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Resumen: La presente investigacion analiza la contribucién de una guia de técnicas de
mindfulness creativo en la regulaciéon emocional de estudiantes de quinto grado de
Educacién General Basica de la U. E. Fe y Alegria, ubicada en el cantéon Quero.
Desarrollada bajo un enfoque cuantitativo, alcance descriptivo, investigacion de campo,
disefno cuasiexperimental y corte transversal, la poblacién estuvo conformada por 235
estudiantes, de los que se seleccion6 una muestra no probabilistica por conveniencia de
15 estudiantes y un docente, a los cuales se les aplico cuestionarios para la recoleccion de
datos. Las estrategias implementadas fueron las técnicas del dragéon orientada a
promover la respiracion consciente y el autocontrol emocional mediante ejercicios
guiados de inhalacion y exhalacién, y la técnica de los cinco sentidos, para el desarrollo
de la atencién plena a través de la percepcion de estimulos sensoriales. Ambas
actividades se ejecutaron durante la jornada escolar con la coordinaciéon de las
investigadoras y el acompafiamiento del docente. Se evidenciaron mejoras significativas,
la totalidad logré un mayor control del enojo y la tristeza, mientras que la mayoria
fortalecio el reconocimiento de sus emociones. Asimismo, el docente observé cambios
positivos en el comportamiento y el desarrollo integral de los estudiantes. Se concluye
que la guia de técnicas de mindfulness creativo constituye una estrategia efectiva para
fortalecer la regulacion emocional, favorece el bienestar socioemocional y promover un
ambiente de aprendizaje participativo y arménico.

Palabras clave: Atencién plena, educacion basica, mindfulness recreativo, regulacion
emocional, técnicas lidicas.

Abstract: This study analyzes the contribution of a guide to creative mindfulness techniques to
the emotional regulation of fifth-grade students in the General Basic Education program at the Fe
y Alegria Educational Unit, located in the Quero canton. Conducted using a quantitative
approach with a descriptive scope, as a field study employing a quasi-experimental, cross-sectional
design, the study population consisted of 235 students. From this group, a non-probabilistic
convenience sample of 15 students and one teacher was selected, and questionnaires were
administered to them for data collection. The strategies implemented were the “Dragon”
technique—aimed at promoting conscious breathing and emotional self-control through guided
inhalation and exhalation exercises—and the “Five Senses” technique, designed to develop
mindfulness through the perception of sensory stimuli. Both activities were carried out during
the school day under the coordination of the researchers and with the support of the teacher.
Significant improvements were observed: all students achieved greater control over their anger
and sadness, while most improved their ability to recognize their emotions. Additionally, the
teacher noted positive changes in the students” behavior and overall development. It is concluded
that the guide to creative mindfulness techniques is an effective strategy for strengthening
emotional regulation, fostering social-emotional well-being, and promoting a participatory and
harmonious learning environment.

Keywords: Basic education, emotional regulation, mindfulness, play techniques, recreational
mindfulness.
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1. Introduccion
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En los ultimos afios, la incorporacion del mindfulness creativo (Germer, 2022) se ha convertido en una
herramienta efectiva, especialmente en el proceso de ensehanza aprendizaje del diario vivir, si se
considera que hace poco tiempo la meditacion para nifios era un concepto inexplorable. En
consecuencia, resulta necesario conocer los beneficios y formas de aplicacion en esta poblacion. Sin
embargo, el empleo del mindfulness presenta ciertos obstaculos pues no existen definiciones exactas
sobre dicho tema, al igual que herramientas adecuadas para su utilizacion en el control del estrés, la
ira y la frustracion (Lau et al., 2006).

Burke (2010) subraya la escasa existencia de estudios sobre métodos y técnicas con base en el
mindfulness, asi como su efectividad en nifios, teniendo en cuenta de que este se centra en los procesos
cognitivos y optimiza los problemas de estrés y ansiedad relacionados con la competencia en el entorno
y con la capacidad de concentracion (Napoli et al., 2005).

La aplicacion adecuada de mindfulness creativo en la gestion emocional de un nifio posee un
impacto considerable en su desarrollo integral, ya que el mindfulness busca reducir la aparicion de
conductas disruptivas como la desobediencia y el incumplimiento de normas. Por lo tanto, resulta
necesario realizar procesos de aprendizaje exitosos mediante la implementacién de técnicas que
potencialicen la autorregulaciéon emocional de los nifios en su entorno. Segun Jadue (2022), las
emociones ejercen un impacto significativo en la comprension del espacio, y las expresiones
emocionales ofrecen una perspectiva sobre la experiencia subjetiva. Las emociones en un nifio cumplen
una funcion reguladora que facilita la adquisicion de patrones de una conducta adaptable socialmente.

En la actualidad los nifios experimentan un aumento significativo de estrés, representado en
comportamientos agresivos y violentos, trastornos conductuales y diferentes tipos de ansiedad. Dichas
anomalias se manifiestan con frecuencia y en niveles sin precedentes, y obstaculizan su proceso de
convivencia y de aprendizaje. Ademas, los problemas se salud mental impactan considerablemente en
habilidades relacionadas con el aprendizaje y en competencias socio-emocionales.

Ante el aumento de sensaciones de estrés, depresion y ansiedad, los nifios deben aprender a
manejarlas (Schoeberlein & Sheth, 2022; Nath, 2023). Resulta fundamental considerar la
implementacion de acciones preventivas desde tempranas edades que proporcionen herramientas
para responder de manera efectiva al estrés y tomar decisiones saludables.

La investigacion del mindfulness examina sus efectos en los entornos, asi como evalta ciertos
programas de rotacion y educacion (Palomero & Valero, 2016), en funcién de que los nifios
comprendan sus propias emociones y las de los demas.

Desde la perspectiva tedrica de Segal et al. (2020), el estudio del mindfulness se basa en
interrogantes como: ;Qué condiciones son necesarias para lograr resultados positivos al aplicar
mindfulness? ;Qué practicas se necesita para ser implementado en los nifios? Asimismo, las
experiencias pueden clasificarse en positivas, negativas o neutrales (Germer et al., 2020).

Para Silananda (2004), el mindfulness determina la autorregulacion emocional de un nifio en su
desarrollo diario, asi como facilita el ajuste y la modulacién del comportamiento ante conductas
disruptivas que afectan negativamente la convivencia social (Pefia-Mufiante, 2022).

La practica del mindfulness facilita al niflo encontrar un momento de calma, tanto fisico como
mental. Segtin Collard (2014) los nifios que aplican técnicas de mindfulness son mas capaces de mejorar
situaciones de estrés, ademas de ser mas empaticos y comprensivos, en lugar de dejarse llevar por
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emociones como la ira o el enfado. Por lo tanto, el mindfulness fomenta la curiosidad, la creatividad,
el asombro e incluso ayuda a prestar mas atencion a lo que ocurre a su alrededor y en su interior.
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Para Kaiser (2023) el mindfulness implica que una persona comprenda lo que sucede en su entorno
por medio de su actitud abierta y amable, sin emitir juicios, ignorar situaciones o dejarse llevar por las
actividades diarias. El mindfulness en los nifios ofrece varios beneficios como la mejora de las
relaciones interpersonales, la disminucion del estrés social, el control de la respiracion y la gestion
emocional de forma correcta.

Practicar el mindfulness desde edades tempranas ofrece beneficios como el aumento de la atencion
y la concentracion, la disminucién de la ansiedad y el estrés y la eliminacion de los pensamientos
negativos (Collard, 2014). También facilita las relaciones interpersonales y el incremento de la
autoconfianza, la autoestima, el autocuidado y el autoconocimiento. Desde los tres afios los nifios
pueden interactuar con el mindfulness mediante ejercicios de yoga simple y conciencia corporal.

El objetivo de la presente investigacion se relaciona con analizar la contribucién de una guia de
técnicas de mindfulness de regulacion emocional en nifios (Siegel, 2021).

2. Metodologia

El estudio adopté un enfoque cuantitativo que permitid recopilar, organizar e interpretar informacién
numérica relacionada con la aplicaciéon de una guia de técnicas de mindfulness creativo y su
contribucion a la regulaciéon emocional de estudiantes de Educacion General Bésica (EGB) (Sanchez &
Murillo, 2021). Dicho enfoque facilitd el analisis de resultados mediante datos estadisticos obtenidos
tras la aplicacion de instrumentos estructurados y permitioé responder a la pregunta de investigacion
planteada sobre la influencia del mindfulness creativo en el fortalecimiento emocional.

El estudio se desarrolld segiin Guevara et al. (2020) mediante una investigacion descriptiva de
campo, de corte trasversal y con disefio cuasiexperimental, la informacion fue recolectada directamente
en el entorno educativo, lo que permitié identificar las manifestaciones emocionales de los estudiantes.
Ademas, se recolectaron datos mediante cuestionarios tipo Likert dirigidos tanto a estudiantes como
docentes.

La poblacion estuvo constituida por 235 estudiantes de la Unidad Educativa “Fe y Alegria” del
canton Quero. De esta poblacidn se tomd como muestra a 15 estudiantes de quinto grado de Educacién
Basica, seleccionados mediante muestreo no probabilistico por conveniencia, debido a que en este
grupo se evidenciaron necesidades relacionadas con la regulacion emocional y existié factibilidad
institucional para desarrollar la intervencion.

Disefo y aplicacion de la guia de técnica de mindfulness creativo

La guia de técnicas de mindfulness creativo fue disefada como una estrategia pedagogica para
fortalecer la regulacion emocional en los estudiantes mencionados. La intervencion incluy6 dos
técnicas: “El dragén”, orientada a desarrollar la respiracion consciente y el autocontrol emocional, y
“Los cinco sentidos”, que promovid la atencion plena mediante la observacion de los estimulos
sensoriales del entorno (Guaman, 2026). Las actividades fueron ejecutadas durante la jornada escolar
con una duracion de 30 a 40 minutos bajo la coordinacion y el acompafiamiento del docente del aula.
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Técnicas desarrolladas
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Técnica 1. “El dragon”

Esta técnica consistid en ejercicios de respiracion profunda durante los cuales los estudiantes
imaginaron tener una flor en una mano y en la otra una vela. Encarnando a un dragén que expulsa
fuego, el nifio inhala lentamente el perfume de la flor y exhala al soplar la vela; su finalidad fue
favorecer la relajacion y disminuir la tension y el estrés.

Técnica 2. “Los cinco sentidos”

Esta técnica consistid en centrar su atencion en el momento presente, identificando los cinco sentidos:
ver, escuchar, tocar, oler y saborear, con el proposito de mejorar la concentracidon y favorecer el
reconocimiento de las emociones.

En cuanto al manejo ético de la investigacion, se garantiz la proteccion de los datos de los menores
participantes mediante la recoleccion andénima de la informaciéon. Asimismo, se conté con la
autorizacion y el consentimiento informado de las autoridades institucionales, quienes respaldaron el
desarrollo del estudio por su aporte potencial al fortalecimiento y mejora de los procesos educativos.

3. Resultados y Discusion
Regulacion emocional mediante la aplicacion de una guia de técnicas de mindfulness creativo

Los resultados obtenidos tras la aplicacion de la guia de técnicas de mindfulness creativo evidenciaron
efectos positivos en el fortalecimiento de la regulacion emocional de los estudiantes de quinto grado de
EGB de la Unidad Educativa “Fe y Alegria”. Se observaron avances principalmente en el reconocimiento
de emociones, el autocontrol emocional y la participacion durante las actividades desarrolladas.

De acuerdo con los datos mostrados en la tabla 1, el indicador con mayor logro fue la capacidad
para calmarse ante emociones de enojo y tristeza, ya que la totalidad de estudiantes demostrd esta
habilidad de manera constante. Este resultado refleja que las estrategias implementadas -respiracion y
ejercicios de atencion plena-, favorecieron el manejo adecuado de las emociones.

Asimismo, mas de las tres cuartas partes de los estudiantes participaron activamente en las
actividades de mindfulness creativo, mientras que una pequefia parte lo hizo solo en ocasiones. Esto
demuestra que el componente recreativo de las técnicas generd interés y facilitd la participacion de los
nifos en el proceso. Por otra parte, la mayoria de los estudiantes manifesté comprender sus emociones
a partir de las actividades de mindfulness recreativas, mientras que una pequena parte indic6 hacerlo
solo algunas veces, lo que evidencia avances en el reconocimiento y expresion emocional.

Tabla 1

Regulacién emocional mediante la aplicacion de una guia de técnicas de mindfulness creativo

Pregunta Opciones Frecuencia Porcentaje

Logra regular sus emociones después Siempre 12 80.0 %

de realizar actividades de A veces 3 20.0%
mindfulness creativo. Nunca 0 0.0 %
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Mantiene la atencién y la calma Siempre 15 100 %
mientras desarrolla actividades de A veces 0 0.0 %
mindfulness creativo. Nunca 0 0.0%

3 o,

Capacidad para regular las emociones Siempre 13 87.0%
(enojo, tristeza o frustracion) mediante A veces 2 13.0 %
las técnicas de mindfulness creativo. Nunca 0 0.0 %
Comprension de las emociones a Siempre 1 73.0 %
partir de las actividades de A veces 3 20.0%
mindfulness creativo. Nunca 1 70 %

Los hallazgos coinciden con los de Alves et al. (2022), quienes evidencian que el mindfulness se
asocia con una mejor gestion de la supresion emocional y con factores que influyen en el bienestar de
los estudiantes.

Percepcion docente sobre la regulacion emocional tras la aplicacion de una guia de técnicas de
mindfulness creativo

Los resultados obtenidos tras la aplicacion del cuestionario al docente permitieron conocer su
percepcion sobre los cambios observados en los estudiantes implicados en el estudio, luego de la
implementacion de la guia de técnicas de mindfulness creativo. La valoracion evidencié avances
relacionados con el comportamiento, el manejo emocional y el desarrollo integral de los estudiantes
durante el proceso educativo.

De acuerdo con los datos presentados en la tabla 2, el docente manifestd que la mayor parte de los
estudiantes presentd cambios positivos en el comportamiento y manejo emocional al aplicar la guia,
mientras que una pequefia parte mostrd estos cambios solo en algunas ocasiones. No se registraron
respuestas que indicaran ausencia de mejoras. Estos resultados reflejan que, desde la observacion
docente, las actividades basadas en mindfulness creativo favorecieron el fortalecimiento del
autocontrol emocional y conductas mas adecuadas en el contexto escolar.

Asimismo, el docente indicé que la guia de técnicas de mindfulness contribuy6 al desarrollo
integral, emocional y social de los estudiantes, evidenciando una precepcion completamente favorable
respecto al impacto de las actividades implementadas. Este hallazgo demuestra que las estrategias
desarrolladas aportaron al fortalecimiento la participacion y una mayor concentracion para el bienestar
general de los estudiantes.

Tabla 2

Percepciones del docente sobre la regulacion emocional mediante la aplicacién de la guia de técnicas de mindfulness creativo

Pregunta Opciones Frecuencia Porcentaje

Cambios positivos en el Siempre 13 87.0%
comportamiento y manejo A

veces 0
emocional de los estudiantes 2 13.0%

al aplicar la guia. Nunca 0 0.0%
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El mindfulness creativo Siempre 15 100%
promovid una participacion y A veces 0 0.0%
una mayor concentracion en =
los estudiantes. Nunca 0 0.0%

Estos resultados coinciden con los expuestos por Nath (2023), para quien los programas de
mindfulness en educaciéon primaria favorecen el bienestar, la regulacion emocional y el desarrollo
integral de los estudiantes.

4. Conclusiones

La aplicacién de la guia de técnicas mindfulness creativo contribuyé al progreso de la regulacién
emocional de los estudiantes de quinto grado, los resultados evidenciaron una mejora en el
reconocimiento y el manejo de las emociones de cada nifio, ademas de favorecer la atencion y la
participacion dentro del aula de clases. Estos hallazgos subrayaron la importancia de la técnica
mindfulness creativo como estrategia fundamental para el fortalecimiento y el bienestar emocional en
el contexto escolar.

En tanto, las actividades desarrolladas mediante las técnicas aplicadas como ejercicios de
respiracion consciente y de atenciéon plena adaptadas al juego demostraron ser una alternativa
pedagogica accesible y aplicable en el entorno educativo rural. La implementacion de estas estrategias
promovio la participacion y fortalecio la convivencia entre estudiantes. Por lo tanto, se recomienda
continuar generando investigaciones orientadas al disefio e implementacién de estrategias
innovadoras que promuevan el bienestar de la regulacion emocional.
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