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RESUMEN 

 

El fundamento de la presente indagación tiene un propósito de evaluar el impacto 

que surge de la meditación sobre el aprendizaje y bienestar emocional de los jóvenes de 

la institución educativa particular de Ventanilla, Callao. La motivación surgió debido a la 

observación de altos problemas de concentración, estrés y ansiedad de los estudiantes en 

el aula. Para ello se empleó una metodología con un diseño cuasi-experimental trabajando 

con un grupo experimental de 3ro A y un grupo control de 3ro B, compuesta por 52 

estudiantes de tercer grado de nivel secundaria. La muestra fue evidenciada con 26 

alumnos en el grupo experimental y 26 en el grupo control. Se implementaron sesiones 

de meditación durante 10 semanas y se evaluaron el rendimiento académico y el bienestar 

emocional de los jóvenes antes y después de la intervención, utilizando libretas de notas, 

registros del Sistema de Información de Apoyo a la Gestión de la Institución Educativa 

(SIAGIE) y la escala de Likert adaptada en técnicas de meditación de atención plena 

(MASS). Los análisis estadísticos, mediante la correlación de Pearson, demostraron una 

alta correlación (0.911) significativa a un nivel menor que 0.001 entre los puntajes del 

pre-test y post-test. Las consecuencias de esta investigación fueron que el 88% de los 

estudiantes del grupo experimental alcanzaron un alto nivel de mindfulness, mientras que 

solo el 4% mostraron un bajo nivel de mindfulness. Además, se observó una mejora 

notable en el rendimiento académico y el bienestar emocional de los estudiantes que 

participaron en los talleres de meditación guiada. La investigación valida la hipótesis de 

que la meditación mejora significativamente el rendimiento académico y sobre todo en el 

bienestar emocional de los jóvenes. La implementación de la meditación como estrategia 

pedagógica ha evidenciado ser efectiva para mejorar el rendimiento académico y la salud 

emocional de los alumnos. 

 

Palabras clave: Meditación, aprendizaje, bienestar emocional, rendimiento académico, 

mindfulness. 
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ABSTRACT 

 

The purpose of this research is to evaluate the impact of meditation on the learning 

and emotional well-being of young people at a private school in Ventanilla, Callao. The 

motivation arose from the observation of significant concentration problems, stress, and 

anxiety among students in the classroom. A quasi-experimental design was used, working 

with an experimental group of 3rd grade students and a control group of 3rd grade 

students, consisting of 52 third-grade secondary school students. The sample consisted of 

26 students in the experimental group and 26 in the control group. Meditation sessions 

were conducted for 10 weeks, and the academic performance and emotional well-being 

of the young people were assessed before and after the intervention using grade books, 

records from the Educational Institution's Management Support Information System 

(SIAGIE), and the Likert scale adapted for mindfulness meditation techniques (MASS). 

Statistical analysis using Pearson's correlation coefficient showed a high correlation 

(0.911), significant at a level less than 0.001, between the pre-test and post-test scores. 

The implications of this research were that 88% of the students in the experimental group 

achieved a high level of mindfulness, while only 4% showed a low level of mindfulness. 

Furthermore, a notable improvement was observed in the academic performance and 

emotional well-being of the students who participated in the guided meditation 

workshops. The research validates the hypothesis that meditation significantly improves 

academic performance and, above all, the emotional well-being of young people. The 

implementation of meditation as a pedagogical strategy has proven to be effective in 

improving students' academic performance and emotional health. 

Keywords: Meditation, learning, emotional well-being, academic performance, 

mindfulness. 
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I. INTRODUCCIÓN 

Si hablamos sobre educación básica regular, podemos decir que atraviesa diversas 

dificultades que influyen altamente en el rendimiento escolar de los jóvenes alumnos, así 

como también en su salud emocional. Estos aspectos juegan un papel fundamental, pues 

indicen directamente en las emociones del estudiante, limitando su desarrollo integral y su 

habilidad para superar los desafíos de la enseñanza. (Smith, Jones y Brown, 2020).  

Según Gonzales (2021), nos dice que, en ese contexto, la meditación se presenta como 

una estrategia útil que puede ayudar a disminuir el estrés, estabilizar las emociones y 

fortalecer la capacidad de concentración. Además, contribuye a crear un entorno educativo 

más positivo, lo que favorece tanto el aprendizaje como la salud mental. Sus beneficios 

psicológicos pueden experimentarlos personas de cualquier edad, género o grupo étnico. 

En las habilidades intrapersonales e interpersonales, la técnica de la meditación 

promueve la toma de conciencia y la atención plena de uno mismo y de los demás, al 

desarrollar y gestionar mejor sus emociones positivas, lo que a su vez mejora el 

comportamiento del estudiante como ser social, las cuales motivan al individuo a aprenderse 

y modificarse a un comportamiento social más saludable y constructivo para los jóvenes, 

haciendo que sus convivencias sean correctas en su comunidad educativa, con amistades y 

familiares sean más sanas psicológicamente, mostrándose más responsables y conscientes 

en su proceso de aprendizaje. 

La meditación se está utilizando cada vez más como un método pedagógico en 

instituciones educativas a nivel mundial, especialmente enfocándose en el mindfulness como 

parte fundamental para el apoyo y mejora del rendimiento académico de los estudiantes. Esto 

sugiere que existe un interés creciente en verificar cómo las prácticas de meditación pueden 

mejorar el proceso de formación del estudiante. La formación General Básica del Colegio 

Internacional SEK Pacífico (Chile), contextualiza que el 93% de los estudiantes indican que 

la meditación ha provocado acciones positivas en ellos, y el 57% consideran que la 

meditación les ayuda a mejorar sus acciones en el aula, también el 43% indican que la 

meditación incide en valoración positiva. Esto nos da a entender que los actores sociales 

involucrados pueden enriquecerse a través de la experiencia de la meditación como método 

pedagógico. 
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En el Perú, encontramos que en instituciones educativas particulares se le da 

importancia a la parte emocional del estudiante y va de la mano del área psicológica, pero 

esta realidad no es la misma en una institución educativa nacional. Esto puede ser debido a 

que en una escuela nacional existe más cantidad de estudiantes (el doble o triple de 

estudiantes que en un colegio particular), por lo que el área de psicología lamentablemente 

no puede estar tan pendiente de todos los estudiantes como realmente se esperaría. 

Agregando que, cuando se llama a los padres de familia a acercarse al departamento de 

psicología, un gran porcentaje de ellos no se aproxima ya sea por trabajo, falta de interés u 

olvido. Lo cual también afecta negativamente en la actitud de los estudiantes en el colegio, 

pues al ver el desinterés de los padres de familia, ellos se sienten más confiados de que no 

tendrán ningún tipo de reprimenda en casa y no hay ninguna mejora en su comportamiento. 

Según Suanes (2019), la meditación aporta positivamente en el rendimiento académico 

como una estrategia esencial en el autoconocimiento y autorreflexión, aspectos 

fundamentales para el proceso de aprendizaje, intereses individuales que son factores 

determinantes para el logro de aprendizajes del estudiante. Jorquera (2020) respalda la idea 

de que la meditación crea un ambiente óptimo para el aprendizaje promoviendo la armonía 

y la socialización efectiva en clase en los procesos de aprendizaje. De igual modo, Águila 

(2019) menciona que la meditación y el mindfulness pueden servir para generar un cambio 

en la autorregulación de actos conscientes e inconscientes en el rendimiento académico, 

tanto para estudiantes como para los docentes de aula. 

Por lo tanto, vemos que la meditación, específicamente el mindfulness, impacta 

positivamente en la inteligencia emocional, del pensamiento de manera positiva y el 

bienestar general de las personas; lo cual se refleja en la mejora del rendimiento académico, 

profesional y personal.  

Se especificó la aplicación de métodos de autoconocimiento y la meditación 

transformadora como enfoque experimental. Después de obtener los resultados de esta 

indagación, contribuyó de manera favorable las meditaciones en el desarrollo educativo en 

los alumnos y mejoró socio emocionalmente en la familia de los educandos para una vida en 

paz y armonía en la sociedad.  

Se justificó la investigación porque se desarrolló de manera experimental en la 

institución educativa de Ventanilla Callao, con el objetivo de ofrecer un aprendizaje óptimo 
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a través de la meditación y el autoconocimiento. Se destacó la importancia de la meditación 

como una herramienta pedagógica que puede afectar de manera efectiva en el proceso de 

rendimiento estudiantil, lo cual favoreció en este caso al desarrollo de capacidades de los 

jóvenes. 

La presente investigación, además, estuvo basada en antecedentes relevantes y actuales 

sobre las variables, por ejemplo, el trabajo académico realizado por Santos-Guzmán, Díaz-

Ortiz y Ramírez-Vega (2022) titulado, Percepción de estudiantes de educación sobre los 

beneficios de la meditación en contexto de pandemia en la Universidad Viña del Mar en 

Chile, se llevó a cabo una investigación que su objetivo es explorar la experiencia de los 

participantes y en analizar los beneficios de la meditación en el proceso de aprendizaje. La 

metodología empleada fue cualitativa y un diseño fenomenológico. Lo que resultó de esta 

indagación fue que los estudiantes que participaron en el estudio percibieron la práctica de 

la meditación como altamente beneficiosa destacando elementos influyentes en ciertos 

procedimientos que se dan para llegar al aprendizaje, contribuyendo a ambientes de procesos 

pedagógicos positivos como mayor disposición al momento de aprendizaje, cambios 

positivos en la actitud y un mayor desarrollo de la empatía. El aporte generado ayudó a las 

bases teóricas de la investigación que se está presentando. 

Según lo planteado por Campagne (2021) en su tesis, Teoría y fisiología de la 

meditación, de la Universidad Autónoma de Madrid, en España; cuyo propósito radica en 

comprender el funcionamiento de la mente humana en el contexto del aprendizaje y 

desarrollar métodos de enseñanza efectivo, se efectuó un estudio cuantitativo correlacional 

centrado en técnicas de meditación. El estudio involucró a una muestra de 25 participantes 

que fueron expuestos a prácticas de meditación. Los resultados y conclusiones obtenidos 

destacan la importancia de la meditación como acción tranquilizadora del ser humano, y la 

implementación de talleres para la práctica de atención plena y ejercicios holísticos para 

abordar dimensiones socioafectivas en el entorno educativo para mejorar la retención 

cognitiva de los estudiantes, lo cual ayudó a la presente investigación en su empleo del 

instrumento aplicado.  

También, según un estudio realizado por Bolaños, Villa y Cruz (2020), titulado, 

Meditación como estrategia para disminuir los niveles de estrés en estudiantes realizado en 

la Universidad Autónoma de Puebla, en México. Su objetivo fue establecer si la meditación 
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como estrategia de afrontamiento del estrés puede disminuirlo en los alumnos. La 

metodología empleada fue descriptivo comparativo transversal, donde durante el pretest con 

el inventario SISCO SV21 (Sistema Cognoscitivista para el Estudio del Estrés Académico), 

aplicado a 32 estudiantes de la licenciatura en medicina, se observó que, en general, el 

54.17% de la muestra presentaron un nivel de estrés alto. Para abordar esta situación, se 

implementó un programa de meditación como estrategia de afrontamiento durante un mes. 

A diferencia del post-test, los resultados revelaron una disminución del estrés al 44.22% con 

solo cuatro sesiones de 10 minutos de meditación. Este antecedente aportó grandemente a la 

investigación debido a la rica teoría que se consiguió. 

En España, Pardo y González (2019) en su indagación titulada El impacto de un 

programa de meditación Mindfulness sobre las estrategias de afrontamiento al estrés en 

estudiantes universitarios, en la Universidad de Coruña, tuvieron como fin medir el 

funcionamiento del programa en mención acerca de técnicas para combatir el estrés; con una 

metodología de tipo experimental aleatorio simple con un grupo control y se llegó al 

resultado que sí existen diferencias entre el pre y postest, es decir, el haber aplicado el 

programa de mindfulness a la muestra elevó cada una de las dimensiones de la variable, es 

decir, hubo un cambio positivo. Por lo cual podemos decir que, esta investigación es de gran 

aporte a la tesis realizada por sus resultados.  

Además, para Portes (2021) en su trabajo nombrado La experiencia de un programa 

de yoga y meditación para estudiantes de primaria con TDAH en la Universidad de Sevilla, 

España, tuvo con finalidad brindar herramientas a los estudiantes para enfrentar sus 

obstáculos diarios. Para ello, emplearon una metodología experimental inclusiva, dando 

como resultado que el programa de yoga y mindfulness como parte relevante de la 

meditación, ayuda en la calma y atención de la mayoría de los estudiantes. Ello nos da una 

idea más clara de lo que podemos esperar como resultados en la presente investigación.  

La investigación realizada por Arista, (2023) nombrada Nociones sobre la Meditación 

en un grupo de estudiantes de 5to de secundaria de un colegio privado de Lima en la 

Pontificia Universidad Católica del Perú se centró en investigar las percepciones de la 

meditación en los jóvenes, empleando una metodología descriptiva con un diseño trasversal. 

A través de encuestas y grupos de enfoque. Se obtuvo como resultados de las encuestas 

arrojaron que el 90% de los escolares tenían un conocimiento positivo por la meditación, un 
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62% de ellos había practicado la meditación, además se observó que aquellos que no 

practicaron la meditación tenían opiniones positivas acerca de esta disciplina. Asociaron la 

meditación con aspectos emocionales como laxitud, paz interior, autoconocimiento, 

autorregulación, exención y la vinculación con la respiración y además expresaron su pesar 

por la falta de información de la práctica de la meditación como talleres en el sistema 

educativo peruano. Este antecedente aporta en cuanto a los resultados para ayudar a tener 

una idea más precisa de lo que podemos encontrar. 

Para Casana y Morante (2022) en su investigación, Propuesta de un programa basado 

en mindfulness para disminuir la conducta agresiva en estudiantes de una institución 

educativa de Chiclayo, realizado en la Universidad César Vallejo sede Chiclayo, tuvo como 

propósito proponer un programa sobre mindfulness en una institución educativa en su 

ciudad, reflejando una metodología descriptiva no experimental. Como resultados de sus 

183 estudiantes se notó que, al culminar con la aplicación del programa de mindfulness, se 

evidenció un nivel bajo de agresividad con un 35.5% y como recomendación se mencionó 

que se debe realizar este tipo de programas de mindfulness según edad y grado de la 

población. Este antecedente aporta grandemente a la presente investigación debido a su 

extensa teoría actual. 

Aldazábal (2021), en su investigación titulada La meditación educativa en el manejo 

de emociones, en la Universidad César Vallejo de Trujillo, tuvo como objetivo estudiar cómo 

mediar la meditación en el manejo de emociones en los estudiantes en su proceso de 

aprendizaje, con una metodología cuantitativa de tipo aplicada con diseño 

cuasiexperimental. Según los resultados del post test, se aprecia que en el grupo control, el 

12.5% tiene un nivel poco favorable, a diferencia del 87.5% muestra un nivel favorable. En 

contraposición, en el grupo experimental el 25% obtiene un nivel favorable y el 75% 

demuestra un nivel muy favorable. En este estudio realizado se contrasta que la técnica de 

mindfulness educativa tiene una influencia significativa en el manejo de emociones en el 

proceso de aprendizaje de los jóvenes estudiantes, lo cual ayuda generosamente en el aporte 

teórico de la investigación que se está realizando. 

En cuanto a Jarro (2021), en su investigación en Ate nombrada Mindfulness en la 

educación de los estudiantes del 1° B de la Institución Educativa Salesian College del distrito 

de Ate-Huaycán 2021, en la Universidad de San Carlos de Guatemala, en Lima, sobre 
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mindfulness en la educación, destaca el objetivo de generar las estrategias de actividades de 

meditación que vinculen los procesos de aprendizaje que pueden incidir en mejorar la 

empatía, la calma y la autorregulación emocional de los estudiantes en su formación 

académica y vida personal. Con una metodología cualitativa descriptiva y fenomenológico. 

Esto a su vez facilita el desarrollo de habilidades intrapersonales e interpersonales mejorando 

la concentración, la relajación y atención en el aula. Además, la aplicación de la meditación 

como parte de mindfulness ha demostrado que más del 70% de los alumnos del 1er grado B 

pueden enfocar su atención en las actividades de la meditación. Esto aporta efectivamente 

en cuanto a las bases teóricas de la presente investigación. 

El estudio realizado por De La Torre (2020) titulada Estrés laboral y mindfulness en 

docentes de colegios dominicos de Lima metropolitana, con la finalidad de establecer cómo 

influye la variable meditación educativa en el manejo de las emociones de los jóvenes, se 

enfoca metodológicamente como un trabajo cuantitativo aplicada con un diseño 

cuasiexperimental, en los resultados, la interacción entre el estrés laboral y la 

implementación del mindfulness en docentes que trabajan en las instituciones educativas 

Dominicas en Lima Metropolitano, pone en manifiesto la importancia de la eficacia en el 

trabajo docente en un mundo globalizado y competitivo del siglo XXI, donde la competencia 

y la capacidad para satisfacer las demandas de la sociedad y las empresas son fundamentales, 

ya que el perfil del egresado debe estar acorde de las exigencias de las empresas en la 

inserción laboral. Este antecedente aporta en sus resultados para la presente investigación. 

De lo redactado anteriormente, podemos entender que la meditación ha emergido 

como una herramienta potencialmente beneficiosa para mejorar el aprendizaje en 

estudiantes, porque según Jarro (2021), se enfoca en explorar los impactos de la meditación 

en la concentración, la atención y la reducción del estrés en estudiantes de esta etapa crucial 

de su desarrollo académico. A través de esta investigación, se busca identificar cómo la 

implementación de prácticas de meditación puede contribuir significativamente a optimizar 

el proceso de aprendizaje, mejorando así el rendimiento académico y el bienestar de los 

estudiantes, cuyo propósito radica en comprender el funcionamiento de la mente humana en 

el contexto del aprendizaje. 

Lo que refiere Lutz, Slagter, Dunne y Davidson (2008), es que la meditación ofrece 

una serie de beneficios probados en el ámbito del aprendizaje. Estudios respaldados por 
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fuentes bibliográficas indican que la meditación mejora la concentración y la atención, 

reduce el estrés y la ansiedad Hofmann et al., (2010), promueve la plasticidad cerebral (Tang 

et al., 2015) y fortalece la memoria y la retención de información (Zeidan et al., 2010). Estos 

beneficios sugieren que la meditación podría ser tomarse como un instrumento valioso para 

potenciar el nivel de aprendizaje en estudiantes de nivel secundaria.  

Tang et al., (2015), por su lado, expresa que varias teorías psicológicas respaldan la 

relación entre la meditación y el aprendizaje, la teoría de la atención de Posner y Peterson 

(1986) destacan como la meditación puede mejorar la concentración y la atención, elementos 

cruciales para el aprendizaje. Prueba a ello la teoría del procesamiento de la información de 

Baddeley y Hitch (1974) sugieren que la meditación puede fortalecer la memoria de trabajo, 

lo que beneficia la retención de información y el proceso de aprendizaje. 

Campagne (2021), sostiene que la meditación no debe ser vista como un intento de 

inducir un estado hipotáctico o de lograr una sensación de relajación forzada. En su lugar la 

meditación se concibe mediante la atención plena y con una técnica que promueve una 

mentalidad enriquecedora, aprovechando plenamente todos los procesos mentales de la 

meditación y atención plena. Estos procesos que transitan desde la focalización en estímulos 

de tranquilización de la mente humana son identificables en los jóvenes en el proceso que 

lleva el rendimiento académico y aprendizaje conductual. 

El estrés tiene efectos adversos en el aprendizaje, que puede dificultar la concentración 

y la memoria. El estrés crónico se puede entender como un impacto negativo en la cognición 

y aprendizaje al afectar la plasticidad neuronal y la función de la memoria (Mc Ewen y 

Morrison, 2013). La exposición prolongada al estrés puede generar dificultades en la 

concentración de información (Lupien et al., 2007). Por lo tanto, mitigar el estrés a través de 

prácticas como la meditación puede ser fundamental para mejorar el rendimiento académico 

y la salud mental de los estudiantes (Hofmann et al., 2010). 

Estudios previos relacionados con la meditación en el ámbito educativo respaldan su 

efectividad, según Champagne (2021), la meditación mejora la retención cognitiva y la 

tranquilidad en los estudiantes, enfocándose en la retención plena y no en la relajación 

forzada.  
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Asimismo, para Bussey (2016) la meditación no es un tema nuevo o innovador, sino 

es tradición india desde hace muchos años atrás. Además, es parte fundamental del yoga, el 

cual es el sistema medicinal natural más grande para el desarrollo personal 

independientemente de la edad. 

Por su parte Germer (2005), menciona al mindfulness como una manera o parte de 

la meditación y proceso biológico teniendo 3 dimensiones específicas, la teoría, la práctica 

y los procesos psicológicos.  

Germer (2005) y la teoría de Bishop et al., (2004), aportan con tres dimensiones 

importantes para aplicar el mindfulness. La primera dimensión es la conciencia, la segunda 

es observar y finalmente retornar. 

Santos- Guzmán, Diaz- Ortiz y Ramírez-Vega (2022) encontraron que el mindfulness 

beneficia el proceso de aprendizaje al aumentar la disposición, actitud positiva y empatía, 

destacando su valor en la educación holística. Estos estudios subrayan la importancia de 

continuar investigando sobre los beneficios de la meditación en la educación, teniendo como 

dimensiones a la meditación autoconocimiento; meditación transformadora en procesos de 

aprendizaje; meditación atención plena y meditación técnicas de introspección.   

De igual modo, al hablar sobre el rendimiento académico, Según MINEDU 

(Ministerio de Educación, 2017) el Currículo Nacional de Educación Básica expresa que el 

rendimiento académico comprende competencias que se conocen como habilidades que 

posee una persona para lograr ciertos conocimientos o capacidades con el fin de obtener un 

logro en una situación precisa. Por lo que entendemos entonces, que los docentes evalúan 

las competencias logradas de cada estudiante que existen por ciclos, siendo en total 31 

competencias de la educación básica regular peruana que cada alumno debe alcanzar. Estas 

evaluaciones son las que sirven como instrumento para determinar el nivel de cada alumno.  

Entonces, de acuerdo con el Currículo Nacional de la Educación Básica, MINEDU 

(2017), y desde el Reglamento de la Ley General de Educación, el propósito de la evaluación 

radica en las competencias del Currículo Nacional de Educación Básica, siendo los niveles 

C (en inicio), B (en proceso), A (Logro esperado) y AD (logro destacado), mismas que se 

toman como dimensiones para la presente investigación.  
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En la institución educativa del Callao, se conoce que muchos estudiantes experimentan 

dificultades en la concentración durante las clases, carecen de autoconocimiento personal y 

de un claro entendimiento de la importancia de la educación en sus vidas futuras lo cual se 

refleja en un bajo rendimiento académico y en problemas emocionales, como es la ansiedad 

y estrés, por lo cual se pretendió investigar si la meditación, aplicada como una intervención 

pedagógica (enfocándose mayormente en el mindfulness), puede mejorar significativamente 

estos aspectos. El escenario de estudio es la misma institución educativa, un entorno propicio 

para implementar y observar los efectos de la meditación en un contexto real de aprendizaje. 

Esto ha llevado a la necesidad de buscar herramientas pedagógicas para mejorar el desarrollo 

educativo, promoviendo el autoconocimiento, la valoración de la educación y la 

concentración de los alumnos para incrementar el aprendizaje, pues al potenciar en los 

estudiantes la experiencia de la meditación, les posibilita que estas prácticas tengan un 

impacto positivo en el mejoramiento y el aprovechamiento de los alumnos.  

De acuerdo a la presente investigación, nació el siguiente problema de investigación, 

¿Cuál es el impacto del mindfulness en el mejoramiento del rendimiento académico de 

estudiantes de tercero de secundaria de una institución educativa de Callao 2024? A su vez, 

nos encontramos con las preguntas específicas, las cuales fueron, ¿Cómo es el nivel de 

aprendizaje previo a la implementación del mindfulness como estrategia de los estudiantes 

de tercero de secundaria de una institución educativa de Callao 2024?, ¿Cómo es el nivel de 

aprendizaje tras la aplicación del mindfulness como estrategia de los estudiantes de tercero 

de secundaria de una institución educativa de Callao 2024? Y finalmente, ¿Cuál es el nivel 

de aprendizaje antes y después de la aplicación del mindfulness de los estudiantes de tercero 

de secundaria de una institución educativa de Callao 2024? 

Por ello, se tuvo como finalidad, determinar el impacto del mindfulness en la mejora 

del rendimiento académico de estudiantes de tercero de secundaria de una institución 

educativa de Callao 2024. Con la finalidad de lograr este objetivo, se plantearon los 

siguientes objetivos específicos, diagnosticar el nivel de aprendizaje antes de la aplicación 

del mindfulness. Concretar el nivel aprendizaje después de aplicación del mindfulness en los 

estudiantes de tercero de secundaria; y comparar el nivel de aprendizaje antes y después de 

la aplicación del mindfulness en los estudiantes de tercero de secundaria de una institución 

educativa en Callao 2024. 
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Por todo ello, formamos la hipótesis H1G, El impacto del mindfulness es positivo en 

el aprendizaje de los estudiantes de tercero de secundaria de una institución educativa de 

Callao 2024. Y la H0G, El mindfulness no tiene un impacto positivo en los estudiantes de 

tercero de secundaria de una institución educativa de Callao 2024. Además de las hipótesis 

específicas, que fueron H1, el nivel de aprendizaje antes de la aplicación del mindfulness 

como estrategia es bajo. H2, el nivel de aprendizaje después de la aplicación del mindfulness 

como estrategia es usualmente alto. Y H3, El aprendizaje mejora después de la aplicación 

del mindfulness se ubica en el nivel óptimo. 
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II. METODOLOGÍA 

2.1. Enfoque y tipo de investigación 

Creswell et al., (2014) nos dicen que el enfoque cuantitativo da acceso a medir y/o 

analizar los datos numéricos para obtener objetivamente las conclusiones. De igual 

modo, la metodología experimental se elige para evaluar la aplicación práctica de 

métodos de meditación en los objetivos específicos del estudio, siguiendo la perspectiva 

de Smith et al., (2010) sobre la importancia rigurosa y sistemática de prácticas basadas 

en la investigación para conocer la realidad.  

2.2. Diseño metodológico 

El diseño de investigación adoptado fue el cuasiexperimental, ya que se trabajó 

con un grupo de estudiantes definido. Este diseño se basa en la consideración de que los 

esquemas de investigación, son instrumentos de trabajo aplicados (Campbell et al, 

1963). La representación simbólica del diseño se fundamentó en la estructura de pre-

test, intervención y post-test. Esta elección siguió las recomendaciones de Campbell y 

Stanley et al., (1963) sobre la necesidad de incluir mediciones previas a la intervención 

para evaluar cambios significativos. 

El cual se representa simbólicamente de la siguiente manera: 

𝑂1 − 𝑋 −  𝑂2 

Donde: 

O1 = (Pre test) 

X = Ejecución de las técnicas de meditación 

02 = (Post test)  

2.3.Población y muestra 

Para Carrasco (2019) hablar sobre población, es mencionar a un grupo de 

participantes que interactúan en donde se efectuó la investigación. 
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En cuanto a la población, encontramos que la institución educativa mixta donde 

se aplicó el trabajo de investigación en la provincia de Callao, cuenta con los niveles 

educativos de inicial, primaria y secundaria, en donde se llega a un total de 849 

estudiantes en total. 

Si hablamos de muestra, según Hernández-Sampieri et al. (2018), es una unión 

mínima de individuos que se encuentran dentro de la población, de donde podremos 

recolectar los datos que necesitemos de manera precisa y será representativo respecto 

al total de la población. 

La muestra empleada en esta investigación fueron los jóvenes del tercer grado 

de nivel secundaria. Específicamente en esta investigación, seleccionamos la muestra 

de modo no aleatorio por conveniencia, con los estudiantes de 3° “A” conformado por 

26 estudiantes, que oscilaban las edades de 14 a 15 años de ambos géneros, 11 mujeres 

y 15 hombres; y un grupo control, que fue 3° “B” que también contó con 26 estudiantes, 

13 mujeres y 13 hombres.  

 

TABLA N°01 

Número de niños que fueron parte de la población 

GADO HOMBRES MUJERES TOTAL 

Inicial 28 24 52 

Primaria 308 328 636 

Secundaria 97 64 161 

TOTAL 433 416 849 

NOTA: Esta tabla fue realizada con los datos de la nómina de matrícula de la 

institución educativa en mención. 
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TABLA N°02 

Número de niños que fueron parte de la muestra 

GADO HOMBRES MUJERES TOTAL 

3° A 11 15 26 

3° B 13 13 26 

TOTAL 24 28 52 

NOTA: Esta tabla fue realizada con los datos de la nómina de matrícula de la 

institución educativa en mención. 

 

2.4. Técnicas e instrumentos de recojo de datos 

Para medir estos efectos meditativos se apoyó de una versión adaptada del 

mindfulness Attention Awareness Scale (MASS), original desarrollada por Brown y 

Ryan (2008). Aunque este instrumento fue creado para corroborar los niveles de 

atención plena (mindfulness) como rasgo disposicional en la vida cotidiana, 

investigaciones y análisis recientes avalan su adaptación cuando se desea evaluar las 

experiencias de introspección derivadas de prácticas formales como la meditación 

(Muñiz y Fonseca-Pedrero, 2019). En esta investigación, el MASS fue modificado y 

validado en su redacción de ítems para concentrarse específicamente en la experiencia 

consciente durante la meditación y su influencia en el proceso de aprendizaje de los 

jóvenes, conservando su estructura de escala tipo Likert y el enfoque introspectivo de 

interiorización en su carácter del instrumento original, ya que la meditación al ser un 

tema tan extenso, se decidió enfocarse en la parte de mindfulness debido al factor 

tiempo, pues como se sabe al trabajar con jóvenes dentro de un horario escolar, el tiempo 

y sesiones deben ser precisas y cortas.  

Con este concepto se creó una herramienta autoadministración con 15 

afirmaciones sobre las actividades meditativas diarias, como “me resulta complicado 

estar enfocado en lo que está sucediendo en el presente” o “realizo actividades 

apresuradamente sin prestar atención” las respuestas se registraron en una escala de 

Likert de 6 puntos, donde 1 es “casi siempre” y 6 “casi nunca”.  



 
24 

 

 

2.5. Técnicas de procesamiento y análisis de la información 

El análisis e interpretación se ejecutó mediante cuadros y gráficos estadísticos en el 

programa estadístico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), el cual se empleó 

para tener un mejor análisis de la investigación. 

Los datos recogidos de los estudiantes fueron tabulados empleando un tipo de 

estadística descriptiva (a través de tablas de frecuencia absolutas y relativas) y la estadística 

inferencial para demostrar la efectividad de las técnicas de meditación en el proceso de 

aprendizaje. 

2.6. Aspectos éticos en la investigación 

Para referirnos a este tema, en primer lugar, debemos mencionar la transparencia en 

la investigación al citar a cada autor y demostrar honestamente los resultados de la muestra, 

integrando en todo momento el respeto hacia los estudiantes y sus decisiones, evitando la 

manipulación de datos, logrando así que esta investigación sea válida y confiable. 

Estrictamente para la confidencialidad y sobre todo el anonimato de los datos de los 

alumnos que participaron de la investigación, la información se trabajó confidencialmente, 

asignando códigos a cada uno de los estudiantes que solo el investigador principal tenía 

acceso a los datos identificados, obteniendo antes de iniciar, el consentimiento y 

asentimiento informado de los participantes donde se otorgó información detallada sobre la 

investigación.  

Para la beneficencia y no maleficencia, se buscó garantizar que la participación en la 

indagación realizada no cause daño físico o emocional a los jóvenes estudiantes. Se 

implementó prácticas de meditación seguras y monitoreadas del bienestar de los 

participantes a lo largo del estudio.  
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III. RESULTADOS 

La presente investigación tuvo como finalidad evaluar el impacto de la meditación 

en el aprendizaje y la introspección en el bienestar emocional de los jóvenes de una 

institución educativa de Callao. Posteriormente, se presentan los resultados obtenidos tras la 

intervención de meditación, organizados teniendo en cuenta los objetivos específicos de la 

investigación. 

Tabla 3 

Impacto de la meditación en el aprendizaje de los estudiantes de secundaria 

  N Mínimo Máximo Media Desv. estándar 

Post-test 26 11 18 17.42 1.701 

F 5 0 26 10.40 12.934 

% 5 0.00% 100.00% 40.0000% 49.74789% 

V7 0         

N válido (por lista) 0         

Nota: Medición del aprendizaje basado en las notas según el SIAGIE. 

Este análisis del impacto de la variable reveló una media de 17.42 con una desviación 

estándar de 1.701, indicando que los puntajes están concentrados alrededor de la media, lo 

que sugiere una mejora en el rendimiento académico tras la aplicación de la meditación. 

Según Hattie (2009), una desviación estándar baja implica que la mayoría de los estudiantes 

obtuvieron puntajes similares, lo que puede ser indicativo de la efectividad del método 

aplicado, donde se aprecia la postura de Groman (1996) la cual afirma que una educación 

religiosa coherente integra la fe con la razón, promoviendo un desarrollo integral al 

estudiante. 

La gran variabilidad observada en la frecuencia, con una desviación estándar de 
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12.934, sugiere diferencias significativas entre los estudiantes, según Babbie (2010), una alta 

desviación estándar en este contexto indica una disparidad en la cantidad de estudiantes que 

han participado o completado ciertas actividades, reflejando potencialmente diferencias en 

la motivación o en el compromiso con la meditación y puede tener un impacto positivo en 

la educación religiosa al fomentar la introspección y la conexión espiritual acuerdo dicho 

por Merton (1968), la meditación es una práctica que puede profundizar la experiencia 

religiosa y fortalecer la fe, lo cual es coherente con los objetivos de la educación religiosa. 

La media de 40% y una desviación estándar alta (49.74789) muestran que hay una 

dispersión significativa en los porcentajes de participación o éxito. Esto es consistente con 

lo que Shavelson (1996) señala sobre la variabilidad en las respuestas de los estudiantes 

cuando se introducen nuevos métodos de enseñanza o intervenciones, como la meditación y 

la relevancia de la meditación en la formación de mejores cristianos católicos. Por John Paul 

II (1999). 
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Tabla 4 

Nivel de aprendizaje antes de la aplicación de la meditación en los estudiantes de tercero 

de secundaria 

Muestra N Mínimo Máximo Media Desviación estándar 

Estudiantes 26 0 18 16.58 .3838 

Nota: Resultados de los estudiantes según el SIAGIE en el área de educación religiosa antes 

de la aplicación de la meditación  

         Estos valores indican que el rendimiento académico de los estudiantes en el pre-test 

varía entre 0 y 18, con una media de 16.58 y una desviación estándar de 3.838. esto sugiere 

que, en promedio, los estudiantes obtuvieron un puntaje relativamente alto, pero hubo cierta 

variabilidad en los resultados. Según Hernández, Fernández y Baptista (2018), una media 

alta acompañada de una desviación estándar moderada indica un buen nivel de 

homogeneidad en los resultados dentro del grupo. Además, estudios realizados por Pazmiño 

(2008) sobre la educación religiosa resaltan que una sólida formación en valores y doctrina 

católica puede reflejarse en altas calificaciones en esta área. 
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Tabla 5 

Nivel aprendizaje después de aplicación de la meditación en los estudiantes 

Muestra N Mínimo Máximo Media Desviación estándar 

Estudiantes 26 11 18 17.42 1.701 

Nota: Resultado de los estudiantes según el SIAGIE en el área de educación religiosa 

después de la aplicación de la meditación 

Este análisis revela que el nivel de aprendizaje de los alumnos, medido después 

de la aplicación de la meditación, evidencia un puntaje más alto en el área de educación 

religiosa, con una media de 17.42. La intervención de meditación tuvo un impacto positivo 

considerando las calificaciones, con una variabilidad moderada en los resultados 

individuales. Lo cual sugiere que la meditación es un recurso útil para mejorar el aprendizaje 

en ciertos contextos educativos. Según Hattie (2009), una desviación estándar baja implica 

que la mayoría de los estudiantes obtuvieron puntajes similares, lo que puede ser indicativo 

de la efectividad del método aplicado, donde se aprecia la compostura de Grooman (1996) 

donde afirma que una educación religiosa coherente integra la fe con la razón, promoviendo 

un desarrollo integral al estudiante. 
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Tabla 6 

Resultados del nivel de mindfulness antes y después de la intervención 

Muestra Prueba N Media Desviación estándar 

Estudiantes Pre-test 26 3.15 0.75 

Estudiantes Post-test 26 4.20 0.65 

El nivel de practica meditativa de introspección plena en los estudiantes, se evaluó 

utilizando una escala adaptada del instrumento (Mindful Attention Awareness Scale, 

MAAS). Específicamente diseñada para medir la experiencia consciente de la meditación en 

los procesos de aprendizaje de un individuo. Los resultados indican que el grupo 

experimental evidencia una mejora significativa en el nivel de interiorización en las técnicas 

meditativas tras la intervención, manifestándose en el aumento de la media de 3.15 a 4.20, 

lo que sugiere que la intervención fue efectiva. 
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Tabla 7 

Comparación del nivel de aprendizaje antes y después de aplicación de la meditación en los 

estudiantes. 

  Pre-test Post-test 

Pre-test Correlación de Pearson 1 .911** 

Sig. (bilateral)  <.001 

N 26 26 

Post-test Correlación de Pearson .911** 1 

Sig. (bilateral) <.001   

N 26 26 

Nota: **. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

        La alta correlación de Pearson (911) indica una fuerte relación positiva entre los 

puntajes del prest-test y post-test, lo que sugiere que los estudiantes que obtuvieron buenos 

puntajes en el prest-test mantuvieron un buen desempeño en el post-test. Autores como 

Hernández y Sampieri et al. (2014) destacan que el análisis descriptivo proporciona una 

visión clara y concisa de los datos recolectados, facilitando la comprensión de los fenómenos 

estudiados. De igual forma autores como Kabat- Zinn (2003) han destacado que la 

meditación puede mejorar significativamente las habilidades cognitivas, como la atención y 

la memoria, los cuales son esenciales para darse el proceso del aprendizaje. 

  Lo obtenido en el estudio refiere que la intervención de media tuvo una huella 

positiva en el rendimiento académico y el nivel de mindfulness en los estudiantes del grupo 

experimental. No se observaron mejoras significativas en el grupo control, lo que sugiere 

que los cambios en el grupo experimental pueden atribuirse a la práctica del mindfulness. 

Estos hallazgos respaldan la hipótesis de que el mindfulness mejora el aprendizaje y el 

bienestar emocional de los jóvenes de la muestra en contextos educativos y en su vida 

personal. 
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IV. DISCUSIÓN 

La meditación, y por ende el mindfulness, son importantes en el rendimiento 

académico, ello fue respaldado por las investigaciones realizadas por Santos-Guzmán, Díaz-

Ortiz (2020) y Ramírez-Vega y Benavides (2021), donde se destaca la eficiencia y 

efectividad de la meditación como estrategia pedagógica, para ellos, ponerla en práctica hace 

que se potencie la capacidad individual del estudiante, otorgando una sensación de 

tranquilidad y bienestar para la mejora del rendimiento académico.   

La Educación General Básica, del Colegio Internacional SEK Pacífico (Chile), el 

(93%) de estudiantes indican que la meditación ha provocado acciones positivas, y el (57%) 

consideran que la meditación les ayuda a mejorar sus acciones en el aula, también el (43%) 

indican que la meditación es valorada positivamente como método pedagógico.  

En el presente trabajo académico, antes de la implementación de la meditación existía 

una desviación estándar alta (.3838), y una media de (16.58) lo cual demuestra que el 

aprendizaje no era homogéneo dentro del contexto educativo a nivel secundario. En pro de 

lo encontrado por Arista, (2023) quién se centró en las percepciones de la meditación de 

introspección e interiorización   en los estudiantes de quinto de secundaria en un colegio de 

Lima y halló que el 90% de los estudiantes tenían un conocimiento positivo por la 

meditación, un 62% de ellos había practicado la meditación, además se observó que aquellos 

que no practicaron la meditación tenían opiniones positivas acerca de esta disciplina. 

De acuerdo a lo hallado por Campagne (2021) al tener como propósito de investigación 

entender cómo funciona la mente humana en el contexto del aprendizaje y desarrollar 

métodos de enseñanza efectivo, realizó una tesis cuantitativa correlacional centrada en 

técnicas de meditación, involucró 25 participantes que fueron expuestos a prácticas de 

meditación. Lo que se obtuvo en resultados fue que destacó la importancia de la meditación 

como acción tranquilizadora del ser humano, y la implementación de talleres para la práctica 

de atención plena y ejercicios holísticos para abordar dimensiones socioafectivas en el 

entorno educativo para mejorar la retención cognitiva de los estudiantes; se puede apoyar de 

lo encontrado después de la aplicación de la meditación la desviación estándar disminuye 

(1.701) y la media del nivel de rendimiento académico aumenta (17.42), lo cual se puede 

traducir como indicador de la efectividad de la estrategia aplicada. Según Suanes (2019) la 

meditación aporta herramientas esenciales en los procesos de aprendizaje o mejora del 
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rendimiento estudiantil, como en el autoconocimiento y autorreflexión e intereses 

individuales los cuales son factores determinantes para el logro de aprendizajes del 

estudiante. En cuanto a Jarro (2021), en su investigación en educación sobre mindfulness en 

la educación, destaca que más del 70% de los estudiantes pueden enfocar su atención en las 

actividades educativas y más de 65% cultivan la habilidad intrapersonal del 

autoconocimiento y la autocomprensión en su aprendizaje.  

Se justifica esta investigación por que se desarrolla de manera experimental en la 

entidad de una institución educativa de Ventanilla Callao, con la finalidad de ofrecer un 

aprendizaje óptimo a través de la meditación y el autoconocimiento destacando la 

importancia de la meditación como una herramienta pedagógica que puede influir 

positivamente en el rendimiento académico. 

La alta correlación de Pearson (911), significativa al nivel menor que 0.001), indica 

una fuerte relación positiva en relación a los puntajes del prest-test y post-test, lo que sugiere 

que los jóvenes que lograron buenos puntajes se mantuvieron en el mejor desempeño en sus 

procesos de aprendizaje. Lo cual se asemeja con el estudio de Santos-Guzmán, Díaz-Ortiz y 

Ramírez-Vega (2022) realizado en Chile, donde se exploró la experiencia de los 

participantes y en analizar los beneficios de la meditación en el rendimiento académico y los 

resultados refieren que los educandos que participaron en el estudio percibieron la praxis de 

la meditación como altamente beneficiosa destacando factores que afectan en el proceso de 

aprendizaje contribuyendo ambientes de procesos pedagógicos positivos como mayor 

disposición al momento de aprendizaje, cambios positivos en la actitud y un mayor 

desarrollo de la empatía. 

Esta consistencia en la mejora del nivel académico respalda la efectividad de la 

intervención basada en el mindfulness. Autores como Hernández (2014), Van Dam (2010) 

y Soler (2012) han demostrado que la meditación puede disminuir los rangos de estrés y 

mejorar el bienestar emocional, lo cual puede tener una afectación indirecto pero 

significativo en el aprendizaje y rendimiento académico. La disminución del estrés y la 

mejora en el bienestar emocional pueden facilitar un ambiente de aprendizaje más positivo 

y productivo, permitiendo que los jóvenes se concentren mejor en sus estudios y obtengan 

mejores resultados en sus calificaciones bimestrales. 
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V. CONCLUSIONES 

Primero, la presente investigación, que fue realizada en una institución educativa de 

Callao, demostró con pruebas objetivas que la meditación deja una marca positiva en el 

proceso de rendimiento académico de los jóvenes. Este resultado sugiere que los estudiantes 

que participaron en la intervención de meditación no solo mantuvieron, sino que mejoraron 

su desempeño académico. entonces la huella que deja la meditación es positiva en el 

aprendizaje de los estudiando.  

Segundo, el rango de rendimiento académico antes de la meditación como estrategia 

no es bajo, sin embargo, se halló una alta desviación estándar que indica que el rendimiento 

académico dentro del contexto educativo en el cual se desarrolló el trabajo de investigación 

no era homogéneo. 

Tercero, el grado de rendimiento académico después de haber aplicado la meditación 

como estrategia es usualmente alto, lo cual se puede traducir como indicador de la 

efectividad de la estrategia aplicada. 

Cuarto, se concluye que, al contrastar el nivel de rendimiento académico antes y 

después de la ejecución de la meditación se encuentra una fuerte relación positiva entre los 

resultados. Lo cual manifiesta que las variables en cuestión están estrechamente 

correlacionadas.  

Quinto, la investigación cumplió con los objetivos específicos planteados, mostrando 

que la práctica de la meditación puede potenciar el autoconocimiento, la autorreflexión y la 

atención en los estudiantes lo cual son factores cruciales para el éxito académico. Además, 

se ha validado la hipótesis de que la meditación mejora significativamente el rendimiento 

académico y el bienestar emocional de los jóvenes, creando un ambiente de aprendizaje más 

positivo y tranquilizador en la introspección personal. 
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VI. RECOMENDACIONES 

Primero, se recomienda implementar el mindfulness como parte importante de la 

meditación como estrategia pedagógica dentro del planeamiento estratégico institucional de 

escuelas con nivel secundario para mejorar el rendimiento académico, ya que tiene un 

impacto positivo en los resultados evaluativos, de tal forma se verá beneficiada la población 

estudiantil. 

 

Segundo, se recomienda capacitar al personal docente para poder implementar dicha 

estrategia en los diversos centros educativos, dado que también debe adaptarse a las 

necesidades y capacidades que se tienen en cada contexto. 

 

Tercero, se sugiere a futuras investigaciones incorporar entrevistas para valorar 

aspectos sobre la manera de intervenir de acuerdo al contexto educativo; igualmente, 

explorar intervenciones complementarias a la meditación como programas de tutoría y 

estrategias pedagógicas para diseñar intervenciones educativas integrales. 

 

Cuarto, se sugiere realizar investigaciones en las cuales se controlen otras variables 

que puedan influir en los resultados del rendimiento académico, como el entorno familiar, 

la motivación que presentan los estudiantes y el grado educativo de los docentes. Lo cual 

permitirá atribuir con mayor precisión los efectos observados a la intervención meditativo.  
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ANEXOS 

Anexo 1: Instrumentos de recolección de datos 

Objetivo específico I 

       
pre-test Nivel f %    

0 Logro destacado 21 81%    
18 Logro esperado 3 12%    
18 En proceso 1 4%    
18 En inicio 1 4%    
18 Total 26 100%    
18       
18       
18       
18       
18       
18 Calificación Notas      
18 18 - 20 AD (Logro Destacado)    
18 14 - 17 A (Logro Esperado)    
11 11 - 13 B (En proceso)    
18 00 - 10 C (En inicio)      
18       
18       
18 

      
18 El 81% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan un nivel de logro 

destacado (AD) en el área de Educación Religiosa en el I Bimestre, 2024. 18 
14       
18 

El 12% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan un nivel de logro 
esperado (A) en el área de Educación Religiosa en el I Bimestre, 2024. 

14 
18 
18       
14 El 4% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan el nivel en proceso (B) 

en el área de Educación Religiosa en el I Bimestre, 2024. 16.5769231 
17       

 El 4% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan un nivel en inicio (C) 
en el área de Educación Religiosa en el I Bimestre, 2024.  

 

      

 

 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

81%

11%
4%

4%

Logro destacado Logro esperado En proceso En inicio
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Objetivo específico II 

    

 

          
post-test Nivel f %          

11 Logro destacado 23 88%          
18 Logro esperado 2 8%          
18 En proceso 1 4%          
18 En inicio 0 0%          
18 Total 26 100%          
18             
18             
18             
18             
18      

 

      
18 Calificación Notas            

18 18 - 20 
AD (Logro 
Destacado)          

18 14 - 17 
A (Logro 
Esperado)          

14 11 - 13 B (En proceso)          

18 00 - 10 
C (En 
inicio)            

18             
18             
18             

18 
El 88% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan un nivel de logro destacado (AD) 
en el área de Educación Religiosa en el II Bimestre, 2024. 

18 
El 8% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan un nivel de logro esperado (A) 
en el área de Educación Religiosa en el II Bimestre, 2024.  

18 
El 4% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentan el nivel en proceso (B) en el 
área de Educación Religiosa en el II Bimestre, 2024.  

18 
El 0% de los estudiantes del 3ro A de secundaria presentanun nivel en inicio (C) en el área 
de Educación Religiosa en el II Bimestre, 2024.  

18             
18             
18             
14             

17.4230769             
17             

 

 

 

 

 

88%

8% 4%0%

Logro destacado Logro esperado

En proceso En inicio
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Objetivo específico III 

Comparación de pre-test y post-test 

       

pre-test post-test   Pre-test Post-test 

0 11 Nivel f % f % 

18 18 Logro destacado 21 81% 23 88% 

18 18 Logro esperado 3 12% 2 8% 

18 18 En proceso 1 4% 1 4% 

18 18 En inicio 1 4% 0 0% 

18 18 Total 26 100% 26 100% 

18 18      

18 18      

18 18 Calificación Notas     

18 18 18 - 20 AD (Logro Destacado)   

18 18 14 - 17 A (Logro Esperado)   

18 18 11 - 13 B (En proceso)   

18 18 00 - 10 C (En inicio)     

11 14      

18 18     

 

18 18      

18 18      

18 18      

18 18      

18 18      

14 18      

18 18      

14 18      

18 18      

18 18      

14 14      

16.5769231 17.4230769      

17 17      

0.846153846      
Se determina a nivel de 

media, un incremento de 
0.84 puntos en las notas 
de los alumnos del 3ro A 

dentro del nivel Logro 
destacado luego de 

aplicar la meditación. 

     

     

     

     
 

 

81%

12%

4% 4%

88%

8%
4%

0%

Logro destacado Logro esperado En proceso En inicio
Pre-test % Post-test %
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Grupo experimental 3ro A 

  Escala de Likert Mindful Attention Scale (MAAS),          

              

Nro 
Estudiantes 

Autoconocimiento a través de la Meditacion Meditacion Transformadora en Procesos de Aprendizaje  Meditación de Atencion Plena  
Técnicas de introspección Vinculadas a la Meditación  

Puntaje 

Podría sentir 
una emoción 
y no ser 
consciente de 
ella hasta más 
tarde 

Rompo o 
derramo cosas 
por descuido, 
por no poner 
atención, o por 
estar 
pensando en 
otra cosa. 

Encuentro 
difícil estar 
centrado en lo 
que está 
pasando en el 
presente 
durante la 
clase 

Tiendo a caminar 
rápido para llegar 
a clases sin 
dónde voy, sin 
prestar atención a 
lo que 
experimento 
durante el 
camino. 

Tiendo a no darme 
cuenta de sensaciones 
de tensión física o 
incomodidad, hasta 
que realmente captan 
mi atención durante el 
proceso de mi 
aprendizaje 

Me olvido del 
nombre de mi 
profesor y de 
mis 
compañeros 
de clase 

Parece como si 
“funcionara en 
automático” sin 
demasiada 
consciencia de lo 
que estoy 
haciendo. 

Hago las 
actividades 
escolares con 
prisas, sin 
estar 
realmente 
atento a ellas. 

Me concentro 
tanto en la meta 
que deseo 
alcanzar, que 
pierdo contacto 
con lo que estoy 
haciendo ahora 
para alcanzarla 

Hago trabajos o 
tareas escolares 
automáticamente, 
sin darme cuenta 
de lo que estoy 
haciendo 

Me encuentro 
a mí mismo 
escuchando a 
un profesor 
por una oreja y 
haciendo otra 
cosa al mismo 
tiempo. 

Me pregunto 
qué he 
aprendido en 
clase porque 
mi mente 
estaba en 
piloto 
automático 

Me encuentro 
absorto acerca 
del futuro o el 
pasado en 
lugar de 
concentrarme 
en la clase 

Me descubro 
haciendo cosas 
sin prestar 
atención 
cuando explica 
el profesor 
sobre las 
comunicaciones 
asertivas  

Voy a la escuela 
sin ser 
consciente de 
que estoy 
estudiando   

1 6 4 3 6 4 6 4 5 4 3 6 5 4 3 5 68 

2 4 6 6 6 4 6 3 3 2 4 5 2 2 5 6 64 

3 1 6 3 4 3 5 4 3 3 5 4 3 3 2 5 54 

4 3 6 6 6 4 6 3 6 1 2 5 6 6 6 6 72 

5 3 2 1 2 2 3 3 3 4 3 6 5 2 5 3 47 

6 5 3 3 4 1 1 1 1 2 1 2 3 3 1 1 32 

7 6 3 2 1 6 6 2 1 6 6 1 1 6 6 6 59 

8 6 5 4 6 4 6 5 3 4 3 6 6 6 6 6 76 

9 6 2 3 1 3 6 6 4 4 6 6 6 6 5 2 66 

10 3 6 6 6 1 6 5 4 5 3 6 6 4 6 5 72 

11 1 5 4 4 3 6 4 6 3 6 6 6 2 6 6 68 

12 3 3 2 5 4 3 2 1 2 2 4 5 5 6 3 50 

 
 
PRE TEST 

 
 
MD 

 
Frecuencia 
(personas) 

 
 
%   

 
 

CONCLUSION DESCRIPTIVA 

 

  

 15-35 2 9% 1  

 

 36-65 9 39%    

 66-90 12 52%    

  23     

 

 

Bajo mindfulness (15-35): 2 participantes tienden a estar 

distraído y no son muy consciente de sus experiencias 

cotidianas. 

Moderado mindfulness (36-90): 9 participantes muestran 

un equilibrio entre momentos de atención y momentos de 

distracción. 

Alto mindfulness (66-90): 12 participantes están altamente 

consciente y presente en sus actividades diarias. 

9%

39%52%

15-35 36-65 66-90
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Grupo control 3ro B 

Autoconocimiento a través de la Meditacion 
Meditacion Transformadora en Procesos de 

Aprendizaje  
Meditación de Atencion Plena 

Técnicas de introspección 

Vinculadas a la Meditación  

PUNTUACION 

Podría 

sentir una 

emoción y 

no ser 

consciente 

de ella hasta 

más tarde 

Rompo o 

derramo 

cosas por 

descuido, 

por no poner 

atención, o 

por estar 

pensando en 

otra cosa. 

Encuentro 

difícil 

estar 

centrado 

en lo que 

está 

pasando 

en el 

presente 

durante la 

clase 

Tiendo a 

caminar 

rápido 

para llegar 

a clases 

sin dónde 

voy, sin 

prestar 

atención a 

lo que 

experimen

to durante 

el camino. 

Tiendo a no 

darme 

cuenta de 

sensaciones 

de tensión 

física o 

incomodida

d, hasta que 

realmente 

captan mi 

atención 

durante el 

proceso de 

mi 

aprendizaje 

Me olvido 

del 

nombre de 

mi 

profesor y 

de mis 

compañero

s de clase 

Parece 

como si 

“funcionar

a en 

automátic

o” sin 

demasiada 

conscienci

a de lo que 

estoy 

haciendo. 

Hago las 

actividade

s escolares 

con prisas, 

sin estar 

realmente 

atento a 

ellas. 

Me 

concentro 

tanto en la 

meta que 

deseo 

alcanzar, que 

pierdo 

contacto con 

lo que estoy 

haciendo 

ahora para 

alcanzarla 

Hago 

trabajos o 

tareas 

escolares 

automática

mente, sin 

darme 

cuenta de 

lo que 

estoy 

haciendo 

Me 

encuentro 

a mí 

mismo 

escuchand

o a un 

profesor 

por una 

oreja y 

haciendo 

otra cosa 

al mismo 

tiempo. 

Me 

pregunto 

qué he 

aprendido 

en clase 

porque mi 

mente 

estaba en 

piloto 

automátic

o 

Me 

encuentro 

absorto 

acerca del 

futuro o el 

pasado en 

lugar de 

concentrar

me en la 

clase 

Me descubro 

haciendo 

cosas sin 

prestar 

atención 

cuando 

explica el 

profesor 

sobre las 

comunicacio

nes asertivas  

Voy a la 

escuela sin 

ser 

consciente 

de que 

estoy 

estudiando  

1 2 5 4 5 5 3 4 3 6 2 4 6 6 2 57 

5 1 2 1 5 6 2 5 2 2 1 4 6 2 4 43 

1 6 1 6 1 4 5 3 3 6 3 3 1 6 3 51 

3 3 6 5 6 1 2 5 1 6 1 3 1 3 6 49 

5 4 5 1 6 4 5 5 4 2 4 3 2 4 1 50 

6 2 4 3 1 6 3 2 2 6 4 2 6 3 2 46 

4 1 3 4 1 1 5 1 4 6 6 5 4 6 2 49 

3 3 1 6 3 1 5 2 3 6 6 5 5 2 2 50 

1 3 3 5 1 1 4 6 6 2 2 3 2 4 1 43 

3 1 1 3 6 5 4 1 3 5 6 2 4 1 1 43 

2 2 5 6 4 5 5 6 6 5 5 5 6 6 5 71 

3 5 6 4 1 4 3 2 2 3 5 6 5 2 6 54 

2 4 1 6 3 1 1 5 3 1 2 4 3 3 4 41 

3 2 3 2 2 1 1 2 6 2 4 3 3 6 6 43 

1 6 2 5 5 3 4 6 1 1 1 5 3 3 2 47 

6 2 6 4 6 6 5 6 1 1 3 5 5 3 2 55 
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Registro de notas de 3ro A del sistema SIAGIE 

 
Ingrese la I.E. 

E.H.C.R. SAGRADA 

FAMILIA   
Grado: 

 
Ingrese código modular: 

1439035   
Tutor (a): 

  

ÁREAS CURRICULARES 
Desarrollo personal Ciudadanía y 

civica 

N° Apellidos y Nombres DNI 
Codigo de 

Estudiante 

C
o

n
st

ru
y

e 
su

 i
d

en
ti

d
ad

. 

C
o

n
v

iv
e 

y
 p

ar
ti

ci
p

a 
d

em
o

cr
át

ic
am

en
te

 e
n

 

la
 b

ú
sq

u
ed

a 
d

el
 b

ie
n

 c
o

m
ú
n

. 

Conclusión descriptiva 

1 
ADRIANZEN CHAVEZ KATIA 

DARLENI 

    
C C 

No sé presentó en todo el 

bimestre. 

2 AMPUSH JINTACH BRUMELA 

    

B B 

Es necesario desarrollar el 

análisis de las fuentes, 

además,  poner más 

rigurosidad para poder 

cuestionar y deliberar. 

3 APARICIO ESTACIO JUSTIN DIEGO 
    

A A 
  

4 BECERRA GARCIA LEYCI SHERID 
    

A A 
  

5 
BENAVIDES GAMA GREMERLYN 

JHON 

    
A A 

  

6 
BLANCO CISNEROS XIOMARA 

NATHANIELL 

    

B B 

Es necesario desarrollar el 

análisis de las fuentes, 

además,  poner más 

rigurosidad para poder 

cuestionar y deliberar. 

7 CACHAY MINCHAN RENZO AYOVI 
    

A A 
  

8 
DE LOS SANTOS SOLIS LORENLAY 

ANIUSKA 

    

B B 

Es necesario desarrollar el 

análisis de las fuentes, 

además,  poner más 

rigurosidad para poder 

cuestionar y deliberar. 

9 
DEL POZO ZEVALLOS NATALY 

JIMENA 

    
A A 

  

10 
DEXTRE CRUZ EUGENIA 

ROSALINDA 

    
A A 

  

11 
ESCOBEDO CORONADO GIZELL 

BELEN 

    
A A 
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Registro de notas de 3ro B del sistema SIAGIE 

N° Apellidos y Nombres DNI 
Codigo de 

Estudiante 

C
o

n
st

ru
y

e 

su
 

id
en

ti
d

ad
. 

C
o

n
v

iv
e 

y
 

p
ar

ti
ci

p
a 

d
em

o
cr

át
ic

a

m
en

te
 e

n
 l

a 

b
ú

sq
u

ed
a 

d
el

 b
ie

n
 

co
m

ú
n

. 

Conclusión descriptiva 

1 ANTICH QUIACO LEYRA SILPHA AGUEDA 

    

B B 

Debes identificar las fuentes de estudio sobre los temas 

tratados, además, mejorar en el análisis de casos. Poner 

énfasis en la presentación de tus actividades. 

2 ANTUN KANTUASH YULIANA 

    

B B 

Debes identificar las fuentes de estudio sobre los temas 

tratados, además, mejorar en el análisis de casos. Poner 

énfasis en la presentación de tus actividades. 

3 ATENCIO LAZARO ALDAIR FRANKLIN 
    

A A   

4 BALMACEDA BLAS SAMUEL JHOEL 

    

B B 

Debes identificar las fuentes de estudio sobre los temas 

tratados, además, mejorar en el análisis de casos. Poner 

énfasis en la presentación de tus actividades. 

5 CAMARGO JAIME ISABEL 
    

C C No tuvo asistencia en todo el bimestre. 

6 CARNICA BAZAN MARCO ANTONIO 
    

A A   

7 CHAUCA SANCHEZ DEREK SALVADOR 
    

A A   

8 CHIRITO HUAMANI JESUS ANDRE 
    

A A   

9 CONTRERAS JARA JOSUE DAVID 

    

B B 

Debes identificar las fuentes de estudio sobre los temas 

tratados, además, mejorar en el análisis de casos. Poner 

énfasis en la presentación de tus actividades. 

10 DAVILA SILVA FRANCIS RICARDO 
    

A A   

11 DOSANTOS SANCHEZ BLER 
    

A A   

12 EGOAVIL CAMACHO JOICE JUWAR 
    

A A   
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Escala de Likert Mindful Attention Scale (MAAS), 

A continuación, se presentan una serie de afirmaciones sobre su experiencia en el día a día. 

Usando la escala de 1-6 como se le indica, por favor, indique cuan frecuentes o infrecuentes 

son dichas experiencias. Por favor, conteste en concordancia con lo que realmente sucede en 

la experiencia meditativa, más que de acuerdo a lo que cree que debiera ser. Trate cada 

afirmación individualmente del resto. Por favor, NO DEJE NINGUNA RESPUESTA SIN 

CONTESTAR. 

1 2 3 4 5 6 

Casi siempre 
Muy 

frecuente 
Algo frecuente Algo infrecuente Muy infrecuente Casi nunca 

 

MEDITACIÓN DE AUTOCONOCIMIENTO       

Podría sentir una emoción y no ser consciente de ella hasta más tarde 1 2 3 4 5 6 

Rompo o derramo cosas por descuido, por no poner atención, o por estar 

pensando en otra cosa. 

1 2 3 4 5 6 

Encuentro difícil estar centrado en lo que está pasando en el presente durante la 

clase 

1 2 3 4 5 6 

Tiendo a caminar rápido para llegar a clases sin dónde voy, sin prestar atención 

a lo que experimento durante el camino. 

1 2 3 4 5 6 

MEDITACIÓN TRANSFORMADORA EN PROCESOS DE APRENDIZAJE       

Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tensión física o incomodidad, hasta 

que realmente captan mi atención durante el proceso de mi aprendizaje 

1 2 3 4 5 6 

Me olvido del nombre de mi profesor y de mis compañeros de clase 1 2 3 4 5 6 

Parece como si “funcionara en automático” sin demasiada consciencia de lo que 

estoy haciendo. 

1 2 3 4 5 6 

Hago las actividades escolares con prisas, sin estar realmente atento a ellas. 1 2 3 4 5 6 

MEDITACIÓN ATENCIÓN PLENA       

Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar, que pierdo contacto con lo 

que estoy haciendo ahora para alcanzarla 

1 2 3 4 5 6 

Hago trabajos o tareas escolares automáticamente, sin darme cuenta de lo que 

estoy haciendo 

1 2 3 4 5 6 
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Me encuentro a mí mismo escuchando a un profesor por una oreja y haciendo 

otra cosa al mismo tiempo. 

1 2 3 4 5 6 

Me pregunto qué he aprendido en clase porque mi mente estaba en piloto 

automático 

1 2 3 4 5 6 

MEDITACIÓN, TÉCNICAS DE INTROSPECCIÓN       

Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado en lugar de concentrarme en 

la clase 

1 2 3 4 5 6 

Me descubro haciendo cosas sin prestar atención cuando explica el profesor 

sobre las comunicaciones asertivas  

1 2 3 4 5 6 

Voy a la escuela sin ser consciente de que estoy estudiando  1 2 3 4 5 6 

 

Para evaluar la Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), vamos a realizar los siguientes pasos: 

Pasos de Evaluación 

1. Recopilación de Datos 

o Cada participante responde a las 15 afirmaciones utilizando la escala de Likert de 1 a 6. 

o Es importante que no dejen ninguna respuesta sin contestar y que respondan 

honestamente basado en su experiencia. 

2. Cálculo de la Puntuación Total 

o Cada respuesta es puntuada en función de la frecuencia indicada (1 = Casi siempre, 6 = 

Casi nunca). 

o Se suman las puntuaciones de todos los ítems para obtener la puntuación total de cada 

participante. 

3. Interpretación de Resultados 

o Las puntuaciones totales pueden variar entre 15 (indicando bajo mindfulness) y 90 

(indicando alto mindfulness). 

o Se puede realizar un análisis comparativo entre diferentes grupos (e.g., antes y después 

de una intervención de meditación) para evaluar cambios en los niveles de mindfulness. 
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Anexo 2: Consentimiento informado 
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Anexo 3:  Matriz de consistencia 
 

MINDFULNESS PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO ACADÉMICO DE LOS ESTUDIANTES DE TERCERO DE SECUNDARIA EN UNA INSTITUCIÓN 

EDUCATIVA DE CALLAO 2024 

Problema General 

¿Cuál es el impacto del mindfulness en 

el mejoramiento del rendimiento 

académico de estudiantes de tercero de 

secundaria de una institución educativa 

de Callao 2024?  

Problemas Específicos 

¿Cómo es el nivel de aprendizaje 

previo a la implementación del 

mindfulness como estrategia de los 

estudiantes de tercero de secundaria de 

una institución educativa de Callao 

2024?  

¿Cómo es el nivel de aprendizaje tras la 

aplicación del mindfulness como 

estrategia de los estudiantes de tercero 

de secundaria de una institución 

educativa de Callao 2024?  

¿Cuál es el nivel de aprendizaje antes y 

después de la aplicación del 

mindfulness de los estudiantes de 

tercero de secundaria de una institución 

educativa de Callao 2024? 

Hipótesis General 

H0: El mindfulness no tiene un impacto positivo en 

los estudiantes de tercero de secundaria de una 

institución educativa de Callao 2024.  

H1: El impacto del mindfulness es positivo en el 

aprendizaje de los estudiantes de tercero de 

secundaria de una institución educativa de Callao 

2024.  

Hipótesis Específicas 

H1: El nivel de aprendizaje antes de la aplicación del 

mindfulness como estrategia es bajo.  

H2: El nivel de aprendizaje después de la aplicación 

del mindfulness como estrategia es usualmente alto.  

H3: El aprendizaje mejora después de la aplicación 

del mindfulness se ubica en el nivel óptimo. 

Objetivo General 

Determinar el impacto del mindfulness en la 

mejora del rendimiento académico de 

estudiantes de tercero de secundaria de una 

institución educativa de Callao 2024. 

 

Objetivos Específicos 

Diagnosticar el nivel de aprendizaje antes de la 

aplicación del mindfulness en los estudiantes de 

tercero de secundaria de una institución 

educativa en Callao 2024.  

Concretar el nivel aprendizaje después de 

aplicación del mindfulness en los estudiantes de 

tercero de secundaria de una institución 

educativa en Callao 2024.  

Comparar el nivel de aprendizaje antes y 

después de la aplicación del mindfulness en los 

estudiantes de tercero de secundaria de una 

institución educativa en Callao 2024. 

Metodología 

 

• Enfoque: Básica 

• Tipo 

Según su fin: Aplicada 

Según su profundidad: 

Cuantitativa 

• Diseño: Cuasiexperimental 

• Técnica: Observación 

• Instrumento: MAAS 

• Población: 849 

• Muestra: 52 
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Anexo 4: Cuadro de operacionalización de variables 
 

VARIABLE DEFINICIÓN 

CONCEPTUAL 

DEFINICIÓN 

OPERACIONAL 

DIMENSIONES/ 

CATEGORÍAS 

INDICADORES ÍTEMS 

V. Independiente 

MEDITACIÓN 

Bussey (2016), dice que 

la meditación es una 

tradición india que ayuda 

al desarrollo personal de 

la persona. 

La meditación cuenta 

con 4 dimensiones. 

Meditación de 

autoconocimiento 

 

Meditación 

transformadora en 

procesos de aprendizaje 

 

Meditación atención 

plena 

 

Meditación, técnicas de 

introspección 

 

Las cuales se medirán a 

través de la escala 

MAAS 

Meditación de 

autoconocimiento 

-Podría sentir una emoción y no ser consciente de ella hasta más tarde. 

-Rompo o derramo cosas por descuido, por no poner atención, o por estar 

pensando en otra cosa. 

-Encuentro difícil estar centrado en lo que está pasando en el presente 

durante la clase. 

-Tiendo a caminar rápido para llegar a clases sin dónde voy, sin prestar 

atención a lo que experimento durante el camino. 

1 

2 
3 
4 

-Meditación 

transformadora en 

procesos de 

aprendizaje 

-Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tensión física o incomodidad, 

hasta que realmente captan mi atención durante el proceso de mi 

aprendizaje.  

-Me olvido del nombre de mi profesor y de mis compañeros de clase. 

-Parece como si “funcionara en automático” sin demasiada consciencia de 

lo que estoy haciendo. 

-Hago las actividades escolares con prisa, sin estar realmente atento a ellas. 

1 

2 
3 
4 

-Meditación atención 

plena 

- Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar, que pierdo contacto con 

lo que estoy haciendo ahora para alanzarla. 

- Hago trabajos o tareas escolares automáticamente, sin darme cuenta de lo 

que estoy haciendo. 

- Me encuentro a mí mismo escuchando a un profesor por una oreja y 

haciendo otra cosa al mismo tiempo. 

- Me pregunto qué he aprendido en clase porque mi mente estaba en piloto 

automático. 

1 

2 
3 
4 

-Meditación, técnicas 

de introspección 

-Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado en lugar de 

concentrarme en la clase 

-Me descubro haciendo cosas sin prestar atención cuando explica el profesor 

sobre las comunicaciones asertivas. 

-Voy a la escuela sin ser consciente de que estoy estudiando. 

1 

2 
3 
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Anexo 4: Cuadro de operacionalización de variables (Continuación) 

VARIABLE DEFINICIÓN 

CONCEPTUAL 

DEFINICIÓN 

OPERACIONAL 

DIMENSIONES/ 

CATEGORÍAS 

INDICADORES ÍTEMS 

V. Dependiente 

RENDIMIENTO 

ACADÉMICO 

Para MINEDU (2017) las 

habilidades del estudiante 

para obtener logros en las 

competencias del 

Currículo Nacional de la 

Educación Básica. 

El rendimiento 

académico se divide en 

4 dimensiones. 

Nivel C 

Nivel B 

Nivel A 

Nivel AD 

Nivel C: En inicio 

Nivel B: En proceso 

Nivel A: Logro esperado 

Nivel AD: Logro 

destacado 

Nivel C: De 0 a 10 

Nivel B: De 11 a 13 

Nivel A: De 14 a 17 

Nivel AD: De 18 a 20 

Reporte 

de 

notas 

 

 

 

 

 

 



 
55 

 

Anexo 5: Validación del instrumento 
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Anexo 6: Carta de presentación 
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Anexo 7: Sesión de Mindfulness 

       

I.E. DE VENTANILLA- CALLAO 

SESIÓN DE APRENDIZAJE N° 01  

 

II. DATOS INFORMATIVOS: 

DIMENSIÓN autoconocimiento 
EJE 

TEMÁTICO 

Mindfulness como Herramienta para Mejorar 

el rendimiento académico 

PROFESOR  Arce Haro Camacho ÁREA TUTORÍA NIVEL SECUNDARIA 

CICLO VI GRADO 3ro° Sec SECCIÓN A 

PERIODO 

ESCOLAR 
         II BIMESTRE FECHA 4 DE JUNIO 

N° DE 

HORAS 
45 MINUTOS 

 
III. OBJETIVOS DEL TALLER 

❖ Introducir a los estudiantes en las técnicas básicas de Mindfulness. 

❖ Proporcionar herramientas prácticas para reducir el estrés y mejorar la concentración. 

❖ Fomentar un ambiente de autoconocimiento y manejo de las emociones. 

❖ Promover la búsqueda de la excelencia personal y académica a través del autoconocimiento y la 

meditación. 

 

IV. SECUENCIA DIDÁCTICA: 

MOMENTOS ACTIVIDADES / ESTRATEGIAS RECURSOS 

INICIO 

 

● El docente saluda, se presenta y les da la bienvenida a los estudiantes utilizando 
y mostrando frases o lemas, la meditación y autoconocimiento.  

● Los estudiantes leen y hacen uso de las frases inspiradoras de Sócrates: 

● Conócete a ti mismo. 

● El autoconocimiento es el principio de toda sabiduría. 

 Luego, responden ¿Cómo te sientes en este primer día de clases de taller? 

 Pizarra 

Plumones 

 

Dibujos 

I. TÍTULO DE TALLER 

 Mindfulness como Herramienta para Mejorar el rendimiento académico 
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DESARROLLO 

 

Contenido del Taller: 

1. Introducción al Mindfulness (10 minutos) 

• Juego de El Globo de la Respiración 

o Descripción: Los estudiantes se imaginarán que su abdomen es un 

globo que se infla y se desinfla con cada respiración. 

o Instrucciones: 

▪ Pedir a los estudiantes que se sienten cómodamente en el suelo. 

▪ Indica que coloquen sus manos sobre el abdomen. 

▪ Al inhalar, deben imaginar que están inflando un globo grande y al 

exhalar, que lo están desinflando. 

▪ Realiza este ejercicio de respiración durante 5 minutos mientras tocas 

música relajante de fondo. 

o Beneficio: Esta actividad ayudará a los estudiantes a entender la 

importancia de la respiración consciente en la meditación. 

2. Explicación del mindfulness y sus Beneficios (10 minutos) 

• Círculo de Ideas 

o Descripción: Una actividad en grupo donde los estudiantes compartirán 

sus ideas sobre la meditación. 

o Instrucciones: 

▪ Forma un círculo con todos los estudiantes. 

▪ Explica brevemente qué es la meditación y cómo puede beneficiar el 

aprendizaje y el bienestar (usa ejemplos simples y claros). 

▪ Pide a los estudiantes que compartan cualquier experiencia o idea que 

tengan sobre la meditación. 

▪ Escribe las ideas en una cartulina y colócala en un lugar visible. 

o Beneficio: Esta discusión abierta permitirá a los estudiantes 

comprender la meditación desde diferentes perspectivas y cómo puede 

impactar positivamente su vida. 

3. Discusión sobre el Autoconocimiento (10 minutos) 

• El Árbol del Autoconocimiento 

o Descripción: Una actividad creativa donde los estudiantes identificarán 

aspectos importantes de sí mismos. 

o Instrucciones: 

▪ Entrega a cada estudiante una hoja de papel y lápices de colores. 

Papel y 

lápices de 

colores 

  

Cartulinas 

Cinta 

adhesiva 

Reproductor 

de música 

relajante  

Un espacio 

amplio para 

moverse 
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▪ Pide a los estudiantes que dibujen un árbol. En las raíces, deben escribir 

tres cosas que conocen bien sobre sí mismos (fortalezas, intereses, 

etc.). En el tronco, deben escribir tres aspectos que les gustaría 

conocer mejor o mejorar. En las hojas, deben escribir tres metas que 

tienen para su crecimiento personal. 

▪ Luego, los estudiantes compartirán sus árboles con el grupo. 

o Beneficio: Esta actividad ayudará a los estudiantes a reflexionar sobre 

su autoconocimiento y la importancia de entenderse a sí mismos en el 

contexto de su educación y bienestar. 

CIERRE 

 

Actividad de Reflexión Final (15 minutos) 

• El Viaje del Autoconocimiento 

o Descripción: Una meditación guiada seguida de una reflexión escrita. 

o Instrucciones: 

▪ Pide a los estudiantes que se sienten cómodamente y cierren los ojos. 

▪ Guiarlos a través de una meditación de visualización donde se imaginen 

viajando dentro de su mente, descubriendo un lugar tranquilo y seguro 

donde pueden reflexionar sobre su día y sus sentimientos. 

▪ Después de la meditación, distribuye hojas de papel y pide a los 

estudiantes que escriban una breve reflexión sobre lo que descubrieron 

durante la meditación. 

▪ Invita a algunos voluntarios a compartir sus reflexiones si se sienten 

cómodos. 

o Beneficio: Esta actividad combina la práctica de la meditación con el 

autoconocimiento, permitiendo a los estudiantes experimentar ambos 

conceptos de manera profunda y personal. 

Papel, 

goma, 

tijera, 

plumones. 

 
 
 
 
 
 
 

_________________________                            ________________________________ 
            DIRECTORA                             TUTOR APLICADOR DEL TALLER 

 
                                                                               ARCE HARO CAMACHO 
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Anexo 8: Reporte de Turnitin 
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Anexo 9: Reporte de Inteligencia Artificial 
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