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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tuvo como finalidad estudiar el mindfulness en los
estudiantes de la Carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo. Se
analizé la variable de investigacion; llamada el mindfulness, una problemética ligada al poco
conocimiento de las terapias de tercera generacion, el auge en el ambito clinico y educativo,
también los ejercicios y sus beneficios en la tanto cuerpo-mente, en la actualidad, esto ha
afectado atoda la sociedad en especial a los jovenes dentro de su contexto universitario; con
la fundamentacion respectiva tedrico conceptual, con su andlisis bibliografico. La
investigacion tuvo un enfoque cualitativo, el disefio es etnografico, el tipo de investigacion
fue descriptiva; por el tiempo transversal, por el fin fue bésica, mientras que por el lugar fue
de campo, en tanto la poblacion fueron los estudiantes de Psicopedagogia de séptimo y
octavo semestre con un total de 61 estudiantes entre varones y mujeres; utilizamos el
cuestionario “Cuestionario de Mindfulness” considerando que fue creado a través de google
forms, con el objetivo de apoyarnos a través de las diferentes formas tecnoldgicas o las
TIC’S, agilitando la parte estadistica y facilitando la toma del sondeo estructurado de forma
dicotomica, teniendo en cuenta que el cuestionario es de mi autoria, se demostro asi que
dentro de la universidad se conoce y se practica el mindfulness de forma muy superficial y
poco habitual entre los jovenes estudiantes, por cauda del escaso conocimiento y la poca
profundidad de estos temas tratados dentro del aula de clases. Estos resultados del
cuestionario antes mencionado, afirman que 6 de cada 10 estudiantes de la Universidad
Nacional de Chimborazo de la carrera de Psicopedagogia para ser precisos, afirman conocer
y también tener una préctica poco habitual del mindfulness en su vida diaria. Por este motivo
se ha realizado la creacion de una guia préactica de ejercicios de tercera generacion a traves
de la recopilacion de varios ejemplares de diferentes tipos y autores para una mejor
comprension del mindfulness y sus beneficios tanto dentro como fuera del aspecto
académico, ayudando a vivir el aqui y ahora de los y las jovenes aprendices.

Palabras claves: Mindfulness, terapias de tercera generacion, estudiantes.



ABSTRACT

The purpose of this research project was to study mindfulness in students of the Psychology
and Education program at the National University of Chimborazo. The research variable,
mindfulness, was analyzed, which is a problem related to the lack of knowledge about
thirdgeneration therapies, the rise of mindfulness in the clinical and educational fields, as
well as the exercises and their benefits for the mind and body. Currently, this has affected
society as a whole, particularly young people in their university context. The project was
based on a theoretical-conceptual framework, with a bibliographic analysis. The research
had a qualitative approach, an ethnographic design, and a descriptive type due to the cross-
sectional time frame. The purpose was basic, while the location was in the field. The
population consisted of 61 seventh and eighth-semester students of Psychology and
Education, including both male and female students. The "Mindfulness Questionnaire” was
used, which was created through Google Forms. The questionnaire was used to support the
research through different technological forms or TIC’S, facilitating the statistical analysis
and facilitating the structured survey process. The questionnaire was created by the author,
and it was demonstrated that the students have a superficial and infrequent understanding of
mindfulness due to the lack of knowledge and depth of these topics discussed in the
classroom. The results of the aforementioned questionnaire indicate that 6 out of 10 students
of the National University of Chimborazo's Psychology and Education program have little
familiarity with mindfulness in their daily lives. Therefore, a practical guide to
thirdgeneration exercises has been created through the compilation of several examples from
different authors to enhance understanding of mindfulness and its benefits, both
academically and outside of the classroom. The guide aims to help young learners live in
the present moment and be more mindful.

Keywords: Mindfulness, third-generation therapies, students
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CAPITULO I. INTRODUCCION.

El tema de investigacion abordd la identificacion de los diferentes campos donde se
puede ampliar el mindfulness tanto en el ambito educativo, como clinico, también se realizd
la creacidn de una guia y actividades de tercera generacion con sus diferentes ejercicios de
atencion plena mediante una recopilacion de diferentes autores, con la finalidad de que los
estudiantes conozcan que existen ejercicios de mindfulness y para qué sirven, todo esto en
un aspecto netamente de socializacién con los educandos. El objetivo estuvo en estudiar de
forma cualitativa el conocimiento sobre Mindfulness en los estudiantes de Psicopedagogia
de la Universidad Nacional de Chimborazo, ubicada en la ciudad de Riobamba, provincia
de Chimborazo, ya que es una variable muy poco explorada en este nuestro contexto social,
pero con una relevancia en la realidad de los jovenes que necesita ser estudiada.

En esta investigacién se tratd las definiciones, facetas y origenes de mindfulness
sobre la paz mental, han facilitado la vida de muchas personas, sobre todo la de los y las
nifos, nifias, adolescentes y jovenes. Estas poblaciones anteriormente mencionadas
estuvieron favorecidas mediante los diferentes beneficios e importancias que aborda el
mindfulness en su variable de estudio. Con el devenir del tiempo el mindfulness se ha
propagado de forma extensa alrededor del mundo gracias a sus grandes aportes a la ciencia,
mediante los ejercicios de tercera generacion que se apreciaron algunos de ellos en esta
investigacion. Actualmente, el ficil acceso a la tecnologia ha permitido recolectar
informacion muy valiosa sobre el mindfulness y sus beneficios dentro del entorno social y
también en el ambito educativo. La investigacion tiene un enfoque cualitativo porque el
analisis bibliografico de los datos se procesa estadisticamente, no sera experimental porque
no se va a manipular la variable y la muestra son los estudiantes de la carrera de
Psicopedagogia de séptimo y octavo semestre de la Universidad Nacional de Chimborazo.
El beneficio de la investigacion es para la comunidad educativa, pory para los jovenes.

El presente trabajo de investigacion se encuentra estructurado por capitulos, que se
detallan a continuacion:

- Capitulo 1 se localiza el planteamiento del problema, justificacién y objetivos
elaborados para el desarrollo del proyecto de investigacion.

- Capitulo 11 se encuentra el estado del arte 0 marco teérico conceptual que sustenta
la variable de anélisis y subtemas derivados.

- Capitulo 111 se halla la metodologia de la investigacion utilizada en el proyecto.

- Capitulo 1V encontramos los resultados y datos obtenidos por el cuestionario
realizado mediante google forms, también se encuentra las conclusiones, recomendaciones,
referencias bibliograficas, anexos del proyecto de tesis y guia de actividades Yy ejercicios de
tercera generacion.



1.1 Problematizacién.

En la actualidad se debe considerar que en el aspecto educativo, se ha visto muy
importante la practica de Mindfulness en el aula, esto con el fin de generar un ambiente
optimo y relajado mediante la creacién de una guia de actividades de atencion plena, que
posibilite un aprendizaje mas acogedor, todo esto debido a varios factores como la poca
atencion, estrés, ansiedad y ademas, que es influenciado tanto dentro y fuera del aspecto
académico, dificultando el proceso de ensefianza-aprendizaje en el alumnado.

En el ambito mundial, segun Elira (2018), respecto al estudio de lo anterior
mencionado, se ha encontrado que los estudiantes tienen déficit de atencion y por lo tanto
parte del principio es estudiar, cdmo tenemos estas caracteristicas fundamentales, para el
desarrollo individual de todos los seres humanos en la realizacion de actividades a lo largo
de suvida. La concentracidn se entiende como un pilar basico de la practica de mindfulness,
también se trata de la capacidad de una persona para mantener la calma al enfocarse en un
objeto, sentimiento o una emocidn, y asi asociar ideas, para eliminar los ruidos de distraccidn
esto dentro del entorno educativo (Rusterholz & Mazzola, 2018).

En el &mbito Latinoamericano, efectivamente, la préactica de atencién plena requiere
un elemento llamado no conceptual, esto es, prestar atencién y conciencia sin centrarse en
los procesos de pensamiento implicados en el presente, esto segin (Germer 2019). Ya que
no se trata solo de observar la naturaleza de y su espontaneidad, sino de mantener este estado
el mayor tiempo posible en nuestra mente consiente e inconsciente para lograr un mejor
equilibrio entre mente y cuerpo (Sanchez, 2018). Se puede evidenciar la dificultad de las
personas dentro del aula de clases a causa de la escasa capacidad de concentrarse, por la
ansiedad, estrés, etc. Esto debido a la poca informacion que se tiene sobre mindfulness y su
desarrollo en el &mbito académico previo a cualquier actividad escolar.

En la Universidad Nacional de Chimborazo, especificamente en la carrera de
Psicopedagogia, en los semestres 7mo y 8vo, se proporciond una guia practica de
mindfulness con ejercicios de tercera generacion para que los docentes puedan aplicarlo
previo a sus clases, esto con el fin de obtener un ambiente dptimo previo a las clases antes
programadas por parte de los educadores. El presente problema de investigacion es
importante porque el mindfulness es un fendbmeno que se ha estado explorando de manera
global porgue es una variable muy amplia. Sin embargo, en Ecuador no se ha realizado las
investigaciones suficientes para gestionar soluciones. Por lo tanto, esta investigacion se
orientd en describir la prevalencia del Mindfulness en los estudiantes de la carrera de
Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo.



1.2 Justificacion

En las Ultimas décadas, se ha elevado significativamente la practica del mindfulness
en todo el mundo, prevaleciendo el uso de ejercicios de tercera generacion. El facil acceso
al internet ayudado a la difusidn de los diferentes beneficios de dicha disciplina, gracias a
sus origenes y avances del mindfulness, se puede aplicar en el aspecto clinico y también en
el ambito educativo. Esto por causa de muchos estresores que se presenta en el dia a dia de
los estudiantes dentro de su jornada laboral, impidiendo un 6ptimo aprendizaje para los
estudiantes. Es asi entonces como actualmente, el mindfulness tiene buenos resultados en
para contrarrestar diversos problematicas de salud en las personas que aplican algunas de
sus terapias. Por lo que la presente investigacion es factible porque contamos con los
recursos humanos, la informacidn necesaria y la creacion de una guia de actividades que
ayuden a optimizar mejor el aspecto académicos de los y las estudiantes previo a las clases
matutinas a desarrollarse en la Universidad Nacional de Chimborazo en la carrera de
Psicopedagogia en el campus la dolorosa de la ciudad de Riobamba, provincia de
Chimborazo. Debido a aquello, el objetivo de estudiar el midnfulness responde a la
necesidad de aportar con una guia préactica con el fin de tener un mejor conocimiento de la
atencion plena tanto en los estudiantes como en los profesores. El presente problema de
investigacion es importante, ya que, el mindfulness es un fendbmeno que se ha estado
explorando de manera global porque es una variable muy amplia, sin embargo, en Ecuador
no se ha realizado estudios especificos en los espacios necesarios, por lo tanto, esta
investigacion se enfocard en estudiar el mindfulness en los estudiantes de 7mo y 8vo
semestre. Asi toda la comunidad universitaria caminara en un mismo sentido para que los
jovenes gocen de una vida digna en entornos més saludables, esto en el ambito psicologico,
conectando la mente con el cuerpo en el aqui y ahora.

1.3 Objetivos:

1.3.1 Objetivo general

Establecer los diferentes campos donde se extiende el mindfulness con la finalidad de crear
una guia practica de actividades y ejercicios de tercera generacion.

1.3.2 Objetivos especificos

e Identificar el campo educativo universitario y clinico donde se puede aplicar
mindfulness.

o Determinar los diferentes ejercicios de tercera generacion de Mindfulness.

e Diseflar una guia practica de actividades de Mindfulness.



CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1.1 Piscologia Positiva

Segun Vanney, (2021) En su discurso inaugural como presidente de la Asociacidon
Psicologica en 1998, Martin Seligman afirmd que la psicologia del siglo XX tenia una
importante deuda pendiente con respecto al estudio del talento, las fortalezas y la felicidad.
Por lo tanto, hizo hincapié en la necesidad de que la psicologia se orientara hacia lo que él
denomind como “psicologia positiva™. Una de las bases de la psicologia positiva se basa en
la premisa de que las personas desean tener una vida plena de aspectos positivos Yy
satisfactorios (bienestar heddnico), asi como una vida con sentido (bienestar eudaemdnico).
Ademas, buscan tener una vida plena de crecimiento y mejora en sus experiencias de amor,
trabajo y juego.

Hay un convenio en que la Psicologia Positiva comenzd en 1998 con el discurso
inaugural de Martin Seligman como presidente de la Asociacion Psicologica Americana.
Seligman llegd a esta conclusion después de haber hablado con su colega Csikszentmihalyi
en 1997 durante unas vacaciones Yy de haber tenido un momento de revelacion con su hija
Nikki. Se dio cuenta de que la Psicologia se habia centrado en el estudio de la enfermedad
en lugar de en los aspectos positivos. (Sigman, 2018).

Previo ala Segunda Guerra Mundial, la Psicologia tenia tres objetivos principales:
mejorar la salud mental, fomentar una vida mas productiva y satisfactoria para las personas
y promover el talento. Sin embargo, después de la Segunda Guerra Mundial, dos eventos
importantes cambiaron el rumbo de la Psicologia. En 1946, se cre6 la Administracion de
Veteranos, lo que llevd a muchos psicologos a centrarse en el tratamiento de enfermedades
mentales. Ademas, en 1947, se fundd el Instituto Nacional de Salud Mental, lo que hizo que
muchos investigadores se interesaran en el estudio de diferentes psicopatologias. Estos
hechos llevaron a que solo se enfatizara en la primera mision propuesta por la Psicologia:
adobar condiciones mentales. (Sigman, 2018).

Segun Dafne, (2023) En la actualidad, la Psicologia Positiva se enfoca en lo que
funciona, en las fortalezas, emociones positivas y en el sentido de la vida. Aunque nunca he
encontrado evidencia en ningun articulo cientifico o manual de Psicologia Positiva que
respalde la idea de negar la libertad de estar triste 0 enojado. Esta es la principal diferencia
entre la Psicologia Positiva y el Pensamiento Positivo, ya que la Psicologia Positiva reconoce
que las emociones desagradables son necesarias para crecer y aprender, y que forman parte
inherente de la experiencia humana.

2.1.2 Origenes y fundamentos del Mindfulness

El conocimiento del origen de mindfulness es de mucha ayuda, ya que, al estar al
tanto de donde proviene esta disciplina, nos esclarece el nacimiento de las terapias de tercera



generacion, esta ciencia va de la mano con las antiguas practicas budistas. El surgimiento
del mindfulness en Occidente esta relacionado con Jon Kabat-Zinn, un médico que en los
afios 60 investigd la meditacion budista en la India. Al regresar a Estados Unidos, Kabat-
Zinn establecid un programa de reduccion de estrés que se basaba en las técnicas de
meditacion budista, el cual nombré mindfulness. Debido a su exito, muchos otros cientificos
se interesaron en el mindfulness y comenzaron a realizar estudios sobre él. (Lan, 2021).

Segun Vitoria, (2021) La préactica de la meditacion ha sido parte de las tradiciones
espirituales orientales, especialmente en el budismo, como forma de cultivar la atencion
plena o mindfulness. Esta practica ha demostrado reducir el sufrimiento y desarrollar
cualidades positivas como la conciencia, la percepcion, la sabiduria, la compasion y la
ecuanimidad. La concentracion es fundamental en la préactica de la atencién plena, cuyo
propdsito es explorar la experiencia en constante desarrollo. Por lo tanto, la practica de
mindfulness ayuda a comprender la naturaleza de nuestro condicionamiento. Esta forma de
meditacion es distinguible de otras por su efectividad.

2.1.3 Beneficios del mindfulness

El uso de la atencion plena o mindfulness estd siendo cada vez mas comin en el
tratamiento de diversas enfermedades. En el caso de la psoriasis y el dolor crénico, hay
evidencia sélida de los beneficios que esta préctica puede proporcionar. Sin embargo, en
otras enfermedades, aln se estan dando los primeros pasos en la investigacién para
determinar su efectividad. (Alidina, 2018).

Segun Alidina, (2018) menciona que, El uso del mindfulness en el tratamiento de
diversas enfermedades esta en aumento. Aunque se han demostrado beneficios concretos en
casos como la psoriasis y el dolor crénico, en otras enfermedades aun se estan investigando
sus efectos. Uno de los principales beneficios de esta practica es que mejora la capacidad de
concentracion en una tarea especifica, o que se puede aplicar a actividades complejas o
simples. El mindfulness nos ayuda a evitar distracciones Yy a estar mas enfocados en lo que
estamos haciendo en el aqui y ahora, enfocandose a vivir la vida de forma presente y
continua.

La autora proporciona una lista de enfermedades en las que el mindfulness se utiliza
como tratamiento, con el fin de combatirlas. Esta lista incluye:

Estrés

Depresion

Enfermedades catastroficas
Enfermedades hepatitis
Diabetes

Ansiedad,

Insomnio, etc. (Alidina, 2018).



2.1.4 Ejercicios de tercera generacion

Es muy relevante tener en cuenta los diferentes beneficios que trae la atencion plena,
asi como, lo vimos en el apartado anterior, lo que si hay que considerar como un hecho, es
conocer el universo de ejercicios que complementan a esta preciosa disciplina, lo cual trae
consigo una mayor concentracon, relajacion y paz interior, lo cudl es primordial para los
nifos, nifias, adolescentes y adultos.

Tenemos que considerar que tenemos las siguientes terapias que se recomienda se
puedan ejecutar para una mejor comprensién praxologica del temario. Por lo tanto, la autora
manifiesta que se debe considerar los siguientes ejercicios que son los més relevantes que
existen en la actualidad:

e Respiracion profunda
e Conectaras con los sentidos
e Te distanciaras de tus pensamientos

e Acepta que el viaje es el destino
e Supera las dificultades del camino
e Te concentrards mejor (Alidina, 2018).

Es muy relevante tener en cuenta los diferentes beneficios que trae la atencion plena,
asi como, lo vimos en el apartado anterior, se debe considerar el universo de ejercicios que
complementan a esta preciosa disciplina, lo cual trae consigo una mayor concentracion,
relajacion 'y paz interior, lo cual es primordial para los estudiantes universitarios.

Es dtil conocer el origen del mindfulness, ya que esto nos permite entender cémo
surgio la tercera generacion de terapias y cdmo se relaciona con las practicas budistas
antiguas. El mindfulness se introdujo en Occidente gracias a Jon Kabat-Zinn, un médico que
estudi6 meditacion budista en la India durante la década de 1960. Al regresar a Estados
Unidos, cred un programa de reduccion del estrés que se basaba en técnicas de meditacion
budista, al que llamé mindfulness. Como este programa dio buenos resultados, muchos otros
cientificos se interesaron por el mindfulness y comenzaron a investigarlo. (Lan, 2021).

Por lo tanto, la autora manifiesta que se debe considerar que hay ejercicios que
estimulan la parte corporal, auditiva y respiratoria. En el siguiente cuadro se detalla de mejor
manera los actividades, efectos y ejercicos de tercera generacion (Lan, 2021).



Tabla 1
Ejercicios de tercera generacion

emociones a través de tener
una atencion sostenida
mediante el sonido.

ACTIVIDAD EFECTO EJERCICIOS

CORPORAL Ayuda en la reduccion de | - Yoga.
dolores cauesados en el |- Meditacion del escaneo
cuerpo por factores evocados | corporal.
por estresores. - Calentamiento y wuelta a la

cama.

RESPIRATORIA Ayuda a gestionar el oxigeno | - Respiracion profunda.
de forma adecuada hacie el | - Respirar conscientemente.
cerebro, para mantener una | - La meditacion consciente de
concentracion y tranquilidad | la respiracion.
mental adecuada.

AUDITIVA Ayuda a gestionar mejor las | -Sé consciente en el dia a dia y

en las relaciones personales.

- Un dia desilencio de atencion
plena.

-Supera  las  distracciones
externas.

Realizado por: Christian Paucar

2.1.5 Mindfulness en el aula

La mejor manera de ensefiar y capacitar a otros en mindfulness es que el educador
mismo viva y experimente las actitudes y componentes de mindfulness. Para lograr esto, el
educador debe tener una comprension clara de los ejercicios que se deben aplicar en el aula
de clases. Es importante que el docente mantenga un nivel adecuado de mindfulness para
poder integrar los aprendizajes y compartirlos con sus estudiantes. De esta forma, se
convierte en un enfoque integral para enfrentar cualquier situacion negativa que pueda surgir
en el aula antes de la jornada de clases, lo que brinda una oportunidad ideal para ensefiar la
practica de la atencion plena. (Huelguera, 2020).

Estos ejercicios dentro del aula ayudaran para mejorar el ambiente tanto en los
estudiantes como profesorado, a continuacion, se enlistan:

Atencion en la respiracion

Stop

Meditar caminando

Yoga

Atencion Plena en la cotidianeidad.
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Es de suma importancia que se consideren los diferentes ejercicios enlistados, para
una mayor eficacia del mindfulness, esto dentro del plantel educativo y para ser mas
especifico, en las aulas de trabajo diario de los y las estudiantes.

2.1.6 Guia Practica de Actividades Mindfulness

En este apartado tendremos la creacion de un folleto o manual muy practico de
ejercicios de actividades de mindfulness, esto con el objetivo de poder dar un aporte a la
Universidad Nacional de Chimborazo, en especifico a la carrera de Psicopedagogia de los
semestres septimo y octavo. Considerando que lo pueden hacer uso como mejor lo
convengan, considerando que estos ejercicios son préacticos, divertidos, pero sobre todo
ayudaran atener un buen inicio previo a las clases, porque el docente que lo aplique puede
realizar estos ejercicios por un tiempo prudente de 10 a 15 minutos antes de adentrarse a su
horario de clases con los aprendices.

Esto generara un optimo ambiente de ensefianza-aprendizaje y una mejor sensacion
y predisposicion para trabajar la jornada educativa. Por tal razon, no solo se puede aplicar
en los estudiantes como antes ya se menciond, sino también en el profesorado. La guia
practica de actividades de mindfulness o atencion plena, ayudard a los estudiantes que
presentan pequefias cargas o niveles de:

Estrés

Ansiedad
Desconcentracion
Pesadez

Pereza.

Finalmente, la guia de ejercicios de tercera generacion recopilada por varios autores,
se detalla en el apartado de los anexos como resultado de la investigacion realizada.
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA.
3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION
3.1.1 Cualitativa

Implica recopilar y analizar datos no numéricos para comprender conceptos, opiniones o
experiencias, asi como datos sobre experiencias vividas, emociones o comportamientos.

3.2 DISENO

3.2.1 Etnografico

Se centra en las experiencias de la vida cotidiana de los individuos y permite asi comprender
mejor las practicas sociales.

3.3 TIPO DE INVESTIGACION

3.3.1 Por el nivel o alcance
3.3.2 Descriptivo

Se detallard las caracteristicas del fendmeno, en este caso el Mindfulness
3.4 POR EL TIEMPO

3.4.1 Transversal

La investigacion es transversal porque la recoleccion de datos se dard mediante una
encuesta creada para un momento periodo determinado.

3.5POR LOS OBJETIVOS

3.5.1 Bésica

La investigacion es basica por el hecho de que se busca brindar un aporte cientifico con
resultados dirigidos a la sociedad, mas no solo de uso personal.

3.5.2 Por el lugar

3.5.2.1 CAMPO

3.6 UNIDAD DE ANALISIS
3.6.1 Poblacion de estudio

La poblacion de estudio estd conformada por los estudiantes de Psicopedagogia de la
Universidad Nacional de Chimborazo.
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3.6.2 Tamafio de la muestra

No probabilistica. El tamafio de la muestra son estudiantes de 7mo y 8vo semestre de la

carrera

3.7 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION — RECOLECCION DE

DATOS

Encuesta a través de un cuestionario elaborado por Christian Paucar.

3.7.1 Técnicas de analisis e interpretacion de la informacion

Tabla 2
Técnicas e instrumentos de investigacion.
VARIABLE TECNICAS INSTRUMENTO DESCRIPCION
Mindfulness. Encuesta. Cuestionario de Se ha utilizado el
google forms cuestionario de
Mindfulness Mindfulness elaborado por:

realizado por:
Christian Paucar.

Christian Paucar.

Realizado por: Christian Paucar
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados del Cuestionario de Mindfulness

Pregunta 1: ¢Es de su interés conocer sobre la atencion plena?

Tabla 3: Interés sobre atencion plena

Item Frecuencia Porcentaje
Si 38 62,29%
No 23 37,70%
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 1: Interés sobre atencion plena

=S| =NO

Fuente: Tabla 3
Realizado por: Paucar Christian

Andlisis: Los resultados estadisticos muestran que 38 estudiantes que representan el 62,29%

afirman conocer sobre atencidén plena, frente al 37,70% de los 23 estudiantes niegan conocer
sobre el tema.

Interpretacion: El 62,29% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde la atencién plena es un conocimiento importante, sin
embargo el 37,70% de los estudiantes no estan interesados debido al desconocimiento y
profundidad de los temas abordados en clases sobre la atencion plena.
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Pregunta 2: ;Usted conoce acerca de las terapias de tercera generacion?

Tabla 4: Tercera Generacion

Item Frecuencia Porcentaje
Si 21 34,42
No 40 65,57
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 2: Conoce sobre terapias de tercera generacion

= S| = NO

Fuente: Tabla 4
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 21 estudiantes que representan el 34,42%
afirman conocer sobre las terapias de tercera generacion, frente al 65,57% de los 40
estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: El 34,42% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya gue,
estan inmersos en una carrera en donde las terapias de tercera generacion esun conocimie nto
poco explorado, sin embargo el 65,57% de los estudiantes no estan interesados debido al
desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases sobre las terapias de
tercera generacion.
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Pregunta 3: ¢;Conoce usted los beneficios que trae consigo una buena respiracion regulada
y profunda en una mujer en la etapa de gestacion?

Tabla 5: Beneficios de una respiracion regulada y profunda.

Item Frecuencia Porcentaje
Si 44 72,13
No 17 21,86
Total

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 3: Beneficios respiracion profunda etapa gestacion

u S| = NO

Fuente: Tabla5
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 44 estudiantes que representan el 72,13%
afirman conocer sobre los beneficios de la respiracion profunda en la etapa de gestacion,
frente al 27,86 de los 17 estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: El 72,13% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde los beneficios de la respiracion profunda en la etapa
de gestacion es un conocimiento importante, sin embargo el 27,86% de los estudiantes no
estan interesados debido al desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases
sobre el temario antes expuesto.
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Pregunta 4: ;Conoce usted los multiples beneficios que aborda una correcta meditacion profunda
para abordar los problemas diarios?

Tabla 6: Interés sobre atencion plena

item Frecuencia Porcentaje
Si 47 77,04
No 14 22,95
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Grafico 4: Conoce sobre multiples beneficios de meditacion

=S| = NO

Fuente: Tabla 6
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 47 estudiantes que representan el 62,29%
afirman conocer sobre los miltiples beneficios de la meditacion, asi mismo, el 22,95% de
los 14 estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: El 62,29% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde los miltiples beneficios de meditacion es un
conocimiento importante, sin embargo el 22,95% de los estudiantes no estan interesados
debido al desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases sobre el temario
antes expuesto.
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Pregunta 5: ¢Es de su interés conocer los diferentes ejercicios de relajacion que pueden
realizarse dentro de una aula de clases para obtener un ambiente Optimo?

Tabla 7: Interés sobre atencion plena

Item Frecuencia Porcentaje
Si 44 72,13
No 17 21,86
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 5: Conoce los ejercicios de relajacion dentro del aula

u S| = NO

Fuente: Tabla 7
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 44 estudiantes que representan el 72,13%
afirman conocer sobre atencion plena, asi mismo, el 21,86% de los 17 estudiantes niegan
conocer sobre el tema.

Interpretacion: El 72,13% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde los ejercicios de relajacién dentro del aula es un
conocimiento importante, sin embargo el 21,86% de los estudiantes no estan interesados
debido al desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases sobre el temario
antes expuesto.
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Pregunta 6: ¢(Maneja usted algin tipo de guia de ejercicios para gestionar la relajacion
cuerpo y mente de forma efectiva?
Tabla 8: Interés sobre atencion plena

Item Frecuencia Porcentaje
Si 43 70,49
No 18 29,50

Total

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Grafico 6: Maneja algin tipo de guia de ejercicios

= S| = NO

Fuente: Tabla 8
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 43 estudiantes que representan el 70,49%
afirman conocer sobre el maneja dealgun tipo de guia de ejercicios, frente al 29,50% de los
18 estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: EIl 70,49% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde el maneja de algin tipo de guia de ejercicios es un
conocimiento importante, sin embargo el 29,50% de los estudiantes no estan interesados
debido al desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases sobre la teméatica
antes expuesta.
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Pregunta 7: ¢Cree usted importante brindar un tiempo prudencial de ejercicios de relajacion
previo a la jornada académica?

Tabla 9: Tiempo prudencial de ejercicios

Item Frecuencia Porcentaje
Si 43 70,49%
No 18 29,50%
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 7: Cree importante ejercicios previo a la jornada académica

u S| = NO

Fuente: Tabla 9
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 43 estudiantes que representan el 70,49%
afirman creer sobre la importancia de los ejercicios de relajacion previo a la jornada
académica, asi mismo, el 29,50% de los 18 estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: EIl 70,49% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde afirman creer sobre la importancia de los ejercicios
de relajacion previo a la jornada académica, ya que es un conocimiento importante para los
estudiantes, sin embargo el 29,50% de los 18 estudiantes no estan interesados debido al
desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases sobre la temética antes
expuesta.
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Pregunta 8: ¢Realiza usted de forma cotidiana ejercicios de respiracion y concentracion
para gestionar y pensar en todas las actividades positivas y negativas realizadas en su dia?

Tabla 10: Realiza ejercicios de respiracion y concentracion.

Item Frecuencia Porcentaje
Si 34 55,73
No 27 42,26

Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Gréfico 8: Realiza ejercicios de respiracién de forma cotidiana.

u S| = NO

Fuente: Tabla 10
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 34 estudiantes que representan el 55,73%
realizan ejercicios de respiracion y concentracion, frente al 42,26% de los 27 estudiantes
que niegan tener este habito diario.

Interpretacion: EIl 55,73% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estn inmersos en una carrera en donde realizan ejercicios de respiracion y concentracion,
sin embargo el 42,26% de los estudiantes no estan interesados debido al desconocimiento y
poco habito de ejercicios de respiracion y concentracion cotidiana.
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Pregunta 9: ;Conoce usted cuél es el tiempo apropiado para una buena meditacion?

Tabla 11: Tiempo apropiado para una buena meditacion

Item Frecuencia Porcentaje
Si 38 62,29
No 23 37,70

Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Grafico 9: Conoce el tiempo apropiado para una buena meditacion

= S| = NO

Fuente: Tabla 11
Realizado por: Paucar Christian

Analisis: Los resultados estadisticos muestran que 38 estudiantes que representan el 62,29%
afirman conocer sobre el tiempo apropiado para una buena meditacion, frente al 37,70% de
los 23 estudiantes niegan conocer sobre el tema.

Interpretacion: El 62,29% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde conocer sobre el tiempo apropiado para una buena
meditacion es un conocimiento importante, sin embargo el 37,70% de los estudiantes no
estan interesados debido al desconocimiento y profundidad de los temas abordados en clases
sobre el tiempo apropiado para una buena meditacion.
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Pregunta 10: ¢Es relevante para usted que los docentes empleen un corto tiempo al realizar
ejercicios de meditacion y relajacion, asi gestionando las emociones dentro del aula de
clases?

Tabla 12: Los docentes empleen ejercicios de meditacion y relajacion

Item Frecuencia Porcentaje
Si 48 78,68%
No 13 21,31%
Total 61

Fuente: Cuestionario de Mindfulness
Realizado por: Paucar Christian

Grafico 10: Es relevante que los docentes empleen ejercicios de meditacién y relajacion.

= S| = NO

Fuente: Tabla 12
Realizado por: Paucar Christian

Andlisis: Los resultados estadisticos muestran que 48 estudiantes que representan el 78,68%
afirman la importancia que los docentes empleen ejercicios de meditacion y relajacion
dentro del aula de clases, asi mismo, el 21,31% de los 13 estudiantes niegan la importancia
sobre el tema.

Interpretacion: EIl 78,68% de estudiantes se interesan en conocer el tema expuesto, ya que,
estan inmersos en una carrera en donde creen importante que los docentes empleen ejercicios
de meditacion y relajacion dentro del aula de clases, sin embargo el 21,31% de los
estudiantes no estan interesados debido al desconocimiento y profundidad de los temas
abordados en clases sobre la importancia que docentes puedan emplear ejercicios de
meditacion y relajacion dentro del aula de clases.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se identifica que el interés de conocer sobre la atencion plena es de un (62,29%) de
estudiantes entre hombres y mujeres, que si tienen la predisposicion de aprender mas
sobre el mindfulness, también cabe destacar que un (65,57%) de estudiantes no
conocen sobre las terapias de tercera generacion, existiendo un déficit en esta area
de conocimiento, es relevante tener en cuenta que un (72,13%) de aprendices
conocen sobre los beneficios del mindfulness, considerando que no es un porcentaje
muy aceptable frente al (27,86%) que desconocen de la misma, ademas, el (77,04%)
de educandos conocen sobre mlltiples beneficios que traen consigo una correcta
meditacién, como siguiente aspecto relevante esta el interés de conocer ain méas
sobre los diferentes ejercicios de relajacion dentro del aula con un (72,13%) de
alumnos que aspiran tener mas aprendizajes de la misma. Finalmente un (70,49%)
de estudiantes afirman creer de forma positiva que es importante los ejercicios de
mindfulness previo a las clases impartidas por los educadores.

En conclusién, es muy importante que los estudiantes de hoy en dia tengan una
preparacion mas actualizada sobre el mindfulness y su impacto en la meditacion y
conexion cuerpo y mente, aplicada en su vida personal y académica.

Se concluye que es de suma importancia generar un mayor aprendizaje sobre el
mindfulness, por todos los maltiples beneficios tanto clinicos como de aprendizaje
que trae consigo una buena meditacién en las personas, para que asi puedan gestionar
mejor sus emociones positivas y negativas antes de adentrarse en el mundo del
aprendizaje.
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5.2 Recomendaciones

A las autoridades de la Universidad Nacional de Chimborazo en el area de
psicopedagogia se trabaje en conjunto con los docentes y estudiantes sobre temas
relacionados a los diferentes beneficios del mindfulness para que tenga una
compresion total de aquellas ventajas que pueden aportar en la salud mental de otras
personas.

A los docentes que imparten su catedra se recomienda tomarse unos minutos previo
a sus clases, con el fin de aportar conocimientos practicos del mindfulness, mediante
la guia realizada en esta investigacion o apoyarse en otros folletos de ejercicios de
mindfulness, esto con el fin de generar un ambiente Optimo de relajacion cuerpo y
mente en los estudiantes.

A las autoridades de la Universidad Nacional de Chimborazo se recomienda, que se
puedan agregar mas contenido en la malla curricular sobre la importancia del
mindfulness dentro del aula de clases con sus respectivos ejercicios practicos para
una mejor comprension en los estudiantes de la carrera de psicopedagogia para una
mejor compresion de esta disciplina, aportando asi la parte integral de los educandos.

A los docentes se recomienda fomentar la investigacion de esta interesante disciplina
mediante conversatorios Yy talleres magistrales expuestas en el aula de clases,
invitando a todos los estudiantes a participar en temas sobre la atencion plena,
ejercicios de tercera generacion, practicas de mindfulness através de diferentes guias
o folletos, conllevando asi a un mejor aprecio de esta método y generando mayor
interés en los estudiantes para que puedan investigar del tema expuesto parasus vidas
tanto personales como académicas.
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ANEXOS

Anexo 1 Aprobacion del perfil

FACULTAD DE QENCIAS DE LA EDUCACICN.
HUMANAS ¥ TECNOLOGIAS SG

DECANATO et i T

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS

BESOLUCION ADMINISTRATIVA No, 0121- DFCEHT-UNACH 2023

Dra. Amparo Cazorla Basantes
DECANA DE LA FACULTAD DE CIENCAS DE LA EDUCACION HUMANAS ¥ TECNOLOGIAS

CONSIDERANDO:

Que, ¢l E de la Un ied Naconal de Ch . en su Art. 144, el a) expresa:
“Cecanc, maxima avtondad académica de la Facuac, resparsable de a geston estratégica”

Que, of Estatuto de kb Universided Nacionad de Chenborazo, en su Art. 146, numeral 18,
dedarming que as alrbucidn del decano de ta Facullad resolver las solichuces de personal
ACAAMICO. AdMINISAAVO Y BBILGENAES QU NO SAAN COMPAIBNCS AXPreEa d6 Grgancs de Mayor
jeramquia”;

Que, & Raglamento da Tiulacion Especial da 1a Univarsidsd Nacional de Chimborazo, en 20 An.
16, numarales 4 y 5 detarmina: ~ 4) B Director de Carrara conjuntamanta con 18 Comisicn da
Carera, an un térming de ocho dias revisard y aprobara of parfil del Proyecto y anviara al
Caonsejo de Facultad para &a aprobacién del perfil del proyecto, tutoe ¥ las miembros del tribunal.
§) Por la Comisitén de Facultad aprobard el perfil de! proyecto descrito an el numeral anterior en
el tirmino de ocho dias, para que el estudiante continde con la ejecucion del proyecte de
investigacién y notficara a través de |a resoludon respectva a cada estudiante, tutor y miembeos
ded Fribunal™,

Que, 18 Comision Directiva de la Facukad. mediante resolucian Ne. 007-CD-FCEHT-10-12-2021,
dedagt @ & Sefora Decana, para que, por medo de Resolucidn Admnsiaiva de Dacanano,
apnebe en primera nstarcia los perfiles de los proyecios de invastigacén, designackin de
futares y designacon de tnbunales de grada, de los estudiantes de s dferentes careras de la
Facultad, conlorma @ p Iaoon de s solciuces y reql venios establacdos en el
Reglamento de Teulackin Especial para Carreras no Vigentes habiadas para Regstro de
Tiulos, Articdo 20.- Ded procedimiento para ka realizacion del Froyecto de Irvestigacién las
mismas que Sardn aprobadas definitivamente an Ly sesitn inmadiats subsguiants da ase
organiemo, resolucidn que &4 toma con & propésilo de aglizar las diligencas de los sstudiames
para &l proceso de graduacion.;

Que, madiante solchud dingda a la Sefora Decana, e¥a sedor®a: PAUCAR CEPEDA
CHRISTIAN GIOVANNI estudianie’s de 1a carera 0@ Pscoogis Educsva, respsidados(sis en
ks documentos de la comsion de carrera que adunta, soicea la aprobacien del Perfil del
Proyectc de Investigacion;

Que, revsado o b3 spondi cip whe con ks exigencius perinentes;

Er ajarcicio da 1as arbucionas qua le corfare & normativa legal correspondiente:

RESUELVE
Agtotr o pari 0N PPOYRCIn. 18 SESERACEN Of LA y BRansl Segun o Soulete Setalle

amw s . B Tate —a— A als
~ e
WP L e ee Gn ameewns ® | ooy Bl b

- - — e e e Y

-1 -
-y -
R S, W (e | e o o e — - A

- Sh -

Dada en 2 casdad de Ricoamoa, 2 08 vertots das def mes de marzo de 2023
3

Ova. Ampaso Cazora 8asamtes. #hD.
DECANA

8
Oi
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Anexo 2. Instrumento de recoleccién de datos

CUESTIONARIO SOBRE EL MINDFULNESS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA EDUCACION, HUMANAS Y
TECNOLOGIAS CARRERA DE
PSICOLOGIA DE PSICOPEDAGOGIA.

@ chrischampions11@gmail.com (no se comparten) o
Cambiar cuenta

*Obligatorio

OBLIGATORIO *

sl NO

ACEPTA RESPONDER EL
CUESTIONARIO @ o

UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA EDUCACION, HUMANAS Y
TECNOLOGIAS CARRERA DE
PSICOLOGIA DE PSICOPEDAGOGIA.

@ chrischampions11@gmail.com (no se comparten) &
Cambiar cuenta

*Obligatorio

Se le solicita participar en una encuesta de la carrera con la finalidad de obtener mi
titulo universitario. Cabe destacar que esta informacion sera netamente privada en
un marco de estudio de investigacion, los resultados del cuestionario seran

analizados de forma holistica, no se divulgaran los resultados, no tiene un fin de
lucro y su identidad no sera expuesta. El ser humano posee la capacidad basica de
poder estar en el presente y de "recordarnos” estar en el presente, es decir,
constantemente estar volviendo al aqui y ahora .
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INSTRUCCIONES

Lea con atencion cada pregunta o item planteado y de ser el caso escojasiono *

sl NO

1._ ¢ES DE SU INTERES
CONOCER SOBRE LA O O
ATENCION PLENA?

2._;USTED CONOCE
ACERCA DE LAS TERAPIAS O O
DE TERCERA GENERACION?

3._;CONOCE USTED LOS

BENEFICIOS QUE TRAE

CONSIGO UNA BUENA

RESPIRACION REGULADA Y O O
PROFUNDA EN UNA MUJER

EN LA ETAPA DE

GESTACION?

4._;CONOCE USTED LOS

MULTIPLES BENEFICIOS

QUE ABORDA UNA

CORRECTA MEDITACION O O
PROFUNDA FARA ABORDAR

1 OS5 PROBI FMAS DIARIOS?

5._;ES DE SU INTERES

CONOCER LOS DIFERENTES

EJERCICIOS DE

RELAJACION QUE PUEDEN 0O 0O
REALIZARSE DENTRO DE

UNA AULA DE CLASES PARA

OBTENER UN AMBIENTE

OPTIMO?

6._;MANEJA USTED ALGUN

TIPO DE GUIA DE

EJERCICIOS PARA

GESTIONAR LA O @)
RELAJACION CUERPOQ Y

MENTE DE FORMA

EFECTIVA?

7._¢CREE USTED

IMPORTANTE BRINDAR UN

TIEMPO PRUDENCIAL DE

EJERCICIOS DE o o
RELAJACION PREVIO A LA

JORNADA ACADEMICA?



8._¢REALIZA USTED DE
FORMA COTIDIANA
EJERCICIOS DE
RESPIRACION Y
CONCENTRACION PARA
GESTIONAR Y PENSAR EN
TODAS LAS ACTIVIDADES
POSITIVAS Y NEGATIVAS
REALIZADAS EN SU DiA?

9._;CONOCE USTED CUAL
ES EL TIEMPO APROPIADO
PARA UNA BUENA
MEDITACION?

10._¢ES RELEVANTE PARA
USTED QUE LOS DOCENTES
EMPLEEN UN CORTO
TIEMPO AL REALIZAR
EJERCICIOS DE
MEDITACION Y
RELAJACION, ASI
GESTIONANDO LAS
EMOCIONES DENTRO DEL
AULA DE CLASES?
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Anexo 3. Fotografias

Fuente: Cuestionario de Mindfulness por Google Forms
Realizado por: Christian Paucar
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