y dar las orientaciones correspondientes.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el contexto actual, caracterizado por un entorno saturado de estimulos digitales
y distracciones constantes, los nifios en edad preescolar enfrentan retos significativos para
mantener la atencidn y concentracion. Un informe de la OMS (2024) sefiala que el 80%
de los nifios de esta edad no cumplen con las recomendaciones de limitar el tiempo frente
a pantallas a menos de una hora diaria, lo que contribuye a problemas de irritabilidad,
dificultad para concentrarse y un desarrollo cognitivo limitado. Segun Parra (2018) el uso
prolongado de los dispositivos digitales en infantes que superan mas de 4 horas diarias
evidencia el crecimiento de irritabilidad, berrinches, agresividad y poca tolerancia a la

frustracion, esto dificulta su capacidad para concentrarse en actividades educativas.

Los nifios a menudo tienen dificultades para regular sus propias emociones y
comportamientos, lo que puede llevar a interrupciones y distracciones en el aula que
pueden alegarse al grado de apego de los padres con sus nifios (Laura & Tapara, 2022).
En tanto que ya se conocen estudios de que los nifios presentan mejor desarrollo de
lenguaje en la costa que en la sierra peruana segun el grado de apego que presentan

(Olivera, 2019).

En el Perd, diversos estudios han evidenciado gque los nifios de 5 afios enfrentan
problemas significativos en su capacidad de atencidn sostenida y focalizada, habilidades
fundamentales para un aprendizaje efectivo. Entre los factores que contribuyen a esta
problematica, Tintaya (2021) destaca que el 50% de los infantes presenta estrés a nivel
psicoldgico, fisico y conductual durante las clases, lo que afecta su desempefio escolar.

17
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En la region altiplanica, segin Cruz (2017) estas dificultades se agravan por
particularidades culturales y ambientales, como la falta de recursos pedagdgicos
adaptados al contexto y las limitaciones en la implementacion de estrategias educativas
innovadoras. Estas condiciones ponen de manifiesto la necesidad de explorar enfoques
pedagdgicos que respondan a las caracteristicas y necesidades especificas de los nifios en

esta etapa crucial de su desarrollo.

Enlal.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO, se ha observado que
los infantes de 5 afios muestran notables dificultades para sostener la atencion durante las
actividades de aprendizaje, lo cual impacta en su rendimiento y desarrollo cognitivo. Las
causas de esta falta de atencion y concentracion son diversas, y como profesionales de la
educacion inicial, surge la necesidad de proponer métodos de aprendizaje mas efectivos
para afrontar esta situacion. En este contexto, las sesiones de mindfulness se perfilan
como una alternativa prometedora, ya que fomentan en los nifios habilidades de
autorregulacién, concentracion y atencion plena, permitiéndoles estar en el presente y
mejorar su enfoque de manera consciente. Investigar la efectividad de estas sesiones en
el desarrollo de la atencién y concentracion de los estudiantes es crucial para promover
un aprendizaje integral y facilitar su adaptacion a las demandas educativas actuales,
logrando que los nifios rindan y aprendan con mayor facilidad en sus clases. Por esta

razon, se proponen las siguientes preguntas.
1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.1. Problema General

e Cual es la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo de
la atencidn y concentracion en nifios y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285

G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO
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1.2.2. Problemas especificos

e ;Cuél es la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo de
la atencién sostenida en nifios y nifias de 5 afios de la L.LE.I. N° 285
G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO?

e ;Cuél es la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo de
la atencion focalizada en nifios y nifias de 5 afios de la .LE.l. N° 285
G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO?

e Cual es la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo del
manejo de distractores en nifios y nifias de 5 afios de la L.E.I. N° 285

G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO?

1.3.  JUSTIFICACION

A nivel practico, el mindfulness facilita el desarrollo de la plena conciencia del
cuerpo, las emociones y las sensaciones presentes, ayudando a los nifios y nifias a mejorar
su capacidad de atencidon y concentracion. Ademas, contribuye al desarrollo fisico,
afectivo e intelectual, siendo especialmente relevante trabajar el area emocional en el 11
ciclo de educacion infantil. Este enfoque es clave para lograr el desarrollo integral de los
nifios de 5 afios, quienes, al ser altamente receptivos a estimulos y activos por naturaleza,
se benefician significativamente de actividades disefiadas para fortalecer estas
habilidades. La creciente popularidad del mindfulness en la educacion inicial resalta la
necesidad de evaluar su eficacia real en el mejoramiento de la atencién y concentracion
infantil. Este estudio busca comprobar, de manera practica, si las sesiones de mindfulness
pueden reducir la distraccion y la impulsividad en el aula. Al emplear un enfoque

cuantitativo y trabajar con una muestra representativa, se pretende determinar como esta
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practica contribuye a crear un entorno de aprendizaje mas eficiente y favorece el

desarrollo integral de los nifios y nifias.

A nivel tedrico, el mindfulness representa una oportunidad para generar evidencia
solida que enriquezca tanto el ambito pedagdgico como psicoldgico en el campo
educativo. La investigacion propuesta busca aportar conocimientos cientificos valiosos a
la comunidad académica mediante un analisis sistematico y riguroso de la eficacia del
mindfulness, respaldado por datos experimentales. Al centrarse en la educacion inicial,
este estudio contribuira al disefio de métodos pedagdgicos mas eficientes, adaptados a las
necesidades especificas de los nifios en esta etapa clave de su desarrollo. Ademas, abre la
posibilidad de integrar enfoques basados en mindfulness en los curriculos educativos,
promoviendo practicas innovadoras y efectivas. Este trabajo no solo fortalecera el cuerpo
de conocimiento cientifico en la educacion inicial, sino que también beneficiara
directamente a los nifios, al mejorar sus procesos de aprendizaje y favorecer su desarrollo

integral.

1.4. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

1.4.1. Objetivo General

e Evaluar la efectividad de las sesiones de mindfulness en el desarrollo de la
atencion y concentracion en nifios y nifias de 5 afios de la I.E.l. N° 285

G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” — PUNO.

1.4.2. Objetivos Especificos

e |dentificar la efectividad de las sesiones de Mindfulness en la atencién
sostenida de los nifios y nifias de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. -

“CARINOSITOS” - PUNO
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o Identificar la efectividad de las sesiones de Mindfulness en la atencién
focalizada de los nifios y nifias de 5 afios de la I.LE.l. N° 285 G.U.E.S.C. -
“CARINOSITOS” - PUNO

o ldentificar la efectividad de las sesiones de Mindfulness el manejo de
distracciones de los nifios y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C.

- “CARINOSITOS” - PUNO
1.5. HIPOTESIS DE INVESTIGACION
1.5.1. Hipotesis General

e Lassesiones de Mindfulness mejoran la atencion y concentracion en nifios
y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -

PUNO
1.5.2. Hipotesis Especificas

e Las sesiones de Mindfulness mejoran la atencidn sostenida en los nifios de
5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

e Las sesiones de Mindfulness mejoran la atencién focalizada en los nifios
de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

e Las sesiones de Mindfulness mejoran el manejo de distracciones en los
nifios de 5 afios de la I.E.Il. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -

PUNO
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CAPITULO II

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES
2.1.1. Internaciones

Velasco (2023) realiza una investigacion en Ecuador, el propoésito de su
investigacion fue analizar la concentracion en los nifios de inicial, la investigacion
fue de enfoque cualitativo, descriptiva, transversal de disefio no experimental y de
tipo exploratorio. La poblacion fue constituida por 520 alumnos, la muestra fue
seleccionada por conveniencia, en la que participaron 47 estudiantes y 2
profesores. La técnica fue la entrevista y su instrumento una ficha de observacion.
Los resultados en su investigacion demostraron que mas de la mitad de los
participantes estan totalmente desconcentrados a las indicaciones que da el
docente, solo un aparte tiene claro las indicaciones. La investigacion concluye que
la concentracion de los nifios de Nivel Inicial I1, estan vinculadas a la percepcion,
que involucra la comprension del entorno mediante los sentidos. Las dificultades
en la concentracion fueron: el seguimiento de instrucciones y procedimientos de

las tareas establecidas.

Sanchez et al. (2020) en su estudio realizado en Madrid, Espafa, con el
proposito de examinar el “impacto de un programa de mindfulness en el bienestar
emocional, la capacidad de atencion, el desempefio académico y el ambiente de
aula en los nifios de 5 a 6 afios™, utiliz6 una metodologia mixta (cuantitativa y
cualitativa), de disefio cuasi experimental. La poblacidn consistio en 49 nifios, de

los cuales 25 conformaron el grupo experimental y 24 el grupo control. Se
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emplearon técnicas de observacion y entrevistas, utilizando cuestionarios y
escalas para evaluar el bienestar emocional, ademas de entrevistas con el docente
para medir la percepcion de atencién y rendimiento escolar. Entre los resultados
encontraron una mejora significativa en el bienestar emocional y en la capacidad
de atencidon de los estudiantes del GE tras el programa de mindfulness, en
contraste con el GC. La investigacion concluye que la practica constante de
mindfulness puede promover el bienestar emocional, incrementar la capacidad de

atencion y mejorar el ambiente de aula en educacion infantil.

Acurio (2024) en su estudio realizado en la Unidad Educativa Juan
Montalvo en Ambato, Ecuador, cuyo objetivo fue analizar la aplicacion de la
técnica de mindfulness en la expresion emocional de nifios de 3 a 4 afios, utilizo
una metodologia cualitativa, de enfoque cualitativo, ademas fue del tipo basico.
La poblacion y muestra consistieron en 23 nifios de esta institucion, y la técnica
encargada de la recoleccion de la informacion fue la observacion y entrevistas con
los docentes, empleando una ficha de observacion y entrevistas estructuradas.
Como resultado principal, se encontrdé que las técnicas de mindfulness
promovieron la autorregulacion y la consciencia emocional en los nifios,
permitiéndoles expresar emociones de manera controlada y mejorando su
comunicacion emocional. La investigacion concluye que el mindfulness es eficaz

en la educacion inicial para fomentar el bienestar emocional y social de los nifios.

Pico (2020) en su trabajo se propuso de objetivo principal es evaluar el
nivel de desarrollo integral de los estudiantes, esta investigacion utiliza una
metodologia cuantitativa de enfoque descriptivo, midiendo a nivel cognitiva,
emocional y corporal. Tuvo como poblacion estuvo fue de 30 infantes con edades
entre 4 y 5 afios del subnivel Inicial 1l. Su muestra fue censal, por lo que es la
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misma muestra. El instrumento utilizado fue el cuestionario fue el Kinder”
(ACAK) que hace un analisis de las competencias y aprendizajes. El autor
concluye que las técnicas de Mindfulness dependen mucho de la duracién de las
actividades y la edad de los nifios y lo llamativa e innovadoras que pueden resultar
estas actividades en ellos. El autor recomienda apoyarse en las fortalezas de los

nifios y nifias.

Guachisaca (2023), en su investigacién se propuso como objetivo explorar
la aplicacion de la técnica de mindfulness en el fortalecimiento de la atencion
selectiva en nifios de 4 a 5 afios. Es asi que, el autor aplico diferentes actividades
de mindfulness y utiliz6 una ficha de observacion de 8 preguntas abiertas. El autor
concluye que el mindfulness aumenta en el desarrollo de enfoque selecto de los
nifios, asimismo que experimentd una mejora en su rendimiento escolar y en su
habilidad de concentracidn al participar en actividades recomendadas, incluyendo
ejercicios de atencion plena como la técnica de la respiracion de la abejita y la de

Superman.

Huilca & Villacis (2023) en su estudio realizado en la Unidad Educativa
“Isabel de Godin” en Riobamba, Ecuador, cuyo objetivo fue determinar la
atencion sostenida y el proceso de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes de
Educacion General Baésica, utilizd una metodologia de enfoque mixto. La
investigacion incluyd una poblacion de 131 estudiantes y 6 docentes de cuarto afio
de Educacion General Basica, con una muestra no probabilistica e intencional. Se
emplearon técnicas de recoleccion de datos como el test SDMT para evaluar la
atencion sostenida y encuestas para analizar las metodologias de ensefianza-
aprendizaje. Como resultado principal, se encontro que el 32% de los estudiantes
tenian un nivel de atencion sostenida muy bajo, mientras que un 16% presentaba
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un nivel bajo, el 38% un nivel normal y el 14% un nivel alto. Ademas, las
encuestas reflejaron que la mayoria de los estudiantes preferian metodologias
activas y practicas en el aula. La investigacion concluye que la atencion sostenida
tiene un impacto significativo en el proceso de ensefianza-aprendizaje, resaltando
la necesidad de estrategias pedagogicas dindmicas y adaptativas para mejorar la

concentracion de los estudiantes.

2.1.2. Nacionales

Coronado (2021) realiza una investigacion con el proposito de proponer
un programa para la antecion en el aprendizaje de los infantes en chiclayo. La
investigacion fue del tipo descriptivo, no experimental y transaccional. La
poblacion la conformaron 70 estudiantes, la misma que fue la muestra. En la
recoleccion de datos la investigacion hace mension a la encuesta y el instrumento
ficha de observacion. Entre los resultado resaltan, que el 47% de los estudiantes
tuvo un nivel bajo de atencion en el aprendizaje. Finalmenta la investigaciuon
concluye que, el programa de juegos ludicos es efectivo para mejorar la atencién

en el aprendizaje de los nifios de una institucion educativa en Chiclayo.

Infante (2020) realizé una investigacion con el objetivo de determinar las
caractesiticas de la atencion y concentracién en el aprendizaje de infantes de una
IE en piura, fue realizada mediante el paradigma positivista, bajo un enfoque
cuantitativo, de nivel descriptivo y con el disefio no experimental. La poblacion
fue de 140 alumnos, en el esudio participaron 17 nifios seleccionados con el
metodo no probabilistico acriterio, la recoleccion de datos fue gracias a la Isita de
cotejos. En los resultados decribe que el 76% de los nifios levanta la vista ante

cualquier sonido y el 53% regresa la mirada cuando le hablan. La investigacion
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concluye que, los estudiantes tienen dificualtadoes en el aspecto visual, auditivo,

coluntario e involuntario.

Mamani & Mamani (2022) realizaron una investigacion con el propdésito
de conocer el indice de atencion y concentracion de los nifios. La investigacion
fue cuantitativa, exploratoria y de disefio no experimental. La poblacién y muestra
fue de 20 estudiantes. Entre los resultados, encontraron que la atencion y
concentracion de los estudiantes de 5 anualidades es del 55%. La investigacion
concluye que un 15% se encuentra en un nivel bajo, un 55% en un nivel regular,

un 25% en un nivel alto y un 5% en un nivel muy alto.

Alvites (2023) En su estudio realizado en la institucién publica de el
Agustino, Lima, cuyo objetivo fue evidenciar que un programa de mindfulness
potencia la autorregulacion emocional en nifios de 3 afios, se utilizd una
metodologia cuantitativa con disefio cuasiexperimental. La poblacién y muestra
estuvo compuesta por 46 nifios de 3 afios, divididos en un grupo experimental y
un grupo control. Para la recopilacion de datos, se empled la técnica de
observacion, con una lista de cotejo de 20 items para medir la autorregulacién
emocional, aplicAndose antes y después de ocho sesiones del programa de
mindfulness. Como resultado principal, se observé que, en el postest del grupo
experimental, el 69,6% de los nifios alcanzo6 un nivel “logrado” en autorregulacion
emocional, frente al 8,7% en el grupo control. La investigacion concluye que el
programa de mindfulness tiene un impacto notable en la mejora de la

autorregulacién emocional y el afrontamiento en los infantes.

Pompa (2023) en su estudio realizado en Trujillo, Peru, se planteé como

objetivo identificar la influencia de un programa de mindfulness en la empatia de
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nifios de cinco afios, la investigacion presenta un enfoque cuantitativo de disefio
pre experimental. La poblacion y muestra estuvieron compuestas por 25 nifios de
cinco afos. Para la recoleccion de datos, se empled la técnica de observacion con
una guia que contenia 20 items para evaluar la empatia en sus dimensiones
afectiva y cognitiva. Como resultado principal, el 88% de los nifios alcanzaron un
nivel alto de empatia tras la intervencion, mientras que el 12% se ubic6 en un nivel
medio, con una significancia estadistica de p=0 < 0.05 y una correlacion de 0.290,
lo que evidencia una influencia positiva del programa en el desarrollo de la
empatia. La investigacion concluye que el mindfulness es una herramienta

efectiva para fomentar la empatia en nifios de educacién inicial.

Riveros & Espinal (2022) en su estudio realizado en Lima, cuyo objetivo
fue valuar el impacto del programa de mindfulness en el desarrollo de habilidades
sociales en nifios de 4 afios, emplearon una metodologia cuantitativa con disefio
pre-experimental. La poblacion fue de 50 infantes, y la muestra consistio en 26
nifios de un aula de 4 afios. se empled la técnica de observacion junto con una
ficha de observacion como herramienta para la recoleccion de datos. Como
resultado principal, se encontré que el programa de mindfulness no influy6 en el
desarrollo general de las habilidades sociales (P-valor de 0.705), pero si tuvo un
efecto positivo en la dimensidn de habilidades alternativas a la agresion, con un
P-valor de 0.014. La investigacion concluye que, mediante la prueba estadistica
de Wilcoxon, se obtuvo un P-valor de 0.705; por lo tanto, se concluy6 que no
existe influencia significativa del programa de mindfulness en el desarrollo de

habilidades sociales en los nifios.

Herrera (2021), en su trabajo se propuso determinar el nivel de efectividad
del taller “Mindfulness Kids” en el fortalecimiento de la gestion emocional en los
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nifios. El estudio presenta un enfoque cuantitativo con un disefio pre-experimental.
Con una muestra de 13 estudiantes entre nifios y nifias de 5 afios. El autor comparo
el Pre Test con el Post Test usando un mismo instrumento denominado
“Mindfulness Kids” para promover la regulacién emocional en los nifios, el cual
fue sometido a la prueba de juicio de expertos. En el pretest, no se hallo diferencias
con significancia en las dimensiones de conciencia emocional y regulacion
emocional, ya que los valores p fueron mayores que 0.05, lo que significa que no
podemos rechazar la idea de que las observaciones sugieren ser una distribucion
normal en esas dimensiones en ese momento. Sin embargo, en el postest, los
valores p fueron menores que 0.05 en las mismas dimensiones, lo que sugiere que
las observaciones no se ajustaron a una distribucién normal después de la
aplicacion del taller "Mindfulness kids". Después de procesar los datos, se pudo
evidenciar que el 58% de los nifios lograron un aprendizaje, mientras que el 42%
se encuentra en proceso. Esto indica que la gestibn emocional mejor6 en la

mayoria de los nifios después del taller, aunque no de manera excepcional.

2.1.3. Locales

Apaza & Mamani (2024) en su investigacion se propuso el objetivo de
determinar cémo influye los juegos de mesa en la mejora de la atencion de los
nifios. El estudio fue de enfoque cuasi experimental y de enfoque cuantitativo de
disefio experimental. La muestra de estudio fue de 18 estudiantes de dicha
institucion, en la recoleccion de datos la investigacion menciona el uso de la
Observacion y un test de deteccion y evaluacion de dificultades de aprendizaje de
atencion. Los resultados muestran que el fortalecimiento de atencion sostenida el
grupo experimental obtuvo un nivel de logrado un 77.7% de los estudiantes en el
pre test luego del programa obtuvo un 66.6% de los estudiantes se posiciono en el
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nivel logro destacado. La investigacion concluye que, El uso de juegos de mesa
tiene una influencia significativa en el fortalecimiento de la atencion en nifios de
5 afios, ya que promueve un aumento en la concentracion durante periodos

prolongados.

Ramos (2023), en su trabajo se propuso como objetivo el analizar la
efectividad en la aplicacion de la técnica de mindfulness para el desarrollo inicial
de la inteligencia emocional en nifios de 5 afios. La metodologia fue cuantitativa,
de disefio experimental contando con una evaluacion Pre Test y un Post Test. La
poblacion que tomo fue de 25 nifios y nifias usando el instrumento CIEMPRE del
autor Tamayo que estd conformada por 44 items que mide 7 habilidades
emocionales. La autora es que procede con la ejecucion de los talleres es que
obtuvo que la Técnica de Mindfulness generaron resultados positivos. Por tener 7
habilidades concluye que, en la dimension de actitud, 47% de los nifios lograron
compartir sus frustraciones y miedos. ElI 39% de los nifios y nifias en la
Identificacion lograron demostrar sus sentimientos sus frustraciones y
sentimientos. El 62% de los nifios y nifias en la solucion lograron demostrada
empatia con sus compafieros y buscan soluciones a sus conflictos. EI 52% estan
en la categoria siempre y 42% en Casi siempre de los nifios y nifias de la dimension
empatia, lograron ser mas comprensivos mostrando precaucion en distintos
momentos. ElI 50% de la dimensién independencia, mostrandose mas
independientes y el 34% casi siempre. ElI 45% de la categoria siempre de la
dimensidn persistencia demostraron ser perseverantes y logran alcanzar sus
objetivos. El 40% de la dimension amabilidad en la categoria casi siempre

demostrando respeto, amabilidad y apoyo a un compafiero lastimado.
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2.2.

MARCO TEORICO

2.2.1. Mindfulness

El mindfulness ha sido definido como una préactica que permite mantener
la conciencia en el aqui y ahora, sin realizar juicios sobre las experiencias que se
viven (Vasquez, 2016). Kabat (2003) destaco que este enfoque implica llevar la
atencion a las experiencias actuales y aceptarlas sin juzgar, promoviendo una
relacion directa con el presente, en donde esta definicion subraya la importancia

de una actitud abierta hacia los pensamientos y sensaciones inmediatas.

Por otro lado, Bishop et al, (2004) describen el mindfulness como una
forma de atencion que no elabora ni juzga las experiencias, sino que se centra
Unicamente en reconocerlas y aceptarlas tal como son. Segun este enfoque, cada
pensamiento o0 emocion es percibido con neutralidad, sin intentar modificarlo o
interpretarlo. En el dmbito educativo en tanto, Vasquez (2016) sefiala que el
mindfulness ha adquirido relevancia como una herramienta educativa eficaz. Su
practica favorece la autorregulaciéon y el desarrollo cognitivo, facilitando un

entorno de aprendizaje mas receptivo y equilibrado.

2.2.1.1. Origen del Mindfulness

El mindfulness tiene su origen hace aproximadamente 2,500 afios
dentro de la filosofia budista, con Siddharta Gautama como figura central,
conocido como el Buda Shakyamuni, en donde este fue el iniciador de una
corriente filosofica y religiosa cuya esencia radica en la practica del
mindfulness (Parra et al., 2012). Segun Simon (2014) es probable que
alguna forma primitiva de mindfulness ya existiera antes de su

perfeccionamiento por el Buda, habiendo sido practicada por
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civilizaciones muy antiguas. Kabat-Zinn (2003) ademas, a habilidad de
permanecer totalmente consciente del aqui y ahora es una cualidad innata
del ser humano, y la contribucion del budismo ha sido destacar estrategias
practicas y eficientes para fortalecer esta destreza en cada aspecto de la

vida.

El traslado del mindfulness a la cultura occidental ha sido
impulsado por diversos profesionales y cientificos, lo que ha generado un
creciente interés en la comunidad cientifica, particularmente en el &mbito
de la salud. En psicologia, Bishop et al. (2004) sefialan que el mindfulness
se ha incorporado como una herramienta efectiva para aumentar la
conciencia y responder de manera habil a las dinamicas mentales que
favorecen el estrés emocional y las conductas inadaptadas. Su
implementacion ha permitido a los psicologos abordar de manera mas

eficiente el distress psicoldgico.

2.2.1.2. Impacto del Mindfulness

Desde una perspectiva cientifica, el impacto del mindfulness ha
crecido significativamente en los Gltimos afios. Un anélisis de bases de
datos como EBSCO y Medline revela un aumento sustancial en las
publicaciones académicas relacionadas con mindfulness. Para lo cual
diversos estudios han revelado que la practica del mindfulness en el
entorno escolar puede mejorar la concentracién, el rendimiento
académico, y la capacidad para gestionar el estrés y la ansiedad, en donde

al practicar Mindfulness, los estudiantes desarrollan habilidades de
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autorregulacion emocional y cognitiva, lo que les permite enfrentar

situaciones desafiantes con mayor calmay claridad (Garcia, 2016).

Desde la pedagogia, el mindfulness también contribuye a mejorar
la calidad de la ensefianza al reducir el estrés laboral, mejorar la presencia
en el aula y fortalecer la conexidn con los estudiantes. De este modo, la
incorporacion de iniciativas de atencion plena en el dmbito educativo
puede transformarse en una herramienta poderosa para promover el
bienestar integral y un clima de aprendizaje mas armonioso y productivo

(Bonastre, 2023; Garcia, 2016).

2.2.1.3. Principios del Mindfulness

En su libro “Vivir con plenitud las crisis”, Jon Kabat-Zinn presenta
siete principios fundamentales para la practica del mindfulness, los cuales
son esenciales para guiar a los practicantes en su proceso de atencion plena
(Kabat-zinn, 2015). Estos principios son la base de todos los programas de
tratamiento basados en mindfulness y proporcionan un marco claro para
comprender y abordar esta practica, para lo cual segtn el libro dado por

Kabat-zinn (2015), y estudio realizado por Pefia (2012) tenemos:

2.2.1.3.1. No Juzgar

El principio de "No Juzgar™ invita a tomar distancia y observar sin
emitir juicios apresurados o etiquetar las situaciones. Al adoptar una
postura neutral, nos alejamos de las emociones intensas que podrian
distorsionar nuestra percepcion. Es importante reconocer que nuestra
mente constantemente evalUa y reacciona ante las experiencias internas y

externas. En lugar de caer en un ciclo de criticas, se nos anima a observar
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€s0s juicios, sin afiadir complejidad. Se recomienda dedicar momentos del
dia para notar las presiones autoimpuestas, lo que favorece una mayor

claridad y comprension de la realidad.

2.2.1.3.2. Paciencia

Practicar la paciencia significa aceptar que cada cosa tiene su
tiempo para desarrollarse. En lugar de apresurarnos o frustrarnos,
aprendemos a darle espacio a las experiencias para que evolucionen. Es
una expresion de sabiduria que nos ensefia a ser amables con nosotros
mismos y con el proceso que estamos atravesando. En este sentido, cultivar
una actitud abierta y comprensiva hacia uno mismo ayuda a reducir la
tension y el malestar que surgen de la impaciencia. Reconocer que el
aprendizaje y el crecimiento requieren tiempo es esencial para

mantenernos presentes.

2.2.1.3.3. Mente de Principiante

La "Mente de Principiante” nos invita a observar el mundo con
curiosidad y sin prejuicios, como lo haria un nifio. Este enfoque nos
permite ver cada situacion como algo nuevo, sin estar influenciados por
experiencias previas. Al dejar de lado las expectativas, descubrimos que
cada momento es Unico y ofrece oportunidades distintas. Desarrollar una
mente abierta evita que caigamos en la rutina y nos ayuda a estar mas
receptivos a las posibilidades que surgen en cada instante. Se nos aconseja

tratar cada experiencia cotidiana como algo singular y valioso.
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2.2.1.3.4. Confianza

El principio de confianza nos anima a creer en nuestras propias
capacidades, sentimientos y sabiduria. En lugar de depender siempre de la
validacion externa, es importante confiar en la intuicion y en el
conocimiento adquirido a lo largo de nuestras experiencias. Aunque
cometer errores es inevitable, confiar en uno mismo permite tomar
decisiones mas auténticas y vivir con mayor plenitud. Recordar momentos
pasados en los que hemos superado desafios similares puede fortalecer esa
confianza y ayudarnos a enfrentar situaciones dificiles con mayor

seguridad.

2.2.1.3.5. No Resistencia

La practica del mindfulness se centra en aceptar las cosas tal como
son, sin intentar forzarlas. En lugar de esforzarse por alcanzar un objetivo
especifico, se trata de estar presente en el proceso. Este enfoque fomenta
una actitud de ""no-hacer"”, en la que simplemente se es, en lugar de estar
constantemente en accion. Se sugiere no resistir las emociones o
situaciones dificiles, ya que la resistencia tiende a perpetuar el malestar.
Aprender a observar lo que ocurre, sin tratar de cambiarlo, nos permite

encontrar una mayor calmay equilibrio en medio del caos.

2.2.1.3.6. Aceptacion

Consiste en ver las cosas tal como son en el presente, sin resistirse
a la realidad. Este principio nos recuerda que mucha energia se desperdicia
cuando intentamos cambiar lo que ya ha ocurrido. Aceptar no significa

resignarse, sino desarrollar la capacidad de observar la realidad sin
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distorsiones. Al aceptar las cosas tal como son, se crea una base solida para
tomar decisiones mas sabias. Partir de una vision clara de la realidad nos
permite actuar de manera mas efectiva y evitar la frustracion que surge al

luchar contra lo inevitable.

2.2.1.3.7. Ceder (Dejar Ir)

Dejar ir implica soltar las ideas, emociones o resultados a los que
solemos aferrarnos. La mente tiende a retener ciertos pensamientos, ya sea
por miedo o0 apego, pero la préctica del mindfulness nos ensefia a soltar y
permitir que las experiencias fluyan. Al prestar atencion a lo que sucede
en nuestro interior, podemos notar esos patrones de apego y aprender a
liberarlos. Este principio nos ayuda a estar mas presentes y a no quedar
anclados en el pasado o preocupados por el futuro. Se puede aplicar a la

vida cotidiana como una forma de liberacion mental y emocional.

2.2.1.4. Beneficios del Mindfulness

La practica del mindfulness ha mostrado multiples beneficios en
diversas areas del funcionamiento humano. Entre los mas destacados, se
ha observado que mejora la memoria y la concentracion, lo que facilita un
enfoque maés sostenido en las tareas cotidianas. Ademas, fortalece el
autocontrol, permitiendo una mejor gestion de las emociones y reacciones,
evidenciado asi un incremento en la empatia y la comprension hacia los
demas, fomentando relaciones interpersonales mas saludables y

colaborativas (Hervas et al., 2016).

Otro aspecto relevante es el crecimiento de habilidades naturales

para solucion de conflictos, que permite enfrentar situaciones dificiles de
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manera mas constructiva. En términos emocionales, el mindfulness
contribuye a la disminucion de la ansiedad y aumenta la habilidad de
percibir el aqui y ahora, por lo tanto estos beneficios favorecen una mejora

general de la salud, tanto mental como fisica (Hanh, 2020).

2.2.1.5. Mindfulness para nifos

Esta se define como una practica que ayuda a los pequefios a
desarrollar la capacidad de prestar atencion plena al momento presente,
con una actitud abierta, curiosa y sin juzgar lo que experimentan. Segun
Kabat (2003), el mindfulness implica enfocar la atencion en el aqui y
ahora, promoviendo un estado de conciencia que fomenta el autocontrol y
la autorregulacion emocional. En el contexto infantil, esta practica permite
que los nifios gestionen mejor sus emociones, mejoren su concentracion y
adquieran habilidades para enfrentar distracciones Yy situaciones

estresantes de manera efectiva (Bishop et al., 2004).

Ademas, el mindfulness en nifios tiene un enfoque ludico,
integrando actividades adaptadas a su nivel de desarrollo, como ejercicios
de respiracion, juegos de atencién y visualizaciones, lo que facilita su
aprendizaje y aplicacién en su vida diaria (Palomera, 2017). Estas
practicas son especialmente dtiles en el ambito educativo, donde
contribuyen al desarrollo cognitivo, emocional y social de los estudiantes

(Kabat, 2003).

2.2.1.6. Mindfulness en el &mbito educativo

En el Perq, existen algunas normas que hacen referencia a la

implementacion de actividades de Mindfulness en el nivel inicial. Por
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ejemplo, la Resolucién Ministerial N° 289-2016-MINEDU (2016), que
aprueba las “Orientaciones para la implementacion del Curriculo Nacional
de la Educacion Basica”, establece que las instituciones educativas deben
brindar un ambiente de aprendizaje que promueva el desarrollo de la
atencion y concentracion. La Ley General de Educacion N° 28044 (2003)
establece que la educacion inicial tiene como objetivo el desarrollo integral
del nifio y la nifia, en sus aspectos fisico, afectivo, cognitivo y social, a

través de experiencias educativas adecuadas a sus intereses y necesidades.

Asimismo, la Ley N° 30466 (2018), Normativa que establece
directrices y salvaguardias legales para dar prioridad al bienestar
fundamental de los menores en los tramites y situaciones que involucren
los derechos de los nifios, establece el gobierno tiene el compromiso de
garantizar el crecimiento completo de nifios y adolescentes, incluyendo su
desarrollo cognitivo y emocional. Especificamente, para nifios de 4 a 6
afios, la Ley N° 30466 establece que el gobierno tiene el deber de
garantizar que los infantes de esta edad tengan acceso a una educacion
inicial con estandares altos la cual incentive al desarrollo de sus

habilidades, socioemocionales y fisicas.

2.2.1.6.1. Talleres de Mindfulness

Los talleres de mindfulness son una estrategia pedagodgica que
busca mejorar la atencidn, concentracion y bienestar emocional a través de
précticas basadas en la meditacion y la atencion plena. ElI mindfulness se
define como la capacidad de estar completamente presente en el aqui y

ahora., observando sin juzgar los pensamientos, emociones y sensaciones
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fisicas (Palacios, 2023; P. Ramos, 2023). En el contexto educativo, estos
talleres estan disefiados para ayudar a los estudiantes a desarrollar una
mayor conciencia de su entorno y de si mismos, reduciendo el estrés y

mejorando su capacidad de concentracion (Kabat-Zinn, 1990).

Segln estudios de Herrera (2021) y Ramos (2021), la
incorporacion de talleres de atencion plena en las aulas ha demostrado
resultados positivos en el desarrollo de la regulacion emocional, la
atencion sostenida y el manejo de distracciones. Ademas, tedricos como
Siegel (2007) y Davidson (2012) quienes en base a Kabat-zinn (2015) han
subrayado el impacto de estas practicas en la mejora del rendimiento
cognitivo y el bienestar psicologico de los estudiantes, lo que refuerza su

valor pedagdgico.

2.2.2. Atencion y Concentracion

2.2.2.1. Dimensiones de la Atencion y Concentracion

Son funciones cognitivas esenciales para la asimilacion de
informacion y el proceso de aprendizaje. Segun Soldérzano (2017), estas
habilidades permiten seleccionar, mantener y dirigir los recursos mentales

hacia estimulos o tareas especificas, siendo fundamentales.

La atencion se puede descomponer en diversas dimensiones, como
la atencion sostenida, atencion focalizada y manejo de distracciones. Estas
dimensiones se complementan para garantizar un control efectivo sobre
los estimulos relevantes y la inhibicion de los distractores. La
investigacion de Zambrano (2017) descompone la atencion y la

concentracion en 3 dimensiones que son la atencion sostenida, la atencion
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focalizada y la inhibicion de distraccion o manejo de distracciones. Esta
forma de descomposicion son modelos teoricos recientes que explican
como el cerebro procesa y controla la atencion en distintas situaciones

segun estas dimensiones.

2.2.2.1.1. Atencién sostenida

La atencion sostenida es definida como la capacidad del individuo
para mantener su concentracion en una tarea especifica durante un periodo
prolongado, para lo cual en base a Machado et al. (2021) asumimos que la
importancia de esta habilidad en el desempefio de tareas que demandan un
monitoreo constante y continuo, donde cualquier distraccion puede

comprometer el éxito de la accion.

De acuerdo con Huilca y Villacis (2023) la atencién sostenida esta
directamente relacionada con el sistema de alerta del cerebro, el cual actla
como un mecanismo que garantiza el mantenimiento de la concentracion
a lo largo del tiempo. Este sistema, ubicado en areas especificas del
cerebro, asegura que el individuo permanezca atento y consciente de los
requisitos de la tarea que esta realizando, permitiendo su ejecucién de

manera continua y sin interrupciones.

2.2.2.1.2. Atencion focalizada

Es la capacidad cognitiva para dirigir el enfoque exclusivamente
hacia un estimulo particular, ignorando aquellos elementos del entorno que
no son relevantes para la tarea en curso, ademas que esta habilidad resulta

esencial para actividades que requieren un alto nivel de precision y
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concentracion, ya que permite seleccionar la informacion necesaria

mientras se filtra activamente el resto (Rufino, 2015).

La atencion focalizada es uno de los primeros procesos
atencionales que el ser humano adquiere en su desarrollo, y consiste en la
capacidad de fijar el foco de atencién en un solo estimulo mientras se
desestima la influencia de distractores. Zambrano (2017) enfatiza la
importancia de este tipo de atencidn en la prevencion de interferencias que
puedan afectar la ejecucion de tareas especificas, especialmente en
contextos donde la precision y el enfoque son determinantes para el éxito

de la actividad.

2.2.2.1.3. Manejo de distracciones

Gaitan et al. (2020) nos ayuda a comprender de manera genérica
qgue el manejo de distracciones se entiende como la habilidad de una
persona para ignorar estimulos irrelevantes que pueden desviar su atencién
de la tarea principal. Este fendmeno se debe a que las demandas cognitivas
mas altas requieren un mayor enfoque y, por lo tanto, permiten una mejor

gestion de los estimulos distractores (Machado et al., 2021).

Distractores Externos e Internos

segun Salas Parrilla citado por Cortese (2015), es uno de los
mayores obstaculos para el estudio y se asocia frecuentemente con un bajo
rendimiento académico, para lo cual, Machado et al. (2021) define que las
causas de la distraccion se dividen en dos categorias principales:

distractores externos e internos.
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Distractores Externos: Estos incluyen elementos como ruidos
ambientales, iluminacion inadecuada, temperaturas extremas, posturas
excesivamente comodas, la falta de una planificacion horaria efectiva, asi
como la dificultad o facilidad extrema del contenido. La rutina y la
influencia de otros estimulos externos. tambien se consideran distractores

que pueden interferir en la concentracion.

Distractores Internos: Por otro lado, los distractores internos
abarcan problemas personales o familiares, niveles de ansiedad, falta de
interés 0 motivacion, asuntos no resueltos, acumulacion de tareas
pendientes, fatiga fisica o psicoldgica, y debilidades de la voluntad. Estos
factores internos pueden afectar significativamente la capacidad de un

estudiante para mantenerse enfocado y comprometido con sus estudios.

2.2.2.2. La funcion ejecutiva

Duncan (1995) establece una conexién entre el manejo de
distracciones y las funciones ejecutivas del cerebro, las cuales desemperian
un papel fundamental en la supresion de estimulos no deseados. Estas
funciones permiten a las personas organizar sus pensamientos, planificar
y priorizar tareas, lo que resulta crucial para el manejo efectivo de las
distracciones. Asi, el desarrollo de habilidades que fortalezcan las
funciones ejecutivas contribuye directamente a una mayor capacidad para

concentrarse y permanecer enfocado en actividades relevantes.

2.2.2.3. Niveles de atencién y concentracién en nifios

La atencion y la concentracion en nifios son habilidades criticas que

varian en su desarrollo y pueden clasificarse en diferentes niveles. La

41

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

doctora Chokler (2005) identifica cuatro niveles de atencion que se pueden
observar en los nifios, cada uno con caracteristicas especificas. A partir de
estas observaciones, se pueden establecer categorias generales de atencion

y concentracién: alto, medio y bajo.

Primer Nivel: No Atencidén o Atencién Practicamente Cero

En este estado, el nifio parece casi adormecido o inactivo, con muy
poca actividad. Muestra signos de distraccién y parece cerrado al contacto
con el entorno, sin volverse hacia su interior. Este nivel puede coincidir

con momentos de fatiga.

Segundo Nivel: Atencion Dispersa

La atencion del nifio es dispersa y flotante, moviéndose de un
objeto a otro sin un interés especifico. Aunque el nifio estd activo, su
inversion emocional es minima, y puede dejar de lado objetos y mirar a su
alrededor. Esta forma de atencion a veces puede ser una respuesta a la

espera 0 a la preocupacién por algo.

Tercer Nivel: Atencion Sostenida

En este nivel, el nifio demuestra movimientos de interés hacia
ciertos objetos, aunque su atencidon no estd completamente concentrada.
Cuando encuentra algo que le interesa, su atencién se mantiene,
reproduciendo gestos y encadenamientos de experiencias conocidas. Si
bien hay continuidad en su accion, no esta completamente abstraido del

entorno y puede ser facilmente atraido por estimulos externos.
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Cuarto Nivel: Atencién Concentrada

Aqui, el nifio estd completamente atrapado por un objeto o
actividad que le resulta interesante. No se deja distraer y muestra poca
actividad fisica. Su rostro y cuerpo reflejan una gran concentracion,
cuestionamiento y sorpresa, similares a una investigacion profunda.
Aunque puede haber breves momentos de distraccién, rapidamente vuelve

a focalizarse en su centro de interés.

Con base en los niveles definidos por Chokler, se pueden establecer
tres categorias generales que describen el rendimiento de atencién y

concentracién en los nifios:

Tabla 1
Niveles de atencion
Nivel de
Descripcion
Atencion
Los nifios pueden mantener el enfoque durante largos periodos,
Alto
incluso en ambientes llenos de distracciones.
Los nifios logran concentrarse en tareas, pero pueden verse
Medio
interrumpidos ocasionalmente por estimulos externos.
Los nifios se distraen facilmente y tienen dificultad para completar
Bajo

tareas sin interrupciones.

Nota: Elaboracién propia

2.2.2.4. Implicaciones Educativas

Para mitigar los efectos negativos de las distracciones, es

fundamental que los educadores implementen estrategias que ayuden a los
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estudiantes a identificar y gestionar tanto los distractores externos como
internos. Fomentar un entorno de aprendizaje que minimice las
distracciones y promueva el bienestar emocional se convierte en una
prioridad, permitiendo asi que los alumnos adquieran destrezas en la
gestidn de distracciones que les sean utiles a lo largo de su vida académica

y personal (Machado et al., 2021).

2.2.3. Mindfulness en la Atencion y Concentracion en nifios

Carrera (2020) nos ayuda a comprender como el mindfulness se establecié como
una estrategia efectiva para potenciar la atencién y concentracion en los nifios,
mediante practicas que promueven la atencion plena y la autorregulacion, se
observd que los nifios desarrollaron habilidades para gestionar mejor las

distracciones y mantener el enfoque en tareas educativas.

Segun lo indicado por Huilca y Villacis (2023) y Ramos (2023) la practica
de mindfulness facilitd una mejora en la capacidad de atencion sostenida y
focalizada, contribuyendo de este modo al desarrollo de habilidades cognitivas
cruciales para el desempefio académico y la salud emocional de los alumnos,
pudiendo asi definir nuevas y diversas lineas de investigacion cuyo proposito fue
conectar a los diferentes agentes educativos, como docentes, familias y

estudiantes.

Rodriguez (2017) menciond que, con el fin de evaluar los efectos de
implementar contenidos de mindfulness en las instituciones educativas, se han
implementado numerosos proyectos tanto a nivel nacional como internacional, los
cuales se encuentran en desarrollo para instaurar programas de mindfulness dentro
del contexto educativo. Estos proyectos reflejan un interés creciente en el uso de
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estrategias de mindfulness como medio para abordar los desafios de atencion y
concentracion en los nifios, destacando su relevancia en la mejora de la

experiencia educativa.

2.3. MARCO CONCEPTUAL

e Yoga: Es una actividad fisica, mental y espiritual que integra posturas, técnicas
de respiracion y meditacion para fomentar el bienestar holistico y la relajacion.

e Taller: Es una actividad practica y formativa disefiada para desarrollar
habilidades especificas a través de la participacion activa de los estudiantes.

e Concentracion: Es la habilidad de concentrar la atencion en un Gnico estimulo o
tarea, ignorando distracciones internas y externas.

e Memoria: Es la capacidad cognitiva que facilita el almacenamiento, la retencion
y la recuperacion de informacion para su uso en actividades y tareas futuras.

e Autocontrol: Es la habilidad de gestionar las propias emociones y
comportamientos, manteniendo una respuesta equilibrada ante diversas
situaciones.

e Emociones: Son reacciones afectivas que experimentamos en respuesta a
estimulos internos o externos, y que influyen en nuestro comportamiento y
estado mental.

e Sensaciones fisicas: Son percepciones corporales producidas por estimulos
externos o internos, como la presion, el calor, el dolor o el cosquilleo.

e Estimulo: Es cualquier elemento externo o interno que provoca una respuesta en

el sistema nervioso, activando reacciones sensoriales o emocionales
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS
3.1.

GENERALIDADES DEL ESTUDIO

3.1.1. Lugar de estudio

El estudio se desarrollé en la I.LE.l. N.° 285 G.U.E.S. ubicada en el Jr

Carabaya en la ciudad de Puno, provincia de puno y departamento de puno. Con
Latitud: -15.8411171855761, Longitud: -70.02399277953444.
Figura 1

Ubicacion de la I.E.l1. N.° 285 G.U.E.S.
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Nota: Estriado de Google Maps.

3.2.  PERIODO DE ESTUDIO

Las sesiones de mindfulness tuvieron una duracion total de cinco semanas,

comenzando el 9 de septiembre y finalizando el 15 de octubre de 2024. Durante este

periodo, se llevaron a cabo practicas regulares en dias especificos de la semana. Cada
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sesion incluyo actividades como ejercicios de respiracion, visualizacion y manejo de
distracciones, adaptadas a las necesidades de los nifios para mejorar su capacidad de

atencion y concentracion.

3.3. TIPO DE INVESTIGACION

Fue de enfoque cuantitativo, este enfoque de investigacion que se fundamenta en
la recopilacion y analisis de datos cuantitativos para identificar patrones, relaciones o
tendencias (Mamani & Viracocha, 2023). Del método hipotético-deductivo, es un proceso
de investigacion cientifica que parte de una hipétesis y deduce consecuencias que deben

verificarse mediante la observacion o experimentacion (Espinoza & Toscano, 2015).

Tuvo el disefio cuasi experimental, este tipo de disefio busca establecer relaciones
causales entre variables, similar a los experimentos, pero sin asignacion al azar de los
integrantes de los grupos. En estos estudios, los grupos ya estan formados o no pueden
manipularse completamente, lo que limita el control sobre todas las variables externas.
Aun asi, permite analizar el efecto de una intervencion o tratamiento en condiciones mas

cercanas a la realidad (Arias et al., 2022).

GE 01 = X > 02

GC 01 = > 02

Donde:

GE = Grupo experimental

GC = Grupo control

01 = Prueba de entrada o pre prueba

X = Experimento o tratamiento (aplicacion del multibase)
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02 = Prueba de salida o post prueba

3.4. POBLACIONY MUESTRA

3.4.1. Poblacién

La poblacion es el total de elementos que cuentan con las caracteristicas
requeridas para abordar el problema de investigacion formulado (Arias et al.,
2022). En ese sentido la poblacion para la presente investigacion fueron 70 nifios
y nifias de 5 afios matriculados en la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS”

- PUNO los cuales estan repartidos de la siguiente manera:

Tabla 2

Poblacion de investigacion

Seccion Nifios (as)
Seccion A 23
Seccion B 23
Seccion C 24
TOTAL 70

Nota: datos obtenidos de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

3.4.2. Muestra

Es un segmento representativo de la poblacion del cual se obtienen datos
para hacer inferencias que se puedan generalizar a toda la poblacion (Rios
Ramirez, 2017). La muestra de la investigacion la conforman 46 nifios y nifias de

las secciones Ay B.

Tabla 3

Muestra del estudio

Seccién Nifios y nifias

Seccion A 23

Seccion B 23
Total 46

Nota: datos obtenidos de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO
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3.4.3. Muestreo

El muestreo utilizado fue no probabilistico, seleccionado segun el criterio
del investigador. En este tipo de muestreo, las unidades se eligen de acuerdo con
decisiones subjetivas o conveniencia, en lugar de mediante procedimientos
aleatorios, esto implica que cada individuo de la poblacion no cuenta con la misma
probabilidad de ser seleccionado (Arias et al., 2022). Este tipo de muestreo se
utiliza cuando la seleccion depende de factores especificos de la investigacion,
como accesibilidad o caracteristicas particulares que interesan al investigador para

obtener la informacién necesaria.

3.5. MATERIALES

Los materiales utilizados en las sesiones de mindfulness fueron diversos y

contribuyeron a facilitar y enriquecer cada actividad realizada, estos fueron:

e Cuadernos.

e Lapiceros.
e Parlante.
e USB.

e Cofre de mindfulness.

e Siluetas de animales (mariposa y abeja).
e Plato descartable.

e Pelotas.

e Orejas de conejo.

e Silueta de arcoiris y algodon.

e Toallitas humedas.

e Piedritas de colores.
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e Carteles de figuras para respirar.

e Una campanita para entrar en meditacion.
e Pulpo de papel elaborado.

e Tambor

e Botella sensorial

e llustraciones

3.6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 4

Operacionalizacion de variables

: o Dimensio ¢ Escal Catego
Variable Definicion Items <9
nes a ria
Independiente Es una préactica de atencion
plena que permite
) mantener la conciencia en
Sesiones de
) el presente, aceptando las
mindfulness o ) .
experiencias  sin  emitir
juicios y manteniendo una
actitud  abierta  hacia
pensamientos y
sensaciones (Vasquez,
2016).
Dependiente:  Son funciones cognitivas Likert:
. clave  para  procesar . 1,2, - C=
Atencién y y Atencién Ordin .
N informacion y aprender, ya 3,4, Inicio
concentracion . sostenida al
que permiten enfocar y 5, 6. B= En
mantener los  recursos proceso
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Variable Definicion Dimensio Items Escal Cat,ego
nes a ria
mentales en tareas o A=
estimulos especificos. 78 Logro
Estas habilidades incluyen ~Atencion 9, 10, previsto
. . ) focalizada 11,
varias dimensiones, como 12. AD=
la atencion  sostenida, Logro
focalizada y el manejo de destaca
distracciones, que ayudan a 13, do
controlar los estimulos Manejo de ig
relevantes e  inhibir dlstrzgcmn 16,
aquellos que distraen i;

(Zambrano, 2017).

Nota: Elaboracion propia

3.7. TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.7.1. Técnica

La técnica utilizada fue la observacion directa, que, segun Sampieri et al.
(2014), permite registrar de manera sistematica y detallada los comportamientos
y reacciones de los participantes en su entorno natural, proporcionando datos
inmediatos y precisos sobre su interaccion y respuestas ante las sesiones de
mindfulness. Esta técnica nos ayudo a evaluar de manera continua el progreso de

cada nifio y nifa.

3.7.2. Instrumento

El instrumento empleado fue la “Ficha de Observacion de la Atencion. y

Concentracion en nifos de 5 afios”.
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Tabla 5

Ficha de observacion de la atencion y concentracion en nifios

FICHA TECNICA

Ficha de observacion de la atencidn y concentracion en nifios de 5

Nombre: ~
afos

Autor: Yesica Rosa Zapana Yucra

Afo: 2024

Aplicacién: Estudiantes de inicial

Aspectog ,de Desarrollo de la atencién y concentracion.

Evaluacion
Se sometid a validacion a través del juicio de tres expertos. El
primer experto otorgd una puntuacion de 80, calificando el
instrumento como aplicable, el segundo experto le dio una
puntuacién de 90.5, el tercer experto dio una puntuacion de 82,

Confiabilidad también considerdndolo aplicable. Segun los criterios de

y Validez evaluacion, el instrumento fue valorado entre las categorias de
bueno y excelente. La fiabilidad del instrumento se realizo
mediante una prueba piloto con 15 estudiantes, y obtuvo un alfa
de Cronbach 0.814 en el pre-test y 0.876 en el post-test esto indica
que el instrumento es fiable.

Dimensiones:  Atencidn sostenida, atencion focalizada, manejo de distracciones.
El instrumento cuenta con 18 items de respuestas tipo Likert, la

Escala de ; ; . X ;

calificacion escala valorativa fue mediante intervalos iguales, con niveles

bajo, medio y alto.

3.8.

Nota: Elaboracion propia

PROCESAMIENTO ANALISIS ESTADISTICO

Una vez recolectados los datos, se procedio a evaluar individualmente a cada nifio
tanto en el Pre-Test como en el Post-Test, registrando cuidadosamente la informacion en
las fichas de observacion de la atencion y concentracion de nifios(as). Este proceso de
observacion detallada permitio identificar de manera precisa la atencion y concentracion

de cada nifio y nifia en ambas etapas de la evaluacion.
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Posteriormente, los datos fueron organizados en un archivo de Excel, lo cual
facilitdé el manejo y la preparacion de la informacion para el siguiente paso de
procesamiento estadistico, asegurando que todos los datos estuvieran correctamente

ordenados y listos para el andlisis.

Con los datos ya ingresados en Excel, se realizd la importacion al software de
analisis estadistico SPSS v26, donde se desarrollé el analisis estadistico tanto inferencial
como descriptivo. Este paso fue crucial para obtener una comprension profunda de los
resultados, ya que permitié explorar tendencias y patrones en los datos. EIl uso de SPSS
facilité el calculo de diversas medidas estadisticas y proporciono herramientas avanzadas
para evaluar las hipétesis planteadas en el estudio, asegurando asi un analisis riguroso y

sistematico de la informacién recolectada.

Finalizado el andlisis en SPSS, se verificaron los valores de significancia
obtenidos. Dado que el estudio tiene un disefio cuasiexperimental, se aplicé el estadigrafo
T de Student, utilizando la ecuacién correspondiente. Este método permitié comparar las
diferencias entre los resultados del Pre-Test y Post-Test para cada nifio. La aplicacion de
esta técnica estadistica fue fundamental para determinar si los cambios observados eran
significativos, proporcionando una base firme para analizar los resultados de acuerdo con

las hipotesis formuladas.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION
41. OBJETIVO PRINCIPAL

El objetivo general es, evaluar la efectividad de las sesiones de mindfulness en el
desarrollo de la atencién y concentracion en nifios y nifias de 5 afios de la I.LE.l. N° 285

G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Tabla 6

Efectividad de las sesiones mindfulness en el desarrollo de la atencién y concentracion

Experimental Control
Nivel de atencion y

» Pre test Post test Pre test Post test
concentracion

f % f % f % f %

Nivel bajo 23 100% O 0% 20 87% 20 87%

Nivel medio 0 0% 14 61% 3 13% 3 13%
Nivel alto 0 0% 9 39% 0 0% 0 0%

Total 23 100% 23 100% 23 100% 23 100%

Nota: Realizado en el Software SPSS V26
Figura 2

Nivel del desarrollo de la atencion y concentracion

120%
100%

100% 87% 87%
80%
61%
60%
39%
40%
20% 13% 13%
0% 0% 0% 0% 0%
0% (] (] (] - (] - (]
G. Experimental (pre test) G. Experimental (post G. Control (pre test) G. Control (post test)

test)

H Nivel bajo  ® Nivel medio Nivel alto
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En la tabla 6 y figura 2 se observa el nivel de atencion y concentracion de los
estudiantes de la I.E.l. 285 G.U.E.S. antes y después de la intervencion con las sesiones
de mindfulness. En el grupo experimental, se evidencia que, durante el pre-test, el 100%
de los estudiantes se encontraban en un nivel bajo de atencion y concentracién. Tras la
intervencion con las sesiones de mindfulness, se registré una mejora notable: el 61% de
los infantes alcanz6 un nivel medio y el 39% un nivel alto. En contraste, el grupo control
mostré resultados constantes entre el pre-test y el post-test, manteniéndose un 87% de los
infantes en nivel bajo y un 13% en nivel medio, sin alcanzar niveles altos de atencion y
concentracion. Esto sugiere que, a diferencia del grupo experimental, los estudiantes del
grupo control no experimentaron mejoras significativas en su nivel de atencion y

concentracion.
4.1.1. Prueba de hipotesis

HO: Las sesiones de Mindfulness no mejoran la atencidn y concentracion
en niflos y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -

PUNO

Ha: Las sesiones de Mindfulness mejoran la atencion y concentracién en
nifios y nifias de 5 afios de la I.E.Il. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -

PUNO

Tabla 7

T de Student de la atencion y concentracién de los nifios y nifias de 5 afos

Dif. emparejadas
Error 95% de intervalo de

D;%\Qa promed confianza t gl Sig.
Media 10 Inferior  Superior
pre test i ]
t—estost 97 609 5467 1.140 -29.973  -25.245 94,990 22 0.000

Nota: Realizado en el Software SPSS v26
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En la tabla 7 se aprecia la prueba T de Student de la atencion y
concentracion de los nifio y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. -
“CARINOSITOS” - PUNO Dado que el valor de significancia es 0.000 (p < 0.05),
se rechaza la hipotesis nula (HO) y se acepta la hipétesis alternativa (Ha) la cual
indica que las sesiones de Mindfulness mejoran la atencién y concentracién en
nifios y nifias de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -
PUNO En otras palabras, las diferencias observadas entre el pre-test y el post-test
no son producto del azar, sino que muestran un cambio real en la atencion y

concentracion debido a la intervencion.
4.2. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 1

Tabla 8

Efectividad de las sesiones mindfulness en el desarrollo de la atencion sostenida

Nivel de atencién Experimental Control
sostenida Pre test Post test Pre test Post test
f % f % f % o %
Nivel bajo 23 100% 0 0% 19 83% 19 83%
Nivel medio 0 0% 10 43% 4 17% 4 17%
Nivel alto 0 0% 13 5% 0 0% 0 0%
Total 23 100% 23 100% 23 100% 23 100%

Nota: Realizado en el Software SPSS v26
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Figura 3

Nivel del desarrollo de la atencién sostenida
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En la tabla 8 y figura 3 se observa el nivel de atencion sostenida de los estudiantes
de la I.LE.l. 285 G.U.E.S. antes y después de la intervencién con las sesiones de
mindfulness. En el G.E., durante el pre-test, el 100% de los estudiantes se encontraban en
un nivel bajo de atencion sostenida. Sin embargo, tras la intervencion con las sesiones de
mindfulness, se observd una mejora significativa: el 43% de los estudiantes alcanzd un
nivel medio y el 57% un nivel alto, sin ningun estudiante en el nivel bajo. En el grupo
control, los resultados permanecieron sin cambios entre el pre-test y el post-test, con el
83% de los infantes en el nivel bajo y el 17% en el nivel medio, y ninguno alcanzando el
nivel alto en atencién sostenida. Esto indica que, a diferencia del G.E., los infantes del
G.C. no lograron mejoras en su atencién sostenida, lo cual sugiere que las sesiones de

mindfulness tuvieron un efecto positivo en el grupo experimental.

4.2.1. Prueba de hipétesis

HO: Las sesiones de Mindfulness no mejoran la atencidn sostenida en los

nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO
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Ha: Las sesiones de Mindfulness mejoran la atencion sostenida en los

nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Tabla 9
Prueba t de Studen para la atencion sostenida

Dif. emparejadas

o :
Desv. Desv. 95% de intervalo

Media Desvia Error In?gricgnféinze?io t gl Sig.
cion  promedio pr
Pre
test —
Post - ] _ :
Post 9696 2439 0509 10750 884 jqpe 22 0000

Nota: Realizado en el Software SPSS v26

En la tabla 9 se aprecia la prueba T de Student de la atencion sostenida de
los nifio y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -
PUNO Dado que el valor de significancia es 0.000 (p < 0.05), se rechaza la
hipétesis nula (HO) y se acepta la hipotesis alternativa (Ha) la cual indica que las
sesiones de Mindfulness mejoran la atencién sostenida de los nifios y nifias de 5
afos de la L.LE.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO En otras
palabras, las sesiones muestran que si son eficientes y ayuda a mejorar la atencion

sostenidas de los nifios y nifias.
43. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 2

Tabla 10

Efectividad de las sesiones mindfulness en el desarrollo de la atencion focalizada

. ., Experimental Control
Nivel de atencion Pre test Post test Pre test Post test
focalizada re tes ost tes re tes ost tes
f % f % f % f %
Nivel bajo 23 100% O 0% 14 61% 14 61%
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Nivel medio

0 0% 14 61% 9 39% 9 39%
Nivel alto 0 0% 9 39% 0 0% 0 0%
Total 23 100% 23 100% 23 100% 23 100%

Nota: Realizado en el Software SPSS v26

Figura 4
Nivel del desarrollo de la atencién focalizada
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En la tabla 10 y figura 4 se presenta el nivel de atencion focalizada de los
estudiantes de la L.E.l. 285 G.U.E.S. antes y después de la intervencion con las sesiones
de mindfulness. En el G.E., se observa que en el pre-test el 100% de los estudiantes se
encontraban en un nivel bajo de atencion focalizada. Después de la intervencion con las
sesiones de mindfulness, se observé una mejora notable: el 61% de los infantes alcanzé
un nivel medio y el 39% un nivel alto, quedando el nivel bajo en 0%. En el grupo control,
los resultados no mostraron cambios significativos entre el pre-test y el post-test, con un
61% de los infantes permaneciendo en el nivel bajo y un 39% en el nivel medio, sin

alcanzar el nivel alto en atencidn focalizada.
4.3.1. Prueba de hipotesis
HO: Las sesiones de Mindfulness no mejoran la atencion focalizada en los

nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO
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44.

Tabla

Ha: Las sesiones de Mindfulness mejoran la atencion focalizada en los

nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Tabla 11

Prueba t de Studen para la atencion focalizada

Dif. emparejadas
Desv. 95% de intervalo

Desv. Error de confianza Sig.

Desviaci promedi Inferio Superio (bilate

Media on 0 r r t gl ral)
pre
test

- -9.522  2.372 0.495 -10.547 -8.496 19.955 22 0.000
post
test

Nota: Realizado en el Software SPSS v26

En la tabla 11 se aprecia la prueba T de Student de la atencién focalizada

de los nifio y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS”

- PUNO dado que el valor de significancia es 0.000 (p < 0.05), se rechaza la

hipotesis nula (HO) y se acepta la hipotesis alternativa (Ha) la cual indica que las

sesiones de Mindfulness mejoran la atencion focalizada de los nifios y nifias de 5

afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO En otras

palabras, las sesiones muestran que si son eficientes y ayuda a mejorar la atencion

focalizadas de los nifios y nifas.

RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 3

12

Efectividad de las sesiones mindfulness en el desarrollo del manejo de distracciones

. . Experimental Control
Nivel de manejo de Pre test Post test Pre test Post test
distracciones re tes ost tes re tes ost tes
f % f % f % f %
Nivel bajo 23 100% O 0% 18 78% 18 78%
Nivel medio 0 0% 19 83% 5 22% 5  22%
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Nivel alto 0 0% 4 17% 0 0% 0 0%

Total 23 100% 23 100% 23 100% 23  100%
Nota: Realizado en el Software SPSS v26

Figura 5

Nivel del desarrollo del manejo de distracciones
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En la tabla 12 y figura 5 se observa el nivel de manejo de distracciones de los
estudiantes de la I.E.l. 285 G.U.E.S. antes y después de participar en las sesiones de
mindfulness. En el grupo experimental, el 100% de los estudiantes se encontraba en un
nivel bajo en el pre-test. Después de la intervencion, se notdé una mejora considerable: el
83% de los estudiantes alcanzd un nivel medio, y el 17% logrd un nivel alto, sin que
quedara ningun estudiante en el nivel bajo. Por otro lado, en el grupo control, los
resultados se mantuvieron constantes entre el pre-test y el post-test. Un 78% de los
estudiantes permanecid en el nivel bajo, y el 22% en el nivel medio, sin alcanzar el nivel
alto en manejo de distracciones. Estos resultados sugieren que las sesiones de mindfulness
tuvieron un efecto positivo en el manejo de distracciones en el grupo experimental,

mientras que el grupo control no mostré mejoras significativas en esta habilidad

4.4.1. P Prueba de hipdtesis
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HO: Las sesiones de Mindfulness no mejoran el manejo de distracciones

en los nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Ha: Las sesiones de Mindfulness mejoran el manejo de distracciones en

los nifios de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO

Tabla 13

Prueba t de Student para el manejo de distracciones

Dif. emparejadas

Desv. Desv. 95% de intervalo Sig.

Desvia Error de confianza (bilater

Media cion promedio Inferior Superior t gl al)
pre
test

- -8.391 2.251 0.469 -9.365  -7.418 17 878 22 0.000
post
test

Nota: Realizado en el Software SPSS v26

En latabla 13 se aprecia la prueba T de Student del manejo de distracciones
de los nifio y nifias de 5 afios de la I.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS”
- PUNO Dado que el valor de significancia es 0.000 (p < 0.05), se rechaza la
hipotesis nula (HO) y se acepta la hipotesis alternativa (Ha) la cual indica que las
sesiones de Mindfulness mejoran el manejo de distracciones de los nifios y nifias
de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO En otras
palabras, las sesiones muestran que si son eficientes y ayuda a mejorar el manejo

de distracciones de los nifios y nifias.
4.5. DISCUSION

Este estudio evidencio que las sesiones de mindfulness contribuyen a mejorar la
atencion y concentracion en nifios y nifias de 5 afios en la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. -

“CARINOSITOS” - PUNO, alcanzando el objetivo de la investigacion y mostrando que
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la préactica regular de mindfulness es una herramienta eficaz para el desarrollo de estas
habilidades de los nifios (as) de 5 afios. Los resultados obtenidos son consistentes con los
hallazgos de Sanchez et al. (2020), quienes también reportaron un incremento en la
atencion y concentracion tras implementar un programa de mindfulness en nifios de la
misma edad. Ademas, el estudio de Sanchez et al. observd mejoras en el rendimiento
académico de los estudiantes, reforzando la conexion entre la atenciéon plena y el
desempefio escolar. Otro estudio de Mamani & Mamani (2022) sefiala que un 55% de los
estudiantes presentaron niveles regulares de atencidn y concentracion, lo que coincide
con la necesidad de estrategias como el mindfulness para mejorar estas habilidades.
Similarmente, Acurio (2024) en Ecuador reporté beneficios en la atencion y
concentracion infantil tras aplicar estrategias motivacionales dentro de sesiones de
mindfulness, aunque en una poblacion mas joven (nifios de 3 a 4 afios). A pesar de las
diferencias metodoldgicas como el uso de entrevistas abiertas en lugar de fichas de
observacion directa, ambos estudios destacan el impacto positivo del mindfulness,
incluyendo el aumento en la motivacion, lo cual facilita una mejor concentracion en las
actividades de aprendizaje. Desde un enfoque tedrico Vasquez (2016) sefiala que la
practica diaria del mindfulness es crucial para obtener resultados sostenibles, ya que
permite a los nifios integrar las técnicas en su rutina, fomentando tranquilidad y
autocontrol, elementos esenciales para mejorar la concentracién en edades tempranas.
Entre las limitaciones se encuentra la falta de un grupo de control, lo que dificulté una
comparacién més rigurosa con otras intervenciones. Ademas, se observo que los nifios
tardaron algunas sesiones en adaptarse a la practica del mindfulness; no obstante, a partir
de la tercera sesién comenzaron a evidenciarse cambios positivos, reflejando la necesidad

de un periodo de familiarizacion inicial.
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En relacidn con la atencion sostenida, este estudio mostré que, en el pretest, el
100% de los estudiantes se ubicd en un nivel bajo de atencidn sostenida, pero tras las
sesiones de mindfulness, el 57% alcanzé un nivel alto, mostrando una mejora significativa
segun la prueba t de Student (p = 0.000). Esto evidencia que las sesiones de mindfulness
tienen un impacto positivo en la capacidad de los nifios para mantener la atencion en
actividades especificas, fortaleciendo su concentracion y enfoque. Estos resultados son
consistentes con investigaciones previas, como la de Huilca & Villacis (2023), quienes
reportaron que un 32% de los nifios evaluados presentaba niveles bajos de atencion
sostenida, y con el estudio de Apaza & Mamani (2024), que demostré una mejora
significativa al pasar del 77.7% en un nivel de logro al 66.6% en un nivel destacado tras
la aplicacion de juegos de mesa (tc = 5.0154 >t = 20.141). Esto sugiere que tanto las
actividades estructuradas de mindfulness como los juegos dinamicos pueden contribuir
significativamente al desarrollo de la atencion sostenida en nifios. Esto es debido a que la
atencion sostenida esté directamente relacionada con el sistema de alerta del cerebro, el
cual acta como un mecanismo que garantiza el mantenimiento de la concentracion a lo
largo del tiempo (Huilca y Villacis, 2023). Sin embargo, se observaron diferencias al
comparar con el estudio de Infante (2020), donde el 71% de los nifios mostr6 respuestas
atencionales a estimulos visuales intensos en el pretest, mientras que en este estudio dicha
categoria obtuvo un 0%. Estas discrepancias podrian atribuirse a diferencias
metodoldgicas: Infante empled una lista de cotejo, mientras que este trabajo utilizé una
ficha de observacion directa y cont6 con una muestra mas amplia (46 participantes frente

al7).

En relacién con las habilidades de atencion focalizada, nuestro estudio revela que
en el pretest el 100% de los estudiantes carecia de habilidades para mantener la atencion

focalizada. Sin embargo, tras aplicar las sesiones de mindfulness, un 61% de los
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estudiantes alcanzé un nivel medio en esta habilidad, con una mejora significativa
confirmada mediante la prueba t de Student (p = 0.000), lo cual respalda la efectividad de
las sesiones de mindfulness para mejorar la atencion focalizada en nifios y nifias de 5 afios
de la l.E.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO Estudios previos, como el de
Apaza & Mamani (2024), también evidencian resultados similares: en su investigacion,
el 77.7% de los nifios alcanzaron un nivel de logro tras la implementacion de juegos de
mesa, con un 66.6% logrando pasar al nivel de logro destacado, lo cual, al igual que en
nuestro estudio, fue corroborado con la prueba T de Student. Esta coincidencia sugiere
que tanto el mindfulness como los juegos de mesa estructurados pueden ser
intervenciones efectivas para fortalecer la atencion focalizada. Ya que la atencion
focalizada es la capacidad cognitiva para dirigir el enfoque exclusivamente hacia el
estimulo particular (Rufino, 2015). En particular, el uso de juegos como el bingo adaptado
a actividades de mindfulness, que incluian ejercicios como la respiracion del leén y
técnicas de meditacion, jugo un papel crucial en el presente estudio para el desarrollo de
esta habilidad. Este enfoque se alinea con los resultados de Guachisaca (2023), quien
demostro que las técnicas de mindfulness son efectivas para mejorar la atencion selectiva
y el desempefio académico en los nifios. Por otro lado, el estudio de Infante (2020) reportd
diferencias, ya que el 53% de los nifios mostré capacidad para focalizar su mirada hacia
el interlocutor a pesar del ruido, mientras que en nuestro pretest los nifios no mantenian
la mirada ni respondian a estimulos auditivos como canciones. Esta discrepancia podria
explicarse por el disefio cuasi-experimental de nuestro estudio, que evaluo el progreso a
través de un pretest y un postest, y la inclusién de intervenciones como los "medita
cuentos" y el uso de mascaritas de la ranita Berta. Estos elementos favorecieron un

progreso gradual en la atencion focalizada.
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En cuanto al manejo de distracciones, nuestro estudio revel6 que en el pretest el
100% de los nifios y nifias se encontraba en un nivel bajo de manejo de distracciones. No
obstante, tras las sesiones de mindfulness, el 83% de los estudiantes alcanzo un nivel
medio en esta habilidad, con una mejora significativa evidenciada mediante la prueba t
de Student (p = 0.000), lo cual sugiere que el mindfulness es efectivo para mejorar el
control de distracciones en nifios de 5 afios de la L.LE.I. N° 285 G.U.E.S.C. -
“CARINOSITOS” - PUNO Este hallazgo es coherente con el estudio de Velasco (2023),
donde las docentes indicaron que, al inicio del ciclo escolar, los nifios enfrentaban
dificultades para concentrarse, lo cual se manifestaba en comportamientos como pedir
permiso constantemente o no responder a preguntas. Ambos estudios coinciden en que, a
esta edad, los nifios son naturalmente activos y se distraen con facilidad; de hecho, en
nuestro estudio, al introducir un juguete cerca, los nifios se desviaban rapidamente de sus
actividades. De manera similar, el estudio de Guachisaca (2023) respalda la eficacia del
mindfulness, destacando que esta técnica no solo mejora la concentracion, sino que
también facilita la motivacion por parte de los docentes. Apaza & Mamani (2024)
encontraron resultados alineados, donde en el pretest el 72.2% de los nifios tenia un nivel
logrado de manejo de distracciones, y tras aplicar juegos de mesa, el 77% alcanz6 un
nivel de logro destacado. En ambas investigaciones, las actividades como juegos de
imaginacién, el uso de dados, ejercicios de meditacion y concentracion basica ayudaron
a los nifios a prolongar sus tiempos de atencidn, mejorar la retencion de informacion y
despertar su interés. Sin embargo, una limitacion observada en nuestro estudio fue que
algunos nifios, de manera natural, olvidaban rutinas diarias, como guardar su lonchera o
quitarse los zapatos al entrar a la sala de psicomotricidad, comportamiento también
observado en el estudio de Velasco (2023), donde los estudiantes no cumplian

instrucciones, iniciaban tareas con retraso y se distraian con otras actividades.
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PRIMERA:

SEGUNDO:

TERCERO:

CUARTA:

V. CONCLUSIONES

Para el objetivo general se concluye que, las sesiones de mindfulness
mejoraron la atencion y concentracion en nifios y nifias de 5 afios de la
I.LE.I. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO Esta mejora se
comprobo estadisticamente mediante la prueba t de Student, con un valor
de p = 0.000, confirmando la significancia del resultado. Ademas, se
demostro que el grupo experimental mostrd un aumento notable en los
niveles de atencion y concentracion, pasando del 0% al 61% en el nivel

medio y del 0% al 39% en el nivel alto.

Referente al primer objetivo especifico, el grupo experimental mejoro la
atencion sostenida de los nifios y nifias luego de las sesiones de
mindfulness con una significancia de 0.000. en la prueba de T de Student.
Ademas, se demostrd que el grupo experimental mostré un aumento
notable en los niveles de atencion sostenida, pasando del 0% al 43% en el

nivel medio y del 0% al 57% en el nivel alto.

En razon al segundo objetivo especifico las sesiones de mindfulness
mejoran la atencion focalizada en nifios y nifias de 5 afios de la .E.l. N°
285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” - PUNO Esta mejora se comprobd
estadisticamente mediante la prueba t de Student, con un valor de p =
0.000. Ademas, se demostrd que en el grupo experimental en el pre test
fue obtuvo un nivel bajo del 100%, en el post test obtuvo un nivel medio

de 61% y un nivel alto de 39% de atencion focalizada.

Respecto al tercer objetivo especifico estadisticamente se comprobd que

las sesiones de mindfulness mejoran el manejo de distracciones en nifios y
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nifias de 5 afios de la I.E.l. N° 285 G.U.E.S.C. - “CARINOSITOS” -
PUNO mediante la prueba t de Student, con un valor de p = 0.000, ademas
se encontrd que en el del grupo experimental en el pre test el 100% obtuvo
un nivel bajo, en el post test obtuvo un nivel medio de 83% y un nivel alto

de 17% del manejo de distracciones.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: A los directivos de la DRE Puno promover la implementacion de
programas de mindfulness en instituciones educativas de nivel inicial,
priorizando aquellas en zonas vulnerables, ademas de gestionar
capacitaciones para docentes y directores para que el personal esté

preparado en aplicar estas técnicas de forma efectiva.

SEGUNDA: A los directores de la Institucion Educativa Inicial N° 285 G.U.E.S.C. Se
sugiere implementar sesiones regulares de mindfulness en el curriculo
adaptandolas a la rutina de los nifios para fortalecer sus habilidades de
atencion y manejo de distracciones, asi como crear espacios adecuados
para la practica que permitan un ambiente de concentracion. Ademas,
proponer programas de formacion para docentes en mindfulness, no solo
para aplicarlo en sus estudiantes, sino también como herramienta de
manejo del estrés. Esto favorecera un ambiente escolar mas positivo y

empatico.

TERCERA: Capacitarse en técnicas de mindfulness para aplicarlas en el aula, no solo
como herramienta para mejorar la atencién y concentracion de los nifios,
sino también para fomentar un ambiente de aprendizaje positivo y
empatico. A la vez integrar estas técnicas de mindfulness en el aula
mediante ejercicios de respiracion, visualizacion y atencion plena durante

las actividades diarias, creando asi un ambiente de calma y concentracion.

CUARTA: A los padres de familia que participen en programas y talleres realizados
por la institucidn educativa, donde puedan aprender y aplicar técnicas de

mindfulness junto a sus hijos. Esta practica de mindfulness también

69

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

realizarlo en el hogar mediante ejercicios sencillos con los hijos para

reforzar su atencion y concentracion en un contexto familiar.
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ANEXO 2. Ficha técnica de instrumento

Ficha de observacion de la atencién y concentracion en nifios de 5

Nombre: ~
afios
Autor: Yesica Rosa Zapana Yucra
ARo: 2024
o Medir el desarrollo de la atencién y concentracién en nifios de 5
Objetivo:

afos.

Lugar de Institucion Educativa Inicial N.° 285 G.U.E.S.C.
aplicacion:

Forma de Directa
aplicacion:

Duracién de la | 1 hora
aplicacion:

Este instrumento de encuesta esta disefiado para evaluar la atencion
y concentracién en nifios y nifias de 5 afios, abordando tres
dimensiones fundamentales: atencion sostenida, atencion focalizada
y manejo de distracciones. Cada dimensién examina aspectos
especificos de la capacidad de los nifios para mantener su
concentracion, resistir distracciones y enfocar su atencion en
Descripcion | estimulos relevantes en un entorno educativo. Las respuestas deben

del ser registradas por el docente encargado de la investigacion, quien
instrumento | evaluara el comportamiento de los nifios utilizando una escala de 4
puntos que varia desde C = Inicio hasta AD = Logro destacado,
donde C indica que el nifio no muestra la conducta en ningun
momento y AD que la muestra de manera consistente en todas las
situaciones observadas. Este sistema de puntuacion permite obtener
una medicion precisa y objetiva de los niveles de atencion y
concentracion en esta poblacion.

C = Inicio: El nifio o nifia no muestra la conducta en ningun
momento durante las actividades evaluadas.

B = En proceso: El nifio o nifia muestra la conducta de manera
esporéadica, sin consistencia y en pocas ocasiones.

Escala A = Logro previsto: El nifio o nifia muestra la conducta de forma
regular y en varias ocasiones, pero no en todas las situaciones
observadas.

AD = Logro destacado: El nifio o nifia muestra la conducta de
manera constante en todas las actividades o situaciones evaluadas,
sin excepcion.
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Nivel bajo | Nivel medio | Nivel alto
Atencion
sostenida 612 13-18 19-24
. Atencién

Puntuacion focalizada 6-12 13-18 19-24
Manejo  de| o ,, 13-18 1924
distracciones
Atenclon Y| 45 36 | 3754 55— 72
concentracion
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ANEXO 3. Instrumento de investigacion

Ficha de Observacion de Atencion y Concentracion en Nifios de 5 Afos

C B A AD
Inicio En proceso Logro previsto Logro destacado
N° | ITEM C |[B |A |AD

ATENCION SOSTENIDA

1 | Durante la explicacion de un nuevo tema, el nifio
mantiene contacto visual con el profesor y el material
por al menos 5 minutos continuos.

2 | Enuna actividad de trabajo individual, el nifio
permanece en su tarea asignada al menos 10 minutos.

3 | Sigue adecuadamente las instrucciones dadas por el
docente sin necesidad de repeticion.

4 | El nifio logra recordar los pasos de una actividad
propuestos por el docente.

5 | El nifio puede mantenerse en silencio por 3 minutos.

6 | Menciona (5 cosas que ve, 4 cosas que siente, 3 cosas
que oye, 2 cosas que huele y 1 cosa que saborea).

ATENCION SOSTENIDA

4 | Responde correctamente cuando el docente le hace una
pregunta, incluso si hay ruido de fondo.

8 | Sigue con la mirada un objeto que el docente mueve por
el aula, ignorando otras actividades.

9 | Identifica y sefiala detalles especificos en una imagen
cuando se le solicita.

10 | Continua trabajando en su tarea a pesar de que otros
nifos estén jugando cerca.

11 | Mantiene atencion en su propia hoja de trabajo cuando
el docente estd dando instrucciones individuales a otros
nifnos cerca.

12 | El nifio o nifia logra realizar 10 respiraciones profundas
correctamente.

80

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

MANEJO DE DISTRACCIONES

13

Ignora sonidos inesperados (como un objeto que se cae)
y continlia con su actividad.

14

No se distrae cuando otro nifio se levanta o mueve en el
aula.

15

Mantiene concentracién en su tarea, aunque haya
movimiento dentro del aula.

16

Resiste la tentacion de jugar con un objeto nuevo
colocado, continuando con la actividad asignada.

17

Vuelve a la tarea rapidamente después de una
interrupcion necesaria (como una llamada de celular).

18

Mantiene la concentracién en clase aun cuando se le
pone su juguete favorito al costado.

Nota: Elaboracion propia del autor.
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ANEXO 4. Validacién de instrumento

VALIDACION MEDIANTE OPINION DE EXPERTOS

1. DATOS GENERALES

APELLIDOS Y NOMBRES CARGO E INSTITUCION| NOMBRE DEL INSTRUMENTO AUTOR DEL
DONDE LABORA DE EVALUACION INSTRUMENTO

FICHA DE OBSERVACIONDELA |  YESICA ROSA
’ ) D ATENCION ¥ CONCENTRACION | ZAPANA YUCRA
Vﬂq.egula WQ@Mj oorle EN NIFIOS DE 5 afios

TITULO: Sesiones de mindfulness para la atencidn y concentracicn en nifios v nifias de 5 afios de la institucidn educativa iniclal
285 G.UESC.

Ii. ASPECTOS DE VALIDACION

DEFICIENTE BAJA REGULAR BUEMNA EXCELENTE

{00-20% 21-40%) (41-60%) [61-B0%) |81-100%)

INDICADORES CRITERIDS | of 6|21 16| 20| 28] 31] 36| 21| 45| s1] 55 &2 ssinreaz.’aa!use
|

5| 10|15 20| 25| 30| 35| a0 | 45| 50| 55| 60| 65| 70| 75| 80) &5 90, ©5| 100

1. CLARIGAD | Esti formulado

2 DEUETIVIDAD conductas

3. ACTUALIBAD Adecuade al .

i
|
! 5 |
4. ORGANZACIGN | EXSteun | | | | | | X
| | | | |

5, SURICIENCIA | dimenslones en | | ' | [ |

|

7. CONSISTENCIA suficientes | | l

%

B.COMEREMCIA dimensiones e

Cumnple con las
9. METCDOLOGIA lineamientos

metodoldgicas

1

|

Es asartivo y | |

10, FERTINENCIA funcional para i
1

lachensia |

. opinion o Apuicasiuoan: 0LV C A G LE

IV. PROMEDIO DE VALORACION: weovvrrsmssssmscinsssmasssmssssstsims s s s 82 e
Puno - 30 de setiembre del | -i . . =
o Y9952347 | Doder i P
Ut dle Esiucion Bo
LUGAR Y FECHA DNI | GRADO ACADEMICO Fm;.';; DEL EXPERTO
I INFORMANTE
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VALIDACION MEDIANTE OPINION DE EXPERTOS

I. DATOS GENERALES
APELLIDOS Y NOMBRES CARGO E INSTITUCION| NOMBRE DEL INSTRUMENTO AUTOR DEL
DONDE LABORA DE EVALUACION INSTRUMENTO
FICHA DE OBSERVACION DE LA YESICA ROSA
E ] ian a M&zue lus Cha’u@ 2 DO Cemk ATENCION Y CONCENTRACION | ZAPANA YUCRA
EN NINOS DE 5 ANOS
TITULO: Sesiones de mindfulness para la atencién y concentracién en nifios y nifias de 5 afios de la institucion educativa inicial
285GUES.C.
il. ASPECTOS DE VALIDACION
DEFICIENTE BAJA REGULAR BUENA EXCELENTE
(00-20%, 21-40%) (41-60%) (61-80%) (81-100%)
INDICADORES CRITERIOS |0 6|11 16| 21| 26/ 31| 36| 41| 46| 51| 56| 61 66| 71| 76| 81| 86 91| 96
5| 10{ 15| 20| 25| 30/ 35| 40| 45| 50| 55| 60| €5 70| 75| 80| & 90| 95| 100
1. CLANDAD Esté formulado ><
conlenguaje
apropiado l
Estd expresado con {
2. OBJETIVIDAD conductas
observables
3. ACTUALIDAD Adecuado al ><
avancede la
investigacién
a.0RGANZAGON | Bisteun ‘ ||
" constructolégiko en | [
los ftems | | |
Valora las | | | |
5. SURCIENCIA dimensiones en
| cantidad
Y
\ calidad
Adecuado para
6. INTENCONAUIDAD cumplir con los
objetivos ‘
trazados \
Utiliza
7. CONSISTENCIA suficientes : [ ‘
referentes [ \
bibliogréficos |
| Entre hipétesis ‘ ‘
8. COHERENCIA | dimensiones e i
Cumple con los [ |
9. METODOLOGIA fineamientos i
metodologicos ] ‘
| |
€5 asertivo y |
10. PERTINENCIA funcional para ‘
laciencia |
1. OPINION DE APLICABILIDAD: APLICABLE
IV. PROMEDIO DE VALORACION: ‘?0 2 5
Puno - 30 de setiembre del
2024 Qi3/¢¢0 v 'qu.
LUGAR Y FECHA DNI GRADO ACADEMICO
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VALIDACION MEDIANTE OPINIOGN DE EXPERTOS

(i DATOSGENERAIES . —_—
| APELLIDOS ¥ NOMBRES ilmnﬁé_z INSTITUCION] NOMBRE DEL INSTRUMENTO | AUTOR DEL
| | DONDE LABORA DE EVALUACION | INSTRUMENTO
| ~ . .
| | FICHA DE QBSERVACION DE LA YESICA ROSA
l ATENCION Y CONCENTRACION | ZAPAMNA YUCRA
| ?-Q,(Ftﬂ Cron SU"C—* ;'Dac:ar&e EN NIflOS DE S Afios |
. : . i . — A |
!r TITULO: Sesicnes de mindfulness para la atencidn ¥ concentracién en nifios y nifias de 5 afios de la institucién educativa iniclal |
| #WSGUESC. i
Il. ASPECTOS DE VALIDACION
[~ T DEFICIENTE BAJA REGULAR |  BUENA EXCELENTE
{00-20% __|21-80%) | (41-60%) |  (61-80%) (81-100%)
| INDICADORES | CRITERIOS | o &|11| 16| 21] 28 31 36| 41| 45| 51] 56 61| ui 71| 76| 1] 86] 51 %
i | _ | | . |
: 5! 10/15| 20 25| 20 25 40 45|5D s5| so; 5] 7o) 75| 20) 85| 90| 85| 100
[ ) L1 1 ) |
| 1. camoan | Estd formulade .I | | ]
| conlenguaje i | | | '
_____ spraplada - | ! | :
Estd expresado con | | E ) | |
2. CBIETIVIDAD conductas ; |1 : - i
obssrvables i | | . | | :
— . M | i - i | i
Adwcuade al [ 1 1
3. ACTUALIDAD v " | | | | ’
! — i igacidn - ! ! I S—
| s.oRcanzacion | EXisteun | I ! '
| constructoldgico en ; | | | |
i | los Ttams | i I | | |
[ | alora las [ 1T 1 | - [ i 1
| 5 SURCIENCLA dimensiones en T O T | -
[ | cantidad v [ I
| calidad ' i
| Adecuado para | | | | | g
| B INTENCIONALIDAD | cumplir con las | | | | I |
| | objetivas | ! Pl | I !
| trazadas N | | | | |
| Utiliza T 1 | 11 | | | _-I
| 7.consiSTENCIA | suficientes Z ' i '
| | referentes | . I | ;
L | bibliogrificos | | | | |
; | Entre hipdtesis | | 1 | 1 )
| & COHERENCIA | dimensicnes & | | | i
! | indicadares ] [ | - | | |
| | | | | | | |
: | Curnpbe con los | | | [ i ' [ |
| 9. METODOLOGIA | lineamientos | i [ |
| metodoldgicas | | i [ |
| T B e i T | —
| 10, PERTINENCIA funcional para | | [ | | |
| laciencla | | | [ | |
! — I I [ ' 1 |
| . ¥ |
. optnion D€ APLICABILIDAD: ... A N L G R |
. Q '
| IV PROMEDIO DE VALORACION: oo sssmsssssrasssass - |
1 |
'—. ——— r I T — . k — l
| Puno—30 de setiembre del | | M q
: i : - = e =
L _ ~ | o bl
| LUGAR Y FECHA | DNl | GRADO ACADEMICO FIRMA DEL EXPERTO
| . INFORMANTE
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ANEXO 5. Confiabilidad de instrumento

Fiabilidad del instrumento en el pre test:

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de Cronbach N de elementos
,814 18

Nota: elaboracion propia

Fiabilidad del instrumento en el pre test:

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de Cronbach N de elementos
,876 18

Nota: elaboracion propia
Se logro determinar la fiabilidad del instrumento mediante el Alfa de Cronbach,
en el que se hall6 con un valor de 0.814 para el pre test y 0.876 para el post test, el cual

presenta un nivel elevado de confiabilidad.
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ANEXO 6. Prueba de normalidad
Tabla 14

Prueba de normalidad de datos

General
Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.  Estadistico gl Sig.

Atencidn y concentracion
de los nifios pre test

*

0.102 23 ,200 0.967 23 0.625

Atencién y concentracién
de los nifios post test

*

0.140 23 ,200 0.979 23  0.889

Atencion y concentracion
de los nifios pre test

*

0.139 23 ,200 0.940 23 0.184

Atencion y concentracion
de los nifios post test 0.190 23 0.031 0.911 23 0.042
grupo control

La tabla 14 presenta el anlisis de normalidad de los datos mediante la prueba de
Shapiro-Wilk, adecuada para nuestra muestra de 23 participantes. Los resultados
muestran valores p superiores al nivel de significancia de 0.05 en la mayoria de las
mediciones, especificamente en la variable de atencion y concentracion en los nifios: para
el grupo A, el pretest arroja un valor de 0.625 y el postest 0.889; mientras que para el
grupo B, el pretest muestra un valor de 0.184 y el postest un valor cercano de 0.042. Estos
resultados sugieren que los datos se distribuyen de manera aproximada a la normalidad.
En consecuencia, se justifica el uso de estadisticas paramétricas y se procede con la

prueba t de Student para el analisis inferencial.
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ANEXO 7. Sesiones de Mindfulness

SESION DEL MINDFULNNESS N° 01

DIMENSION: ATENCION SOSTENIDA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “LA ORUGA QUE VIVE SUMOMENTO”

I. DATOS INFORMATIVOS:

Desarrollar la capacidad atencional del nifio y nifia en un determinando
tiempo adecuado, al concentrarse con las actividade del mindfulness.

CRITERIO DE
EVALUACION

EVDENCIA

Los nifios y nifias a través del medita cuento visualizar e interpretar las

imagenes de las orugas para mejorar su atencion sostenida.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS

ESTRATEGIAS

PEDAGOGICOS

INICIO

Se invita a los nifios y nifias a que se ubiquen en sus
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las normas
de convivencia. Posteriormente se le motiva con una
juego del “arcoiris” “Aprendemos a respirar inhalar -
exhalar por cada color del arcoiris primero con su
arcoiris y luego sin el materiales para que puedan
visualizar en su imaginacion cada color.

e ;visualizaron el arcoiris en tu imaginacion?

e ;Qué les gusto de la técnica de respiracion
del arcoiris?

e ;COmo se sienten con la respiracién del
arcoiris?

Propoésito de aprendizaje: Que los nifios y nifias
visualicen en su meditacion primero a la oruga y luego
a una mariposa y viven el momento presente.
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RECURSOS

e Recurso
humano.

e Parlante

e Modsica
clasica

o Siluetade
arcoiris
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Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en media e Recurso

luna y sentarse comodamente con la columnarectay los ~ humano.

brazos sueltos con los ojos fisicos cerrados para nuestra
DESARROLLO  medita cuento titulado, “La oruga que vive su momento”

e Siluetas de
orugas

e Cartel de la
mariposa

e Primero presentare el cofre del mindfulness
con las llaves con la ayuda de los nifios y nifias

e Luego presentare las 3 siluetas de orugas del
pasado, presente y futuro con un medita
cuento.

e Por ultimo, cada nifio y nifia elegiria que oruga
quieres ser para luego visualizar y meditar y
convertirse en mariposa hermosa.

e Seguidamente se invita a los nifios y nifias a
escuchar mi voz con una entonacion clara con
la musica clésica se iniciara la meditacion
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REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:

Posterior de ello se da las indicaciones de como pueden
despertar iniciando con los movimientos leves del
cuerpo. Se les realizara a los nifios las siguientes
preguntas:

e /COmo te sientes después del medita cuento?,
¢Qué fue lo mas que les gusto de la sesion del
mindfulness?,

e ;Qué aprendiste el dia de hoy?
e ;Por qué elegiste esa oruga?
e /te gusto convertirte en mariposa?
e ;Tegusto el aroma de las flores?
EVALUACION
CIERRE e Recurso
e Enseguida se les presenta una ficha de  humano

aplicacion.

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 02

DIMENSION: ATENCION SOSTENIDA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “TOPI LAS HISTORIAS MAGICAS DEL MAR”

I. DATOS INFORMATIVOS:

Desarrollar la capacidad atencional del nifio y nifia en un determinando

GUI=I0) Bl tiempo adecuado, al concentrarse con las actividad del mindfulness.

EVALUACION

Los nifios y nifias fomenten la atencién y mejoren su concentracion al
EVDENCIA mantenerse en contacto visual presten atencién en el momento presente

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICOS ESTRATEGIAS RECURSOS
Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en sus
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las normas
para realizar la sesion de mindfulness, nos saludamos ®Silueta de
posteriormente se les muestra con una silueta de un caracol
caracol. En el cual se realizard el ejercicio de

respiracion.

Exhala
S ;

W~

e Recurso

Seguidamente se les pregunta: humano

e ;Qué les gusto el ejercicio?,

e ;Cbmo te gusta respirar lento como un caracol
0 rapido?,

e /COmo se sintieron respirando?,

e (Alguna vez escuchaste sobre los
mindfulnesses?

Propoésito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
aprendan a concientizar la respiracion automatica y vivir
el momento a través de la respiracion consciente y del
mindfulness.
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DESARROLLO

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media luna
y se les hace recuerdo de las normas de convivencia
posteriormente se socializa los personajes y materiales
del cuento titulado, “TOPI LAS HISTORIAS
MAGICAS DEL MAR”

e Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se descubrird
que hay dentro del cofre.

e Luego se mostrard una silueta de un pulpo, se les
menciona que él se llama Topi y seguidamente se les
contara las historias magicas del mar para poder
meditar y llevarnos al fondo del mar.

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a escuchar
el cuento “TOPI LAS HISTORIAS MAGICAS DEL
MAR”.

Antes de contar el cuento a los nifios y nifias se les invita
a que cierren sus ojos lentamente y que escuchen con
atencion.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:

Enseguida lentamente nos movemos y abrimos nuestros
0jos y preguntamos a los nifios y nifas.

- ¢Les gusto realizar la sesién de mindfulness
con topi?

- ¢Qué palabra dijo para guardar en su corazén?

- ¢Qué significa meditar?
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e Recurso
humano.

e Silueta de
Pulpo

e Parlante

e Cofre
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- ¢Qué realizamos el dia de hoy? ;Les gusto la
actividad realizada? ¢Qué material utilizaron?
¢Cémo se sintieron?

EVALUACION

CIERRE v" Recurso
Seguidamente se brinda el regalo de topi un pulpo humano

pequefio pre fabricado para que los nifios y nifias puedan v FEicha de

egar los tentaculos en su pequefio pulpo. .
peg peq pulp trabajo

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 03

DIMENSION: ATENCION SOSTENIDA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “SALUDO AL SOL”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad atencional del nifio y nifia en un determinando
EVALUACION | tiempo adecuado, al concentrarse con las actividad del mindfulness.

Los nifios y las nifias realizan posturas y movimientos segin su

EVDENCIA o . - . -
respiracion coordinados habilidades motrices y tranquilizar la mente.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICOS

Se invita a los nifios y nifias a sentarse en media
luna para poder establecer las reglas de la actividad

ESTRATEGIAS RECURSOS

en donde se acordara lo siguiente: * Recurso
humano
INICIO
Primero se presenta el “Cofre del mindfulness” y
las Ilaves se realiza la siguiente pregunta:
e ;Qué de nuevo habra dentro de este cofre?
seguidamente escuchamos a los nifios y
nifias cada una de sus respuestas.
e Después de ello se presenta 4 imagenes, la
estrella, pretzel, llave, globo, para respirar
con posturas.

o Carteles
de
respiracio
n

e Cofre
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Segundo se invita a los nifios y nifias a formar una e Equipo de
DESARROLLO  fila para asi salir al patio para realizar la sesion de  sonido
mindfulness

Por altimo, acompafiado de la musica “SALUDO AL
soL”

saludo sol, saludo a la tierra me agacho como rana
que se mete al agua glu, glu, glu y viene una
serpiente amiga de un perro que se rasca la pulga
aunque no la veo y salta el conejo que es amigo de
la rana le digo adi6s al sol y voy a mi corazén

e Luego de ello se presenta una silueta de abeja
del cofre para poder mantralizar el sonido de la
abeja asi relajarnos um-um-um

e Sjlueta de
abeja

Seguidamente se invita a los nifios y nifias a formar
una fila para asi ingresar al aula se expresan y
comentan sobre lo realizado,

e ;Te gusto realizar ejercicios del
mindfulness con movimientos en el cuerpo?

e Te gustaria repetir el mantran de la abeja?

e (Cbomo se sintieron después de combinar
movimiento con el cuerpo?

e /te gusto la masica de la sesion saludo al
sol?

CIERRE
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 04

DIMENSION: ATENCION SOSTENIDA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “MEDITACION DE LA RANITA BERTHA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad atencional del nifio y nifia en un determinando
EVALUACION  tiempo adecuado, al concentrarse con las actividad del mindfulness.

EVDENCIA A - R,
respiraciones consientes e imaginacion.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas de convivencia, posteriormente se les
entregara 10 “piedritas méagicas”, A cada nifio y
nifa.
En el cual se realizara el ejercicio de respiracion.

INICIO

Seguidamente se les realiza las siguientes peguntas:

e ;COmo se siente exhalar — inhalar?,

e ;Les gqusto respirar con las piedritas
maégicas?

e (Cudl es la diferencia de respirar normal y
con piedras méagicas?

e ;Qué pasa cuando nosotros nos quedamos
en silencio?

95

Los nifios y nifias mediten a través del medita cuento de la ranita Bertha con

RECURSO
<)

e Recurso
humano.

e Equipo de
sonido

e Piedritas
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Proposito del aprendizaje:

Que los nifios y nifias a través del medita cuento de
la ranita Bertha, sean conocedores de la respiracion
consciente y la creatividad de la imaginacion,
descubriremos como meditar y encontrar calma en
su interior

e Recurso

) ] _ _ ] humano.
Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media

DESARROLLO  |una posteriormente se socializa los personajes y
materiales del cuento titulado, “MEDITACION DE
LA RANITA BERTHA”.

ePrimeramente se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se

descubrira que hay dentro del cofre. * Mascaras

de la ranita
e Equipo de
sonido

e L_uego se mostrara una silueta de una rana, se les
menciona que ella se llama Bertha seguidamente
se les contara el cuento.

e Cofre

e Tela azul

e Sjlueta

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a
sentarse comodamente con la columna recta y con
los ojos cerrados muy atentos al medita cuentos
titulado “MEDITACION DE LA RANITA
BERTHA”.

Enseguida se les propone a meditar como la ranita
Bertha.

eSe utilizara una campana apara iniciar la
meditacion

e Una tela azul en el piso como si fuera la una
laguna en bosque.
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oY se les menciona que deben seguir mi voz
como si fuera la abuelita sabia del cuento

EVALUACION
CIERRE e Recurso
Posterior de la meditacion los nifios y nifias s Lumano

expresan y comentan sobre como se sintieron al
respirar como Bertha, luego se realiza las siguientes

e ;Qué realizamos el dia de hoy?

e ;Lesgusto laactividad realizada?

e (Qué material utilizaron?

e (Cbmo se sintieron?
Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 05

DIMENSION: ATENCION SOSTENIDA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “RESPIRAMOS COMO EL CONEJO BENYT”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad atencional del nifio y nifia en un determinando
EVALUACION tiempo adecuado, al concentrarse con las actividad del mindfulness..
Los nifios y nifias aprendan a escuchar su propia respiracion y concentrarse en el
EVDENCIA momento presente y practicar la meditacion para que seas mas consientes con su
entorno

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO
S

INICIO

ESTRATEGIAS

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en sus
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las normas
para realizar la sesién de mindfulness, nos saludamos
posteriormente se realizara el ejercicio de respiracion
con una cancion.
Escucho y observo espero el momento
Como un conejo voy a bailar
Escucho y observo espero el momento
Como un conejo voy a respirar

= @
%é)

&

Seguidamente se les pregunta:
e ;Qué les gusto el ejercicio?,
e Alguna vez escuchaste la respiracion del
conejo?
e /COmo se siente ser conejo y aprender a respirar
€Omo un conejo?.

Propdsito de aprendizaje: Que las nifias y nifios

aprendan a escuchar su propia respiracion y centrar su
atencion en un conejo por unos minutos.
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RECURSO
S

o Silueta
del conejo
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ANTES DEL DISCURSO e Recurso

_ ~ . _ ) humano.
Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media luna

DESARROLLO vy sentarse comodamente con la columna recta y los
brazos sueltos con los 0jos cerrados para nuestro medita i
cuento titulado, “EL HILO DE LA AMISTAD” conejo

e Silueta del

e Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se e Parlante
descubrird que hay dentro del cofre. e Cofre

e Luego sacamos orejas de conejo y nos ponemos

e Por ultimo, meditaremos con un cuento
titulado “EL HILO DE LA AMISTAD?” con
3 respiraciones profundas e imaginacion.

5

e Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a
visualizar e imaginar todo lo escuchado del
medita cuento “MI MUNDO EN ARMONIA”
Con entonacion clara y explicando las palabras
gue no entienden.

e Luego se iniciara el medita cuento con el
sonido de una campana.

-

Meditgictentoparatines { 3 /

Mindfulness

para ninos ¢
[ Feiod 6 aros] "I.M.'IW"‘#""".

.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACON

Por dltimo, lentamente nos movemos Yy abrimos
nuestros 0jos y preguntamos a los nifios y nifias.

e ;Cbomo te sientes después del medita cuento?

e ;les gusto respirar como un congjo?

o ;Qué fue lo que les gusto de la sesion del
mindfulness?

e ;Qué aprendiste el dia de hoy?
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EVALUACION

e Enseguida se les presenta una ficha de
aplicacion.

CIERRE

v" Recurso

. . . humano

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo . Ficha de
logrado. i
trabajo

v Algodén
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 06

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “LLA MAGIA DE LOS 5 SENTIDOS”

I. DATOS INFORMATIVOS:
CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad
EVALUACION  pertinente la “magia de los 5 sentidos”
EVDENCIA Los nifios y nifias presten atencion utilizando nuestros 5 sentidos de forma
consciente.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECLS’RSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubigquen en sus e Recurso
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las normas  humano.
de convivencia, nos saludamos posteriormente se les
motivara con una cancion para respirar. e Equipo de
Llamamos a la calma sonido
Respiro profundo en calma
estoy se desacelera mi corazén
tucu — tucu — tucu — tucu - tucuta * Cofre

INICIO Aprendemos a respirar inhalar - exhalar. )
e Imagenes

Respiracion de Mariposi

Se les pregunta a los nifios y nifia:
e ;Qué les gusto del ejercicio de respiracion de
la mariposa?,
e ;Por qué llamamos a la calma?
e ;Qué es mantenerse en calma?,
e /COmo podemos prestar atencion con nuestros
5 sentidos?
Propdésito del aprendizaje: Que las nifias y nifios se
conecten con sus 5 sentidos y sientan de manera
profunda el aqui y ahora.
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DESARROLLO

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media luna e Recurso
y se les hace recuerdo de las normas de convivencia  huymano.
posteriormente se socializa los materiales del

mindfulness para la sesion titulada ,
P e Imagenes

“ LA MAGIA DE LOS 5 SENTIDOS ”

Se les presentara siluetas del cuento e Cartel

.-f",..‘- . B COEAS QUE PUEDAS VER
SRS WD TE DETENCAS, SOLO HOMBRALAS

4 SOMIDCS QUE PUEDSS ESCLICHAR

JCOEAS QUE PUEDAS SENTIR

2 DLORES

-

' 1C0548 QUE PUEDAS SABOREAR

- Primero presentare el cofre del mindfulness
con las llaves con la ayuda de los nifios
podremos descubrir una forma especial de
prestar atencion.
- Luego se mostrara una silueta de los 5
sentidos.
- Por altimo, se les entregara un algodon,
pedimos a los nifios que guien su atencion
hacia un algodon suave con respiraciones
profundas por 3 min. e Parlante

Seguidamente les invitamos a los nifios y nifias a @ Musica
escuchar la meditacién del mindfulness “LA MAGIA  clasica
DE LOS 5 SENTIDOS”

Luego se iniciara la meditacion con una introduccién

e Estoy emocionada de que estés aqui para
descubrir la magia de tus 5 sentidos

e Siéntate comodamente cierra los o0jos y
preparate para un viaje especial.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:

Enseguida lentamente nos movemos y abrimos nuestros
0jos y preguntamos a los nifios y nifias.

e COmo te sientes después de este viaje a través
de tus 5 sentidos?,

e ;Qué fue lo méas mégico para que les gusto? )
e Siluetas
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e ;Qué aprendiste sobre la belleza del mundo que
te rodea y tu capacidad para apreciarla?

Recuerda que la magia de tus sentidos siempre estaran
contigo esperando a ser exploradas gracias por meditar

conmigo.
EVALUACION eFicha de
CIERRE ) . . - aplicacion
Seguidamente se brinda una ficha de aplicacién, para su P
concentracion.
Fects do o g
E@' m2 09
H1 m6
919319128
816/7[3]7[1]7]
4591454
1/4/5/3|2|6]1
7|121|8[3/1]2
2|7(/9]7|6|8]3]
3\5/116/8|9|6

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 07

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “MI MENTE EN SILENCIO”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad

EVALUACION pertinente “mi mente en silencio”

Ayudar a los nifios y nifias a presten atencion utilizando materiales
EVDENCIA que se asemeje al ruido de los pensamientos y dejar pasar los

pensamientos sin juzgar para tranquilizar la mente.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS
S
Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas de convivencia, nos saludamos
posteriormente se les motivara con una frase para
respirar.

Ledn esta enfadado se tiene que calmar

vamos ayudarlo a respirar 1,2,3.

INICIO Aprendemos a respirar inhalar — exhalar con un rugido.

Se les pregunta a los nifios y nifia:
e (Qué les gusto del ejercicio de respiracion
del le6n?,
e ;Qué hacemos cuando estamos molestos?
e ;CoOmo silenciamos nuestra mente?

Propésito de aprendizaje:

104

RECURSO
S

e Silueta del
ledn

e Parlante
e Cofre
e Cartel
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DESARROLLO

Que las niflas y nifios se concentren en el
movimiento de la pelota, que se asemeja al ruido de
los pensamientos para luego silenciar nuestra mente
sin ninguin movimiento de la pelota ni de nuestros
pensamientos, poner la mente en blanco sin juzgar
ningun pensamiento.

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media
luna posteriormente se socializa los materiales del
mindfulness para la sesion titulada “ MI MENTE
EN SILENCIO”

- Primero presentare el cofre del
mindfulness con las llaves con la ayuda de
los nifios podremos descubrir otra manera
de prestar atencion.

- Luego sacare del cofre un plato con una
pelota pequefia para el ejercicio con la
mente.

- Por ultimo, se meditara con un medita
cuento con respiraciones profundas e
imaginacion.

Seguidamente se les entrega una pelotita en su plato
para hacer una comparacion de su mente ruidosa
con el movimiento de la pelota y poder mantener
quieta la pelotita sin hacer ruidos dejando pasar
cada pensamiento y cada vez se queda quieto la
pelotita y de esa forma mantener,

e Luego se iniciard la meditacion con cuento
titulado lucas.

e Siéntate comodamente cierra los o0jos y
respiramos 3 veces profundamente
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escuchando nuestra respiracion prepérate
para un viaje especial con Lucas.

sk b K

Medltqguento

paran [ | |........4||......

REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACION:

Enseguida lentamente nos movemos y abrimos
nuestros 0jos y preguntamos a los nifios y nifias.

e /Cbomo te sientes después de este viaje a
través de la medita cuento con lucas ?,

e (Qué fue lo que te gusto de la sesién del
mindfulness?,

e (Qué significa vivir el presente?

e ;Les gustaria repetir la sesion?

EVALUACION

CIERRE e Recurso
Seguidamente se brinda una ficha de aplicacion,  humano
para su concentracion. eFicha de

trabajo

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 08

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “SOY UNA OLA EN PAZ”

I. DATOS INFORMATIVOS:
CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad
EVALUACION | pertinente “soy una ola en paz”.
Que los nifios y nifias aprendan a visualizar una ola en sus manos con
EVDENCIA una botella sensorial, traer al presente su atencion asi desarrollar las
habilidades de seguir instrucciones de manera independiente.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECLSJRSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en e Recurso
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las humano.
normas de convivencia, posteriormente se les

motivara con una cancién “late mi corazon”

e en el centro de mi pecho late fuerte el
corazén siente la vida en mi cuerpo junto a
la respiracion.
INICIO
e Parlante
e Mdsica
clasica
e Un
tambor

vy

(e

S5 \_/, R

“inhalar — exhalar”

e /sientes los latidos de su corazon?
o ;te relajaste escuchando los latidos de
tu corazon?

Propdsito de aprendizaje: Que los nifios y nifias e Voz
mediten a través del cuento de la ranita berta con humanos
respiraciones consientes e imaginacion y lleguen a

expresar sus se expresen oralmente que es
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mindfulness a través respiracion profunda e
imaginacion y tener atencion plena en su entorno.

Invitamos a los nifios y nifias a sentarnos en media e Recurso
luna para luego presentarles mascaras de ranitasy ~ humano.

se les pregunta:
DESARROLLO

e ;Qué observas?,
e ;Qué sensacion sientes cuando vez la
botella?,

e (En qué figuras te enfocas?
e Botella

_ sensorial
Botes sensoriales

- Primero presentare el cofre del
mindfulness con las Ilaves con la ayuda de
los nifios.
- Luego sacare del cofre una botella
sensorial para el ejercicio del mindfulness
- Por ultimo, se meditaremos con un cuento  ® Siluetas
Ilamado (soy una ola) con respiraciones
profundas e imaginacion.

Luego se iniciara el medita cuento titulado soy una
ola

e Posteriormente pedimos a los nifios y nifias
que se sienten comodos y observen la botella
en sus manos.

e Pedimos que cierren sus 0jos y respiren 3
veces profundamente para un viaje especial
con las olas de mar.

e Luego se iniciara el medita cuento “SOY UNA
OLA”con el sonido de una campana.
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REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACION:

Enseguida lentamente nos movemos y abrimos
nuestros 0jos y preguntamos a los nifios y nifias.

- ¢Les gusto realizar la sesion de
mindfulness?

- ¢Qué significa vivir el presente?

- ¢Qué realizamos el dia de hoy?

- ¢Les gustaria repetir la sesion?

- ¢Como se sintieron?

EVALUACION
CIERRE e Recurso
e Enseguida se les presenta una ficha de  pymano

aplicacion.

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 09

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “SOY UNA NUBE”

CRITERIO DE
EVALUACION

EVDENCIA

DATOS INFORMATIVOS:

Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad
pertinente “soy una nube”

Los nifios y nifias obtengan las herramientas del mindfulness para mejorar la
atencion y centren su mente en el medita cuento “Soy una nube”.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICOS ESTRATEGIAS RECURSOS

INICIO

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en e Recurso
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las humano.
normas de convivencia, posteriormente se les

motivara con una cancién “late mi corazéon”

e En el centro de mi pecho late fuerte el
corazoén siente la vida en mi cuerpo junto
a la respiracion.

La estrella de
L3 respiracion

e Parlante
& e Misica
To o clasica

e Inhalamos - exhalamos hasta terminar la
figura de la estrella

Se realiza las siguientes preguntas:

e ;Con la respiracion se sientes los latidos
del corazon?

e ;Te gustaria repetir la actividad del
mindfulness?

Propdésito de aprendizaje: Que los nifios y nifias
mediten a través del cuento soy una nube con
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respiraciones consientes e imaginacion y lleguen e Voz

a expresen sus emociones a través respiracion humana
profunda e imaginacion y tener atencion plena

en su entorno.

e Recurso
humano.
Invitamos a los nifios y nifias a sentarnos en media
DESARROLLO  luna para luego presentar una silueta de una nube
y se realiza las siguientes preguntas
e ;Qué observas?,
e ;Qué sensacion sientes cuando vez la
nube?
e (En qué figuras te enfocas?
e ;Alguna vez viste una nube asi?
o Primeramente, se les presenta el cofre del ¢ Siluetas de
mindfulness, con la ayuda de los nifios se la nube
e Cofre

descubrira que hay dentro del cofre.

e Luego se mostrara una silueta de una nube
seguidamente se les contara el cuento soy
una nube.
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CIERRE

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a
escuchar el cuento “SOY UNA NUBE”. Con
entonacion clara y suave explicando las palabras
que no entienden.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:

Se les realizara a los nifios las siguientes
preguntas:

¢Quiénes eran los personajes?,

¢Qué pasaba cuando la nube cambiaba de
colores?

¢Por qué creen que cambiaba de colores?
¢Ahora si tu fuera la nube de color serias?
¢ Qué parte el cuento no te gusto?

¢Cémo te sientes después del medita
cuento?,

¢ Qué fue lo mas que les gusto de la sesion
del mindfulness?,

¢Qué aprendiste el dia de hoy

EVALUACION

Enseguida se les presenta una ficha de
aplicacion.

e T e e e e e I e e Ty, P e By, SN e,

. COLOREA, el

T e o e e L T T

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 10

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “EL CAMINO DEL ARCOIRIS”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad

EVALUACION  pertinente “el camino del arcoiris”.

Fomentar la escucha activa y la comprensién, los nifios a desarrollar

OBJETIVO

y confianza

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS
S
Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas de convivencia, posteriormente se les
motivara con una cancion.

ioh, oh nuestro amigo murciélago a desaparecido
vamos a respirar para que vuelva con nosotros.

Aqui esa jha vuelto a desaparecer

INICIO

Seguidamente se les realiza las siguientes peguntas:

e ;Como se siente exhalar — inhalar?,

e ;Les gusto respirar con las piedritas
magicas?,

e ;Cual es la diferencia de respirar normal y
con piedras méagicas?,

113

la capacidad de procesar informacion y responder adecuadamente,
incluso en entornos ruidosos, fortaleciendo su comunicacion verbal

RECURSO
S

e Recurso
humano.

e Equipo de
sonido
e Sjilueta
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DESARROLLO

e (Qué pasa cuando nosotros nos quedamos
en silencio?

Proposito del aprendizaje: Que los nifios y nifias
a través del medita cuento, comprendan la
respiracion consciente y la imaginacién, para
desarrollar habilidades de concentracion a si
mantener el enfoque en tareas individuales, incluso
en entornos con distracciones, lo que contribuye a
un aprendizaje.

Invitamos a los nifios y nifias a sentarnos en media
luna para luego presentar un escenario con un
arcoiris y se realiza las siguientes preguntas

e ;Qué observas?,

e ;Qué sensacion sientes cuando vez el
arcoiris?

e (En qué figuras te enfocas?

e (Alguna vez viste un arcoiris?

ePrimeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

e Seguidamente invitamos a los nifios y nifias
a escuchar el medita cuento “EL CAMINO
DEL ARCOIRIS”. Con entonacion suave y
clara, explicando las palabras que no
entienden.
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e Seinvita a los nifios que sigan la silueta del
cuento con la mirada, ignorando cualquier
ruido o distraccion a su alrededor

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:
Se les realizara a los nifios las siguientes preguntas:

e ;COmo se sintieron al seguir la silueta?
e ;Qué sucedia en cada color del arcoiris?
e ;Por qué creen habia 7 colores?,
e (Ahora si estuvieras en el arcoiris en que
color te gustaria estar?
e ;Qué parte el cuento no te gusto?
EVALUACION:

CIERRE e Recurso
Seguidamente se brinda materiales pre fabricado 1, mano

para hacer un mostrito relajante los materiales son: Globo

un globo, harina, ojos, lana para sus cabellos. elana

e Goma

¢ 0jos

e Cartulina

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 11

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “RESPIRA CONMIGO?”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de centrar su concentracion en la actividad
EVALUACION ' pertinente “respira conmigo”.

Que los nifios y nifias practiquen las diferentes formas de relajarse,

EVDENCIA calmar su mente con respiraciones consientes, no automaticas para la
concentracion.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECLSJRSO
S

Se invita a los nifios y nifias que se ubiquen en sus e Recurso
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las  humano.
normas de convivencia, posteriormente se le motiva

a participar un juego de concentracion.

e Equipo de
sonido

e \/asos

e Equipo de

Seguidamente se da las instrucciones para realizar
el juego. Todos los nifios participan.

Después de jugar realiza las siguientes peguntas:

e COmo te sentiste al jugar?,
e /Terecordaste todos los colores?,
e ;Por qué crees que tuviste dificultades?

Propdsito del aprendizaje:

Que los nifios y nifias a aprender a prestar atencion
y calmar su mente utilizando las técnicas del
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DESARROLLO

mindfulness Esta actividad nos ayudara a visualizar
la naturaleza y vivir el momento.

Invitamos a los nifios y nifias a sentarnos en media
luna para luego hacerles el recuerdo de las normas
de convivencia.

ePrimeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a
escuchar el cuento “RESPIRA CONMIGO”. Con
entonacion clara y suave explicando las palabras
gue no entienden.

Se invita a los nifios que se sientan codmodos o se
recuesten y escuchen con atencién el medita
cuento.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA MEDITACION:

Posterior de ello se da las indicaciones de como
pueden despertar iniciando con movimientos leves
del cuerpo.

Se les realizara a los nifios las siguientes preguntas:

e ;Como te sentiste al escuchar el cuento?,
e ;te gustaria hacerlo nuevamente?
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e ;Qué personajes habia en el cuento?,
e ;Qué parte el cuento no te gusto?

EVALUACION
CIERRE eRecurso
e Enseguida se les presenta una ficha de  pymano
aplicacion. e Alfombra

@

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 12

DIMENSION: ATENCION FOCALIZADA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “MI MUNDO EN ARMONIA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desgrrollat‘la‘capamdad de cent’ra’ljr su concentracién en la actividad
EVALUACION pertinente “mi mundo en armonia”.

Los nifios y nifias entrenen su mente con su participacion de las
actividades del mindfulness con mi mundo en armonia para lograr

EVDENCIA y .y
centrar su atencion y concentracion.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS

PEDAGOGICOS ESTRATEGIAS RECURSOS

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en

sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las

normas para realizar la sesion de mindfulness, nos = ®Silueta de
saludamos posteriormente se le motiva con un  respiracion
juego del ocho para poder respirar de acuerdo al

camino y las flechas. En el cual se realizara el

ejercicio de respiracion.

INICIO  Respira 3 veces

4'”[4\’\

Seguidamente se les pregunta:

e (Que les gusto de la técnica de respiracion?,

e ;visualizaste en tu imaginacién tu
respiracion sin el material?,

e ;COmo se sintieron respirando con el
material?,

e (Alguna vez escuchaste sobre los
mindfulness?
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DESARROLLO

Proposito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
puedan calmar su mente y cuerpo prestando
atencion a su respiracion.

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media
luna y sentarse comodamente con la columna recta
y los brazos sueltos con los ojos cerrados para
nuestro medita cuento titulado, “M1 MUNDO EN
ARMONIA”

Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

Luego llamamos a la palabra armonia para
estar en paz en la exhalacion de manera que
mentalizamos la palabra ar-mo-ni-a

Por ultimo, meditaremos con un cuento
titulado “M1 MUNDO EN ARMONIA”

con 3 respiraciones profundas e
imaginacion.

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias
a visualizar e imaginar todo lo escuchado
del medita cuento “MI MUNDO EN
ARMONIA”

Con entonacion clara y explicando las
palabras que no entienden.

Luego se iniciara el medita cuento con el
sonido de una campana.
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p

~ Bomos nicos ¥ sspec!/gles

REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACON

Por Gltimo, lentamente nos movemos y abrimos
nuestros 0jos y preguntamos a los nifios y nifas.

e (Como te sientes después del medita
cuento?,

e ;Qué fue lo mas que les gusto de la sesion
del mindfulness?,

e ;Qué aprendiste el dia de hoy?

EVALUACION
CIERRE v" Recurso
e Enseguida se les presenta una ficha de humano
aplicacion. v' Ficha de
/@77_\ < trabajo
AN \k(_:,/“/t
Lf'/\/\\ \// o |}>'\

1|n
I

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 13

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “TENGO UN VOLCAN”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores
EVALUACION  ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

Los nifios y nifias entrenen su mente con su participacion de las actividades

EVDENCIA del mindfulness con el medita cuento tengo un volcan para lograr centrar
su atencion y concentracion incluso en entornos con distracciones.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECJRSO
S
Se invita a los nifios y nifias que se ubiquen en sus e Recurso
respectivos lugares, se les hace recuerdo de las  hymano.
normas de convivencia, posteriormente se les invita
a participar un juego de concentracion.
e Equipo de
sonido
e \/asos
INICIO * Equipo de
sonido

Seguidamente se das las instrucciones para realizar
el juego. Todos los nifios participan.

Después de jugar realiza las siguientes peguntas:

e COmo te sentiste al jugar?,
e (Qué se hacia en el juego?,
e ;Por qué crees que tuviste dificultades?

Proposito del aprendizaje: Que los nifios y nifias
a través de la meditacién desarrollen habilidades
para mantener el enfoque en tareas individuales, en
la concentracién, incluso en entornos con
distracciones, lo que contribuye a un mejor
rendimiento académico.
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DESARROLLO

CIERRE

Invitamos a los nifios y nifias a sentarnos en media e Recurso
luna y ponerse comodos con la columna rectay los  humano.
0jos cerrados.

ePrimeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

Seguidamente invitamos a los nifios y nifias a * Alfombra
escuchar el cuento “TENGO UN VOLCAN”. Con
entonacion clara y explicando las palabras que no
entienden.
REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACON
Posterior de ello se da las indicaciones de como
pueden despertar iniciando con los movimientos
leves del cuerpo. Se les realizara a los nifios las
siguientes preguntas
e ;COmMo te sientes después del medita
cuento?
e ;Qué fue lo que te gusto de la sesion del
mindfulness?,
e /te gustaria repetir la meditacién?
e (Qué personajes habia en el cuento?
e ;Qué parte del medita cuento no te gusto?
EVALUACION
e Recurso

e Enseguida se les brindara una ficha en el mano
cual presentaran lo realizado a través del
. e Alfombra
grafismo.
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Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 14

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “JUEGO CREATIVO BINGO~»

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores
EVALUACION  ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

Los nifios y nifias entrenen su mente con su participacion de las
actividades del mindfulness con el juego clasico del bingo para lograr
centrar su atencion y concentracion incluso en entornos con distracciones,

EVDENCIA

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECLSJRSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en e Recurso
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las humano.
normas de convivencia, posteriormente se les

motivara con respiraciones “Aprendemos a respirar

inhalar - exhalar con posturas del mindfulness”

~
INICIO VI &
.l. 1) 4/
o / P e Parlante
oY Freg posa R
e Modsica
@& P @ clasica
" ;
| 4% R
Camel | pos Cat pose lion posa

e ;les gusto moverse mientras respiran
profundamente?

e ;les gusta imaginar colores con
movimientos en el cuerpo?

e ;las posturas del mindfulness les
gusto?
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DESARROLLO

Proposito de aprendizaje: Que los nifios y nifias
presten atencion y observen su realidad, practiquen
las actividades del mindfulness para desarrollar su
concentracion y frustraciones.

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media
luna para repartir las cartillas del juego y un
marcador, para iniciar con el “JUEGO
CREATIVO DEL MINDFULNESS”

MINDFULNESS

|7

Soowenger Ny Sord Cov'e

)ﬂ MOMENTS A9

Stref

= A meroy

e Primero presentare el cofre del
mindfulness con las llaves con la ayuda de
los nifios.

e Luego presentare un juego creativo bingo
que contiene actividades de atencion plena
del mindfulness

e Por ultimo, se repartira la cartilla del bingo
dandoles instrucciones cada nifio y nifia los
participantes deben realizar actividades del
mindfulness para marcadores un casillero y
el que termina una fila o columna grita
Bingo.
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e Marcador

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

REFLEXIONAMOS SOBRE MINDFULNESS:

e ;Te gusto participar en el juego creativo del
mindfulness?

e ;Como te sientes después de practicar las
actividades del mindfulness?,

e (En qué actividad te gusto mas participar del
juego creativo del mindfulness?,

e ;Qué aprendiste el dia de hoy?

EVALUACION
CIERRE e Recurso
e Enseguida se les presenta una ficha de  pymano

aplicacion.

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 15

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “MI ESTRELLA EN CALMA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores

CRITERIO DE | . . L. S
ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

EVALUACION

Los nifios y nifias participen en las actividades del mindfulness de
forma divertida y aprendan a centrar su concentracion en el momento

EVDENCIA L .
presente sin distracciones.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS
S

RECURSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas para realizar la sesion de mindfulness, nos
saludamos posteriormente se les motivara con un

juego del mindfulness
e Aprendemos jugando a exhalar — inhalar
con un sorbete soplamos la bolita por medio

de un camino.

e Sorbete
e Bolitas
¢ Cinta
ecamino
INICIO

Seguidamente se les pregunta:
e (Qué les gusto el ejercicio de respiracion?,
e ;te gusto jugar a respirar?,
e ;Qué entiendes sobre respiracion profunda?
e ;Qué comprenden sobre el mindfulness?
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Propdsito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
puedan calmar su mente y cuerpo prestando
atencion al rededor para desarrollen habilidades y
mantener la concentracion, incluso en entornos con
distracciones.

e Recurso

. o . . . humano.
Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media

DESARROLLO lunay sentarse comodamente con la columna recta ]
y los brazos sueltos con los ojos cerrados para ©®Silueta de
nuestro medita cuento titulado, “MI ESTRELLA una
EN CALMA” estrella

To— . .
Meditacion creativa Parlante
para Nifios ° COfre
Imaginacién
Y
Tranqui\idad

e Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

e Luego presentamos una silueta de estrella
ponemos musica clasica y nos visualizamos
con una estrella en nuestro corazén

e Por ultimo, meditamos con 3 respiraciones
profundas e imaginamos el cuento con una
entonacion clara y suave.

e Luego se iniciara el medita cuento con el
sonido de una campana.
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REFLEXIONAMOS
MEDITACON

SOBRE LA

e Por Gltimo, lentamente nos movemos y
abrimos nuestros 0jos y preguntamos a los

nifios y nifas.

e ;Qué significara atencion plena?
e (Cbomo te sientes después del medita

cuento?,

e ;Qué fue lo més que les gusto de la sesion

del mindfulness?,

e ;Qué aprendiste con el mindfulness el dia

de hoy?

EVALUACION
CIERRE

e Enseguida se les presenta una ficha de

aplicacion.

v" Recurso
humano

v" Ficha de
trabajo

Aplaudimos todos juntos,
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 16

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “MI BANO DE TRANQUILIDAD”

I. DATOS INFORMATIVOS:

Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores

CRITERIO DE | . . .2 ..
ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

EVALUACION

Los nifios y nifias toman conciencia de la realidad, prestar atencion en el
momento presente, estar en un estado de tranquilidad de una manera

EVDENCIA . me ; .
efectivas sin distractores ni frustraciones.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECgRSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas para realizar la sesion de mindfulness, nos
saludamos posteriormente se les motivara con un
juego del mindfulness

. . Parlante
e Aprendemos jugando a exhalar — inhalar. *

e Alfombra
¢ USB

INICIO

Seguidamente se les pregunta:
e ;Qué les gusto relajarte con los ejercicios de
respiracion?,
e ;Qué técnica te justa mas para relajarse?,
e Cuando te sientes tensionado como te
relajas?
e (Qué comprenden sobre vivir el momento?
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DESARROLLO

Proposito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
no se distraigan con facilidad y puedan mantener su
mente quieto sin juzgar pensamientos y puedan
desarrollar habilidades cognitivas.

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media
luna y sentarse comodamente con la columna recta
y los brazos sueltos posteriormente daré

instrucciones del juego titulado, “mMI BANO DE
TRANQUILIDAD”

[ 4

o a =

*

— —
v W

*
oD &°

e Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

e Luego presentamos una pluma, algodon y
flores para sentir con el tacto la suavidad de
los materiales

e Enseguida visualizamos una esponja con
los ojos cerrados escuchamos la musica
clasica para iniciar nuestro bafio de
tranquilidad,

e Por ultimo, nos imaginamos bafiarnos con
la luz del sol o talvez con plumas desde la
cabeza hasta los pies con 3 respiraciones
profundas.

Se les guiara su meditacion, con voz clara y suave
explicando cada palabra que no entienden
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e Recurso
humano.

o Cartel
e Pluma
¢ Algodon
e Esponja

e Flores

e Parlante
e Cofre
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REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACON

e Posterior de ello se da las indicaciones de
cémo pueden despertar iniciando con los
movimientos leves del cuerpo.

Se les realizara a los nifios y nifias las siguientes
preguntas:

e ;les gusto su bafio de tranquilidad?

e ;COmMo se sienten después de bafio?

e ;Qué significara atencién plena?

e ;COmo te sientes después de cerrar los 0jos
e imaginar?,

e ;Qué fue lo mas que les gusto de la sesion
del mindfulness?,

e (Qué aprendiste con el mindfulness el dia

de hoy?
EVALUACION
CIERRE v' Recurso
e Enseguida se les presenta una ficha de humano
aplicacion. v Ficha de
v trabajo
8:1‘?)::; "‘1 335 a7

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo
logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 17

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “EL AQUI Y EL AHORA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores
EVALUACION | ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

Los niflos y nifias se fortalezcan en su aprendizaje con la
EVDENCIA concentracion sin distracciones y puedan ser conscientes de la
respiracion.

Il. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECIRSO
S
Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas para realizar la sesién de mindfulness, nos ®Recurso
saludamos posteriormente motivamos con una  humano
cancion del mindfulness.
Yo puedo, yo quiero, y yo me lo merezco
Yo puedo calmar mi cuerpo o Silueta de
yo puedo controlar mis emociones nifo
INICIO
e Alfombra
& _a !‘ I
“ [

Seguidamente se les pregunta:

e (Qué les gusta vivir en mindfulness?,

e (Alguna vez escuchaste tu propia
respiracion?

e ;Cuales seran los beneficios del
mindfulness?

e (Por qué debemos tener pensamientos
positivos?

Proposito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
fomenten la atencion plena de forma divertida y
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participen de los ejercicios de respiracion y
meditacion.

* Recurso
humano.
Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media
DESARROLLO luna posteriormente para dar instrucciones del « Dado

juego del mindfulness “EL AQUI Y EL AHORA”

e Primeramente, se les presenta el cofre del
mindfulness, con la ayuda de los nifios se
descubrira que hay dentro del cofre.

e Luego se forma grupos de 2 y se les brinda e Cartel
un dado.

e Parlante

e Enseguida pego un cartel grande en la e Cofre

pizarra para guiarnos sobre el significado de
cada numeros del dado.

(]| CJ|C |G EE))ES
kL™

2832 v
L€ DAl
[ Nk aliN L

e Seguidamente invitamos a los nifios y nifias
a ubicarse en media luna y sentarse
comodamente con la espalda recta, pedimos
que respiren 3 veces profundamente y
escuchen el medita cuento “el girasol
Giraestar” mi voz suave y con entonacion
explicando palabras que no entienden

135

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



= UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACON

Posterior de ello se da las indicaciones de como
pueden despertar iniciando con los movimientos
leves del cuerpo, Se les realizara a los nifios las
siguientes preguntas.

e ;Qué personaje te gustaria ser?

e ,;CoOmo te sientes despues del medita
cuento?,

e ;Qué fue lo que te gusto de la sesion del
mindfulness?,

e :Qué aprendiste el dia de hoy?

EVALUACION
CIERRE v Recurso
e Enseguida se les brindara una ficha de humano
aplicacion v FEicha de
o - trabajo
Liees) (refeey
] N5 N
P FE g P2 N
128 R 2 R
1a::s) (A

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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SESION DEL MINDFULNNESS N° 18

DIMENSION: MANEJO DE DISTRACTORES
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: “EL DADO DE LA CALMA”

I. DATOS INFORMATIVOS:

CRITERIO DE Desarrollar la capacidad de enfocarse y evitar los estimulos distractores
EVALUACION | ignorar que puedan desviar su atencion de la tarea principal.

EVDENCIA Los nifios y nifias obtengan las herramientas del mindfulness para
mejorar atencion y centrar su mente en su actividad sin distracciones.

II. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

MOMENTOS
PEDAGOGICO ESTRATEGIAS RECgRSO
S

Invitamos a los nifios y nifias a que se ubiquen en
sus respectivos lugares, se les hace recuerdo de las
normas para realizar la sesion de mindfulness, nos ~®Plumon
saludamos posteriormente motivamos con el juego = ®Parlante
de dedos para realizara el ejercicio de respiracion. e Cofre
ealfombra
e Nos pintamos una carita feliz o triste con un
plumon negro en cada dedo de nuestra mano
INICIO derecha e izquierda
¢ luego cada dedo se dan un beso y nosotros
inhalamos — exhalamos

Seguidamente se les pregunta:
e ;Qué carita te gusto pintarte en el dedo?
e ;Cuantas veces respiraste?
e A que le prestaron atencién cuando se
realizaba el ejercicio de la respiracion?,
e ;Te gusto la actividad?
e ;COmo te sientes después de realizar el
movimiento con los dedos?
Propdsito de aprendizaje: Que las nifias y nifios
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participen y practiquen en las actividades del
mindfulness para desarrollar sus habilidades
atencionales

e Recurso

humano.

Invitamos a los nifios y nifias a ubicarnos en media

luna para dar instrucciones del juego del

mindfulness e identificar dificultades que molestan

a los nifios y nifias para iniciar el juego “EL DADO
DE LA CALMA”

e Cartulina
blanca

e Goma
e Primeramente, se les presenta el cofre del
DESARROLLO mindfulness, con la ayuda de los nifios se e Lapiz
descubrira que hay dentro del cofre.
e Luego se les brindara una cartulina con * Colores

trazo de un cubo para recortar
e Tijera

e Parlante
— — e Cofre

e Enseguida dibujaremos actividades del
mindfulness para poder relajarnos

e Por ultimo, meditaremos con cada dibujo
realizaremos todas las actividades del
mindfulness con 3 respiraciones profundas
e imaginacion.

e Seguidamente invitamos a los nifios y nifias
a sacar su juguete favorito y a la vez jugar
con “EL DADO DE LA CALMA”
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e Por ultimo, se iniciard el medita cuento
pedimos a los nifios y nifias que se sienten
comodos con la columna recta y 0jos
cerrados para entrar en una meditacion.

e Luego se iniciara el medita cuento con una
v0z suave y entonacion visualizaremos todo
los aprendido con musica clésica.

REFLEXIONAMOS SOBRE LA
MEDITACON

Posterior de ello se da las indicaciones de como
pueden despertar iniciando con los movimientos
leves del cuerpo, Se les realizara a los nifios las
siguientes preguntas.

e (Quién es lunay que busca?

e (Cdomo te sientes después del medita
cuento?,

e ;Qué fue lo que te gusto de la sesidn del
mindfulness?,

e (Qué aprendiste el dia de hoy?
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EVALUACION
CIERRE v Recurso
e Enseguida se les brindara una ficha en el humano
cual presentaran lo realizado a través del . Ficha de
grafismo. trabajo
v USB

Aplaudimos todos juntos, para felicitar por lo logrado.
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ANEXO 8. Documentos
SOLICITUD

“ARio del Bicentenario, de la consolidacion de nuestra Independencia, y de la

conmemoracion de las heroicas batallas de Junin y Ayacucho”

SOLICITO: EJECUCION DE
PROYECTO DE TESIS

SENORA DIRECTORA DE LA LE.I N° 285 G.U.E.S.C - "CARINOSITOS"

Yo, Yesica Rosa Zapana Yucra egresada de la
Escuela Profesional de Educacion Inicial de la
Universidad Nacional de Altiplano, con cédigo de
matricula N°155591 identificado con DNI
46799870, con domicilio legal en el Jr. Pedro
Vilecapaza N°290 de la ciudad de Puno. Con

debido respeto me presento ante usted y expongo:

Que, habiendo concluido satisfactoriamente los
semestres académicos de la Escuela Profesional de Educacion Inicial y con la finalidad
de adquirir el grado de licenciada en Educacion inicial y en cumplimiento del reglamento
para la obtencion del titulo profesional en la modalidad sustentacion de tesis. titulado
“Sesiones del Mindfulness para la atencion y concentracion en los nifios y nifias de 5 afios
de la LE.I. N° 285 G.U.E.S.C - "CARINOSITOS", 2024 para solicitar la ejecucion y
recoleccion de datos de mi proyecto de tesis dando inicio el 09/09/2024 terminando con
las sesiones 15/10/2024, Este proyecto fue aprobado en la plataforma Pilar de la

Universidad Nacional del Altiplano con el codigo 2023-3011.
Por lo expuesto: Ruego a Ud. Acceder a mi solicitud por ser justa y legal.

Puno 09 de setiembre del 2024

LA
1</ /A
Yesm Zapana Yucra

DNI: 46799870
N°de cel: 931958291
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CONSTANCIA DE EJECUCION DE TESIS

“Ano del Bicentenario de (a consolidacion de nuestra Independencia y
de [a conmemoracion de (as batallas de Junin y Ayacucho”

CONSTANCIA

LA DIRECTORA DE LA LE.L N° 285 G.U.E.S.C - "CARINOSITOS"

HACE CONSTAR:

Que, la seiionitaz YESICA ROSA, ZAPANA YUCRA Egresada de la
Universidad Nacional del Altiplano - Puno de la Escuela Profesional de Educacion
Inicial, ejecutd diez (18) sesiones de aprendizaje, para poner en prictica el Proyecto de
investigacion denominado "Sesiones de Mindfulness para la atencién y concentracion en
niiios y niiias de 5 aiios de la ILE.I. N° 285 G.U.E.S.C - "Cariiositos", desde
el 9 de setiembre hasta el 15 de octubre en [a seccién de 5 afios A de esta Institucion

educativa durante el presente ario lectivo 2024.

Se expide la presente a solicitud de la interesada para los fines que vea por

conveniente.

Puno, 24 de octubre del 2024

/
T——
ot i —
foyo T
fois
2/ (3 740!
i3l % & (A4 =
\ DAECCION / Piava Ru
N 1IN0 /44 Prof. Eliasa LUy
v [
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ANEXO 9. Panel fotografico

Fotografia 1: Nifios realizando la técnica de mindfulness con la cancion “Respiro
profundo”

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion

Fotografia 2: Nifios realizando la técnica de la respiracion del conejo

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion
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Fotografia 3: Ninos realizando la actividad “Mi mente en silencio”

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion

Fotografia 4: Ninos realizando la actividad “Salida al sol”

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion
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Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion

Fotografia 6: Nifos realizando la actividad “Soy un volcan”

= W
L,
C— I " ‘ ’\)m\ i

X LA

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion
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Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion

Fotografia 8: Nifios realizando la actividad “Mi mente en silencio”

Fuente: Foto tomada por la autora de la investigacion
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ANEXO 10. Declaracion jurada de autenticidad de tesis

< R | Universidad Nacional
H , | del Altiplano Puno
{ )

Vicerrectorado “ Repositorio
de Investigacion w2 | Institucional
-

DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por el presente documento, Yo_ YESICh RoSA ZRAPANA YLICRA
. identificado con DNI_4 {3998 %0 en mi condicion de egresado de:

K Escuela Profesional, CIPrograma de Segunda Especialidad, ClPrograma de Maestria o Doctorado

- r .
EDUCACION TMICIAL
,informo que he elaborado ¢lfla [J Tesis o [J Trabajo de Investigacién para la obtencion de OGrado
OTitulo Profesional denominado:

.

g
SESIONES DEL MINDTULNESS  PARA LA ATENCICH Y CONCENTRACICN EN
o - - o - o ’ o
MINGS N NINAS DE 5 ANGS DE LA TASTITUACKN EOQUCATIVA g°2$ o
GOUAEOS-C-

" Es un tema original,

Declaro que ¢l presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacion (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en el pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internet.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omisién en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimicnto de esta declaracién, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Cédigo Civil y Normas Legales conexas por el
incumplimiento del presente compromiso
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ANEXO 11. Autorizacion para el deposito de tesis en el Repositorio Institucional

TP | Universidad Nacional Vicerrectorado = Repositerio
F i | del Altiplano Puno de Investigacion w3 | Institucional
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AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Por el presente documento, Yo_MESich Ecch Fpbons  YUCERD
. Wentificado con DNL__4fFqag T en mi condicion de egresado de:

& Escucla meesinn::l, OPrograma de Segunda Especialidad, OPrograma de Maestria o Doctorado
EDUCACIOn T NICIAL
Jnformo que he elaborado elfla O Tesis o O Trabajo de Investigacitn para la obtencidon de OGrado

OTitulo Profesional denominado: p
“__SESICMES DEL MINDFULNESS PARA |8 ATeEncod Y

T ] i Rl S AR DE L&
TosTITUCION  EDUcATWA M® 265 G.L.E.S.C.
" Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, Gnico y exclusivo titular de todos
los derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos,

los productos ylo las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos™) que serin incluidos en el
repositorio institucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno,

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasefia,
restriceion o medida tecnolbgica de proteccidn, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacion alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional v, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Teenologia ¢ Innovacion de
Acceso Ablerto, sobre la base de lo establecido en la Ley N® 30035, sus normas reglamentarias,
miodificatorias, sustitutorias v conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacidén con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquicr persona, por ¢l tiempo de duracion de los derechos patrimoniales de autor
¥ derechos conexos, a titulo gratuite y a nivel mundial.

En consccuencia, la Universidad tendré 1a posibilidad de divulgar v difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacién, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad wio el Estado de la Repablica del Perit
determinen, a nivel mundial, sin restriccién geogrifica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear vio
extraer los metadatos sobre los Contenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices v buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion,

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicitn del piblico a través de la siguicnte licencia;

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: hitps:/creativecommons.org/licenses/byv-ne-sa/4.0

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.
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