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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue determinar que la préctica de mindfulness
incrementa el rendimiento académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad
Nacional José Faustino Sanchez Carrion — 2018. La investigacion es aplicada, por la
naturaleza de los datos es cuantitativa, seguidamente se midié la influenciade la variable
mindfulness sobre la variable rendimiento académico. El disefio de la investigaciones de
tipo cuasi experimental, transversal. La poblacion en estudio estuvo constituida por los
estudiantes matriculados al curso de matematica Il semestre académico 2019 I. Se dividio
a los estudiantes en dos grupos: grupo control constituida por 14 estudiantes y el grupo
experimental estuvo compuesta de 14 estudiantes. Los estudiantes tenian entre 18 y 20
afos de edad. El instrumento aplicado es el test Mindful Attention Awareness Scale -
MAAS (Brown, K. W., y Ryan, R. M., 2003). Para el analisis de datos se utilizé la
estadistica descriptiva (tablasy figuras), y estadistica inferencial (Shapiro - Wilk y U
de Mann-Whitney). Como resultados se obtuvo que la poblacion en estudio es de libre
distribucion (p = 0,044); asi con ayuda de la prueba de contraste de hipotesis U de
Mann-Whitney (p = 0,00) se encontrd que existe diferencia entre los rendimientos de
los estudiantes, asi el rendimiento académico de los estudiantes del grupo control es menor
al rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental (08 < 13). Por otro
lado, siendop = 0,00 y con un nivel de significanciaa = 0,05, se concluye que existe
diferenciaentre los rendimientos de los estudiantes del grupo control y los estudiantes del
grupo experimental, el ranking de nota promocional del grupo control fue menor al del
grupo experimental (08 < 13). Asi, existe un incremento estadisticamente significativo
en el rendimiento académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional
José Faustino Sanchez Carrion Huacho 2018, con practicade mindfulness.

Palabras clave: Practicamindfulness, rendimiento académico, atencion plena.
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ABSTRACT

The objective of this research was to determine that the practice of mindfulness
increases the academic performance of engineering students of the National University José
Faustino Sanchez Carrion - 2018. The research is applied, due to the nature of the data it is
quantitative, then the influence of the mindfulness variable on the academic performance
variable. The research design is quasi-experimental, cross-sectional. The study population
consisted of students enrolled in the mathematics course Il academic semester 2019 I. The
students were divided into two groups: a control group constituted by 14 students and the
experimental group was composed of 14 students. The students were between 18 and 20
years old. The instrument applied is the Mindful Attention Awareness Scale - MAAS test
(Brown, K. W., and Ryan, R. M., 2003). Descriptive statistics (tables and figures) and
inferential statistics (Shapiro-Wilk and U of Mann-Whitney) were used for data analysis. As
a result, it was obtained that the study population is freely distributed (p = 0,044); Thus,
with the help of the Mann-Whitney hypothesis U test (p = 0,00), it was found that there is
a difference between the students' performances, thus the academic performance of the
control group students is lower than the academic performance of the students of the
experimental group (08 < 13). On the other hand, being p = 0,00 and with a level of
significance @ = 0,05, it is concluded that there is a difference between the performance of
the students of the control group and the students of the experimental group, the ranking of
the promotional note of the group control was lower than that of the experimental group
(08 < 13). Thus, there is a statistically significant increase in the academic performance of
engineering students at the José Faustino Sanchez Carrion Huacho National University 2018,
with mindfulness practice.

Keywords: Mindfulness practice, academic performance, mindfulness.
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INTRODUCCION

En la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion — Huacho, los ultimos
semestres se observa que: semestre 2017 | en el curso de matematica Il el 60% de los
estudiantes tienen un rendimiento regularesy 40% pésimos, en el curso de matematicalll el
3% de los estudiantes tienen un rendimiento excelentes, 3% muy bueno, 3% bueno, 88%
Regular, 3% pésimo, semestre 2017 1l en el curso matematica ll el 48% de los estudiantes
tienen un rendimiento regular y 52% pésimos, en el curso de matematica lll el 6% de los
estudiantes presentan un rendimiento bueno, 88% Regular, 6% pésimo, semestre 2018 | en
el curso de matematica Il el 6% de los estudiantes muestran un rendimiento muy bueno, 6%
bueno, 71% regulares y 17% pésimos, en el curso de matematica Il el 11% de los
estudiantes su rendimiento es bueno, 78% Regular, 11% pésimo, este creciente porcentaje
de estudiantes con rendimiento pésimosy regulares, son preocupantesy ha llevadoa aplicar
diferentes estrategias de ensefianza mediante empleo de métodos, técnicas, medios y
recursos que los docentes usan para planificar, aplicary evaluar de forma intencional, con el
proposito de lograr eficazmente el proceso educativo segun sea el modelo pedagdgico, los
cientificos Yerkes y Dodson de la universidad de Harvard, demostraron que cuando el nivel
de presion que una persona esta experimentando es muy grande y no sabe coémo gestionarla,
cae inmediatamente su claridad mental y su capacidad para comprender, aprender y
mantenerse atento. Asi, ante esto existe una técnica llamada mindfulness cuyos estudios han
demostrado que su préactica afecta el funcionamiento del cerebro. Meditar incrementa la
dopamina que nos da placer, en este estado ponemos mas atencion, meditar es como una
gimnasia mental. Gracias a la meditacion mindfulness podemos aumentar la capacidad de la
atencion sostenida, reduciendo el tiempo en los que la mente se distrae con pensamientos
fuera de la actividad que realizamos, aumentando asi el rendimiento y la efectividad,
reduciendo la ansiedad y el malestar que se produce cuando la mente divaga. Calixto (2019).
Alonso (2017), afirma:

Todos tenemos experiencias de cdmo mejoran nuestro rendimiento y nuestra
capacidad de aprendizaje cuando estamos plenamente enfocados en una tarea, en
lugar de ser victimas de una serie de distracciones internas o ambientales.
Recordemos que hay pensamientos que nos generan sensaciones agradables y que

hay otros que tienen el efecto contrario. (p.149).



Se ha mencionado lineas arriba que en la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion el bajo rendimiento de los estudiantes se presenta continuamente en estos Gltimos
semestresy ante esta situacion se plantea que aplicando el mindfulness en aula se lograraun
incremento en el rendimiento académico de los estudiantes. En ese contexto, el objetivo de
esta investigacion fue el de determinar que la practica de mindfulness incrementa el
rendimiento académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrion — 2018.

La importancia de la presente investigacion consiste en determinar que la practica de
mindfulness incrementael rendimiento académico de los estudiantes, comprobando asi, que
mejora la concentracion, la atencion, la memoria de trabajo, la capacidad de manejar sus

emocionesy el rendimiento académico.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Descripcion de la realidad problemética

En la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion — Huacho, los
ultimos semestres se observa que: semestre 2017 | en el curso de matematica Il el
60% de los estudiantes tienen un rendimiento regulares y 40% pésimas, en el curso
de matematica lll el 3% de los estudiantes tienen un rendimiento exce lentes, 3% muy
bueno, 3% bueno, 88% Regular, 3% pésimo, semestre 2017 Il en el curso
matematica Il el 48% de los estudiantes tienen un rendimiento regular y 52%
pésimos, en el curso de matemaética Ill el 6% de los estudiantes presentan un
rendimiento bueno, 88% Regular, 6% pésimo, semestre 2018 | en el curso de
matematica Il el 6% de los estudiantes muestran un rendimiento muy bueno, 6%
bueno, 71% regulares y 17% pésimos, en el curso de matematica Ill el 11% de los
estudiantes su rendimiento es bueno, 78% Regular, 11% pésimo, este creciente
porcentaje de estudiantes con rendimiento pesimos y regulares, son preocupantes y
ha llevado a aplicar diferentes estrategias de ensefianza mediante empleo de métodos,
técnicas, medios y recursos que los docentes usan para planificar, aplicar y evaluar
de forma intencional, con el propdsito de lograr eficazmente el proceso educativo
segun sea el modelo pedagdgico: contenidos, objetivos, competencias para las cuales
las elabora y desarrolla, ahora si la comunidad educativa esta preocupada por esta
creciente baja en el rendimiento académico de los estudiantes y aplica diferentes
estrategias sin lograr mejoras significativas, se tiene que ver este problema desde un
punto de vista mas profundo, asi los estudios de los cientificos Yerkes y Dodson de
la universidad de Harvard, demostraron que cuando el nivel de presion que una
persona estd experimentando es muy grande y no sabe cdmo gestionarla, cae
inmediatamente su claridad mental y su capacidad para comprender, aprender y

mantenerse atento.



Vivimos en una sociedad marcada por la incertidumbre, la volatilidad, la
complejidady el cambio. Este es un mundo al que con frecuenciase le
conoce como VUCA-Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity-.
Muchas personas estan viviendo este nuevo mundo de cambios vertiginosos
COMO una amenazay, por eso, estan sufriendo las consecuencias de una
activacion prolongada del sistema nervioso simpatico. El sistemasimpatico es
clave en la reaccion de estrés y esta reaccion se produce ante lo nuevo, lo
desconocido, lo no familiar, lo que no controlamos. Hoy ya se habla de
ciertas publicacionesy articulos cientificos de que existe una verdadera
epidemia de cortisol (hormona que es liberada por las glandulas suprarrenales
sobre todo cuando hay una activacion sostenida del sistemanervioso
simpatico). Esto sucede generalmente en presenciade un desafio que se vive
no como una oportunidad para aprender, mejorar, crecer y evolucionar, sino
como una verdadera amenaza, sea esta de naturaleza fisicao sea emocional.
(Alonso,2017, p.31-32).

Ante esto existe una técnica llamada mindfulness cuyos estudios han
demostrado que su précticaafecta el funcionamiento del cerebro. La neurocienciaha
demostrado que el cerebro tiene neuroplasticidad (capacidad del cerebro de cambiar
su estructuray por lo tanto su funcionamiento), por lo tanto mindfulness es lamanera
de cambiar nuestro cerebro tanto en su estructura como en su funcionamiento, para
producir bienestar y dejar de esa activacion sostenida del sistema nervioso simpatico.
Gracias a la meditacion mindfulness podemos aumentar la capacidad de laatencion
sostenida, reduciendo el tiempo en los que la mente se distrae con pensamientos fuera
de la actividad que realizamos, aumentando asi el rendimiento y la efectividad,
reduciendo la ansiedad y el malestar que se produce cuando la mente divaga. Las
distracciones producen una elevada actividad cerebral general, y una minima
activacion de las redes neuronales que tienen funciones especificas, con lo cual
nuestra mente esta gastando mucha energia en actividades en las que no estamos
fisicamente, esto es lo que produce ansiedad, depresiony estrés, que nuestra mente
divague futuras o posibles situaciones que ahora no se estan produciendo. Gracias a
la neurocienciay a las imagenes de resonancia magnética, sabemos que la regulacion
de emociones ocurre con la accion de un circuito; regién medial y ventrolateral del

cortex prefrontal, que ejerce control sobre la amigdala (produce el cortisol), donde se

2



1.2

procesan y a activan las emociones. Asi, todos tenemos experiencias de cémo
mejoran nuestro rendimiento y nuestra capacidad de aprendizaje cuando estamos
plenamente enfocados en una tarea, lugar de ser victimas de una serie de
distracciones internas o ambientales. Recordemos que hay pensamientos que nos
generan sensaciones agradables y que hay otros que tienen el efecto contrario
(Alonso, 2017). Se ha mencionado lineas arriba que en la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrion el bajo rendimiento de los estudiantes se presenta
continuamente en estos Ultimos semestres y ante esta situacion se plantea que
aplicando el mindfulness en aula se lograra un incremento en el rendimiento

académico de los estudiantes. Por lo que nos formulamos la pregunta:

Formulacién del problema

1.2.1 Problema general

¢La practica de mindfulness incrementa el rendimiento académico de los

estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion -
20182

1.2.2 Problemas especificos

e ;La practica basica de atencion incrementa el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion - 2018?

e ;La préactica basica de conciencia corporal incrementa el rendimiento
académico de los estudiantes de ingenieriade la Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrién - 2018?

e ;Las practicas de aceptacion incrementan el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion - 2018?



1.3 Objetivosde la investigacion

1.3.1 Objetivogeneral

Determinar que la practica de mindfulness incrementa el rendimiento académico de
los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion — 2018.

1.3.2 Objetivos especificos

e Verificar que la practicade atencion incrementa el rendimiento académico de
los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion — 2018.

e Verificar que la préactica de conciencia corporal incrementa el rendimiento
académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrién — 2018.

e Verificar que las préacticas de aceptacion incrementan el rendimiento
académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrién — 2018.

1.4 Justificaciénde la investigacion

Justificacion tedrica

La importancia de la presente investigacion es determinar que la practica de
mindfulness incrementa el rendimiento académico de los estudiantes,
comprobando que mejorala concentracion, laatencion, la memoriade trabajo, la
capacidad de manejar sus emociones y el rendimiento académico, proponiendo
acciones que conlleven a incrementar el rendimiento académico de los
estudiantes, para ello se utilizé las técnicas basicas de mindfulness. Como
referencia se tomaradn en cuenta articulos de investigacion y cursos
especializados, publicaciones resaltantes que se publiquen en medios de
comunicacion sustentando la importancia de la practica de mindfulness en
estudiantes a modo que se incorpore los resultados del estudio al conocimiento

cientifico.



Justificacion metodoldgica

La presente investigacion se justifica metodolégicamente por tener como
finalidad verificar la informacionde la variable aplicando las técnicas basicas de
mindfulness como instrumento para luego ser evaluada con el cuestionario
MAAS para su posterior procesamiento de la informacion recogida,
sometiéndola a métodos estadisticos que nos permitan determinar el logro o la

consecucion de los objetivos propuestos y obtener los resultados.

Justificacion practica

La presente investigacion a nivel practico consideradestacar laimportanciade la
variable mindfulness sobre la variable rendimiento académico, para ellos se uso
las técnicas basicas de mindfulness como instrumentos cientificos que
incremente el rendimiento académico de los estudiantes, pudiendo asi determinar
las modificaciones del estudiante para su mejoramiento en su concentracion,
atencién, memoria de trabajo, capacidad de manejar sus emociones y el
rendimiento académico. Ademds, se marcO un antecedente para futuros

investigadores de la materiaen el Perd.

15 Delimitaciones del estudio

El desarrollo de la investigacion se realizd en la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carridn, Facultad de Ingenieria Agraria, Industrias Alimentarias y
Ambiental, Escuela Profesional de Ingenieria Zootécnica, estudiantes del Il ciclo

matriculados en el curso de matematicall.

1.6 Viabilidad del estudio

Esta investigacion fue viable dado que la Direccion de la Escuela Profesional de
Ingenieria Zootécnica nos brindd las facilidades para implementar y aplicar el

instrumento.



2.1

2.1.

CAPITULO Il
MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

1 Investigacionesinternacionales

En cuanto a los efectos del mindfulness o atencidn plena sobre el rendimiento académico,
encontramos cuatro estudios realizados en Iran, China y Espafia en los Gltimos cinco
afios, donde se constata la influencia positiva del mindfulness sobre los resultados
académicos. Asi, resalta la investigacion de Sheikhzadeh y Khatami (2017a, 2017b) en
estudiantes universitarios iranies donde se demostrd la correlacion positiva entre la
atencion plenay la comprension lectoray rendimiento académico. La investigacion de
Xu y colaboradores (2016) relacionan la atencion plena con una mayor satisfaccion en
la percepcidn del entorno educativo, del ambiente de aprendizaje en estudiantes de
medicina en China, mejorando el clima escolar y, por tanto, influyendo positivamente
en los resultados académicos. En la misma linea los estudios de Arias, Justo y Mafias
(2010), corroboran que un programa de mindfulness produce cambios en el cansancio
emocional y por tanto influye positivamente en la capacidad de concentracion del

estudiante en su actividad académica.

Cuevas, et al. (2017), realizo la investigacion: Incorporacion del mindfulness en el aula:
un estudio piloto con estudiantes universitarios, Universitas Psychologica, 16(4), El
objetivo del estudio fue analizar los efectos de un programa breve de mindfulness
adaptado al contexto del aula, en relacion con el nivel de mindfulness (MAAS), evitacion
experiencial (AAQ-II), ansiedad (STAI) y satisfaccion vital (SWLS). La muestra estuvo
conformada por 115 estudiantes universitarios. Tras la participacidénen el programa, los
estudiantes aumentaron significativamente los niveles de satisfaccion vital y ansiedad

estado, no se encontraron diferencias en el resto de variables. Sin embargo, el aumento



de la satisfaccion vital se relaciond con el aumento del nivel de mindfulnessal final del
programa (coincidiendo con el inicio de los exdmenes). En conclusion, un programa
breve de mindfulness mejora la satisfaccion vital, aun en un periodo de alto nivel de
ansiedad como es el periodo de examenes.

Ebrahim S. y Mojtaba K. (2017), realizaron la investigacion: Pensamiento critico,
mindfulnessy logro academico entre aprendices de EFL iranianos, Este estudio examind
la correlacion entre el pensamiento critico, laatencion plenay el rendimiento académico
entre los estudiantes de nivel intermedio irani (EFL). A34 cuestionario de items de
opcién multiple sobre la base del pensamiento critico, un cuestionariode 15 puntos con
escala de estilo basado en atencion plena y una prueba de comprension de lectura de
opcion multiple 31 se emplearon en este estudio. Para cumplir con el propoésito del
estudio, se seleccionaron 220 participantes de entre 250 estudiantes universitarios que se
especializaron en traduccion al inglés y TEFL a traves de la administracion de una
prueba de colocacion de Oxford estandarizada (opt). Después de aplicar la prueba de
aptitud, primero se administro el cuestionario de pensamiento critico de California, luego
se administré el cuestionario de la escala de conciencia de atencién y finalmente se
realizé la prueba de comprensidn de lectura seleccionada de la prueba de toefl real (2004)
entre los participantes. Los resultados mostraron que no habia correlacion entre el
pensamiento critico y la comprension de lectura; Tampoco hubo correlacién entre la
atencion plena y el pensamiento critico. La correlacion entre atencion plena y
comprension lectora fue positiva. Sobre la base de los resultados de este estudio, el
investigador hizo algunas recomendaciones para la ensefianza, la capacitacion de

maestros, el desarrollo de materialesy el disefio de programas de estudio.

2.1.2 Investigaciones nacionales

Alfaro (2013), realizo la investigacion Mindfulness, flow y rendimiento académico en
estudiantes universitario, Pontificia Universidad Catolica del Peru, El objetivo de este
estudio fue examinar la relacion entre mindfulness, flow y rendimiento académico en
una muestra de estudiantesde 17 a 31 afios (N=156), de una universidad privada de Lima
Metropolitana. Para la medicion de dichos constructos se utilizaron las siguientes
escalas: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS, Brown & Ryan, 2003) y Flow
State Scale (FSS, Jackson & Marsh, 1996). Se obtuvo como resultado que el rendimiento
académico se relacionaba de manera directa y significativa con el mindfulness (r=.27,



2.2

p<.01; B=.29, p<.001) y con el flow (r=.40, p<.01; f=.42, p<.001). Asimismo, el
mindfulnessy el flow tuvieron una relacion directa y significativa (r=.36, p<.01; f=.38,
p<.001). Por otro lado, se encontro que el flow es una variable mediadora entre

mindfulnessy rendimiento académico.

Bases tedricas

2.2.1  Mindfulness

La préactica de la atencion plena puede definirse como el estado de estar atento 'y
aceptar lo que esta ocurriendo en el presente Brown y Ryan (2003). Generalmente al
término de atencion plena se le conoce como mindfulness. Bishop y colaboradores
(2004) consideran que la psicologia actual ha adoptado al mindfulness como una
técnica para incrementar la consciencia. Asi, la atencion plena o mindfulness puede
conceptualizarse como la practica de aceptar y no criticar la actitud ante los
pensamientosy sentimientos del momento presente. Al cultivar la atencién plena, los
estudiantes pueden aprender técnicas efectivas del manejo del estrés y habilidades de
regulacion emocional, estando mejor formados para tomar decisiones mas saludables
(Dvorakova et al.,2017).

Segun Kabat-Zinn (2003), mindfulness es la conciencia que surge a través de prestar
atencion deliberadamente a presentar experiencias sin juicio o preferencia. Es una
orientacion a la experiencia en la que uno se compromete con una actitud de
amabilidad y curiosidad Nixon et al. (2016). La atencién plena, la habilidad de
aprender a prestar atencion sin juicio, a la experiencia del momento presente, ofrece
una manera de mejorar el bienestar en diversas poblaciones. La atencion plena segun
Roberts y Danoff-Burg (2011) es una forma de prestar atencidn, una conciencia de
momento a momento, sin juicio, que implica centrarse deliberadamente en las
experiencias del momento presente.
Para determinar las dimensiones de la variable mindfulness nos basamos del curso de
actualizacion Mindfulness en nifios y adolescentes que realiz6 Ruiz (2016) (p. 490-
493,496-497)

o Précticade atencion

o Practica de conciencia corporal

o Practicade aceptacion



2.2.2  Rendimiento académico

La tendencia a considerar las calificaciones escolares como indicadores del
rendimiento centra la atencion en la mencion a lo que los alumnos obtienen en un
determinado curso, tal y como se reflejaen las notas o calificaciones escolares Gimeno
(1976). También se plantea la comprobacion de la variabilidad en el rendimiento
académico con ayuda de las notas escolares obtenidas por los alumnos Brengelmann
(1975). Las calificaciones escolares son el resultado de evaluaciones periddicas que
los profesores van realizando a sus alumnos a lo largo del curso escolar y constituyen
el criteriosocial y legal del rendimiento de un estudiante en el contexto de la institucion
escolar. Fernandez (2010), analiza la relacion entre factores emocionalesy cognitivos
en el rendimiento académico bajo; el bajo control emocional influye negativamente en
el rendimiento académico. Gonzéalez (2003) ha encontrado relacion directa entre
inteligenciay aptitudes mentales con el rendimiento académico; amayor desarrollo de
la comprensiénverbal y el razonamiento numérico mejor rendimiento académico. En
el modelo psicoldgico la motivacidn, el autoconcepto, la estabilidad emocional y la
ansiedad han sido estudiadas como variables referidas a la dinamica de personalidad
para la prediccién del rendimiento académico.
Para determinar las dimensiones del rendimiento académico nos basamos en la
identificacion que realiza Zabala y Arnau (2007) (p. 202) sobre aquellas acciones
desarrolladas en el proceso de resolucion de una situacion problema que permite
evaluar la actuacion competente del alumno.

e  Capacidad de comprension y analisis
e Capacidad de conocimientoy seleccion del esquema de actuacion apropiado.

e Evaluacion de larespuesta

2.2.3  Efectos de la meditacion sobre determinadas habilidades cognitivasy el
rendimiento académico.

Diferentes aspectos del funcionamiento cognitivo son centrales para conseguir
una ejecucion académica satisfactoria. Destacan las habilidades de concentrar la
atencion sobre tareas especificasy procesar la informacion rapida y eficientemente.
Las investigaciones sobre concentracion y diferentes formas de meditacion
mindfulness respalda la mejora de sendas habilidades en contextos académicos. A su
vez, las investigaciones sugieren que la meditacion tiene un impacto directo sobre el

rendimiento académico. De forma precisa, existen evidencias cientificas de los
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siguientes efectos en relacion a las habilidades cognitivas y el rendimiento académico:
a) mindfulness mejora las habilidades atencionales, incrementa la habilidad de
mantener la atencion y de orientar la atencion Jha et al. (2007); Lazar, Kerr,
Wasserman y Gray (2005) y se emplea exitosamente en personas diagnosticadas con
autismo y con el Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad o TDAH
Zylowska, Ackerman, Yang et al. (2008); b) mindfulness incrementa la habilidad
cognitiva de procesar la informacion de forma rapida, con precision y exactitud Toga
(2012); Slagter et al. (2007); y ¢) mindfulness mejora el rendimiento académico
Cranson et al. (1991); Sugiura, (2004).

2.3 Definicién de términos basicos

. Mindfulness, es prestar atencion de una maneraespecial: intencionadamente,
en el momento presentey sin juzgar.

. Aceptacion, de la realidad que ya existe y que estamos observando en ese
momento. Es lo contrario de laresistencia. Es permitir o dejar que las cosas sean tal como
son en el momento presente.

. Sin juzgar, aquello que se observa. Suspendemos el juicio, dejamos que pase
y simplemente lo observamos.

. Mente de principiante, cuya esencia es la curiosidad y la apertura mental
ante lo que percibimosy experimentamos.

. Vivir el presente, lo que significa que el pasado y el futuro se nos van
haciendo innecesarios.

. Soltar, que quiere decir no aferrarse a las cosas o las experiencias.

. Actitud afectiva de bondad amorosa o actitud de amor o de carifio hacia el
objeto observado.

. Compasion, que no lastima, cuando esa bondad amorosa se dirige a personas
que experimentan cualquier tipo de sufrimiento.

. Auto-compasién, cuando esa bondad amorosa se dirige hacia uno mismo.

. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Escala de Conciencia Plena
Brown y Ryan (2003) es un instrumento compuesto por 15 elementos que evalla la
tendencia general a estar atento y a ser consciente de las experiencias del momento

presente en la vida cotidiana. Los elementos describen el estar en piloto automatico,
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preocupado y sin prestar atencién y puntGan a la inversa, de modo que una mayor
puntuacion representa un mayor nivel de mindfulness.

. Rendimiento academico, hace referencia a la evaluacion del conocimiento
adquirido en el &mbito escolar, terciario o universitario, es una medida de las capacidades
del estudiante, que expresa lo que éste ha aprendido a lo largo del proceso formativo.

También supone la capacidad del estudiante para responder a los estimulos educativos.

2.4 Hipotesisde investigacion
2.4.1 Hipotesisgeneral

La précticade mindfulness incrementael rendimiento académico de los estudiantes
de ingenieriade la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién — 2018.

2.4.2 Hipotesis especificas

. La practica basica de atencion incrementa el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion —
2018.

. La préactica basica de conciencia corporal incrementa el rendimiento
académico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino
Sanchez Carrion — 2018.

. Las practicas de aceptacion incrementan el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién —
2018.

2.5  Operacionalizacionde las variables

2.5.1 Definicion conceptual de la variable
2.5.1.1 Variable: Mindfulness.

La atencion plena o mindfulness puede conceptualizarse como la
practica de aceptar y no criticar la actitud ante los pensamientos y sentimientos del
momento presente. Al cultivar laatencion plena, los estudiantes pueden aprender técnicas
efectivas del manejo del estrés y habilidades de regulacién emocional, estando mejor

formados para tomar decisiones mas saludables Dvorakova et al. (2017).
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2.5.2 Definicion operacional de la variable
2.5.2.1 Variable: Mindfulness

Se define y se mide la variable mindfulness mediante la integracién

de sus tres dimensiones (practica de atencidn, practica de conciencia corporal, practica de

aceptacion) permitiendo aplicar en los estudiantes en la Escuela Profesional de Zootecnia,

Il ciclo en el curso de matematica Il. La variable se mide mediante la aplicacion de las

técnicas basicas de mindfulness planteado por Ruiz, P. (2016), adaptado por el autor, la

variable se medird mediante el cuestionario MAAS por cada practica de mindfulness,

consta de 15 afirmaciones de tu vida diaria.

VARIABLE DIMENSION INDICADORES ITEMS CRITERIO
o Atencion sostenida
Practicade S [1-15]
» Atencion abierta
atencion >
Atencién plena
Contemplacionde
[ las sensaciones Se sumala
Practicas de '
¥ & corporales (body puntuacion de
conciencia [1-15]
— scan) todos los items
L corporal S )
S Meditacion y a més
r : .
By caminando puntuacion
g Ahora es el total mas
momento estado de
Autoaceptacion [1-15] mindfulness.

Précticasde
aceptacion

para combatir el

miedo

Meditacion del

perdon

2.5.3 Definicion conceptual de la variable

2531 Variable: Rendimiento académico.

La tendencia a considerar las calificaciones escolares como indicadores del

rendimiento centra la atencion en la mencién a lo que los estudiantes obtienen en un
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determinado curso, tal y como se refleja en las notas o calificaciones escolares, Gimeno
(1976).

2.5.4 Definicion operacional de la variable

254.1 Variable: Rendimiento Académico

Se define y se mide la variable rendimiento académico mediante la

integracion de sus tres dimensiones (capacidad de comprensiony analisis, capacidad de
conocimiento y seleccion del esquema de actuacion apropiado, evaluacion de la
respuesta) permitiendo conocer el rendimiento académico de los estudiantes en la Escuela
Profesional de Zootecnia, Il ciclo en el curso de matematica ll. La variable se mide a
través de la rubrica de evaluacion tanto el dominio de sus contenidos tedricosy practicos
planteado por Masero Moreno,l.C., Camacho Pefialosa, M.E.& Véazquez Cueto, M.J.
(2018), adaptado por el autor, la variable se medira mediante un examen escrito por cada

modulo de aprendizaje, constara de 5 preguntas disefiado para la Escuela Profesional de

Zootecnia.
ESCALA SSC/L
VARIABLE | DIMENSIONES | INDICADORES | ITEMS PARCIAL POR RANGO
DIMENSION
Identificacién de
los conceptosy/o
fenémenos il A
Py Aceptable (1)
econdémicos en Bien @
términos
matematicos
Capacidad de f‘onna(!'eS'tsoge los Mal ©)
comprensiony fenc’)mrt)anog [1-5] | mal (0) | Aceptable (3)
analisis Lo Aceptable (1) | Bien (6)
8 economicos en Bien @)
= términos
2 matematicos
<D( Planteamiento del e o
O problemaen d Excelente [19-20]
™ términos peentzigy ((21)) Muy bueno [17-18]
= matematicos EESS; )
E Elecciéndela Mal ) Pésimo
5 herramienta Aceptable (1)
= matematica Bien @)
= Capacidad de L, Mal
L conocimiento y Aplicacionde la ©
14 P herramienta Aceptable (1) | Mal )
seleccion del matematica [1-5] | Bien Aceptable (4)
cetncion e ™ ©
Etapasde la a
i ., Aceptable (1)
apropiado resolucion Bien ()
i e Mal 0)
Obtqulon dela Aceptable (1)
solucion Bien )
y Mal ©) | Mal ©
Evaluactlondela Interlgrcejtarlos [1-5] | Aceptable (1) | Aceptable (3
respuesta resultados en Bien @) | Bien ®)
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términos
econdmicos

Establecer
relaciones entre
los términos
matematicosy
econdmicos

Enunciar
conclusiones

Mal 0)
Aceptable (1)
Bien )
Mal 0)
Aceptable (1)
Bien 2)
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

3.1  Disefio metodolégico
3.1.1 Tipo de Investigacion
La investigacion sera aplicada, por la naturaleza de los datos sera cuantitativa,

seguidamente se medird la influencia de la variable mindfulness sobre la variable

rendimientoacadémico.

Segun su finalidad es aplicada. Asi, la investigacion aplicada recibe el nombre de
investigacion practica o empirica, que se caracteriza porque busca la aplicacion o
utilizacion de los conocimientos adquiridos, a la vez que se adquieren otros, después de
implementar y sistematizar la practica basada en investigacién. El uso del conocimiento
y los resultados de investigacion que da como resultado una forma rigurosa, organizada
y sistematica de conocer la realidad (Murillo 2008). Los estudios cuantitativos tienen una
concepcion lineal, es decir que haya claridad entre los elementos que conforman el
problema, que tenga definicion, limitarlos y saber con exactitud donde se inicia el
problema, también le es importante saber qué tipo de incidencia existe entre sus elementos
(Hurtadoy Toro 1998).
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3.1.2 Disefio
El disefio de la investigacion sera de tipo cuasi experimental, transversal ya que se
manipularay se someteraa la variable rendimiento académico.

Es cuasi experimental ya que. "Posee todos los elementos de un experimento, excepto
que los sujetos no se asignan aleatoriamente a los grupos. En ausencia de aleatorizacion,
el investigador se enfrenta con la tarea de identificar y separar los efectos de los
tratamientos del resto de factores que afectan a la variable dependiente” Pedhazur y
(Schmelkin, 1991, p. 277). "Los disefios cuasi-experimentales tienen el mismo propdsito
que los estudios experimentales: probar la existencia de una relacion causal entre dos o
méas variables. Cuando la asignacion aleatoria es imposible, los cuasi-experimentos
(semejantes a los experimentos) permiten estimar los impactos del tratamiento o
programa, dependiendo de si llega a establecer una base de comparacion apropiada”
(Hedrick et al., 1993, p. 58).

La investigacion es transversal, Asi, la conducta de los sujetos (o unidades de
observacion) se registraenun punto de corte en el tiempo. De ahi el porqué, a veces, estos

disefios son conocidos con el nombre de disefios trans-seccionales. (Dwyer 1983).

3.1.3 Estrategias o procedimientos de contrastacion de hipétesis

Para iniciar esta investigacion se recolectd informacion acerca de la variable
mindfulness para una posterior organizacion, descripcion y preparacion de la practica
mindfulness. Se dividio a los estudiantes del Il ciclo de la Escuela Profesional de
Ingenieria Zootécnica matriculados al curso de matematica Il en dos grupos: grupo
control constituida por 15 estudiantes, de donde un estudiante se retird del curso, por lo
que se trabajo con 14 estudiantes y el grupo experimental estuvo compuesta de 19
estudiantes de los cuales un estudiante se retird del curso y cuatro estudiantes se retiraron
del programa mindfulness, por lo que se trabaj6 con 14 estudiantes. Los estudiantes tenian
entre 18 y 20 afios de edad. El instrumento aplicado es el test Mindful Attention
Awareness Scale — MAAS, Brown, K. y Ryan, R. (2003) que consiste de 15 items que
miden el rasgo de conciencia plena. Las respuestas son casi siempre (1), muy frecuente
(2), bastante a menudo (3), algo poco frecuente (4), muy poco frecuente (5), casi nunca
(6) por lo que el rango de puntuacion total oscilaentre 15y 90, los items estan redactados
de manera que reflejan falta de conciencia plena, las puntuaciones se recodifican de modo

que las puntuaciones mas altas representan un mayor grado de conciencia plena, la
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validacién de este instrumento fue realizado en Colombia Ruiz, F., Suarez-Falcon, J. y
Riafio-Hernandez, D. (2016), la interpretacion de este instrumento es a mayor puntuacion,
mayor habilidad paraatencion de maneraplenay consciente. Al grupo control se le aplico
el instrumento MAAS como pre test, luego a lo largo del ciclo 2019 I la instruccién fue
por competencias del curso de matematica Il, al finalizar el curso se les aplico el
instrumento MAAS como post testy verificar su rendimiento académico reflejado en sus
nota promocional; al grupo experimental se le aplicé el instrumento MAAS como pre test,
luego a lo largo del ciclo 2019 | la instruccion fue por competencias del curso de
matematicall , a la vez se les imparti6 10 sesionesde mindfulnessy practicas diarias en
casa, al finalizar cada practica de mindfulness (atencion, conciencia corporal, y
aceptacion) se les aplicaba el instrumento MAAS como post test y verificar su
rendimiento académico reflejado en sus notas promocionales; para refutar o confirmar la
hipdtesis del estudio, se verifico si la poblacion tiene o no libre distribucion, para luego
realizar la prueba de contraste de hip6tesis con la prueba de hipétesis estadistico segln
corresponda.

3.2  Poblaciény muestra

3.2.1 Pablacién

La poblacién estuvo constituida por los estudiantes matriculados al curso de
matematica Il de la Escuela Profesional de Ingenieria Zootécnica de la Universidad

Nacional José Faustino Sdnchez Carridon. N=28 estudiantes

3.2.2 Muestra

La investigacion se realizo con toda la poblacién enunciada.

33 Técnicas de recoleccion de datos

Para larecoleccidénde los datos se aplico la encuesta y observacion directa.

3.4  Técnicas para el procesamiento de la informacién

Para el procesamiento de la informacion se utilizé registrosy tabulaciones.
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CAPITULO IV
RESULTADOS

4.1 Analisis de resultados

4.1.1 Practicas de Mindfulness
4111 Practica de atencion (PRE TEST — POST TEST)

TABLA 1: La practica de atencidon como préactica de mindfulness PRE
TEST - POST TEST en estudiantes de ingenieria de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion
Huacho- 2018

Porcentaje de Porcentaje de

Practica de atencion estudiantes estudiantes
(PRE-TEST)  (POST-TEST)

[15—29] Muy baja 30 0

[30 —44] Baja 48 20

[45 —59] Moderada 20 26

[60 —74] Alta 2 24

[75—-90] Muy alta 0 30
Total 100 100

Fuente: elaboracion propia
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B Porcentaje de estudiantes
(PRE-TEST)

Porcentaje de estudiantes
(POST-TEST)

Porcentaje de estudiantes

Niveles de minfulness

Figural. Practica de atencién como practicade mindfulness PRE TEST-POST TEST en estudiantes
de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho- 2018.

En latablal y figura 1, observamos que la mayoria de los estudiantes universitarios,
estudiados, de la universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion representado por
el 30% de los estudiantes han desarrollado una practica de atencion muy alta, a diferencia
que al inicio del programa encontrdbamos al 0% de estudiantes que tenian una practica
de atencion alta, seguido de un 26% de una précticade atencién moderada, observando
que al inicio del programa se tenia un 20% estudiantes con una practica de atencion
moderada, seguido de otro grupo significativo de 24% de estudiantes con una préacticade
atencién alta presentando en este rubro al inicio del programa 2% de estudiantes que
presentaban una practica de atencion alta, se observa, también, que el 20% de los
estudiantes presentan una préctica de atencion baja, observando al inicio del programaun
48% de estudiantes con una practica de atencion baja, asi mismo al inicio del programa

se tenia 30% estudiantes que presentaban una practicade atencion muy baja.
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4.1.1.2  Précticade conciencia corporal (PRE TEST — POST TEST)

TABLA 2: Préctica de conciencia corporal como préactica de
mindfulness PRE TEST - POST TEST en estudiantes de
ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino
Sanchez Carrion Huacho- 2018

Porcentaje de Porcentaje de
Précticade conciencia corporal estudiantes estudiantes
(PRE-TEST)  (POST-TEST)

[15—-29] Muy baja 35 0
[30 —44] Baja 50 19
[45 —59] Moderada 15 26
[60 —74] Alta 0 24
[75—-90] Muy alta 0 8il
Total 100 100

Fuente: elaboracion propia

50 1
w -
g4
8 40
S 35 -
]
Q 30 1 )
325 1 ) .
» 20 © M Porcentaje de estudiantes
= ; (PRE-TEST)
2 15
Y 10 M Porcentaje de estudiantes
E 57 (POST-TEST)
0 = ’
@ 2 2 2 <
‘Orb\ ‘b’b\ @b ?%& ’Z}\'
S N S
N\ ° \

Niveles de minfulness

Figura 2. Practica de conciencia corporal como practica de mindfulness PRE TEST-POST
TEST en estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion
Huacho- 2018.
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En latabla 2 y figura 2, observamos que la mayoria de los estudiantes universitarios, que
estuvieronen la investigacion de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion, el
31% de los estudiantes han desarrollado una préactica de conciencia corporal muy alta, a
diferencia que al inicio del programa encontrabamos al 0% de estudiantes que tenian una
practicade conciencia corporal muy alta, seguido de un 26% de una préactica de conciencia
corporal moderada, observando que al inicio del programa se tenia un 15% estudiantes
presentaban una practica de conciencia corporal moderada, seguido de otro grupo
significativo de 24% de estudiantes con una préactica de conciencia corporal alta presentando
en este rubro al inicio del programa 0% de estudiantes que presentaban una préctica de
conciencia corporal alta, se observa que también que el 19% de los estudiantes presentan
una préctica de conciencia corporal baja y que al inicio del programa estaba representado
por un 50% de estudiantes, asi mismo al inicio del programa se tenia 35% de estudiantes que

presentaban una practica de conciencia corporal muy baja.

4.1.1.3  Précticade aceptacion (PRE TEST — POST TEST)

TABLA 3: Préctica de aceptacion como préactica de mindfulness PRE
TEST - POST TEST en estudiantes de ingenieria de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion
Huacho- 2018

Porcentaje de Porcentaje de

Practica de aceptacion estudiantes estudiantes
(PRE-TEST)  (POST-TEST)
[15—29] Muy baja 38 0
[30 —44] Baja 52 18
[45 —59] Moderada 10 35
[60 —74] Alta 0 39
[75 —-90] Muy alta 0 8
Total 100 100

Fuente: elaboracién propia
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Figura 3. Practica de aceptacion como practica de mindfulness PRE TEST-POST TEST en
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho-

2018.

En latabla 3y figura 3, observamos que la mayoriade los estudiantes universitarios,
que estuvieron incluidos en la investigacion de la universidad Nacional José Faustino
Sanchez Carrion, se observa que el 8% de los estudiantes han desarrollado una practica de
aceptacion muy alta, a diferencia que al inicio del programa encontrabamos al 0% de
estudiantes que presentaban una practica de aceptacion muy alta, seguido de un 39% de
estudiantes que tenian una practica de aceptacion alta, observando que al inicio del programa
se tenia un 0% estudiantes con una practicade aceptacion alta, seguido de otrogrupo con un
35% de estudiantes que presentan una practica de aceptacion moderada, presentando en este
rubro al inicio del programa 10% de estudiantes que presentaban una practicade aceptacion
moderada, se observa que también que el 18% de los estudiantes presentan una practica de
aceptacionbajay que al inicio del programa estaba representado por un 52% de estudiantes,
asi mismo al inicio del programa se tenia 38% de estudiantes que presentaban una practica

de aceptacion muy baja.
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4.1.2 Comparacion de las dimensiones

TABLA 4: Practica de mindfulness PRE TEST - POST TEST segun sus dimensiones en

estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carriéon Huacho- 2018

Porcentaje de Porcentaje de
Practica mindfulness estudiantes (PRE-  estudiantes (POST-
EST) TEST)

Muy bajo 30 0

Bajo 48 20
Practicade atencion | Moderado 20 26

Alto 2 24

Muy alto 0 30

Muy bajo 35 0

Bajo 50 19
Pract_lca (.je Moderado 15 26
concienciacorporal

Alto 0 24

Muy alto 0 31

Muy bajo 38 0

Bajo 52 18
Practlca}qe Moderado 10 35
aceptacion

Alto 0 39

Muy alto 0 8

Fuente: elaboracion propia
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Figura 4. Practica de mindfulness PRE TEST-POST TEST segln sus dimensiones en estudiantes de ingenieria de la
Universidad Nacional José Faustino Sdnchez Carrion Huacho- 2018.

En la tabla 4 y figura 4 se observa que al aplicar la practica de mindfulness, los
niveles de practica de atencion, practica de conciencia corporal, practica de aceptacion
aumentaron considerablemente. Por lo que podemos afirmar que es importante implementar
la préacticade mindfulnessen la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion, para

reducir niveles de depresion y ansiedad para que los estudiantes se puedan desempefiar mejor

en su labor académica.
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4.1.3 Rendimiento Académico

TABLA 5: Rendimiento Académico del grupo control de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad
Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho-

2018
. Cantidad Porcentaje
Rendimiento !
académico de de
estudiantes estudiantes
Pésimo 9 64
Regular 5 36
Bueno 0 0
Muy bueno 0 0
Excelente 0 0
Total 14 100
Fuente: elaboracién propia
70% -
w 60% -
3
& 50% -
o]
2
2 40% -
(]
©
2 30% -
]
g 20% -
S
10% -
0%
Pésimo Regular Bueno Muy bueno  Excelente
Rendimiento académico

Figura 5. Rendimiento académico del grupo control de los estudiantes de ingenieria de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho- 2018.

La tabla5 y la figura 5, nos muestra que el rendimiento académico de los estudiantes
del grupo control, muestran que el 64%de estudiantes tienen un rendimiento académico
pésimo, mientras que el 36% de los estudiantes del grupo control muestran un rendimiento

regular.
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TABLA 6: Rendimiento Académico del grupo experimental de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrion Huacho- 2018.

Rendimiento Cantidad de Porcentaje de
académico estudiantes estudiantes
Pésimo 2 14
Regular 10 71
Bueno 1 7
Muy bueno 1 7
Excelente 0 0
Total 14 100

Fuente: elaboracion propia

Porcentaje de estudiantes
B
o
X

10% - I

o HE N

Pésimo Regular Bueno Muy bueno  Excelente
Rendimiento académico

Figura 6. Rendimiento académico del grupo experimental de los estudiantes de ingenieria de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho- 2018.

En latabla 6 y la figura 6, muestra el rendimiento académico de los estudiantes
del grupo experimental, donde el 14% de los estudiantes muestran un
rendimiento académico pésimo, 71 % de estudiantes muestran un rendimiento
académico regular, 7% rendimiento académico bueno y un 7% de estudiantes

muestran un rendimiento académico muy bueno.
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TABLA 7: Comparacién del rendimiento Académico del grupo control y grupo

experimental de los estudiantes de ingenieria de la Universidad
Nacional José Faustino Sanchez Carrion Huacho- 2018.

Porcentaje de Porcentaje de

Rendimiento . estudiantes del
académico estudiantes del FUDO
grupo control grup
experimental
Pésimo 64 14
Regular 36 71
Bueno 0 7
Muy bueno 0 7
Excelente 0 0
Total 100 100
Fuente: elaboracion propia
71
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50 36
40
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20 7 7
0] ﬂ 0 0_0
Pésimo Regular  Bueno Muy  Excelente
bueno
M Porcentaje de estudiantes del grupo control
Porcentaje de estudiantes del grupo experimental

Figura 7. Comparacion del rendimiento académico del grupo controly grupo experimental de
los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho-
2018.

la tabla 7 y figura 7 observamos que un 64% de estudiantes del grupo control presentan un
rendimiento académico pésimo frentea un 14 % de estudiantesdel grupo experimental que
presentan un rendimiento académico pésimo, en el rendimiento académico regular se tiene
un 36% de estudiantes del grupo control frente a un 71% de estudiantes del grupo
experimental, en el rendimiento académico bueno observamos que no hay estudiantes del
grupo control frente a un 7% de estudiantes del grupo experimental, de igual forma en el
rendimiento académico muy bueno existe un 7% de estudiantes del grupo experimental y
por ultimo no hay estudiantes en el rendimiento académico excelente ni para el grupo control

ni para el grupo experimental.
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TABLA 8: Nota promocional de los estudiantes de ingenieria
grupo control - grupo experimental de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrion Huacho- 2018

nota nota
promocional promocional
del grupo del grupo
control  experimental

Ndmero de estudiante

01 05 13
02 06 12
03 03 15
04 03 13
05 13 12
06 04 10
07 13 12
08 08 12
09 13 10
10 12 14
11 03 13
12 10 11
13 10 18
14 11 13

Ranking del rendimiento
académico segln grupo de 08 13
estudiantes

Fuente: elaboracién propia

147
12 -
10 -
g~
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47“’/
5
0

Grupo control Grupo experimental
grupo de estudiantes

Figura 8. Nota promocional de los estudiantesde ingenieria grupo control — grupo experimental de la
Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion Huacho- 2018.
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Segun latabla 8 y figura 7, el ranking del rendimiento académico de los estudiantes,
es de 08 para los estudiantes del grupo control y 13 para los estudiantes del grupo

experimental.

4.2  Contrastacion de hipotesis

Para contrastar las hipotesis primero se conocio si la distribucion de los datos son o
no de libre distribucion, Segin Gutiérrez, (2003), para conocer la distribucién de la
poblacion en estudio, se utiliza las pruebas de hipétesis de Kolmogorov-Smirnov donde se
asume que la muestraproviene de una poblacién con distribucion normal. Se tuvo 28 datos,
el p-valores p = 0,044 de la prueba de Shapiro-Wilk (p > 0,05 distribucion normal), por

lo que se concluye que la poblacion en estudio es de libre distribucion.

Conocida que la poblacion es de libre distribucion, se procedio a realizar la prueba
de contraste de hipétesis, en este caso, la U de Mann —Whitney para muestras independientes
con el objeto de comparar los promedios de los rendimientos académicos de los dos grupos

(control-experimental) (Berenson, & Levine, 1996).

H,: No existe incremento significativo del rendimiento académico de los estudiantes del
grupo control.

H;: Existe incremento significativo del rendimiento académico de los estudiantes del grupo
experimental.

Decision y conclusion:

Siendo p = 0,00 (p < 0,05), se rechaza la hipétesis nula. Se concluye con un nivel
de significancia @ = 0,05, que existe un incremento estadisticamente significativo en el
rendimiento académico de los estudiantes después de la aplicacién de la practica de
mindfulness. Esto explica que el ranking del rendimiento académico de los estudiantes del
grupo control es de 08 y el del rendimiento académico de los estudiantes del grupo
experimental es de 13, es decir, existe diferencias entre el rendimiento académico en los
estudiantes del grupo control y del rendimiento académico de los estudiantes del grupo

experimental.
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4.2.1 Hipdtesisgeneral

La practicade mindfulness incrementael rendimiento académico de los estudiantes

de ingenieriade la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrién Huacho - 2018.

a) Planteamiento de las hipotesis estadisticas

Hy: No existe incremento significativo del rendimiento académico de los

estudiantes con practicade mindfulness.

H;: Existe incremento significativo del rendimiento acadéemico de los estudiantes
con préctica de mindfulness.
b) Qbservacién del p-valor (significancia)
Sip < 0.05 (Rechazar H,)
Sip > 0.05 (Aceptar Hy)
p — valor = 0.00 Entonces se rechaza H,,

¢) Conclusion.
Siendo p = 0,00, se rechaza la hipotesis nula. Se concluye con un nivel de
significancia « = 0,05, existe un incremento estadisticamente significativo en el
rendimiento académico de los estudiantes de ingenieriade la Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrion Huacho 2018, con practica de mindfulness.

4.2.2 Hipdtesis especificas

4221 Primera hipétesis cientifica
La préactica basica de atencion incrementa el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion

Huacho - 2018.

a) Planteamiento de las hipoétesis estadisticas
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Hy: No existe incremento significativo del rendimiento académico de los

estudiantes con practica basica de atencion.

H,: Existe incremento significativo del rendimiento académico de los estudiantes

con practicabasica de atencion.

b) Observacién del p-valor (significancia)
Sip < 0.05 (Rechazar H,)
Sip = 0.05 (Aceptar H,)

p —valor = 0.04. Entonces se rechaza H,,

c) Conclusion.
Siendo p = 0,04, se rechaza la hipotesis nula. Se concluye con un nivel de
significancia « = 0,05, existe un incremento estadisticamente significativo en el
rendimiento académico de los estudiantes de ingenieriade la Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrion Huacho 2018, con practicabasica de atencion.

4222 Segunda hipétesis cientifica
La préctica basica de conciencia corporal incrementa el rendimiento
academico de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino

Sanchez Carrion Huacho - 2018.

a) Planteamiento de las hipoétesis estadisticas

Hy: No existe incremento significativo del rendimiento académico de los

estudiantes con précticabasica de concienciacorporal.

H;: Existe incremento significativo del rendimiento académico de los estudiantes

con practicabésica de concienciacorporal.

b) Observacién del p-valor (significancia)
Si p < 0.05(Rechazar H)
Sip = 0.05(Aceptar H,)
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p — valor = 0.041. Entonces se rechaza H,

¢) Conclusion.

Siendo p = 0,041, se rechaza la hipdtesis nula. Se concluye con un nivel de
significancia « = 0,05, existe un incremento estadisticamente significativo en el
rendimiento académico de los estudiantes de ingenieriade la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrién Huacho 2018, con practica basica de conciencia corporal.

4.2.2.3 Tercera hipotesis cientifica
Las practicas de aceptacion incrementan el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion
Huacho - 2018.

a) Planteamiento de las hipotesis estadisticas

Hy: No existe incremento significativo del rendimiento académico de los

estudiantes con préacticade aceptacion.

H;: Existe incremento significativo del rendimiento académico de los estudiantes

con practica de aceptacion.

b) Observacion del p-valor (significancia)
Si p < 0.05(Rechazar H,)
Sip = 0.05(Aceptar H,)
p — valor = 0.00. Entonces se rechaza H,
c) Conclusioén.
Siendo p = 0,00 se rechaza la hipétesis nula. Se concluye con un nivel de
significancia « = 0,05, existe un incremento estadisticamente significativo en el
rendimiento académico de los estudiantes de ingenieriade la Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrion Huacho 2018, con practica de aceptacion.
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CAPITULO V

DISCUSION

5.1  Discusién de resultados

En lainvestigacion se observa, el ranking del rendimiento académico para el curso
de matematica Il del semestre académico 2019 | de los estudiantes del grupo control que
es de 08 y el del rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental es de
13, se verifica que existe una diferencia entre el rendimiento académico en los estudiantes
del grupo control y del rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental.
Observando un incremento estadisticamente significativo en el rendimiento académico
de los estudiantes después de la aplicacion de la préactica de mindfulness siendop = 0,00,
conun nivel designificancia @ = 0,05. Se observé en los estudiantes mayor compromiso
con su quehacer académico, capacidad de concentracion en sus labores académicas,
aprendiendo a gestionar la presion académica. Asi, resalta la investigacion de Xu y
colaboradores (2016) relacionan la atencion plena con una mayor satisfaccion en la
percepcion del entorno educativo, del ambiente de aprendizaje en estudiantes de medicina
en China, mejorando el clima escolar y, por tanto, influyendo positivamente en los
resultados académicos. En la misma linea los estudios de Arias, Justo y Mafias (2010),
corroboran que un programa de mindfulness produce cambios en el cansancio emocional
y por tanto influye positivamente en la capacidad de concentracion del estudiante en su
actividad académica, asi mismo, Alfaro (2013), obtuvo como resultado que el
rendimiento académico se relacionaba de manera directa y significativa con el
mindfulness (r=.27, p<.01; =.29, p<.001) y con el flow (=40, p<.01; p=42, p<.001).
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6.1

CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones
El ranking del rendimiento académico de los estudiantes del grupo control es
de 08y el del rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental es de 13,
es decir, existe diferencias entre el rendimiento académico en los estudiantes del grupo

control'y del rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental.

Siendo p = 0,00 y un nivel de significanciaa = 0,05, se concluye que existe
un incremento estadisticamente significativo en el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion

Huacho 2018, con préacticade mindfulness.

Siendo p = 0,04 y un nivel de significancia @ = 0,05, se concluye un
incremento estadisticamente significativo en el rendimiento académico de los estudiantes
de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion Huacho 2018,

con précticabésica de atencion.

Con un p-valor p = 0,041 y un nivel de significanciaa = 0,05, se concluye
que existe un incremento estadisticamente significativo en el rendimiento académico de
los estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sdnchez Carrion

Huacho 2018, con préacticabasica de conciencia corporal.

Siendo p = 0,00 y un nivel de significanciaa = 0,05, se concluye que existe
un incremento estadisticamente significativo en el rendimiento académico de los
estudiantes de ingenieria de la Universidad Nacional José Faustino Sanchez Carrion

Huacho 2018, con préacticade aceptacion.
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6.2

Recomendaciones
Se recomienda entrenar a los estudiantes en la practica de Mindfulness, no
solo para desarrollar su capacidad de concentracion en sus labores académicas, sino para
desarrollar su trascendencia, para que se les permita ver el mundo con 0jos nuevos de
asombro y mente abierta, para desarrollar en ellos la serenidad, paz interior, calma,
confianza, alegria, entusiasmo, sabiduria, creatividad, compasion, encuentro, conexion

gratitud y aceptacion.
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ANEXO 01:
CONCENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DEL PROYECTO DE
INVESTIGACION

Esta ficha de consentimiento tiene como propoésito proveer a los participantes de esta
investigacion una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como su rol en ella como
participantes.

Esta investigacion es parte de una tesis de doctorado conducida por Jaqueline Jessica
Cabello Blanco, candidata a doctora en Ciencias de la Educacioén de la Universidad Nacional José
Faustino Sanchez Carrion. La meta de este estudio es determinar que la practica de mindfulness
incrementa el rendimiento académico de los estudiantes.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird completar cuestionarios. Esto le
tomard 30 minutos de su tiempo.

La participacion en este estudio es totalmente voluntaria. La informacién que se recoja sera
confidencial y no se usara para ningln otro proposito fuera de los de esta investigacion. Sus
respuestas a los cuestionarios seran recogidas haciendo uso solamente de su codigoy, por lo tanto,
seran anonimas. Asimismo, se tendra acceso a los promedios por mddulo de estudio del ciclo
académico 2019 | del conjunto de estudiantes de la escuela profesional de zootecnia matriculados
al Il ciclo para fines de la investigacion, lo cual sera realizado igualmente de manera anénima.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento
durante su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin
gue eso lo perjudigue en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la encuesta le parece
incomodas, tiene usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su tiempo y participacion

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion conducida por Jaqueline Jessica Cabello
Blanco, candidata a doctora en Ciencias de la Educacion de la Universidad Nacional José Faustino
Sanchez Carrién. He sido informado (a) de que los objetivos de esta investigacion es determinar
gue la préctica de mindfulness incrementa el rendimiento académico de los estudiantes. Me han
indicado también que tendré que responder unos cuestionarios, lo cual tomara 30 minutos.
Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningln otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado (a) de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto me perjudique de
alguna manera.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido.

Firma del participante fecha:............ccoin.
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ANEXO 02:
THE MINDFUL ATTENTION AWARENESS SCALE (MAAS)

La escala de conciencia de atencidn consciente

Instrucciones: A continuacidn, tienes una recopilacion de afirmaciones sobre tu
experienciadiaria.Utilizando la escala de 1-6, por favor indicacon qué frecuenciao con
qué poca frecuencia tienes habitualmente cada experiencia. Por favor contesta de
acuerdo a lo que realmente refleja tu experiencia, mas que lo que td piensas que
deberia ser tu experiencia.

1: casi siempre; 2: muy frecuente; 3: bastante a menudo; 4: algo poco frecuente; 5: muy poco frecuente; 6: casi nunca

N° Afirmaciones sobre mi experiencia diaria 1/2[(3]|4]|5]6

o1 Podrl'a_l estar experimentando alguna emocion y no ser
consciente de ella hasta algin tiempo después.

Rompo o derramo cosas por descuido, por no prestar atencion

0 pensar en otra cosa.

Me resulta dificil concentrarme en lo que esté sucediendo en

el presente.

Tiendo a caminar rapidamente para llegar a donde voy sin

prestar atencién a lo que experimento a lo largo del camino.

Tiendo a no notar sentimientos de tensién fisica o

05 | incomodidad hasta que realmente me llaman la atencion o me

enfermo.

Olvido el nombre de una persona casi tan pronto como me lo

dicen por primera vez.

Parece que estoy haciendo las cosas en forma automatica, sin

ser muy consciente de lo que estoy haciendo.

Me apresuro a realizar actividades sin estar muy atento a

08 | ellas.

02

03

04

06

07

Me enfoco tanto en la meta que quiero lograr, que pierdo el
09 | contacto con lo que estoy haciendo ahora mismo para llegar
alli.

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin ser consciente
de lo que estoy haciendo.

Me encuentro escuchando a alguien con un oido y haciendo
otra cosa al mismo tiempo.

Voy a lugares en "piloto automatico" y luego me pregunto por
qué fui alli.

13 Me encuentro preocupado(a) por el futuro o el pasado.

10

11

12

14 Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencion.

15 Como un refrigerio sin saber que estoy comiendo.
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ANEXO 03: SESIONES GUIADAS DE MINDFULNESS

CLASES

INTENCIONES

AGENDA DE CLASES

PRACTICA EN CASA

Introduccioén al

Firmar el consentimiento informado.
Completar cuestionarios.
Informacion general de:

e Préactica de atencion (sostenida,

Programa abierta, plena)
(solo para | Presentar el programa a | e Practica de conciencia corporal (body Ninguna
estudiantes) los estudiantes. scan, meditacién caminando).
1 horas e Practica de aceptacion, Ahora es el
momento, autoaceptacion para
combatir el miedo, meditacion del
perdon. Ejercicio metta
CLASES INTENCIONES AGENDA DE CLASES PRACTICA EN CASA
Contar  respiraciones  sin
alterar la respiracion de 21 a
o Proporcionar la definicion de 1 inspirgcién-gspi@cién 21, ¢ Ejgrcicio Qe ° pregacisil(audio 01 -12
lugar tranquilo /atencion plena inspiracion-espiracion20,...y mlnutps diarios)
R Establecer reglas basicas. Iuggo del 1 al 21. Por 12 » Dormir sus horas completas (8 horas).
Clase 1 A Ofrecer una experiencia de minutos  escuchando el » Comer plen, saludable (pollo, pescado,
atencion sostenida o AUDIOO1: carne roja, cgreales, ma}n_zana, uvas,
concentracion. https://www.youtube.c duraznos, arandanos, citricos, choco_late
om/watch?v=QfQwkIT4 negro, vegetales, agua en abundancia,
proteinas, queso).
Y-8
Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espada recta
y la posicién que refleja la
ggg'r?gg dde fna n;ontana, zld . Ej_ercicio de concentraci(’)n_ (a_tudio 02 -10
o W o s minutos y 25 segundos diarios)
Clase 2 La respuesta de relajacion B [ . ddpta la posicion [ Dormir sus horas completas (8 horas).
que ya conoces. e Comer saludable.
AUDIO 02 :
WWW.unoynueve.com/espas
a/map-respuesta-rela.mp3
Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espada recta
y la posicién que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
Sy e majestuosidad. Si prefieres
Relajacion la sonrisa interior tumjbarte, adopta la IOposicic')n e Ejercicio de la sonrisa interior (audio 03 -
Toma conciencia de tu | Que ya conoces. 12 mi_nutos y 44 segundos diarios)
respiracion. AUDIO 03: e Dormir sus horas completas (8 horas).
Clase 3 https://www.youtube.com/ # Comer saludable.
Crea una sonrisa interior desde | Watch?v=PLIETPfrANOQ&Ii
el centro del corazén y siéntete | St=PL9-
invadido por esa sonrisa. hagkOAlIwWMSJQOQ4ImVV
KMUISFWG _ 5&index=2
8
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https://www.youtube.com/watch?v=QfQwklT4Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=QfQwklT4Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=QfQwklT4Y-8
http://www.unoynueve.com/espasa/map-respuesta-rela.mp3
http://www.unoynueve.com/espasa/map-respuesta-rela.mp3
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=PLjETPfr4NQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28

Clase 4

LA CASA DE HUESPEDES:

El ser humano es una casa de
huéspedes cada mafana un nuevo
recién llegado, una alegria, una
tristeza, una maldad, cierta
conciencia momentanea llega como
un visitante inesperado, dales la
bienvenida y recibelos a todos,
incluso si fueran una muchedumbre
de lamentos que vician tu casa con
violencia aun asi trata a cada
huésped con honor, puede estarte
creandote el espacio para un nuevo
deleite. Al pensamiento oscuro, a la
vergilienza, a la malicia recibelos en
la puerta riendo e invitalos a entrar
se agradecido con quiera que
venga, porque cada uno ha sido
enviado como un guia del mas alla.

Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espalda recta
y la posicion que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 04:
https://www.youtube.com/
watch?v=HYIgOprzQXQ&
list=PL9-
hagkOAIIWMSIQQ4ImVV
KMUISFWG . 5&index=2
8&t=0s

Ejercicio de la casa de huéspedes
(audio04 -19 minutos y 59 segundos
diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.

Clase 5

Comer un trozo de chocolate.
Observa la respiracion, no la
controles, obsérvala como entra y
sale...coge el trozo de chocolate y
pontelo en la boca. No lo mastiques
deja que se deshaga lentamente en
la boca. Nota como se disuelve, nota
el sabor residual que queda en la
boca y donde lo notas, nota poco a
poco se va perdiendo...si te viene
alguna idea ajena a este ejercicio,
notala, obsérvala, deja que se
marche como una nube y vuelve a
centrarte en la tarea propuesta.

Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espalda recta
y la posicion que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 05:
WWWw.unoynueve.com/espas
a/MAP-RESPIRANDO-CON-
ATENCION-PLENA.mp3

Ejercicio de la atencién plena (audio05 -
17 minutos y 05 segundos diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.

Clase 6

Etiquetar. Sentados. Cerramos los
0jos y durante 5 minutos estamos
abiertos a todo (pensamientos,
emociones, ruidos, sensaciones
fisicas) como un cazador. Lo que
surge lo etiqueto, por ejemplo: dolor,
pensamientos sobre el pasado,
pensamiento sobre el futuro....se
trata de reconocer que eso que esta
ahi esta y dejarlo pasar todo lo que
hay lo acojo: sin identificarme y sin
juzgar. Chequeo como una onda
expansiva: sensaciones — sonidos
— emociones — pensamientos.

Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espalda recta
y la posicion que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 06:
https://www.youtube.com/
watch?v=WXfCR3 kRYq

Ejercicio de la atencién plena (audio06 -

05 minutos y 34 segundos diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.

Clase 7

Tumbate boca arriba con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo y
con las palmas de las manos
mirando al techo, si estas en un sitio
cerrado, o al cielo, siestas en un sitio
abierto. Busca una posicion cémoda
que favorezca que te mantengas
relajado, relajad. Cierra los ojos y
empieza a respirar por la nariz.
Presta atencion a las sensaciones
de tu cuerpo en contacto con el
suelo y permite que todo tu cuerpo,
desde la cabeza hasta los pies, se
vaya aflojando, se vaya relajando
aun més. Observa ahora con interés
y curiosidad los movimientos suaves
y armonicos de la respiracion
durante la inspiracién y durante la
espiracion.

Tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 07:
WWW.unoynueve.com/espas
a/MAP-ESCANER-

CORPORAL.mMp3

Ejercicio del escaner corporal BODY

SCAN (audio07 -34 minutos y 38
segundos diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.
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https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=HYlgOprzQXQ&list=PL9-hagkOAIiwMSJQQ4ImVVKMUlsFWG__5&index=28&t=0s
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-RESPIRANDO-CON-ATENCION-PLENA.mp3
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-RESPIRANDO-CON-ATENCION-PLENA.mp3
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-RESPIRANDO-CON-ATENCION-PLENA.mp3
https://www.youtube.com/watch?v=WXfCR3_kRYg
https://www.youtube.com/watch?v=WXfCR3_kRYg
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-ESCANER-CORPORAL.mp3
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-ESCANER-CORPORAL.mp3
http://www.unoynueve.com/espasa/MAP-ESCANER-CORPORAL.mp3

Clase 8

DAR UN PASO ADELANTE
TAMBIEN SIMBOLIZA TU
DISPOSICION Y TU VALENTIA A
AVENTURARTE EN LA
EXPLORACION DE UNA TIERRA
DESCONOCIDA, UNA TIERRA
NUEVA.

Tu cuerpo avanza sereno y confiado,
un paso tras otro es un cuerpo
sereno y sin tension porque hay
apertura y confianza ante lo que
puede emerger, ante aquello que
puedes llegar a descubrir. No vas
con expectativas, simplemente te
mueves con una actitud abierta y
confiada. La respiracion acompafia
armonicamente el movimiento de tu
cuerpo formando una auténtica
unidad. La separacion entre ti como
observador, como observadora, el
movimiento de tu cuerpo y el de tu
respiracion se van desvaneciendo y
lo Unico que hay es conciencia en
movimiento.

Moviéndose con atencidn
plena
MINDFUL WALKING

Terminada la practica,
sencillamente lleva tu
atencion a los objetos que te
rodean. Es un pasar de una

atencion  orientada  hacia
dentro a un atencion
orientada ahora también
hacia fuera.

Ahora, y una vez parado,
parada, agita un poco el
cuerpo, los hombros, los
brazos, rota suavemente la
cabeza y reincorpdrate a tu
actividad habitual,

En posicion de pie, toma una postura
erguida sin tensién y observa el espacio en
el que te vas a desplazar, que puede ser un
pasillo imaginario de unos cinco o diez
metros. No necesitas mas.

Con los brazos y las manos extendidas a lo
largo del cuerpo o bien con los brazos
extendidos y las manos entrecruzadas y
apoyadas sobre la parte mas baja del
abdomen, empieza a caminar lentamente,
siendo plenamente  consciente  del
movimiento de las distintas partes de tu
cuerpo. Tal vez prefieras inicialmente llevar
tu atencién a las sensaciones de los pies y
de los tobillos a medida que comienzas el
movimiento. Nota los cambios de presion a
medida que levantas un pie y apoyas el
ofro.

Camina con la intensién no de llegar a un
determinado destino, sino con la intension
de entrar en relacion de intimidad con las
sensaciones de tu cuerpo, un cuerpo
inteligente en el que habita la Vida y que te
abre la posibilidad de experimentar tu
propia grandeza.

Caminar con conciencia plena es ser
consciente de ese momento en el que
pasas de la estabilidad cuando tienes
ambos pies firmemente apoyados en el
suelo, a la inestabilidad cuando elevas uno
de los pies para dar un paso adelante.
Caminar con conciencia plena te permite
conectar con la experiencia de pasar de
momentos de solidez y equilibrio a
momentos de inestabilidad donde te sientas
tal vez mas vulnerable. Abrirte a esta
experiencia de una manera natural, también
simboliza ese transmitir desde tu zona de
confort en la que te sientes estable y
seguro, segura, porgue tienes la sensacion
de que controlas lo que sucede, a una zona
que por estar fuera de dicha zona de confort
te transmite una sensacion mayor de
inseguridad y de desequilibrio.

Clase 9

MEDITACION DE LA
AUTOACEPTACION

Cuando notes sensacion de miedo o
angustia, no luches contra ella.
Acéptala diciéndote SI TENGO
MIEDO y en lugar de contener la
respiracion, respira de manera lenta
y profunda, concentrandote en ella.
Date tiempo para observar ese
miedo reflexionando sobre él sin
dejar que te domine. Intenta
imaginar lo peor que pudiera ocurrir
para aprender a afrontar esa
situacion y aceptarla. Preglntate:
(Qué es lo peor que puede
pasarme? ¢Qué puedo hacer en ese
momento? ¢Disminuird mi valor
COmo persona por no ser capaz de
sobreponerme en esa situacion? En
resumen: una respiracion tranquila y
consciente, abrirse al miedo para
observarlo y conocerlo, imaginar lo

Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espalda recta
y la posicion que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 08:
https://www.youtube.com/
watch?v=ISnAAE7rTVE&t
=956s

Ejercicio de la atencién plena (audio08 -
20 minutos y 59 segundos diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.
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https://www.youtube.com/watch?v=ISnAAE7rTvE&t=956s
https://www.youtube.com/watch?v=ISnAAE7rTvE&t=956s
https://www.youtube.com/watch?v=ISnAAE7rTvE&t=956s

peor que podria suceder y prever
cémo afrontarlo

Clase 10

MEDITACION DEL PERDON
Expresarse compasion hacia i
mismo, hacia ti misma, es reconocer
tus heridas y abrirte al poder
sanador de tu corazon

Busca un lugar tranquilo,
siéntate con la espalda recta
y la posicion que refleja la
dignidad de una montafia, su
serenidad y su
majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicion
gue ya conoces.

AUDIO 09:
https://www.youtube.com/
watch?v=TSRp7dxRfmY&
list=PLWU1pA3vU9IBO1kC
KAazAl11BgOQp29y0mg

Ejercicio de la Meditacion del perdén
(audio09 -19 minutos y 21 segundos
diarios)

Dormir sus horas completas (8 horas).

Comer saludable.
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https://www.youtube.com/watch?v=TSRp7dxRfmY&list=PLwU1pA3vU9B01kCKAazAl11BqQp29y0mq
https://www.youtube.com/watch?v=TSRp7dxRfmY&list=PLwU1pA3vU9B01kCKAazAl11BqQp29y0mq
https://www.youtube.com/watch?v=TSRp7dxRfmY&list=PLwU1pA3vU9B01kCKAazAl11BqQp29y0mq
https://www.youtube.com/watch?v=TSRp7dxRfmY&list=PLwU1pA3vU9B01kCKAazAl11BqQp29y0mq

ANEXO 04:

LA POSTURA EN EL MINDFULNESS

1. CONSIDERACIONES GENERALES

Busca un lugar tranquilo donde en la medida de lo posible nadie te
interrumpa. Cualquier prdctica la puedes hacer sentado o tumbado, salvo
evidentemente el mindful walking, el caminar con atenciéon plena, y el mindful
eating, el comer con atencién plena, que siempre se hace sentado.

La relajacidn que se obtiene cuando se esta tumbado suele ser bastante
mayor que la que se obtiene sentado. Sin embargo, el riesgo de quedarse dormido
también es mayor. En el body scan o escaner corporal, la posicion tumbadaes la
preferente, aunque también se puede hacer sentado.

Recuerda poner unaalarma que tenga un sonido agradable para que te avise
cuando tu decidasy puedas asi despreocupartedel factor tiempo. Si para tu practica
vas a utilizar las grabaciones que se te proporcionard, oiras al final de cada
meditacidon un suave sonido de campanas tibetanas que marcaran el inicio y final
de la meditacion. Cuando escuches los tres sonidos de las campanas al final, ve
abriendo progresivamente los ojos para volver a encontrarte en el lugar en el que
estds, completamente orientado, orientada, en tiempo y espacio. Dedica unos
segundo a estirar el cuerpo para recuperar plenamente el tono muscular.

Los ejercicios de escaner corporal y de minfulness de la compasidon (metta)
son los mas largos y por eso precisan que dispongamos de un tiempo de
aproximadamente veinte minutos o media hora para cualquiera de ellos. El resto
de las prdcticas, aunque el ideal es que duren aproximadamente de veinte minutos
a media hora, pueden ser mas breves y aun asi obtener claros beneficios. Siempre
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es mejor dedicar unos minutos a cualquier practica, incluso a la practica de la
compasion (metta) o al escaner corporal, que no dedicarle nada. A medida que
vayas avanzando, irds encontrando tiempo necesario para poder ampliar la
duracion de las sesiones.

La practica de la meditacién sobre la compasion-metta o loving kindness
meditation- es la Unica de las practicas expuestas en las que la visualizacidn juega
un papel de gran relevancia. A través de ella desarrollamos la capacidad de estar
siempre tan centrados en nosotros mismosy si un poco mas en los demas.

En las restantes practicas que abordaremos, solo se presta atencidon a las
sensaciones fisicas, sin necesidad de utilizar nuestra imaginacion para visualizar

otras sensaciones diferentes alas que de manera natural se pueden captar.

LA POSTURA EN LAS DISTINTAS PRACTICAS DEL MINDFULNESS
2.1. MINDFULNESS SENTADO

Si eliges la posicidn sentado, sentada, estas son algunas de las cosas que

tienen que tener presentes:

e Laposiciondelaespaldahadeserrecta sinrigidez. Si el respaldo delasilla
no es recto sera importante que te acerques al borde de la misma para
evitar la tendencia a apoyarte en un respaldo que siendo cdmodo no te
facilita mantenerla espalda erguida.

e Elcuello ha de estar alargado, de tal manera que la cabeza se incline un
poco hacia delante y abajo. Esto hace que el mentdn apunte ligeramente
hacia el suelo. Esto es importante para mantener el cuello relajado y evitar

gue se tense el musculo trapecio que es el que mueve la cabeza hacia atras.
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Ahora estira también un poco el cuello hacia arriba y para eso imaginate
gue tuvieras un pequefio hilo de plata unido a tu coronillay que desde el
techo tirara de él hacia arriba. Aunque al principio esta posiciénla vivimos
como un poco antinatural es necesaria para mantenerla cabezay el cuello
en una posicién determinada, facilitando asi que el conjunto de la espalda
se mantenga recta.

Tira suavemente hacia arriba del esternén a fin de que el térax se alargue
y asi no presione sobre el abdomen. Esto es importante para que el
diafragma, que es un musculo de caracteristicas Unicasen el cuerpo, pueda
moverse con facilidad. Recordemos que el diafragma es ese musculo en
forma de bdéveda y que separa la cavidad toracica de la abdominal. El un
musculo que se controla tanto a nivel consciente como de forma
inconsciente, y por eso, cuando estamos dormidos, no dejamosde respirar.
A continuacidn, asegurate de que tienes las piernas descruzadasy que los
pies se apoyan firmemente en el suelo a la altura delos hombres.
Loshombros ha de estar caidos como un abrigo que cuelga de un perchero,
evitando asi cualquier tipo de tensién en ellos.

Los antebrazos caen suavemente sobre la cara anterior de los muslosy las
palmasde las manos se orientan hacia arriba.

La postura que has adoptado refleja de alguna manera la dignidad de una
montafia, su serenidad, su estabilidad, su majestuosidad.

Los ojos estan suavemente cerrados y sin tension. Site incomoda cerrar los
ojos, mantenlo entreabiertoy con la mirada dirigida a un punto situadoen

el suelo a una distancia aproximada de metro y medio. Como tenemos el
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cuello alargadoy el mentén apuntado hacia abajo, veras lo facil que es
encontrar ese punto en el suelo.

e La cara se mantiene floja y relajada. No es necesario tensionar ningun
musculo del rostro. Esto es de gran importancia tenerlo presente porque
la contractura de los musculos de la cara genera tensién en muchos otros
lugares del cuerpo.

e Inspiramos y espiramos por la nariz porque la nariz calienta el aire v,

ademas, lo filtra eliminando muchas de sus impurezas.

2.2. MINDFULNESS TUMBADO

En el mindfulness tumbado nos apoyamos sobre una colchoneta finacomo la
quese utilizaen el yoga o en el Pilates.

e Tumbadosbocaarriba.
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e Los brazos estdn extendidos a lo largo del cuerpo con las palmas de las
manos mirando al techo si uno esta en unsitio cerrado, o al cielo si se esta
en uno abierto. La posicién ha de sercdmoda. Hay personas que paraestar
ma3s a gusto colocan debajo de su cabeza una almohadilla.

e Idealmentelosojosestan cerrados.

e Inspiramosyespiramos por la nariz.

2.3. MINDFULNESS ANDANDO
En este abordaje del mindfulness en el que se esta de pie, la espalda, el cuello

y la cabeza mantienen una posiciénsimilar a cuando se practica el mindfulness
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sentado. En cuanto a hombros, brazos, antebrazos y manos, la posicion es la

siguiente:

Los hombros estdn caidosy sin tensidn, como si fuera un abrigo colgado de
una percha.

Los brazos estan suavemente pegados al tronco.

Los antebrazosylas manospueden caeralolargo del cuerpo, o bien puede
buscarse otra posicion confortable como puede ser con las manos
entrecruzadas pordelante del abdomen.

El caminar es lento, poniendo toda nuestraatencion en las sensaciones del
cuerpo en movimiento.

En los pies se presta especial atencion a las sensaciones de las plantas, al
movimiento de los tobillos y a las variaciones de presidn que se
experimentan en el conjunto de los pies a medida que se camina.

La respiracion se va acompafiando con el movimiento.

Inspiramosy espiramos por la nariz.

Los ojos se mantienen abiertos.

Se elige un pasillo virtual de unos cinco a diez metros y se va caminando
por él. Al llegar al final, suavemente se va dando la vuelta, siendo

plenamente consciente de cada movimiento y se vuelve a recorrer el

pasillo en sentido contrario.
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RECORDEMOS LA IMPORTANCIA DE PONER UNA ALARMA QUE TENGA UN
SONIDO AGRADABLE PARA QUE NOS AVISE A LA HORA QUE HAYAMOS
DECIDIDO Y ASI NO ESTAR CONSULTANDO EL RELOJ MIENTRAS

REALIZAMOS LAS PRACTICAS.
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ANEXO 05:

SESIONES DE MINDFULNESS CON ESTUDIANTES DEL II CICLO DE LAESCUELA
PROFESIONAL DE INGENIERIA ZOOTECNICA.
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