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Resumen
La investigacion se planteé como objetivo determinar la influencia de la
meditacion educativa en el manejo de las emociones en los estudiantes del nivel
secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021. El
estudio se realizé dentro de un enfoque cuantitativo de tipo aplicada con un
disefio cuasiexperimental. La poblacion del estudio fueron estudiantes de
secundaria distribuida en dos grupos (control y experimental), de 24 participantes
a quienes se les administra cuestionarios de pretest y post test sobre el manejo
de emociones y al grupo experimental se le aplica un programa de talleres de
meditacién y los resultados obtenidos en el post test demostraron que la
aplicacion de este programa influye significativamente en el manejo de las
emociones de los estudiantes, permitiéndoles fortalecer la autoconciencia
emocional, la automotivacion, la empatia y sus habilidades sociales. Se concluye
que la meditacién educativa si tiene influencia significativa en el manejo de las

emociones de los estudiantes del nivel secundaria

Palabras clave: meditaciobn educativa, manejo de emociones, programa de

meditacion.
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Abstract
The objective of the research was to determine the influence of educational
meditation on the management of emotions in students at the secondary level of
the educational institution Enrique N. Espinosa, Rimac 2021. The study was
carried out within a quantitative approach applied with a quasi-experimental
design. The study population was high school students distributed in two groups
(control and experimental), of 24 participants who were administered pretest and
posttest questionnaires on the management of emotions and the experimental
group was administered a program of meditation workshops. and the results
obtained in the post-test showed that the application of this program significantly
influences the management of the emotions of the students, allowing them to
strengthen their emotional self-awareness, self-motivation, empathy and their
social skills. It is concluded that educational meditation does have a significant

influence on the management of emotions in high school students.

Keywords: educational meditation, emotion management, meditation program.
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Resumo
O objetivo da pesquisa foi determinar a influéncia da meditacdo educacional na
gestao das emocdes em alunos do ensino médio da instituicdo de ensino Enrique
N. Espinosa, Rimac 2021. O estudo foi realizado dentro de uma abordagem
guantitativa aplicada com um quase design experimental. A populacéo do estudo
foi composta por alunos do ensino médio distribuidos em dois grupos (controle
e experimental), de 24 participantes aos quais foram administrados questionarios
pré e pos-teste sobre 0 manejo das emocdes e ao grupo experimental foi
administrado um programa de oficinas de meditacdo. E os resultados obtidos no
0 pos-teste demonstrou que a aplicagdo deste programa influencia
significativamente a gestdo das emocdes dos alunos, permitindo-lhes reforcar a
sua autoconsciéncia emocional, a automotivacdo, a empatia e as suas
competéncias sociais. Conclui-se que a meditacdo educacional tem uma
influéncia significativa no gerenciamento das emoc¢des em alunos do ensino

médio.

Palavras chave: meditagao educacional, gerenciamento de emogodes, programa

de meditacéo.



|.  INTRODUCCION

Actualmente estamos en un mundo lleno de cambios cientificos, tecnoldgicos y
culturales acelerados que obligan a los profesionales de educacion a enfrentarse
a diversos retos como interrelacionarse con estudiantes que reciben gran
influencia negativa a través de los conflictos familiares, los agentes nocivos de
la sociedad, de los medios de comunicacion, de la evolucion vertiginosa del
mundo tecnolégico y muchos otros factores que intervienen en el desarrollo
personal, que hacen de los adolescentes seres rebeldes, indiferentes, agresivos,
intolerantes e inmaduros, que demuestran todo esto con conductas inadecuadas
(Barron, 2018; Nufiez, 2018; Aybar, 2016).

De acuerdo con Amaya (2018) y Castillero (2014) la adolescencia es una
etapa compleja en el ser humano debido a los cambios biolégicos y hormonales;
pensamiento egoceéntrico; busqueda constante de autonomia, creacion de la
identidad y conflictos interpersonales y sociales, estos Ultimos pueden
convertirse en una gran herramienta para el manejo de los conflictos, para los
cuales existen diferentes estrategias como la psicoterapia, consejeria,
meditacion, entre otras.

En Espafia, mas de 200 escuelas publicas han implementado la
meditacién dentro de las horas escolares, en donde los estudiantes paran por
espacio de quince minutos al dia aplicando técnicas de relajacion y toman
consciencia del presente atendiendo a sus emociones, esto ha permitido obtener
resultados espectaculares en relacion con la creatividad de los estudiantes, su
desarrollo de inteligencia emocional, la reduccion de la violencia, mejora en el
proceso de aprendizaje y la convivencia escolar. Asi mismo, en Uruguay en una
escuela de Montevideo se viene aplicando la meditacion y ejercicios de disciplina
espiritual con muy buenos resultados en la prevencion de la violencia y el acoso
escolar (Martos, 2018).

En Argentina, se implemento un plan piloto de meditacion en seis escuelas
publicas, en donde realizaron ejercicios de relajacion basados en la respiracion
lenta y concentrada diez minutos antes de iniciar la jornada escolar, los
resultados han sido beneficiosos, logrando disminuir la violencia en las escuelas
y mejorando las capacidades cognitivas de los estudiantes. (Dillon, 2015)

El Perd no es ajeno a esta realidad también existen personas que manejan

niveles de estrés bastante perjudiciales a la salud, indices y sintomas de
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depresion y agresividad, ocasionados por factores internos y externos de la
convivencia cotidiana, todo esto no excluye a los estudiantes de las escuelas,
ellos también experimentan estas situaciones que al no manejarlas
adecuadamente se convierten en un serio problema en cuanto a sus reacciones,
comportamientos y aprendizajes. (Guillén, 2018; Rojas, 2016).

Asi también, la Redaccién de Radio Programas del Peru (2012) manifesté
que existe un gran porcentaje de padres de familia que reconocen no saber
corregir sus hijos adolescente desafiantes, lo que a su vez genera un molde de
conducta que se copia a lo largo de la vida y generaciones, por lo que se hace
necesario implementar intervenciones para corregir estas situaciones.

En algunos lugares del pais, asi como en muchos lugares del mundo se
vienen empleando estrategias para parar los niveles de estrés y violencia juvenil.
Como ocurre en la ciudad de Huaraz, en una escuela que se ha convertido en la
pionera al aplicar sesiones de meditacion dentro de su jornada académica,
obteniendo beneficios significativos en los estudiantes, como la mejora de su
rendimiento, en su atencion, en el control de las emociones y la interaccién con
sus compairieros.

En la institucion educativa Enrique N. Espinosa del distrito del Rimac se
observa que los educandos del nivel secundaria muestran deficiencias en el
manejo de sus emociones, por lo general les cuesta entender sus
comportamientos agresivos y poco tolerantes, después de realizar actividades
fisicas les toma tiempo tranquilizarse, se desmotivan con facilidad y no quieren
esforzarse en el logro de sus metas, se conforman muy rapido, no son empaticos
y sus habilidades sociales no son las mejores, estan sumergidos en la tecnologia
(celulares y videojuegos), su comunicacion es pobre tanto con los de su edad
como con sus padres y profesores. En la escuela no se da la meditacion, por eso
se sugiere utilizarla para que aprendan a controlar la carga de emociones de una
forma adecuada que les permita dosificar y reflexionar sobre las consecuencias
de sus actos y reacciones para tener una convivencia saludable.

Lo mencionado anteriormente son algunas de las razones que nos llevan
a realizar esta investigacion para establecer la influencia de un programa de
meditacién educativa en el manejo de las emociones de los educandos del nivel
secundaria de la institucion educativa privada Enrique N. Espinosa, lo que lleva

a plantear el problema general del estudio: ¢Como influye la meditacion
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educativa en el manejo de las emociones de los estudiantes del nivel secundaria
de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 20217

Asi mismo, relacionando las dimensiones de la variable dependiente con
la variable independiente, se formula los problemas especificos de la
investigacion: (i) ¢Cémo influye la meditacién educativa en la autoconciencia
emocional de los estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa
privada Enrique N. Espinosa, Rimac 2021? (ii) ¢Como influye la meditacion
educativa en la auto - motivacion de los estudiantes del nivel secundaria de la
institucién educativa privada Enrique N. Espinosa, Rimac 2021? (iii) ¢Cémo
influye la meditacion educativa en la empatia de los estudiantes del nivel
secundaria de la institucién educativa privada Enrique N. Espinosa, Rimac 20217?
(iv) ¢Cdémo influye la meditacion educativa en las habilidades sociales de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa privada Enrique N.
Espinosa, Rimac 20217

En relacion a la justificacion Naupas et al. (2018) indica que se emplea
para establecer saberes fundamentales de porque se esté realizando el estudio.
La presente investigacion esta circunscrita en la justificacién epistemoldgica que
se basa en una problematica observada en una realidad concreta y con
conocimiento cientifico y tedricos que se podran utilizar en investigaciones
relacionadas con las variables mencionadas. También se desea corroborar las
opiniones de los tedricos citados para que puedan ser empleados en nuevos
estudios que aporten beneficios en el manejo de las emociones de los
estudiantes.

En relacion a la justificacion tedrica este estudio se sustento en la teoria
sociocultural basado en las emociones de Vygotsky y en la teoria constructivista
de Piaget, ambas teorias aportan un baraje cientifico a las variables estudiadas
gue a su vez permite enriquecer el conocimiento para futuras investigaciones
relacionadas con el tema tratado. También, cabe resaltar que la investigacion
aporto experiencias y resultados que van a beneficiar a los educandos en el
manejo de sus emociones y cambios relacionados a su aprendizaje y
desenvolvimiento cognitivo y emocional.

Por otra parte, la justificacién practica se da porque se percibe problemas
en el manejo de las emociones de los estudiantes del nivel secundaria, que, a

través de las sesiones de meditacion elaboradas y aplicadas a dichos
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estudiantes, busca el cambio de conductas emocionales, que repercuten en sus
aprendizajes, creatividad y desenvolvimiento social.

Asi mismo, la justificacion metodoldgica basada en la investigacion
cientifica, trabajada dentro del enfoque cuantitativo, empleé un método, técnica
e instrumentos que estan validados y que son confiables, por tratarse de una
investigacion aplicada, que permiti6 una adecuada interpretacion de los
resultados que han servido para contrastar con otras investigaciones similares y
otras instituciones educativas.

De igual manera, tiene una justificacién tecnolégica, debido a la coyuntura
de la educacién remota que se viene utilizando en las escuelas, se utilizé
plataformas de videoconferencias y herramientas digitales como formularios y
test digitalizados para obtener informacion confiable de la poblacion estudiada.
Ademas, servird como modelo para otras investigaciones que se desarrollen de
manera similar.

Por lo expuesto, se plantea el objetivo general de la investigacion que es
determinar la influencia de la meditacion educativa en el manejo de las
emociones en los estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa
Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Teniendo el objetivo general se disefian los objetivos especificos del
estudio que son los siguientes: (i) Determinar la influencia de la meditacion
educativa en la autoconciencia emocional en los estudiantes del nivel secundaria
de la institucién educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021. (ii) Determinar la
influencia de la meditacion educativa en la auto - motivacion en los estudiantes
del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.
(i) Determinar la influencia de la meditacion educativa en la empatia en los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enriqgue N. Espinosa,
Rimac 2021. (iv) Determinar la influencia de la meditacién educativa en las
habilidades sociales en los estudiantes del nivel secundaria de la institucion
educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Al referirse sobre la hipoétesis, citamos a Mufoz (2018) y Hernandez y
Mendoza (2018) quienes indican que estas son interpretaciones que tienen la
intencidén de dar respuestas al problema de la investigacién. Es asi como se

formula la hipotesis general del estudio, que es la meditacion educativa influye



en el manejo de las emociones de los estudiantes del nivel secundaria de la
institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Partiendo de la hipotesis general, se disefian las hipotesis especificas y
estas son: (i) La meditacién educativa influye en la autoconciencia emocional de
los estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021. (i) La meditacion educativa influye en la auto motivacion
de los estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021. (iii) La meditacion educativa influye en la empatia de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa,
Rimac 2021. (iv) La meditacion educativa influye en las habilidades sociales de
los estudiantes del nivel secundaria de la institucidon educativa Enrique N.

Espinosa, Rimac 2021.



ll. MARCO TEORICO
Se presenta en los siguientes parrafos algunas investigaciones previas a nivel
nacional e internacional sobre la meditacion educativa y el manejo de emociones.
Lopez - Gonzales et al. (2018) aplicd un Programa de Relajacion-Atencion
plena de TREVA. Los resultados no mostraron diferencias por género en la
atencion plena, sino parcialmente, por nivel educativo. Se descubrio que el clima
en el aula actia como un mediador entre la atencién plena y el rendimiento
académico. La implementacion de programas de relajacién-atencion plena es
muy recomendable para estudiantes de secundaria y preparatoria. De igual
manera, Grimaldo y Merino (2020) aplicaron un programa en nifios y nifias para
gue aprendan a reconocer y expresar sus emociones positivas y morales y a su
vez manejar sus emociones negativas, los nifios y nifias lograron mejorar
después del programa porque se hace necesario perfeccionar el ambito
emocional para beneficiar el progreso integral de los seres humanos y desde
edades tempranas. Por otro lado, Guillén (2018) aplicé en su estudio el test Bar-
On Ice a los estudiantes, concluyendo que hubo mejoras significativas después
de la aplicacion del programa porque desarrollaron su inteligencia emocional
elevando su nivel bajo de competencia emocional a un nivel adecuado.
Ademas, Callo (2017) concluy6 que el Programa Medita, Céntrate, Fluye
“‘M.C.F” es pertinente para levantar los niveles de autoestima en adolescentes;
convirtiéndose en una herramienta eficiente para la prevenir y promover la salud
mental del adolescente. También mencionamos a Guerrero (2016) que obtuvo
como resultado una relacién inversa, entendiendo que a mayor inteligencia
emocional menor agresividad y viceversa. Concluyé que existe una correlaciéon
negativa y hondamente representativa entre las variables. Interpretando el
resultado, los estudiantes que manejan sus emociones tienen menor
predisposicién a realizar actos de ataque o dafio hacia los demas y viceversa.
A nivel internacional hay investigaciones previas que han estudiado la
variable de meditacion, asi tenemos a Massachusetts General Hospital (2020)
que aplicaron un programa de entrenamiento de meditacion de atencion plena
gue permitié ayudar a los participantes a calmar sus respuestas ansiosas frente
a los recuerdos que los atormentaban. Concluyeron que el entrenamiento
(mindfulness meditation) puede mejorar la regulacion emocional cambiando la

forma en que nuestro cerebro responde a lo que tememos y recordandonos que
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ya no es amenazante. De igual manera, Abujaradeh et al. (2020) evaluaron las
propiedades psicométricas de meditacion (FFMQ) en alumnos del nivel
secundaria en Estados Unidos, demostré evidencia de invariancia de medicion
através del tiempo, el géneroy el nivel de grado. Actuar con conciencia, sin juicio
y sin reactividad demostraron evidencia de validez predictiva incremental para
cambios en el tiempo cruzado en los resultados de bienestar psicolégico. En
general, los resultados brindan apoyo preliminar para la confiabilidad y validez
de un FFMQ de formato corto para uso en adolescentes de secundaria. Asi
mismo, Mrazek, et al. (2019) revelaron una mejor regulacién emocional y manejo
del estrés en los estudiantes que experimentaron demandas de vida
significativamente mayores hacia el final del periodo académico. Los resultados
sugieren que los estudiantes también adoptaron una mentalidad de crecimiento
mas fuerte sobre su capacidad de concentracion, y se sintieron mas motivados
y seguros para entrenar esta capacidad. Esta investigacion respalda la viabilidad
de la capacitacion en mindfulness digital para las escuelas secundarias y destaca
estrategias para aumentar la fidelidad de la implementacién de intervenciones
digitales en entornos escolares.

Por otro lado, Worthen y Luiselli (2019) compararon los efectos de las
estrategias de apoyo para promover las practicas formales de atencién plena de
los estudiantes de secundaria de noveno. Todas las estrategias de apoyo se
asociaron con un aumento de minutos promedio de practicas formales de
atencion plena. Los estudiantes que no seleccionaron una estrategia de apoyo
adicional también aumentaron los minutos de practicas formales de atencion
plena, pero de menor magnitud en contraste con las dos estrategias mas
efectivas. Los estudiantes dieron calificaciones positivas a la mayoria de las
practicas formales de atencién plena. Se debe disefiar programas de educacién
para la atencion plena, implementar estrategias de apoyo para promover la
practica y llevar a cabo investigaciones de atencidon plena con nifios y jovenes
escolares.

En el caso de Goma (2018) establecio un programa de entrenamiento
para el manejo efectivo de las emociones a través de programas formativos de
las personas donde buscaba, por medio de sesiones de psicoterapia y coaching,
desarrollar la autoestima, habilidades para la automotivacion, desarrollo de la

empatia y el pensamiento positivo. El estudio dio como resultado que el
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programa formativo puesto en marcha tuvo efectos positivos para los
participantes del programa, mejorando sustancialmente la empatia, y
autoestima. Asi mismo, Morrel (2018) examind la eficacia de la atencion plena
guiada breve y la coloracion de mandalas en la disminucién de la ansiedad ante
los exdamenes en estudiantes hispanos / latinos de secundaria. Encontrando una
significativa mejora de las puntuaciones en la variable dependiente de la atencién
plena; un efecto no significativo (marginal) para mandala, y un efecto no
significativo para el control Mindfulness guiado breve, concluyendo que la
meditacibn es una intervencion eficaz para reducir la ansiedad ante los
examenes estatales de los estudiantes de la escuela, mas no se evidencio que
la coloracién de mandalas sea una intervencién eficaz para reducir la ansiedad
ante los exadmenes.

Asi como los estudios previos de estos temas son fundamentales para
trazar el direccionamiento del estudio a realizar, también lo son las bases
tedricas de los mismo tal como se explica en los siguientes parrafos.

La presente investigacion se sustenta en la teoria sociocultural basado en
las emociones de Vygotsky quien sostuvo que los nifilos desarrollan sus
aprendizajes a través de la interaccién con el ambiente que los rodea, es decir
que les permite ir obteniendo nuevas y superiores experiencias cognoscitivas
como resultado del proceso colaborativo de su estilo de vida. (Vygotsky, 2004).

De igual manera se sustenta en la teoria constructivista de Piaget quién
sostuvo que el individuo actda cuando experimenta una necesidad, 6sea que
cuando se da el intercambio entre el medio exterior y el sujeto, esta conducta es
de orden funcional y opera a través del espacio y el tiempo. (Piaget, 1972).

Por otra parte, la teoria relacionada a las variables de estudio se detalla
en los siguientes parrafos.

La meditacion tiene sus origenes en la India alrededor de 1955 por
Marashi Mahesh Yogi, luego de tres afios de viajes dedicado a la ensefianza, se
dio cuenta que debia de entrenar a sus seguidores con la finalidad de difundir
esta nueva forma de meditacion; terminando de expandirse al mundo occidental
(Fundacién Meditacion Trascendental Espafia, 2012).

Este tipo de meditacién permite que la mente pueda llegar sin grandes
esfuerzos hacia la fuente del pensamiento, lo también conocido como la

conciencia pura o conciencia trascendental. El término “trascendental” hace
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referencia a “ir mas alla”, y bajo este contexto implica ir mas alla del pensamiento.
La conciencia transcendental o conciencia pura es el nivel mas pacifico y
silencioso de la conciencia; y es en este estado que las funciones cerebrales se
vuelven altamente coherentes; ademéas que el cuerpo obtiene un descanso
profundo (Fundacion MT Espafia, 2012).

Acosta, Lascano & Borisovma (2012) y Osho (1999) explican que la
meditacibn es una técnica natural y sencilla que ayuda a mejorar el
funcionamiento del cerebro, por lo que contribuye al desempefio del ser humano
agobiado por las tensiones laborales, econémicas y afectivas. Asimismo, los
autores afirman que la practica de esta meditacion genera un estado fisiol6gico
de alerta en descanso profundo que ayuda a eliminar la fatiga y el estrés
logrando finalmente un equilibrio entre el funcionamiento del cuerpo y mente,
salud y comportamientos ideales.

Por otra parte, Bussey (2016) mencion6 que la meditacién no es nueva,
sino mas bien es parte de una tradicidén védica de la India, que tiene sus origenes
varios milenios atras. Del mismo modo, es considerado como parte importante
del yoga y ayurveda, sistema mas grande del mundo de la medicina natural y
desarrollo personal. Asi también el autor comenté que desde 1958, millones de
personas han encontrado en la meditacion la practica mas simple y eficaz sin
mayor esfuerzo.

En la misma linea Ambrosio (2015) indica que puede ser que no sea con
el mismo nombre, pero la meditacion es la misma técnica basica que surgio
muchas veces en el pasado; sin embargo, el autor menciona que siempre
aparecia cuando la conciencia popular desaparecia y fue preservado por los
monjes de la tradicion Shankaracharya como Raja Yoga, que describe los
recursos mentales sin explotar por debajo de la superficie de la mente
consciente. Asi mismo, Guerra y Rovetto (2020) y Pacheco et al. (2018)
manifiestan que este tipo de disciplinas permiten lograr la armonia y bienestar
de las personas, por lo que recomiendan que en las escuelas se brinden los
espacios para practicarlas.

Entonces al hablar de meditacién se refiere a las practicas de relajacion
gue ayudan a controlar nuestras reacciones e invitan a la reflexiébn de nuestros
actos y permiten responder de manera positiva; de igual forma el desarrollo de

las habilidades blandas permiten convivir armoniosamente con nuestro entorno
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y mejorar el desarrollo personal (Clemente, 2017; Osho, 2015; Turner, 2017,
Castillo, 2017).

Todos los autores antes mencionados concuerdan en que la meditacion
trascendental optimiza la calidad de vida del ser humano aportando en los
siguientes aspectos: (i) ayuda en el descenso de los niveles de estrés en el
cuerpo, lo que a su vez lleva a mantener una buena salud. (ii) Mejora los niveles
de creatividad de las personas. (iii) Permite elevar el nivel de coeficiente
intelectual del que la practica. (iv) Genera autorrealizacion en las personas que
la practican. (v) Algunos mencionan que incluso favorece a la prolongacion de la
vida.

Asi como la meditacion favorece en muchos aspectos de la vida al ser
humano, también es de gran utilidad en el dmbito educativo, tal como lo
mencionan los autores a continuacion.

Por su parte, Hull (2018), Hess (2018) y Dillon (2015) establece que la
meditacidn se presenta como un complemento de las estrategias de ensefianza
puesto que potencia las bases fisioldgicas del aprendizaje y del comportamiento.
A su vez menciona que la puesta en practica de la meditacién no supone una
filosofia, religiédn o un cambio de estilo de vida; es méas bien un perfeccionamiento
de la calidad de vida.

Ademas, Acosta et al. (2012) explica que la inversion de 15 minutos al dia
en meditacion sirve para equilibrar la vida y la disposicion de aprender de los
estudiantes. Ademas, establecen que la meditacién es de vital importancia,
especialmente en las escuelas urbanas en donde se presentan altas tasas.

Lynch (2013) asevero que el programa de meditacion es un enfoque que,
basado en la evidencia, reduce los altos niveles de estrés y muestra mejoras
notables en el rendimiento académico; asi como un sustancial progreso en el
bienestar estudiantil y el entorno educativo. El autor menciona que este enfoque
ha sido puesto en practica por muchas organizaciones educativas en el mundo
permitiendo la accion de educadores, padres de familia y los propios alumnos,
obteniéndose grandes resultados en donde ha sido aplicado.

Considerando los aportes de los diferentes autores citados en la
investigacion podemos concluir que la meditacién representa una estrategia
efectiva para reducir los niveles de estrés, reducir las conductas agresivas,

aumentar los niveles de creatividad, mejorar y mantener la buena salud,
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optimizar el nivel intelectual y aprender a manejar adecuadamente las
emociones en las personas que la ejercen y practican, razones que nhos
conducen a su aplicacion en estudiantes del nivel secundaria.

Para la presente investigacién se realizé un programa de talleres de
meditacion educativa, distribuidos en cuatro talleres con cuatro sesiones cada
uno, haciendo un total de 16 sesiones. El primer taller de autoconciencia
emocional, el segundo taller de automotivacion, el tercer taller de empatia y el
cuarto taller de habilidades sociales, en estos talleres se les ensefio a los
estudiantes diversas técnicas de meditacion para ser utilizadas de manera
practica por ellos. Cabe resaltar que se evalud a los escolares de 5to afio de
secundaria de la |.E.P Enrique Espinosa por medio de pruebas (pretest y post
test) antes y después de la aplicacion del programa de talleres de meditacion.

Asi mismo, se considera las bases teéricas de la variable de manejo de
emociones, explicada por diversos autores como Shapiro (1997), Bisquerra y
Hernandez (2017) quienes nos indica que las emociones estan intimamente
relacionadas a las habilidades emocionales requeridas para alcanzar el éxito,
destacando la empatia, la manifestacion y la percepcién de los sentimientos, la
regulacion del temperamento, la autonomia, la facultad para adaptarse a
diferentes situaciones, la simpatia, la habilidad de resolver problemas vy
conflictos, la persistencia, cordialidad, amabilidad y respeto.

Para Goleman (1995) las emociones son aquellas que preponderan el
corazén sobre la razén en los seres humanos y les permite afrontar situaciones
gue se tornan dificiles y/o complicadas para el mismo; es debido a ello que las
considera como inherentes al hombre. Asimismo, el autor comenta que el bagaje
emocional del ser humano tiene tanto valor que se ha terminado por integrar al
sistema nervioso en formas de tendencias innatas y automaticas al corazén
humanao.

Sin embargo, las emociones humanas deben ser frenadas y controladas
de modo que no solo el individuo pueda conseguir un equilibrio de ellas, sino
también como sociedad se pueda facilitar la convivencia. Ademas, para bien o
para mal el ser humano no sélo es fruto del juicio racional o de su historia
personal, sino también de los factores emocionales hereditarios que se van

adaptando a las necesidades en el tiempo (Goleman, 1995).
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De este modo, Goleman (1995) establece que no solo los aspectos
cognitivos son relevantes, como la memoria y la capacidad para la resolucion de
problemas; sino también la capacidad que tiene todo ser humano para poder
dirigirse hacia los demas de manera efectiva y con uno mismo, la manera de
conectar las emociones, manejarlas y automotivarnos, frenar impulsos, el
manejo y enfrentamiento de las frustraciones.

Para el autor, el manejo emocional parte desde el autoconocimiento y
autoconciencia sumados a la conciencia social; en otras palabras, tener la
capacidad de reconocer nuestras emociones y cudl podria ser su impacto en
todo lo que nos rodea. Asi también, el autor menciona que el ser humano es un
ser netamente emocional al que se le debe de ensefiar o entrenar a pensar y
razonar; el asumirlo permitira ejercer mayor control sobre el comportamiento
(Goleman, 2012).

Por otro lado, Besalu (2018) y Amaya (2018) consideran que las
emociones estan presentes y son parte de nuestro mundo personal y social que
estan relacionados con el mundo racional que permite que la toma de decisiones
esté sumergida en nuestros intereses, aprecios, instintos y acciones.

Es asi, como Goleman (2012) dimensiona el manejo de las emociones de
la siguiente manera: (i) Autoconciencia emocional; (i) Auto — motivacion; (iii)
Empatia y (iv) Habilidades sociales.

Por otra parte, existen otras teorias que nos explican y dimensionan al
manejo de las emociones, como Cooper y Sawaf (1997) que conceptualizan a la
inteligencia emocional como la aptitud para percibir, entender y utilizar de
manera eficiente a las emociones como origen de energia humana, investigacion
de vinculos e influencias. Para estos autores, la inteligencia emocional esta
dimensionada de la siguiente forma: (i) la alfabetizacion emocional; (ii) agilidad
emocional; (iii) profundidad emocional y (iv) alguimia emocional.

De igual manera, se encuentra Gallego et al. (1999). Quienes resaltan un
conjunto de habilidades que definen al manejo emocional y que estan agrupadas
en tres aspectos: (i) habilidades emocionales; (ii) habilidades cognitivas; (iii)
habilidades conductuales.

Por otro lado, Bar-On et al. (2000) conceptualiza al manejo emocional
como aquella union de facultades personales, emocionales, sociales y destrezas

que influyen directamente en la capacidad del ser humano para adaptarse y
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afrontar las demandas y presiones del entorno. Asimismo, el autor establece una
clara diferencia entre la inteligencia cognitiva de la emocional debido a varios
aspectos como el hecho de que ésta ultima se logra desarrollar a lo largo de toda
la vida mientras que la cognitiva se termina de desarrollar aproximadamente a
los diecisiete afos. El autor dimensiona a las emociones de la siguiente manera:
() habilidades intra - personales; (ii) habilidades interpersonales; (iii)
adaptabilidad; (iv) manejo del estrés y (v) diferentes humores en general. De este
modo el autor propone que estos componentes se desarrollan a través de los
programas de adiestramiento y desarrollo.

Otros autores que definen y dimensionan al Manejo Emocional son
Salovey, Breckett y Mayer (1996) definen el manejo emocional como la pericia
de manejar conceptos relacionados a las emociones propias y de los demas e
incluyen la idoneidad de gestionar esta informacion y usarla como pauta del
pensamiento y comportamiento. De este modo los seres humanos se vuelven
gestores del manejo emocional a través del entendimiento, atencidén y control de
las emociones. Los autores también consideran que estas habilidades son pieza
fundamental de la adaptacion.

Para Salovey et &l. (1996) las personas con alta manejo emocional poseen
cuatro habilidades basicas, las cuales son (i) Capacidad de percibir y expresar
las emociones propias y ajenas adecuadamente; (ii) Habilidad para usar
emociones facilitando el pensamiento; (iii) Capacidad para entender las
emociones, lenguaje y signos emocionales; (iv) Habilidad de gestionar
emociones con la finalidad de alcanzar metas. Sin embargo, no quiere decir que
estas habilidades se deban dar en ese orden o que se produzcan de manera
simultanea.

Analizando cada dimensién podemos ver gue Goleman (2012) nos define
la primera dimension de autoconciencia emocional como aquella que esta
intimamente relacionada con la capacidad que poseemos los humanos para
lograr entender y comprender lo que sentimos y al mismo tiempo conectar con
nuestra esencia y valores. Esta dimension supone que cada uno tenga una
especia de brujula personal adecuadamente graduada que en todo momento
permita guiarnos al sendero correcto; de este modo, teniendo en cuenta nuestro
mundo emocional sabriamos actuar consecuentemente. Asi mismo, Cooper y

Sawaf (1997) llaman a esta dimension alfabetizacion emocional, la cual radica
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en estar consciente de nuestras emociones, saber canalizarlas y trasladar la
potencia emocional con un brio denominado pasion; en este punto es
fundamental la retroalimentacion. De igual manera, Gallego et al. (1999)
denomina a esta dimension como habilidades emocionales las cuales permiten
reconocer los propios sentimientos, controlarlos, ser conscientes de los mismos
y aprender a canalizarlos. Mientras que Bar-On et al. (2000) define a esta
dimensién como habilidades intrapersonales que suponen un auto- conocimiento
de habilidades destrezas y reconocimiento del ser y sentir de uno mismo. En esta
etapa el ser humano explora sus emociones y sensaciones. En cambio, para
Salovey et al. (1996) designan a esta dimension como la facultad de divisar y
expresar las emociones propias y ajenas adecuadamente, que ésta
estrechamente relacionada con la capacidad que tenemos las personas de
entender lo que estamos sintiendo, lo que involucra a las emociones y a los
pensamientos, los que se derivan y los que se generan. Luego, una vez
comprendido lo primero en uno mismo, se adquiere la habilidad para realizar lo
mismo, pero con terceros; en una tercera etapa se desarrolla la capacidad de
expresar y transmitir las emociones; para finalmente discernir de las
comunicaciones apropiadas e inapropiadas de las emociones de los demas.

Recogiendo los aportes de los autores citados en la primera dimensién
podemos decir que la autoconciencia emocional nos permite a los seres
humanos entender, analizar y vincular nuestra propia naturaleza con los valores
gue son inherentes a nuestra condicion de persona para poder expresar y
comunicar nuestras emociones de manera correcta.

La segunda dimensién que nos plantea Goleman (2012) es auto—
motivacion, aqui el autor destaca la habilidad que tenemos para poder
orientarnos hacia las metas que nos hemos auto — planteado. Esta dimension
supone que los seres humanos puedan reponerse de las adversidades y enfocar
Sus recursos personales en una meta u objetivo. Todo esto sumado a una cuota
de optimismo, constancia, creatividad y confianza permiten al ser humano
reponerse de las dificultades y encaminarse hacia la consecucion de logros y
triunfos. Asi mismo, Cooper y Sawaf (1997) dicen que esta dimension es la
profundidad emocional que se relaciona con la ética y moral de cada uno. Todas
las personas tienen estimulos y reflexionan sobre sus anhelos, potencial e

intencion individual; para alcanzar es preciso esforzarse, demostrar compromiso
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y conciencia; es en este punto que intercede el aspecto moral y la ética personal.
Mientras Bar-On et al. (2000) sefiala que esta dimension es la adaptabilidad que
hace referencia a la disposicion de las personas para acondicionarse a diferentes
cambios y circunstancias que se presentan a lo largo de la vida. En cambio,
Salovey et al. (1996) sefialan esta dimensién como la habilidad para gestionar
las emociones y alcanzar metas, relacionada con la capacidad que se tiene de
no restringir el protagonismo que tienen las emociones en realidad. Ademas, los
autores aseguran que es mas simple alcanzar las metas con emociones
positivas. Asi también en este paso se identifican los sentimientos que realmente
son Utiles para determinados fines. De este modo, las personas aprenden y son
capaces de gestionar las propias emociones y las ajenas también logrando
encausar de manera positiva y controlando las negativas.

Luego de revisar los conceptos de los autores citados en relaciéon a esta
dimensién se puede concluir que la auto - motivacién nos permite desarrollar la
capacidad de orientar nuestras metas planteadas aprendiendo a superar
adversidades con optimismo, decision y gestionando las emociones positivas.

Con respecto a la tercera dimension de la empatia, Goleman (2012) nos
indica que no simplemente nos relacionamos por medio de la palabra sino
también somos capaces de entender y comprender los mensajes ocultos
enviados a través del tono de voz, determinadas posturas, miradas, expresiones
y gestos; y de este modo saber ponernos en el lugar del otro, a eso el autor lo
denomina “empatia”. Asi también, menciona que al desarrollar esta capacidad
no sélo permite obtener informacién acerca de lo que tenemos en frente sino
también permite establecer vinculos sociales y afectivos mas fuertes y
profundos; asi concluye que las personas con empatia tienen habilidades y
competencias altamente relacionadas con las emociones. Por otro lado, Cooper
y Sawaf (1997) se refieren a esta dimensién como la alquimia emocional que se
exterioriza con una diversidad de situaciones en donde las personas son
capaces de aceptar retos, trabajos con lucidez; a esto se le conoce como “flujo
intuitivo” que permite que el ser humano sea capaz de experimentar y conectar
con sus sentimientos de manera eficiente. Asi mismo, Gallego et al. (1999)
nombra esta dimension como habilidades cognitivas que comprenden los

sentimientos de los demas y aceptan los contrastes particulares; saber descifrar
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los indicadores sociales; asumir la responsabilidad de las decisiones y acciones
propias; asi como contemplar las implicancias de las alternativas posibles.

En esta oportunidad podemos decir que la empatia nos ayuda a entender
a las personas no solo a través del lenguaje sino en todas las expresiones
corporales y no verbales que transmitimos basados en los estados emocionales
gue experimentamos cotidianamente.

Finalmente, Goleman (2012) se refiere a la cuarta dimensién como las
habilidades sociales del manejo emocional; en ésta se hace referencia a la forma
en como los seres humanos nos relacionamos entre si; que tan efectiva y
asertiva es nuestra comunicacién; cémo manejamos las diferencias y/o
conflictos. Todas estas dinAmicas de comportamiento facilitan, limitan o incluso
la potencia la capacidad que tenemos para deleitarse o0 no de nuestras
relaciones; de edificar escenarios salubres, armoniosos, productivos y
satisfactorios. De igual forma, Cooper y Sawaf (1997) llama a esta dimensién
agilidad emocional, donde se ofrece un grado de confianza, facilitando las
relaciones entre las personas y logrando la capacidad de remediar problemas y
enfrentar a las necesidades de una forma adecuada. Por su lado, Gallego et al.
(1999) la nombra habilidades conductuales que consisten en escuchar a los
demas; responder eficazmente a las criticas y comunicarse con los demas por
medio de los canales no verbales. Igualmente, Bar-On et al. (2000) se refiere a
esta dimension como habilidades interpersonales, que permite experimentar a la
persona la capacidad de relacionarse con sus pares y se presentan factores
como la empatia que permiten y facilitan la convivencia y relaciones personales.

En esta ultima dimensién podemos expresar que las habilidades sociales
enmarcan la interrelacion con los demas y que debe responder a formas
adecuadas, saludables y satisfactorios, propiciando la comunicacién efectiva, la

escucha activa y el dominio sobre las emociones.
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lIl. METODOLOGIA

3.1.Tipo y disefio de la investigacion
La investigacion se plante6 en el enfoque cuantitativo que tiene como fin la
comprobacion de hipdétesis en una medicion numérica, analizando la realidad
en estudio y aplicando un analisis estadistico para brindar los resultados y
proporcionar predicciones. (Vasquez, 2020). De igual manera, Hernandez y
Mendoza (2018) refieren que este enfoque tiene un proceso y orden riguroso
partiendo desde la idea que genera interrogantes y objetivos, analizan la
teoria existente, formulando y comprobando hipotesis a través de una
medicidn y analisis estadistico.

El tipo de investigacion fue aplicada, Baena (2017) manifestd que este
disefio tiene como objetivo el analisis de una problematica designada a la
accion, que puede brindar hechos novedosos Utiles y valiosos para la
investigacion. Por su lado, Valderrama (2017) se refiere a la investigacion
aplicada como dinamica, practica y activa que busca realizar, edificar y
cambiar un escenario concreto.

El disefio de la investigacion fue experimental, para Hernandez y
Mendoza (2018) estos disefios buscan establecer efectos posibles de una
causa gue se maniobra. Segun Valderrama (2017) estos disefios maniobran
de manera deliberada las variables independientes para visualizar los
resultados en las variables dependientes. Podemos decir que este disefo
permite observar la relacion que se presenta entre la causa y el efecto de las
variables dentro del contexto estudiado y el indagador asume el control de la
variable independiente y la formacién de los equipos que requiere su estudio.

Detallando mas el disefio utilizado fue cuasiexperimental, podemos
decir segun Valderrama (2017) que este disefio manipula una variable
independiente para percibir los efectos o relacién que puede tener con una
0 mas variables dependientes; asi mismo, Hernandez y Mendoza (2018) nos
explican que los participantes no se adjudican al azar, sino que estos grupos
ya estan formados mucho antes del estudio.

Para establecer el grupo control y el experimental se procedid a
realizar un sorteo entre las dos secciones de 5to de secundaria de la

Institucién Educativa Enrique Espinosa. El esquema del disefio utilizado:
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Grupo Pre prueba independiente Post prueba
Control O1 - O3
Experimental O2 X Oa4

Doénde:
O1yO2 : Pre prueba
O3y O4 : Post prueba
X : Presencia del Programa de Meditacion

- : Ausencia del Programa de Meditacion

3.2.Variables y operacionalizacion
Variable 1: Definicion conceptual de meditacion educativa
Meditacion educativa es la variable independiente de la investigacion, para
Hernandez y Mendoza (2018) esta variable es la que genera la posible causa
en otra variable denominada dependiente. Ademas, Ricard (2009) define
conceptualmente la meditacién educativa como la destreza que ayuda a
producir y mejorar algunas cualidades humanas primordiales con una
percepcion clara y razonable que tiene en el interior y se debe desarrollar.
Segun los autores citados en el parrafo anterior, se puede definir a la
meditacién educativa dentro del contexto del programa que se ha aplicado
en la investigacion, como el conjunto de estrategias, recursos y materiales
gue ayudan a canalizar las emociones a nivel personal y social, facilitando y
mejorando la interaccion dentro de una sana convivencia. (anexo 1).
Variable 2: Definicion conceptual de manejo de emociones
Manejo de emociones es la variable dependiente de la investigacion, segun
Hernandez y Mendoza (2018) explican que esta variable es la que se mide
para distinguir los logros que se obtienen luego de aplicar la variable
independiente en ella.
La definicion conceptual de manejo de emociones la hace Castro
(2020) quien manifiesta que es la idoneidad que tienen los humanos para
manejar y encaminar las diferentes emociones que experimentan, que

pueden ser favorables o desfavorables.

18



Definicién operacional de manejo de emociones
Se mididé con un cuestionario que consté de 24 preguntas, repartidas en las
cuatro dimensiones de la variable, siendo la primera autoconciencia
emocional con 6 indicadores y 6 items, la segunda dimensién llamada
automotivacioén con 6 indicadores y 6 items, la tercera dimension nombrada
empatia con 6 indicadores y 6 items y la cuarta dimension llamada
habilidades sociales con 6 indicadores y 6 items, ubicadas dentro de una
escala de Likert, cuyos valores para la interpretacion son: 1= Nunca, 2= Casi
nunca, 3= a veces, 4= casi siempre y 5= Siempre. (anexo 2)
3.3.Poblacién, muestray muestreo
Poblacién
Para Herndndez y Mendoza (2018), Valderrama (2017), Bernal (2010) y
Carrasco (2009), conceptualizar poblacién es referirse al conjunto de seres
0 elementos que cuentan con caracteristicas especificas que pueden ser
observadas. En esta investigacion la poblacion estuvo compuesta por
estudiantes de quinto afio del nivel secundaria de la institucién educativa
Enrique Espinosa que estan distribuidas en dos secciones y hacen un total
de 48 estudiantes.
Tabla 1

Poblacién de estudiantes

Seccién N° de estudiantes
A 24
B 24
TOTAL 48

Nota. Datos registrados en la matricula 2021

Al contar con una poblacién pequeiia y distribuida en dos secciones, se
trabajoé con toda la poblacion, lo cual hace determinar que no hay muestra ni
muestreo. Por lo tanto, se emplearon criterios de inclusion y exclusion.
Criterios de inclusion

Se tomO a todos los educandos que estan cursando quinto afio de
secundaria de la institucién educativa Enrique Espinosa.

Criterios de exclusion

Se excluy6 a todos los estudiantes que no estan cursando 5to de secundaria.
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3.4.Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Al recolectar los datos de la investigacion se utilizo la técnica de la encuesta
a nivel online, la cual permitié recoger la informacién de la poblacion en
estudio. Seguin Garcia (2016) y Naupas et al. (2014) la encuesta tiene como
propésito recabar informacién a través de un conjunto de preguntas
organizadas con minuciosidad y que incentiven el interés de las personas
gue emitiran sus respuestas.

En relacion al instrumento que se utilizé fue el cuestionario que es un
compendio de interrogantes que se presentan al grupo de estudio con el
propdsito de reunir informacion relacionada con las variables de la
investigacion (Hernandez y Mendoza, 2018). De la misma manera Sanchez
y Reyes (2015) y Garcia (2016) definen al cuestionario como formatos en
donde se plantean interrogantes que se vinculan con el objeto de estudio.

El cuestionario que se empleé como instrumento de la recoleccion de
datos estuvo conformado por 24 preguntas con alternativas multiples dentro
de la escala de Likert. (ficha técnica anexo 4)

Asi mismo, se aplico el programa de meditacion educativa al grupo
experimental, el cual esta constituido por 4 talleres con 4 sesiones cada uno,
haciendo un total de 16 sesiones de clase en las horas de tutoria. (anexo 12)

La validez del instrumento hace referencia al nivel de veracidad con
la que se mide la variable que se pretende evaluar (Hernandez y Mendoza
,2018; Naupas et al. 2018). Para efectuar la aprobacion del instrumento se
sometié a juicio de 4 expertos en el tema estudiado y ellos examinaron y

determinaron que el documento es aplicable. (anexo 3)

Tabla 2
Validez del contenido del instrumento de Manejo de Emociones
Grado Académico Experto Dictamen
Doctor Aldazabal Melgar Omar Aplicable
Doctor Alvarado Guevara Erman Aplicable
Doctora Lazarte Sevillano, Katty Aplicable
Doctora Rodriguez Rojas Milagritos Aplicable

Nota. Juicio de expertos
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En relacién a la confiabilidad del instrumento dice Hernandez y Mendoza
(2018) que es el nivel de logros de consistencia y coherencia en los casos
utilizados. Para la fiabilidad del instrumento se uso el Alpha de Cronbach
porque se encuentra dentro de una escala ordinal tanto el indice como el

rango. (anexo 5)

Tabla 3

3.5.

3.6.

Anélisis de confiabilidad del instrumento

Variable Alfa de Cronbach N° de items

Manejo de Emociones ,898 24

Nota. Resultados del estadistico Alfa de Cronbach

Procedimientos

Para recoger los datos se solicitdé el permiso a la direccion de la escuela
Enrique Espinosa, a través de una misiva que otorg6 la universidad y de esta
manera poder ejecutar el recojo de informacion de los estudiantes del 5to
afio A y B de secundaria, tanto del cuestionario como para las sesiones
programadas, al termino se procesé toda la informacion a través de

tabulaciones que permitieron adquirir los resultados. (anexo 6).

Métodos de analisis de datos

El analisis de datos se hizo con un programa estadistico SPSS version 26
gue permitid explicar los resultados con estadisticas descriptivas e
inferenciales donde se evidencia la variable y sus respectivas dimensiones,
ademas se emplearon figuras y tablas que mostraron los datos obtenidos en
la investigacion recolectados a través del cuestionario.

El analisis descriptivo permite aligerar el estudio de la investigacion
corroborando la utilizacion e interpretacion (Valderrama 2017). Asi mismo, el
analisis inferencial ayuda a contrastar las hipétesis (Hernandez y Mendoza
2018).
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3.7.Aspectos éticos
Al realizar el siguiente estudio se respetd y reconocié la autoria de los
conceptos mencionados, empleando las normas APA para la presentacion
de las citas y referencias. Para trabajar con la institucion educativa
seleccionada se solicitd el permiso a las autoridades responsables para que
proporcionen su consentimiento y colaboracion con la investigacion. La
poblacién escogida fue informada con todos los detalles para lograr su
participacion voluntaria, se observé y aplicd las sesiones con cuidado y
respeto a cada uno de los participantes, manteniendo el anonimato de ellos.
En referencia a la recopilacion de informacion se hizo de la manera mas
objetiva y fidedigna y los datos obtenidos fueron manejados tal cual se
obtuvieron, sin alterar ni modificar, buscando que la investigacion refleje lo

real del estudio realizado.
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IV. RESULTADOS

Resultados descriptivos

Aqui se detalla y describe todos los hallazgos fidedignos que se han obtenidos
al aplicar el pretest, post test y aplicacion del programa de meditacion educativa

al grupo en estudio.

Tabla 4
Pre y Post test del manejo de emociones del grupo control y grupo experimental

PRE TEST

GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL

NIVELES Frecuencia Porcentaje Frecuencia  Porcentaje
Poco favorable 3 12,5 3 12,5
Favorable 21 87,5 13 54,2
Muy Favorable 0 0 8 33,3
Total 24 100,0 24 100,0

POST TEST
GRUPO CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL
NIVELES Frecuencia Porcentaje Frecuencia  Porcentaje
Poco favorable 3 12,5 0 0

Favorable 21 87,5 6 25,0
Muy Favorable 0 0 18 75,0
Total 24 100,0 24 100,0

Nota. Datos del cuestionario aplicado a la poblacién de estudio

Los resultados de los pretest obtenidos en la tabla muestran que el manejo de
emociones en el grupo control tiene 12,5% en el nivel poco favorable, mientras
que en el nivel favorable hay un 87,5% y en el nivel muy favorable 0% de los
encuestados. En relacién al grupo experimental hay un 12,5% que tiene un
manejo de emociones poco favorable, mientras que hay un 54,2 con un nivel
favorable y un 33,3% con un nivel muy favorable. Asi mismo, se observa que, en
la tabla del post test, en el grupo control hay 12,5% en el nivel poco favorable,
mientras que en lo favorable hay un 87,5% a diferencia del 25% en el nivel

favorable del experimental, y en el nivel muy favorable alcanzo un 75%.
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Tabla 5
Pre y Post test de dimensiones de manejo de emociones del grupo control y

grupo experimental

PRETEST
D1 D2 D3 D4

Autoconciencia Automotivacién Empatia Habilidades sociales

GC GE GC GE GC GE GC GE
NIVELES fi % fi % fi % fi % fi % fii % fii % fi %
No
favorable 1 42 0 O 0 0 O 0 0 0 1 42 0 0 1 4,2
Poco

favorable 7 292 5 208 6 25 2 83 4 6,7 4 16,7 6 25 4 16,7

Favorable 16 66,7 16 66,7 18 75 17 708 20 833 12 50 17 70,8 L7 70,8

Muy
favorable 0 0 3 125 O 0 5 208 O 0 7 292 1 4,2 2 8,3

TOTAL 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 1100

POST TEST
D1 D2 D3 D4
Autoconciencia Automotivacion Empatia Habilidades
sociales
GC GE GC GE GC GE GC GE
NIVELES fi % fi % fi % i % fi % fi % fi % fi %
No
favorable 1 42 0 O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Poco

favorable 7 292 O 0 6 25 0 0 4 16,7 2 42 6 25 2 8,3

Favorable 16 66,7 15 625 18 75 11 458 20 833 11 458 17 708 19 79,2

Muy
favorable 0 0 9 375 O 0 13 542 O 0 12 50 1 42 3 125

TOTAL 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100 24 100

Nota. Resultados de la aplicacion del cuestionario. GC es grupo control y GE grupo experimental

En relacion a la dimension de autoconciencia en el GC se vio que en pretest y
post test hay 4,2% en el nivel no favorable, 29,2% en el poco favorable, 66,7%
en el favorable y 0% en muy favorable. En el GE se observa 0% en el no
favorable tanto en el pre y post test, en el poco favorable del pretest hay 20,8%
y en el post test 0%, en el favorable hay una diferencia entre el pretest con 66,7%
y el post con 62,5%, en el muy favorable se observa un 12,5% en el pre y 37,5%
en el post. Asi mismo, en la dimension de automotivacién se percibe que en el
pre y post test del GC y GE tienen 0% en el nivel no favorable, en cuanto al poco
favorable del grupo control hay 25% en el pre y post, en el favorable 75% en pre

y post y en el muy favorable 0%. Con el grupo experimental se encontré que hay
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8,3% en el poco favorable en el pre y en el post 0%, en el favorable hay 70,8%
en el pre y 45,8% en el post, en el muy favorable del pre se tiene 20,8% y el post
54,2%. En cuanto a la dimension de empatia se ve que en el GC en el pre y post
hay 0% en el no favorable, 16,7% en el poco favorable, 83,3% en el favorable y
0% en el muy favorable; en el experimental hay 4,2% en el no favorable en el pre
y en el post 0%, 16,7% en el poco favorable del pre y 4,2% en el post, 50% en
el favorable del pre y 45,8% en el post y 29,2% en el muy favorable en el pre y
50% en el post test. Finalmente, en la dimension de habilidades sociales se
muestra que, en el GC, tanto en el pre y post hay 0% en el no favorable, 25% en
el poco favorable, 70,8% en el favorable y 4,2% en el muy favorable, mientras
que en el grupo experimental se visualiza 4,2% en el no favorable en el pre y 0%
en el post test, 16,7% en el pre y 8,3% el post en el nivel poco favorable, 70,8%
en el favorable en el pre y 79,2% en el post y 8,3% en el nivel muy favorable del
pre testy 12,5% en el post test.

Figura 1
Figura comparativa de cajas y bigotes del pre y post test de la variable manejo
de emociones luego de la aplicaciéon del programa de meditacién a los

estudiantes del estudio
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En la figura 1 se observa los resultados obtenidos antes y después de aplicar el
programa de meditacion y luego de realizar la comparacion entre los grupos
control y experimental donde se percibe que en el pretest y post test del grupo
control tiene una gréfica de cajas con posiciones similes, en relacién al grupo
experimental se visualiza que antes del programa de meditacion tiene una
diferencia con el grupo control, pero después del desarrollo del mismo y el post
test del grupo experimental, esta muestra un cambio en ascenso en relacion al
grupo control, lo que permite inferir que el aplicacion de los talleres de meditacion

si influyen en el manejo de emociones.
Resultados inferenciales
Tabla 6

Prueba de normalidad del pretest y post test del grupo control y experimental de

la variable manejo de emociones

Shapiro-Wilk Grupo control Shapiro-Wilk Grupo experimental

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.

Manejo de emociones ,954 24 ,329 ,873 24 ,006
(Pretest)

Manejo de emociones ,954 24 ,329 ,923 24 ,070
(Post test)

Nota. Resultados obtenidos al aplicar el estadistico Shapiro-Wilk

Para poder realizar la contrastacion de hipotesis fue necesario, primero,
identificar el tipo de distribucién que tenian los valores obtenidos en el pre y post
test, tanto del grupo control como el experimental. Para ello se utilizo el
estadistico Shapiro — Wilk, debido a que las poblaciones en estudio son menores
a 50 personas. Para esta prueba se asumi6 un nivel de significacion de a =0,05;
en la prueba de pretest y post test un p de 0,329 correspondientes al grupo
control; asimismo, para el grupo experimental se asumio un nivel de significacion
de del a =0,05; en la prueba de pretest un p de 0,006 y en el post test un p de
0,070; siendo todas mayores al a = 0,005; quedando demostrado que la

distribucion de los valores de las pruebas tiene una distribucion no normal.
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Tabla 7

Prueba de normalidad de las dimensiones de la variable del pretest y post test

del grupo control y experimental

Shapiro -Wilk Pretest grupo control Shapiro-Wilk Pretest grupo experimental
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Autoconciencia ,913 24 ,041 ,949 24 ,262
Automotivacion ,981 24 ,909 ,955 24 ,349
Empatia ,867 24 ,005 ,831 24 ,001
Habilidades sociales ,970 24 ,661 ,931 24 ,105
Shapiro-Wilk Pos test grupo control ~ Shapiro-Wilk Pos test grupo experimental
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Autoconciencia ,913 24 ,041 ,936 24 ,134
Automotivacion ,981 24 ,909 ,939 24 ,155
Empatia ,867 24 ,005 ,869 24 ,005
Habilidades sociales ,970 24 ,661 ,967 24 ,582

Nota. Resultados al aplicar el estadistico Shapiro-Wilk a las dimensiones de la variable

En esta tabla se ve que la distribucion de las dimensiones tiene una distribucion
no normal por lo que se asume que todos los datos van a tener una distribucion

no normal debido a que la significancia en casi todos los casos es mayor a 0,005

Contrastacion de hipétesis:

Hipotesis general

Ho: La meditacion educativa no influye en el manejo de las emociones de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021.

Hi: La meditacion educativa influye en el manejo de las emociones de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021.

Tabla 8

Rango y nivel de significancia en el pretest y post test del manejo de emociones
de los estudiantes de secundaria

Pretest N Rango promedio Suma de rangos U de Mann-Whitney
Manejo de Control 24 18,00 432,00 U= 132,000
emociones Experimental 24 31,00 744,00 Z=-3,221
Total 48 Sig. Asintotica= ,001
Post test N Rango promedio Suma de rangos U de Mann-Whitney
Manejo de Control 24 13,75 330,00 U= 30,000
emociones Experimental 24 35,25 846,00 Z=-5,325
Total 48 Sig. Asintotica= ,000

Nota. Datos obtenidos al aplicar la prueba de U de Mann-Whitney a la variable
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Los resultados inferenciales con respecto a los rangos promedio y suma de
rangos evidencian diferencia entre ellos. Con respecto al resultado obtenido del
manejo de las emociones existe una disimilitud significativa entre los resultados
alcanzados en el grupo control y experimental; del mismo modo muestra el valor
de Z calculado = -5,325 < Z critico = -1,96 y el p=0,000; lo cual rechaza la hipotesis
nula y se admite la hipétesis alterna que afirma que la Meditacién impacta de
manera significativa en el manejo de emociones de los estudiantes de

secundaria de la Institucion Educativa Enrique Espinosa, 2021.

Hipotesis especificas

Hipotesis 1

Ho: La meditacién educativa no influye en la autoconciencia emocional de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021.

Hi: La meditacion educativa influye en la autoconciencia emocional de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021.

Tabla 9
Rangos y nivel de significancia de la dimension de autoconciencia emocional en

los estudiantes de secundaria

Rango Suma de U de
Pretest N promedio rangos Mann-Whitney
Autoconciencia Control 24 20,10 482,50 U= 182,500
Experimental 24 28,90 693,50 Z=-2,188
Total 48 Sig. Asintotica= ,029
Rango Suma de U de
Post test N promedio rangos Mann-Whitney
Autoconciencia Control 24 13,56 325,50 U= 25,500
Experimental 24 35,44 850,50 Z=-5,432
Total 48 Sig. Asintotica= ,000

Nota. Resultados al contrastar la hipotesis 1

Los resultados inferenciales con respecto a los rangos promedio y suma de
rangos evidencian diferencia entre ellos, tanto el pretest y post test. Con respecto
al resultado obtenido de la dimension de autoconciencia existe una disimilitud

significativa entre los resultados alcanzados en el grupo control y experimental;
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del mismo modo muestra el valor de Z caiculado = -5.432< Z ciitico = -1,96 y el
p=0,000; lo cual rechaza la hipétesis nula y se admite la hipétesis alterna que
afirma que la Meditacién impacta de manera significativa en la autoconciencia
de los estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Enriqgue Espinosa,
2021.

Hipotesis 2

Ho: La meditacion educativa no influye en la automotivacion de los estudiantes
del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac
2021.

Hi: La meditacion educativa influye en la automotivacion de los estudiantes del

nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac
2021.

Tabla 10
Rangos y nivel de significancia de la dimension de automotivacion en los

estudiantes del nivel secundaria

Rango Suma de U de
Pretest N promedio rangos Mann-Whitney
Automotivacion Control 24 18,04 433,00 U= 133,000
Experimental 24 30,96 743,00 Z=-3,214
Total 48 Sig. Asintotica= ,001
Rango Suma de U de
Post test N promedio rangos Mann-Whitney
Automotivacion Control 24 13,56 325,50 U= 25,500
Experimental 24 35,44 850,50 Z=-5,433
Total 48 Sig. Asintotica= ,000

Nota. Resultados al contrastar la hipotesis 2

Los resultados inferenciales con respecto a los rangos promedio y suma de
rangos evidencian diferencia entre ellos, tanto en el pretest y post test. Con
respecto al resultado obtenido de la dimensién automotivacién existe una
disimilitud significativa entre los resultados alcanzados en el grupo control y
experimental; del mismo modo muestra el valor de Z caiculado = -5.433< Z critico = -
1,96y el p=0,000; lo cual rechaza la hipétesis nula y se admite la hipotesis alterna

que afirma que la Meditacibn impacta de manera significativa en la
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automotivacion de los estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa

Enrique Espinosa, 2021.

Hipotesis 3

Ho: La meditacion educativa no influye en la empatia de los estudiantes del nivel
secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Hi: La meditacion educativa influye en la empatia de los estudiantes del nivel

secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Tabla 11
Rangos y nivel de significancia de la dimensién de empatia en los estudiantes

del nivel secundaria

Rango Suma de U de
Pretest N promedio rangos Mann-Whitney
Empatia Control 24 18,00 432,00 U= 132,000
Experimental 24 31,00 744,00 Z=-3,233
Total 48 Sig. Asintotica= ,001
Rango Suma de Ude
Post test N promedio rangos Mann-Whitney
Empatia Control 24 14,85 356,50 U= 56,500
Experimental 24 34,15 819,50 Z=-4,805
Total 48 Sig. Asintética= ,000

Nota. Resultados al contrastar la hipétesis 3

Los resultados inferenciales con respecto a los rangos promedio y suma de
rangos evidencian diferencia entre ellos, tanto en el pretest y post test. Con
respecto al resultado obtenido de la dimensién de empatia existe una disimilitud
significativa entre los resultados alcanzados en el grupo control y experimental;
del mismo modo muestra el valor de Z caculado = -4.805< Z critico = - 1,96 y el
p=0,000; lo cual rechaza la hipétesis nula y se admite la hipétesis alterna que
afirma que la Meditacion impacta de manera significativa en la dimension de
empatia de los estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Enrique
Espinosa, 2021.
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Hipotesis 4

Ho: La meditacion educativa no influye en las habilidades sociales de los
estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N.
Espinosa, Rimac 2021.

Hi: La meditacion educativa influye en las habilidades sociales de los estudiantes
del nivel secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac
2021.

Tabla 12
Rangos y nivel de significancia de la dimension de habilidades sociales en los

estudiantes del nivel secundaria

Pretest N Rango promedio Suma de rangos U de Mann-Whitney
ggggllgzdes Control 24 22,23 533,50 U=233,500
Experimental 24 26,77 642,50 Z=-1,133
Total 48 Sig. Asintotica= ,257
Post test N Rango promedio Suma de rangos U de Mann-Whitney
Habilidades Control 24 18,06 433,50 U= 133,500
sociales Experimental 24 30,94 742,50 Z=-3,203
Total 48 Sig. Asintotica= ,001

Nota. Resultados al contrastar la hipétesis 4

Los resultados inferenciales con respecto a los rangos promedio y suma de
rangos evidencian diferencia entre ellos, tanto en el pretest y post test. Con
respecto al resultado obtenido de la dimensién de habilidades sociales existe
una disimilitud significativa entre los resultados alcanzados en el grupo control y
experimental; del mismo modo muestra el valor de Z caiculado = -3.203 < Z critico = -
1,96y el p=0,001; lo cual rechaza la hipétesis nula y se admite la hipotesis alterna
gue afirma que la Meditacion impacta de manera significativa en las habilidades
sociales de los estudiantes de secundaria de la Institucion Educativa Enrique

Espinosa, 2021.
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V. DISCUSION

En esta parte de la investigacidon se hace la contrastacion de los resultados
obtenidos en el presente estudio con los antecedentes propuestos y basandonos
en el objetivo formulado, el cual busca determinar la influencia de la meditacion
educativa en el manejo de las emociones en los estudiantes del nivel secundaria
de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, a partir de los
resultados alcanzados podemos presumir que si hay influencia.

Estos resultados obtenidos coinciden con los presentados por Lopez —
Gonzales et al. (2018) en donde se concluyod que los programas de relajacion —
atencion son beneficiosos para los estudiantes de secundaria y preparatoria.
Esto debido a que a lo largo de la implementacion del plan de meditacidén se ha
buscado el desarrollo de capacidades como la autoconciencia, automotivacion,
empatia y el desarrollo de habilidades sociales.

Del mismo modo, los resultados se asemejan a los obtenidos por Grimaldo
y Merino (2020), quienes aplicaron un programa para que los nifios aprendieran
a reconocer sus emociones y esto les ayudo en su progreso integral de
crecimiento. Estos resultados se pueden comparar a los nuestros dado que en
ambas situaciones se ha buscado que los jovenes estudiantes lleguen a conocer
y reconocer sus emociones para una adecuada conduccién de su ser, tanto en
su vida personal como estudiantil.

Por otra parte, las conclusiones de Guillen (2018) indican que el progreso
de la inteligencia emocional en los educandos, mejora significativamente su
competencia emocional, lo que coincide con los resultados obtenidos por el
presente estudio en el que la implementacion del taller de meditacion ha
favorecido en el manejo de emociones de los estudiantes. En los dos casos, los
estudios estuvieron enfocados en el desarrollo de competencias emocionales,
en donde se busca que el estudiante alcance autonomia y equilibrio de sus
emociones, permitiéndole un desarrollo a todo nivel.

En ese sentido, Callo (2017) con su programa de meditacion demostro
que ésta puede prevenir y ayudar a promover la salud mental de los
adolescentes, lo que concuerda con los resultados de esta investigacion al
demostrar que la meditacién favorece al control de las emociones de los
estudiantes. Si bien es cierto que ambas investigaciones perseguian un manejo

eficiente de las emociones por parte de los jovenes; el estudio de Callo (2017)
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va mas all4 y, coincido con él, que un adecuado manejo y control de emociones
desde la temprana edad ayudara a combatir los problemas mentales que hoy en
dia enfrenta la sociedad.

De igual modo, los resultados de Guerrero (2016) mencionan que
mientras mayor manejo de emociones de los estudiantes, menor fue el
comportamiento agresivo de éstos; lo que concuerda con nuestros resultados al
mejorar el manejo de las emociones de los estudiantes de secundaria. Estos
resultados refuerzan lo mencionado por Callo (2017), que un manejo de
emociones ayuda a prevenir y promover problemas de salud mental. Y, se
coincide con ambos autores que un correcto y eficiente control de las emociones,
disminuye considerablemente reacciones agresivas y, por lo tanto, a una mejor
convivencia con los demés en la sociedad. Asi como también, a disminuir
considerablemente los problemas de salud mental con los que hoy en dia
convivimos.

Cabe mencionar, que a nivel internacional en el Hospital Central de
Massachusetts (2020) aplicaron un programa de meditacion similar al planteado
por el presente estudio, que demostré que la meditacién calma la ansiedad en
los adolescentes y jovenes, pues es justamente lo que se ha venido demostrando
a lo largo de la investigacion. Esto coincide con los resultados obtenidos por
autores como Grimaldo y Merino (2020) y Guillén (2018) quienes han reforzado
la importancia del manejo de la ansiedad y emociones a través de diversos
programas como meditacion y relajacion.

Igualmente, Abujaradeh et al. (2020) demostré que la meditacion ayudo a
generar conciencia y juicio en los estudiantes de secundaria en Estados Unidos,
lo que se asemeja a los resultados obtenidos en este estudio, que busco
demostrar que el ejercicio de la meditacion ha favorecido el control de las
emociones de los estudiantes de secundaria y elevar el valor de su calidad de
vida. Ambos resultados guardan relacién con lo mencionado por los autores
Callo (2017) y Guerrero (2016) pues en todos los casos se reforzo y se puso
enfasis en un adecuado convivir a partir de un autocontrol de las emociones de
cada uno de los individuos.

Por su parte Mrazek et al. (2019) concluyeron en su estudio que la
meditacion digital en los escolares de secundaria ayuda a mejorar la capacidad

para concentrarse y motivarse; lo que es un simil con la investigacion realizada,
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dado que el programa de meditacion practicado a los estudiantes de secundaria
buscé que desarrollar tanto la motivacion como la autoconciencia. Esta
investigacion en particular, guarda mucha relacion con la desarrollada en ésta,
dado que el autor hace referencia a una meditacion digital, y debido a la situacién
vivida por la pandemia, nuestro plan de meditacion tuvo que ser realizado gracias
a los medios digitales como plataformas de comunicacion web y de gestion de
contenidos.

Asi también, esta investigacion obtuvo resultados similares a los
presentados por Worthen y Luiselli (2019), quienes mencionan que mientras a
mayor entrenamiento de los estudiantes de noveno grado, se obtuvieron mejores
resultados en cuanto a concentracion y rendimiento escolar. Estos resultados
son congruentes con los mencionados en el capitulo anterior, en donde el grupo
experimental evidencia mejoras significativas luego del plan de meditacién
aplicado.

Habria que decir también, que los resultados son congruentes con los
presentados por Goma (2018), en donde su programa de entrenamiento
orientado a un manejo efectivo de emociones por medio de sesiones de
psicoterapia y coaching; son consistentes a lo presentado en el plan de
implementacion de meditacion. Ambos estudios, han buscado mejora la
automotivacion, habilidades sociales, empatia, autoconocimiento, entre otros; en
ambos casos, se obtuvieron mejoras en los estudiantes.

En cuanto a Morrel (2018) también obtuvo buenos resultados con la
atencion guiada y la coloracibn de mandalas como medio para reducir la
ansiedad que muestran los alumnos latinos ante los examenes. Gracias a esta
intervencion se pudieron observar significativas mejoras en los resultados de los
estudiantes. Esto guarda relacion con este estudio, dado que también busca un
mejor manejo de las emociones de los estudiantes, el plan de meditacion
planteado en estuvo orientado a un adecuado nivel de emociones que permita a
los estudiantes mantener un sano equilibrio entre su vida personal y académica.

Asi mismo, basado en la teoria sociocultural de Vygotsky (2004), quien
nos explica que los estudiantes aprenden interactuando en el medio que lo rodea
y esto le permite adquirir nuevas habilidades dentro del proceso cooperativo de

la forma de vida que lleva, esto permite afirmar que la aplicacion de la meditacion

34



contribuye en los estudiantes en el conocimiento de sus emociones y el manejo
de la mismas, lo que ha demostrado los resultados de la investigacion.

De igual manera, Piaget (1972) nos indico el ser reacciona cuando hay
una interaccion de este con el mundo exterior, convirtiéndose en un
comportamiento funcional que se desarrolla en el espacio y el tiempo, lo que nos
lleva a validar los resultados obtenidos de la influencia de la meditacion en el
manejo de las emociones, porque la meditacion se convierte en la vida en
conductas funcionales para mejorar y conocer las emociones que nos ayudan a
un buen desenvolvimiento personal.

Con respecto a la meditacion Osho (2015) nos refiere que el practicarla
contribuye al control de las emociones y a su vez permite la reflexion de las
mismas, para manifestarlas positivamente, entonces se coincide con el autor en
que la aplicacion de talleres de meditacion si contribuye al manejo de las
emociones para desenvolverse en un entorno de armonia.

También Lynch (2013) coincide en que un programa de meditacion ayuda
a reducir niveles de estrés, lograr un bienestar estudiantil y equilibrar las
emociones, este aporte respalda los resultados de investigacion realizada.

Por lo tanto, con lo expuesto en los parrafos anteriores y con los
resultados reflejados en el estudio realizado, se deduce que el desarrollo de un
programa de meditacién educativa se hace necesario en los estudiantes de
secundaria porque ayuda al manejo adecuado de sus emociones en situaciones
del vivir cotidiano y en su desarrollo personal y social. Ademas, la meditacion
contribuye a un estilo de vida saludable y equilibrado en quienes lo practican.

En relacion a la hipétesis especifica 1 que expresa si la meditacion
educativa influye en la autoconciencia emocional de los estudiantes del nivel
secundaria de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021
podemos concluir que, si influye la meditacién en la autoconciencia emocional
porque existe una diferencia significativa entre los resultados obtenidos en el
grupo control y experimental, aceptando la hipdtesis alterna y rechazando la
nula.

Acerca de esta hipotesis, Lopez — Gonzales et al. (2018) explica que los
estudiantes que reciben programas de meditacion logran mejorar su
autoconciencia, esto coincide con los resultados obtenidos al aplicar la prueba

no paramétrica de la U de Mann-Whitney, que determina que la meditacion si
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influye en la autoconciencia emocional. Asi mismo, Grimaldo y Merino (2020) y
Guillén (2018) coinciden con los resultados de la influencia de la meditacion en
la autoconciencia, porque corroboran que los nifios (as) aprenden a distinguir y
manifestar sus emociones positivas y a evaluar las negativas de forma
consciente y reflexiva. Por otro lado, Abujaradeh et al. (2020) y Mrazek et al.
(2019) coinciden con los hallazgos de la investigacion, en que la meditacion
influye en la autoconciencia de las personas porque origina la toma de conciencia
y el desarrollo de un juicio critico sobre el manejo de las emociones en el convivir
y la armonia de su progreso personal.

De acuerdo con Goleman (2012) en cuanto a la autoconciencia emocional
gue permite a las personas entender y comprender lo que siente y vincular con
sus principios y valores para orientarse en un camino adecuado para saber
reaccionar de forma consciente, hace valido los resultados que nos da la
investigacion de que si hay influencia de la meditacién en la autoconciencia
emocional y que al trabajar en ello se lograra respuestas aceptables a nivel
personal y social.

En referencia a la hipétesis especifica 2 que manifiesta si la meditacion
educativa influye en la auto motivacion de los estudiantes del nivel secundaria
de la institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, afirmamos que si
hay influencia significativa y los resultados tienen coincidencia con Lopez —
Gonzales et al. (2018) que manifiesta que la meditacién contribuye al desarrollo
de la automotivacion de los estudiantes para fortalecer el logro de sus metas y
objetivos. De igual forma, Callo (2017) coincide en que practicar la meditaciéon
desde edad temprana ayuda a los estudiantes a automotivarse de manera
positiva y disminuyendo las frustraciones y problemas en la salud mental en los
mismos. También encontramos coincidencia de resultados con Goma (2018) que
demuestra que la meditacion ejerce mejoras significativas en la automotivacion
de los estudiantes permitiéndoles alcanzar sus metas con éxito. Otro que
coincide con los hallazgos obtenidos es Mrazek et al. (2019) que afirma que
estos programas de meditacion si contribuyen en el logro de la competencia de
saber automotivarse y confiar en si mismo para visualizar las oportunidades de
seguir aprendiendo y enfocarse en los proyectos planificados.

Fundamentado en la conceptualizacion de automotivacion de Goleman

(2012) que explica que permite desarrollar la destreza de las personas para
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orientar el logro de sus metas venciendo las adversidades empleando sus
propios recursos con entusiasmo, creatividad y confianza, nos hace inferir que
los hallazgos obtenidos sobre la influencia de la meditacion en la automotivacion
es significativa y que al manejar adecuadamente las emociones se podra enfocar
mejor la construccion de las metas y el logro de las mismas.

Asi mismo, la hipotesis especifica 3 que sefiala si la meditacion educativa
influye en la empatia de los estudiantes del nivel secundaria de la institucion
educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, concluimos que si existe influencia
significativa, los resultados coinciden con Grimaldo y Merino (2020) que refieren
gue la aplicacion de programas de meditacidén en relacion con la empatia hace
gue las personas no solo sean autoconscientes y auto motivadores sino que
también tomen en cuenta a los demas, valorando que estas también sienten y
manejan un estado emocional que debe ser entendido y canalizado por nosotros.

Se coincide con Guillén (2018) en el desarrollo de la empatia a través de
la meditacion, porque contribuye a mejorar la sensibilidad y preocupacion por el
otro, ademas hace posible entender las conductas de los demas y como
canalizarlas sin que afecten las reacciones emocionales propias cuando se
interactta con ellas.

A su vez, los resultados en esta hipo6tesis concuerdan con el estudio de
Goma (2018) que alcanz6 una mejora significativa la empatia de los estudiantes
luego de aplicar un programa de entrenamiento de meditacion, aprendiendo a
ser personas mas empaticas con pensamientos mas positivos y prestando a
atencion a los demas. También se encontré coincidencia con Worthen y Luiselli
(2019), luego de que aplicaron su programa su programa de meditacion, donde
los estudiantes evidenciaron notables mejoras en sus acciones relacionadas con
el respeto, atencion y empatia hacia los demas.

Por otro lado, Goleman (2012), quien nos hace ver que la empatia no solo
es la capacidad de obtener informacion de los demas, sino que también hace
posible construir vinculos afectivos potentes e intensos, concluyendo que las
personas empaticas poseen habilidades relacionadas con las emociones, por
tanto, al mejorar y desarrollar una empatia muy favorable, tendrd un buen manejo
de las emociones, lo cual valida los resultados hallados en el estudio que indica

que la préactica de la meditacion si influye en la empatia de los estudiantes.
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Y en la hipétesis especifica 4 que indica si la meditacion educativa influye
en las habilidades sociales de los estudiantes del nivel secundaria de la
institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, percibimos que, si hay
influencia significativa, asi vemos que este resultado coincide con el estudio de
Lépez - Gonzales et al. (2018), que luego de aplicar su programa obtuvo notables
mejoras en sus resultados positivos no solo en la atencion y rendimiento
académico de los estudiantes sino también en las relaciones interpersonales de
los mismos. Para Grimaldo y Merino (2020) también lograron un hallazgo
significativo en las habilidades sociales en su poblacion de estudio, luego de
desarrollar su programa de meditacion, lo que concuerda con los resultados del
estudio efectuado.

Considerando la investigacion de Guillén (2018) que luego de aplicar su
programa de meditacion logro alcanzar mejoras en el desarrollo emocional de
los estudiantes y refiriéndose a las habilidades sociales, lograron un nivel
adecuado para interactuar y solucionar conflictos, dicho resultado coincide con
los encontrados en la investigacién donde la meditacion tiene influencia sobre
las habilidades sociales de los estudiantes. Asi mismo el estudio de
Massachusetts General Hospital (2020) tienen coincidencia con los resultados
de esta investigacion, porque demostraron que la meditacion mejora y regula las
emociones, lo cual hace posible que los estudiantes desarrollen habilidades
sociales que le permitan relacionarse con su entorno.

En la investigacién de Mrazek et al. (2019), también coinciden con los
hallazgos obtenidos, ellos demostraron que los escolares lograron un buen
manejo emocional después de haber recibido su capacitacion de mindfulness
digital.

Para validar esta hipétesis citamos a Goleman (2012) que nos dice que
las habilidades sociales estan relacionadas de acuerdo a como interactian, se
comunican y resuelven sus diferencias o conflictos las personas, podemos
afirmar que la aplicacion de un programa de meditacion si influye de manera
significativa en las habilidades sociales de los estudiantes y personas en general.

Cerrando la discusion se nombra a Goleman (2012) que nos hace
entender que las emociones prevalecen por encima de la razén de las personas,
pero que les faculta enfrentar situaciones cotidianas, por esa razon son parte

innata al ser, pero que a su vez tienen que controladas y equilibradas para que
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puedan proporcionar una convivencia armoniosa y saludable. Es por ello que se
hace necesario conocer cada una de las emociones, para saber conectarse con
ellas, manejarlas adecuadamente, aprender a motivarlas, saber frenar los
impulsos negativos y poder enfrentar las frustraciones del dia a dia. De ahi la
importancia de establecer un programa de meditacién que permita alcanzar el
equilibrio emocional que necesita el ser para interactuar positivamente con el
mundo que lo rodea, asi nos lo hace ver Osho (2015), Dillon (2015), Castillo
(2017) y Acosta et al. (2012), autores que coinciden que la meditacién es un
conjunto de destrezas y didacticas de aprendizaje que invitan a reflexionar sobre
nuestros actos y comportamientos que realizamos en convivir cotidiano.
Ademas, la préactica de la meditacion en la vida va a permitir mejorar la calidad
de la misma, basado en los resultados inferenciales de la investigacion se puede
afirmar que la meditacion si influye significativamente en el manejo de las
emociones y de forma especifica en los estudiantes del nivel secundaria de la
institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021.

Las fortalezas de esta investigacibn se basan en un sustento teorico
cientifico que explica como la meditacién educativa bien guiada ayuda a que las
emociones puedan canalizarse adecuadamente en el desenvolvimiento de los
estudiantes en sus relaciones personales e interpersonales y, ademas,
contribuye a mejorar sus aprendizajes cognitivos. A través del programa de
meditacion educativa se ha podido demostrar que las emociones juegan un rol
importante en las reacciones y conductas que se realizan en el dia a dia y los
resultados obtenidos han coincidido con la mayoria de las investigaciones que
forman parte del marco tedrico consultado, cabe resaltar que el propdsito de la
investigacion es contribuir en el aporte de conocimiento, herramientas y analisis
para seguir mejorando el manejo de las emociones en los estudiantes de la
educacién basica regular.

En relacion a los limitantes que se presentaron en la investigacion, se
enfocaron en factores de tiempo, tecnologia y aplicacion de las sesiones. Con
respecto al tiempo (dias feriados y vacaciones de los estudiantes), se coordiné
con los responsables de la institucién educativa, quienes en todo momento
proporcionaron las facilidades y se logré superar los inconvenientes. Asi mismo,
en cuanto a la tecnologia se presentaron algunos inconvenientes con las

plataformas ZOOM vy algunos dispositivos de los estudiantes, que con el apoyo
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de los docentes de computo se pudo dar solucion casi de inmediato y en lo que
respecta con la aplicacion de las sesiones de meditacion, al inicio los estudiantes
no contaban con los materiales solicitados, pero fueron reemplazados por otros
en el instante. A los inconvenientes presentados se les dio solucién y se llegé a
realizar todo lo planificado.
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VI. CONCLUSIONES

Primera:

Se concluye que la meditacién educativa si influye de manera significativa en el
manejo de las emociones en los estudiantes del nivel secundaria de la instituciéon
educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, esta afirmacion se sustenta en los
resultados inferenciales obtenidos a través de la prueba U de Mann-Whitney.
Segunda:

Se concluye que la meditacion educativa si influye de manera significativa en la
autoconciencia emocional en los estudiantes del nivel secundaria de la
institucion educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, esta afirmacion se
sustenta en los resultados inferenciales obtenidos a través de la prueba U de
Mann-Whitney.

Tercera:

Se concluye que la meditacién educativa si influye de manera significativa en la
automotivacion en los estudiantes del nivel secundaria de la institucion educativa
Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, esta afirmacion se sustenta en los resultados
inferenciales obtenidos a través de la prueba U de Mann-Whitney.

Cuarta:

Se concluye que la meditacién educativa si influye de manera significativa en la
empatia en los estudiantes del nivel secundaria de la institucién educativa
Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, esta afirmacion se sustenta en los resultados
inferenciales obtenidos a través de la prueba U de Mann-Whitney.

Quinta:

Se concluye que la meditacion educativa si influye de manera significativa en las
habilidades sociales en los estudiantes del nivel secundaria de la institucion
educativa Enrique N. Espinosa, Rimac 2021, esta afirmacion se sustenta en los

resultados inferenciales obtenidos a través de la prueba U de Mann-Whitney.
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VIl. RECOMENDACIONES

Primera:

Se recomienda que la Direccion de la IEP. Enrique Espinosa implemente y ejecute
el programa de talleres de meditacion para favorecer el manejo de emociones de
los estudiantes y contribuya al desarrollo emocional, personal y social dentro de
la convivencia armoniosa dentro de la escuela y fuera de ella.

Segunda:

Se recomienda que la Coordinacion académica general de la institucion educativa
implemente, incorpore y ejecute la meditacion educativa como un eje transversal
a todas las areas de aprendizaje para fortalecer el manejo de emociones de los
estudiantes para fortalecer la autoconciencia, la automotivacion, la empatia y las
habilidades sociales. Asi mismo, a los coordinadores académicos se les
recomienda que propicien y gestionen capacitaciones en forma permanente para
los docentes en temas relacionados con la meditacion y sus técnicas para que se
realice con conocimiento y destreza a los estudiantes de la institucion educativa.
Tercera:

Se recomienda motivar a los docentes, administrativos, estudiantes y padres de
familia de la institucién educativa a través de charlas informativas, talleres y
programas sobre los beneficios que representa la practica de la meditacion en el
desarrollo personal, profesional y social.

Cuarta:

Se recomienda que los docentes tutores de la institucion educativa que realicen
un seguimiento guiado y constante de los logros que experimentan los estudiantes
en el manejo de sus emociones a través de la meditacion, reforzando
positivamente su desenvolvimiento en los comportamientos cotidianos.

Quinta:

Se recomienda a los futuros investigadores interesados en la meditacion
educativa como herramienta para el buen manejo de las emociones de las
personas, que sigan investigando y perfeccionando los conocimientos sobre los
beneficios que implica practicar la meditacion para mejorar de manera positiva la

nuestra convivencia.
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VIll. PROPUESTA

Programa “Medito, conozco y manejo mis emociones’

Informacién General:

a) Poblacion : Estudiantes secundaria

b) Tiempo : Bimestral

c) Autora . Liliana Hilda Aldazabal Melgar

d) Asesora : Milagritos Leonor Rodriguez Rojas

Fundamentacion

Conociendo que las emociones son parte de nuestra existencia y que son
las respuestas que emanamos en el dia a dia, se hace necesario que
canalicemos todo aquello que sentimos y que pensamos para poder dar las
respuestas adecuadas. Goleman, nos manifiesta que el conocer nuestras
emociones nos concede la oportunidad de influir en nuestros valores, decisiones
y metas.

La meditacion es una actividad que requiere de periodos cortos de tiempo
para meditar, analizar y reflexionar de manera mas equilibrada y objetiva factible
sobre las cosas que nos suceden y nos hacen reaccionar de diversas formas, en
el plano educativo esté brindando muy buenos resultados en el &mbito cognitivo,
conductual y emocional.

Esta propuesta nombrada “Medito, conozco y manejo mis emociones”
anhela ser un patron que se aplique a los estudiantes del nivel secundaria de la
educacion basica regular, porque cuenta con dinamicas y estrategias tanto
tedricas y practicas, que estan orientadas a proporcionar a los educandos una
adecuada comprensién y manejo de sus emociones dentro de su convivir
cotidiano en aras de obtener una convivencia saludable y armoniosa.

Objetivo

e Examinar, entender y reflexionar conscientemente sobre nuestras emociones
para emitir respuestas asertivas en situaciones disimiles del entorno cotidiano.

e Comprobar que la meditacién en el ambito escolar tiene influencia en el manejo

de emociones de los estudiantes.

43



Tabla 13

Programa “Medito, conozco y manejo mis emociones”

Bimestre Capacidad Temas Recursos Tiempo \
|
Recojo de Interioriza e Emociones Lecturas
conocimientos Conceptos e Manejo de
previos de basicos emociones
emociones y e Meditacion Videos
meditacion
Se valora asi L
I mismo * Autoconciencia Risoterapia
Estrategias de Manifiesta lo ® Me conozco mejor
Meditacion para que sientey ® Expreso lo que 2 horas
la autoconciencia piensa siento. Respiracion pedagogicas
guiada ala semana
1l Reconoce sus L
Estrategias de emociones y *Automotivacion
Meditacién para de los demas * Cumplo mis metas Musicoterapia
la automotivaciony  Escucha a los ¢ Empatia
la empatia demas ¢ Me solidarizo con
los demas Psicomotricidad
v
Estrategias de Interacttia con
Meditacién para los demas e Habilidades sociales Expresion
Las habilidades e Comparto contigo corporal
sociales
Nota Elaboracién propia
Las dindmicas y estrategias planificadas representan una suma de

procedimientos a ejercer para alcanzar el manejo de las emociones a través de

la practica de la meditacion, adoptandola como un estilo de vida permanente,

ademas, estan en relacién a las competencias que se quieren mejorar en los

estudiantes. Asi mismo, los procesos a desarrollarse son adaptables a las

necesidades de los participantes, porque se toma en cuenta los conocimientos

previos gue estos tienen, para una mejor organizacion de la nueva informacion.
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ANEXOS

Anexo 1: Matriz de operacionalizacion de la variable

MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

dependiente

indicadores y 6 items y la
cuarta dimension llamada
habilidades sociales con 6
indicadores y 6 items,
ubicadas dentro de una
escala de Likert, cuyos
valores para la
interpretacién son: 1=
Nunca, 2= Casi nunca, 3=
a veces, 4= casi siempre
y 5= Siempre.

Automotivacion

se le presentan.

Visualiza las dificultades como nuevas
oportunidades para seguir aprendiendo.
Emplea sus habilidades y destrezas para
seguir aprendiendo y lograr sus objetivos.
Esta convencido/a que su futuro depende de
su esfuerzo y desemperio.

Alienta a los demas a seguir con sus
proyectos.

Brinda su ayuda y consejos a otras personas,
cuando lo requieren.

VARIABLES DEFINICION DEFINICION ESCALA DE
DE ESTUDIO CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSION INDICADORES MEDICION
Es la capacidad que | Se medira con un ¢ Piensa en lo que quiere antes de actuar.
tienen las personas para | cuestionario que constara o Al terminar el dia reflexiona sobre las cosas
manejar y encaminar las | de 24 preguntas, gue realizo.
diferentes  emociones | repartidas en las cuatro e Conoce el instante en el que empieza a
que experimentan, que | dimensiones de la | Autoconciencia enfadarse.
pueden ser favorables o va_rlable, S|endo_ !a emocional « Se recupera con facilidad después de un | Likert: Ordinal
desfavorables. primera  autoconciencia contratiempo y contintia con su labor. _
emocional ~ con 6 o Estan claros cudles son sus metas y valores. 1 Nunca
;nedézi(égres y 6di|:r?g1nss,iélﬁ e |dentifica la emocién que siente en un | 2:Casinunca
momento determinado.
llamada automotivacion . . 3: Aveces
MANEJO DE P e Se siente capaz de continuar con un
con 6 indicadores y 6 de las dificultad 4: Casi siempre
EMOCIONES items, la tercera Ioroyecto, a pesar de las dificultades que se . |
Variable dimension nombrada epresentan. L 5: Siempre
empatia con 6 e Busca el lado positivo de las situaciones que




Empatia

Puede interactuar con otras personas y
escucharlas con atencion sin interrumpirlas.
Recurre a personas de su confianza para
solicitar ayuda si la necesita.

Se identifica con las penas o desgracias de
los demas y le brinda su apoyo incondicional.
Percibe cuando una persona esta incobmoda
por alguna situacién molesta.

Siente compasion por los demas y trata de
apoyarlos.

Habilidades
Sociales

Se relaciona con facilidad con personas
desconocidas cuando hay que hacerlo.

e Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o

siendo parte de ellos.

Emplea un lenguaje adecuado para
comunicarme con los demas.

Puede organizar actividades nuevas de
trabajo o recreacion.

e Ante un conflicto puede persuadir de forma

eficaz para llegar a un consenso.

e Escucha a los demas cuando le hablan.




Anexo 2: Instrumento

CUESTIONARIO DE MANEJO DE EMOCIONES

Estimado estudiante, este cuestionario tiene la finalidad de recoger informacion
sobre el manejo de tus emociones. Raz6n por la que te solicitamos que
respondas con mucha sinceridad y reconocemos tu cooperacion con nuestra
investigacion. Debes marca con una X en la respuesta que consideres acorde a
tu criterio.

Nota: solo se marca una respuesta en cada item.

ESCALA DE MEDICION

1= Nunca | 2= Casi Nunca | 3= A veces | 4= Casi Siempre 5= Siempre

Dimensién 1: Autoconciencia Puntuacién

[tems Indicadores 112|13/41|5

Piensa en lo que quiere antes de actuar.

Al terminar el dia reflexiona sobre las cosas que realizo.

Conoce el instante en el que empieza a enfadarse.

A W N P

Se recupera con facilidad después de un contratiempo
y continGia con su labor.
Estan claros cudles son sus metas y valores.

a1

6 Identifica la emocion que siente en un momento
determinado.
Dimensién 2: Auto - motivacion

7 Se siente capaz de continuar con un proyecto, a pesar
de las dificultades gue se le presentan.

8 Busca el lado positivo de las situaciones que se le
presentan.

9 Visualiza las dificultades como nuevas oportunidades
para seguir aprendiendo.

10 | Emplea sus habilidades y destrezas para seguir
aprendiendo y lograr sus objetivos.

11 | Estd convencido/a que su futuro depende de su
esfuerzo y desempefio.

12 | Alienta a los demas a seguir con sus proyectos.

Dimension 3: Empatia

13 | Brinda su ayuda y consejos a otras personas, cuando
lo requieren.

14 | Puede interactuar con otras personas y escucharlas
con atencidn sin interrumpirlas.

15 | Recurre a personas de su confianza para solicitar ayuda
si la necesita.




16 | Se identifica con las penas o desgracias de los demas
y le brinda su apoyo incondicional.

17 | Percibe cuando una persona esta incbmoda por alguna
situacion molesta.

18 | Siente compasion por los demdas y trata de apoyarlos.

Dimension 4: Habilidades Sociales

19 | Se relaciona con facilidad con personas desconocidas
cuando hay que hacerlo.

20 | Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o siendo parte de
ellos.

21 | Emplea un lenguaje adecuado para comunicarme con
los demas.

22 | Puede organizar actividades nuevas de trabajo o
recreacion.

23 | Ante un conflicto puede persuadir de forma eficaz para

llegar a un consenso.

24

Escucha a los demas cuando le hablan.




Anexo 3: Validez del instrumento por juicio de expertos

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE EL MANEJO DE LAS EMOCIONES

Ne DIMENSIONES / items Pertinlencia Relevzancia CIarSidad Sugerencias
DIMENSION 1: AUTOCONCIENCIA Si No | Si | No | Si | No

1 | Piensa en lo que quiere antes de actuar. v v v

2 | Alterminar el dia reflexiona sobre las cosas que realiz6. v v v

3 | Conoce el instante en el qgue empieza a enfadarse. v v v

4 | Se recupera con facilidad después de un contratiempo y continGia con su labor. v v v

5 | Estan claros cudles son sus metas y valores. v v v

6 | Identifica la emocién que siente en un momento determinado. v v v
DIMENSION 2: AUTOMOTIVACION Si No | Si | No | Si | No

7 | Se siente capaz de continuar con un proyecto, a pesar de las dificultades que se le presentan. v v v

8 | Busca el lado positivo de las situaciones que se le presentan. v v v

9 | Visualiza las dificultades como nuevas oportunidades para seguir aprendiendo. v v v

10 | Emplea sus habilidades y destrezas para seguir aprendiendo y lograr sus objetivos. v v v

11 | Esta convencido/a que su futuro depende de su esfuerzo y desempefio. v v v

12 | Alienta a los demas a seguir con sus proyectos. v v v
DIMENSION 3: EMPATIA Si No | Si | No | Si | No

13 | Brinda su ayuda y consejos a otras personas, cuando lo requieren. v v v

14 | Puede interactuar con otras personas y escucharlas con atencidn sin interrumpirlas. v v v

15 | Recurre a personas de su confianza para solicitar ayuda si la necesita. v v v

16 | Se identifica con las penas o desgracias de los demas y le brinda su apoyo incondicional. v v v

17 | Percibe cuando una persona estd incobmoda por alguna situacién molesta. v v v

18 | Siente compasién por los demds y trata de apoyarlos. v v v
DIMENSION 4: HABILIDADES SOCIALES Si No Si No Si No

19 | Se relaciona con facilidad con personas desconocidas cuando hay que hacerlo. v v v

20 | Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o siendo parte de ellos. v v v

21 | Emplea un lenguaje adecuado para comunicarse con los demés. v v v

22 | Puede organizar actividades nuevas de trabajo o recreacion. v v v

23 | Ante un conflicto puede persuadir de forma eficaz para llegar a un consenso. v v v

24 | Escucha a los demas cuando le hablan. v v v




Observaciones (precisar si hay suficiencia): SI HAY SUFICIENCIA
Opinidn de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dr.: Erman Alvarado Guevara DNI: 26711068

Especialidad del validador: Dr. En Educacién

'Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
ZRelevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension

No aplicable [ ]

Lima, 20 de julio del 2021

e




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE EL MANEJO DE LAS EMOCIONES

N© DIMENSIONES / items Pertinenci |Relevancia Claridad Sugerencias
2 3
h

DIMENSION 1: AUTOCONCIENCIA Si | No | Si | No | Si | No

1 | Piensa en lo que quiere antes de actuar. v v v

2 | Al terminar el dia reflexiona sobre las cosas que realizé. v v v

3 | Conoce el instante en el gue empieza a enfadarse. v v v

4 | Se recupera con facilidad después de un contratiempo y continda con su labor. v v v

5 | Estan claros cuéles son sus metas y valores. v v v

6 | Identifica la emocién que siente en un momento determinado. v v v
DIMENSION 2: AUTOMOTIVACION Si | No | Si [ No | Si | No

7 | Se siente capaz de continuar con un proyecto, a pesar de las dificultades que se le presentan. | v v v

8 | Busca el lado positivo de las situaciones gue se le presentan. v v v

9 | Visualiza las dificultades como nuevas oportunidades para seguir aprendiendo. v v v

10 | Emplea sus habilidades y destrezas para seguir aprendiendo y lograr sus objetivos. v v v

11 | Esta convencido/a que su futuro depende de su esfuerzo y desempefio. v v v

12 | Alienta a los demas a seguir con sus proyectos. v v v
DIMENSION 3: EMPATIA Si | No | Si [ No | Si | No

13 | Brinda su ayuda y consejos a otras personas, cuando lo requieren. v v v

14 | Puede interactuar con otras personas y escucharlas con atencién sin interrumpirlas. v v v

15 | Recurre a personas de su confianza para solicitar ayuda si la necesita. v v v

16 | Se identifica con las penas o desgracias de los demas y le brinda su apoyo incondicional. v v v

17 | Percibe cuando una persona estd incobmoda por alguna situacién molesta. v v v

18 | Siente compasion por los demds y trata de apoyarlos. v v v
DIMENSION 4: HABILIDADES SOCIALES Si No Si No Si No

19 | Se relaciona con facilidad con personas desconocidas cuando hay que hacerlo. v v v

20 | Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o siendo parte de ellos. v v v

21 | Emplea un lenguaje adecuado para comunicarse con los demas. v v v

22 | Puede organizar actividades nuevas de trabajo o recreacion. v v v

23 | Ante un conflicto puede persuadir de forma eficaz para llegar a un consenso. v v v

24 | Escucha a los demds cuando le hablan. v v v




. . . L Hay suficiencia
Observaciones (precisar si hay suficiencia):

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dra.: Katty Cecilia Lazarte Sevillano DNI: 40984055

Especialidad del validador: Dra. En Educacién
Lima, 20 de julio del 2021

1Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension

Firma del Experto Informante.



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE EL MANEJO DE LAS EMOCIONES

19 | Se relaciona con facilidad con personas desconocidas cuando hay que hacerlo.

20 | Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o siendo parte de ellos.

21 | Emplea un lenguaje adecuado para comunicarse con los demas.

22 | Puede organizar actividades nuevas de trabajo o recreacion.

23 | Ante un conflicto puede persuadir de forma eficaz para llegar a un consenso.

N© DIMENSIONES / items Pertinencia |Relevancia Claridad Sugerencias
1 2 3
DIMENSION 1: AUTOCONCIENCIA Si No | Si | No | Si | No
1 | Piensa en lo que quiere antes de actuar. v v v
2 | Al terminar el dia reflexiona sobre las cosas que realizé. v v v
3 | Conoce el instante en el gue empieza a enfadarse. v v v
4 | Se recupera con facilidad después de un contratiempo y continda con su labor. v v v
5 | Estan claros cudles son sus metas y valores. v v v
6 | Identifica la emocién que siente en un momento determinado. v v v
DIMENSION 2: AUTOMOTIVACION Si No | Si | No | Si | No
7 | Se siente capaz de continuar con un proyecto, a pesar de las dificultades que se le presentan. v v v
8 | Busca el lado positivo de las situaciones gue se le presentan. v v v
9 | Visualiza las dificultades como nuevas oportunidades para seguir aprendiendo. v v v
10 | Emplea sus habilidades y destrezas para seguir aprendiendo y lograr sus objetivos. v v v
11 | Esta convencido/a que su futuro depende de su esfuerzo y desemperio. v v v
12 | Alienta a los demas a seguir con sus proyectos. v v v
DIMENSION 3: EMPATIA Si No | Si | No | Si | No
13 | Brinda su ayuda y consejos a otras personas, cuando lo requieren. v v v
14 | Puede interactuar con otras personas y escucharlas con atencién sin interrumpirlas. v v v
15 | Recurre a personas de su confianza para solicitar ayuda si la necesita. v v v
16 | Se identifica con las penas o desgracias de los demas y le brinda su apoyo incondicional. v v v
17 | Percibe cuando una persona estd incobmoda por alguna situacién molesta. v v v
18 | Siente compasién por los demas y trata de apoyarlos. v v v
DIMENSION 4: HABILIDADES SOCIALES Si No Si No Si No
v v v
v v v
v v v
v v v
v v v
v v v

24 | Escucha a los demas cuando le hablan.




Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si hay suficiencia

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dr.: Omar Franco Aldazabal Melgar DNI: 08126885

Especialidad del validador: Doctor en Educacion
Lima, 20 de julio del 2021

"Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension

Firma del experto Informante



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE EL MANEJO DE LAS EMOCIONES

19 | Se relaciona con facilidad con personas desconocidas cuando hay que hacerlo.

20 | Trabaja en grupo o equipo, dirigiendo o siendo parte de ellos.

21 | Emplea un lenguaje adecuado para comunicarse con los demas.

22 | Puede organizar actividades nuevas de trabajo o recreacion.

23 | Ante un conflicto puede persuadir de forma eficaz para llegar a un consenso.

N© DIMENSIONES / items Pertinencia |Relevancia Claridad Sugerencias
1 2 3
DIMENSION 1: AUTOCONCIENCIA Si No | Si | No | Si | No
1 | Piensa en lo que quiere antes de actuar. v v v
2 | Al terminar el dia reflexiona sobre las cosas que realizé. v v v
3 | Conoce el instante en el gue empieza a enfadarse. v v v
4 | Se recupera con facilidad después de un contratiempo y continda con su labor. v v v
5 | Estan claros cudles son sus metas y valores. v v v
6 | Identifica la emocién que siente en un momento determinado. v v v
DIMENSION 2: AUTOMOTIVACION Si No | Si | No | Si | No
7 | Se siente capaz de continuar con un proyecto, a pesar de las dificultades que se le presentan. v v v
8 | Busca el lado positivo de las situaciones gue se le presentan. v v v
9 | Visualiza las dificultades como nuevas oportunidades para seguir aprendiendo. v v v
10 | Emplea sus habilidades y destrezas para seguir aprendiendo y lograr sus objetivos. v v v
11 | Esta convencido/a que su futuro depende de su esfuerzo y desemperio. v v v
12 | Alienta a los demas a seguir con sus proyectos. v v v
DIMENSION 3: EMPATIA Si No | Si | No | Si | No
13 | Brinda su ayuda y consejos a otras personas, cuando lo requieren. v v v
14 | Puede interactuar con otras personas y escucharlas con atencién sin interrumpirlas. v v v
15 | Recurre a personas de su confianza para solicitar ayuda si la necesita. v v v
16 | Se identifica con las penas o desgracias de los demas y le brinda su apoyo incondicional. v v v
17 | Percibe cuando una persona estd incobmoda por alguna situacién molesta. v v v
18 | Siente compasién por los demas y trata de apoyarlos. v v v
DIMENSION 4: HABILIDADES SOCIALES Si No Si No Si No
v v v
v v v
v v v
v v v
v v v
v v v

24 | Escucha a los demas cuando le hablan.




. . . L Hay suficiencia
Observaciones (precisar si hay suficiencia): ¥

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dra.: Milagritos Leonor Rodriguez Rojas DNI: 21069112

Especialidad del validador: Dra. En Psicologia Educacional y tutorial - Metodéloga

Lima, 20 de julio del 2021

'Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado. 1) /
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo Fl ,i fﬁ :
AU Lp e

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo —

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension Firma del Experto Informante



Anexo 4: Ficha técnica de la variable manejo de emociones

Titulo del instrumento

Cuestionario de manejo de emociones

Autor

Liliana Hilda Aldazabal Melgar

Contextualizado

Liliana Hilda Aldazabal Melgar

Forma de Aplicacién Online
Tiempo de la aplicacion 35 minutos
Cantidad de items 24

Escala de medicion

Likert - Ordinal

Dimensiones que se evalua

Autoconciencia, auto — motivacion

empatia y habilidades sociales

Técnica e instrumento

Encuesta y cuestionario

Fecha de trabajo

2021

Tamafio de la poblacién

2 grupos de 24 estudiantes

Poblacion encuestada

Estudiantes de 5to de secundaria de

la IEPr. Enrique Espinosa




Anexo 5: Prueba piloto - Alfa de Cronbach

‘ ‘ ‘VISID\E 24 de 24 variables

| it [ ollpe | gllps | olipe | ges [ allee | g7 | ades [ alles | glieto | glent [ etz | gllein | alleie | alleis | o

||| = w|m| =

Archivo  Editar  Ver Datos Iransformar  Analizar  Grificos  Utilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda

He M e B0 Hh BH 49

[Visible: 24 ge 24 vaniaples

b | alets | glieie [ alleis | glles | glleiz [ glleis [ alleis [ alpao | alleet | glleee [ lle2s | alles [ v | v [ e
1 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 5 4 1
2 4 4 5 5 4 4 5 5 5 3 4 3 4
3 5 4 4 5 4 3 4 3 4 4 4 4 4
4 4 4 3 4 4 4 5 4 5 4 4 4 4
5 5 4 4 4 3 5 4 5 4 4 4 4 4
6 4 5 4 5 3 5 3 4 5 5 5 3 5
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13 3 4 3 4 3 4 4 3 4 4 3 3 3
14 4 3 4 4 4 3 3 4 3 3 4 3 3
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16 3 3 4 4 4 3 3 4 4 3 3 3 3
17 4 3 4 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4
18 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 4
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1 P1 MNumérico 8 0 P1 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal [ Entrada
2 Pz Mumérico 8 0 P2 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal S Entrada
3 P3 Mumérico 8 0 P3 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal S Entrada
4 P4 Mumsrico 8 0 P4 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
5 Ps Mumérico 8 0 Ps Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “w Entrada
6 P6 Mumérico 8 0 PB Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “w Entrada
7 PT Mumérico 8 0 P7 NMinguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “w Entrada
8 Pa Mumérico 8 0 Pa Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
9 Pg Mumérico 8 0 Pa Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
10 P10 Numsérico 8 0 P10 Ninguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “ Entrada
11 P11 MNumsérico 8 0 P11 Ninguna Ninguna 8 Derecha lll Ordinal “ Entrada
12 P12 MNumsérico 8 0 P12 Ninguna Ninguna 8 Derecha lll Ordinal “ Entrada
13 P13 Mumsrico 8 0 P13 Ninguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “ Entrada
14 P14 Mumérico 8 0 P14 Ninguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “ Entrada
15 P15 Mumérico 8 0 P15 Ninguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “ Entrada
16 P16 Mumérico 8 0 P16 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal S Entrada
17 P17 Mumérico 8 0 P17 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
18 P18 Mumsrico 8 0 P18 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
19 P19 Mumérico 8 0 P19 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “w Entrada
20 P20 Mumérico 8 0 P20 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “w Entrada
21 P21 Mumérico 8 0 P21 NMinguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “w Entrada
22 P22 Mumérico 8 0 P22 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
23 P23 Mumérico 8 0 P23 Ninguna Ninguna 8 Derecha ol Ordinal “ Entrada
24 P24 Numsérico 8 0 P24 Ninguna Ninguna 8 Derecha il Ordinal “ Entrada
41




Anexo 6: Carta de presentacion a la institucion educativa y respuesta con

consentimiento

ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

“Decenio de la lgualdad de Oportunidades para mujeres y hombras™
"Aho del Bicentenario del Perd: 200 afios de Independencia”

Lima, 1 de diciembre de 2021
Carta P. 1583-2021-UCV-VA-EPG-FO1/)

Licenciada

Maria Esther Infantes Espinosa
Gerente General

IEP. Enrique M. Espinosa

De mi mayor consideracion:

Es grato dirigirme a usted, para presentar a ALDAZABAL MELGAR, LILIANA HILDA; identificada
con DMI N° 083040691 y con codige de matricula N® 7001113296; estudiante del programa de
DOCTORADO EN EDUCACION guien, en el marco de su tesis conducente a la obtencion de su grado de
DOCTORA, se encuentra desarrollando el trabajo de investigacidn titulado:

La meditacion educativa en el manejo de emociones

Con fines de investigacién académica, solicito a su digna persona otorgar el permise a nuestra
estudiante, a fin de que pueda obtener informacién, en la institucion que usted representa, que le
permita desarrollar su trabajo de investigacion. Nuestra estudiante investigador ALDAZABAL MELGAR,
LILIANA HILDA asume el compromiso de alcanzar @ su despache los resultados de este estudio, luego de
haber finalizado &l mismeo con la asesoria de nuestros docentes.

Agradeciendo la gentileza de su atencion al presente, hage propicia la oportunidad para
expresarle los sentimientos de mi mayor censideracion.

Arentamente,
ras, MEBA
Escuela de Posgrado
UCY FILIAL LIMA
CAMPUS LIMA NORTE
Somos la universidad de los fIlY @ O

gue quieren salir adelante.



- Tustituccin Educativa Paivada
1S Ennigue N. Espinosa

“Afio del Bicentonario del Per: 200 aftos de Independencia”

Lima, 02 de diciembre de 2021

MBA Ommero Trinidad Vargas
Jofe de 1a Escuela de Postgrado — Fillal Lima — Campus Lima Norte
Universidad César Vallejo

De mi especial consideracion:

Reciba un cordial saludo, me dirljo a Ud. para comunicarie que la Maestra Liliana Hilda
Aldazabal Melgar identificada con DNI N° 08040681 y codigo de matricula N°
7001113296, estudiante del Programa de Doctorado en Educacién en la unidad de
Postarado, ha desarrollado la aplicacion de sus pruebas (pre y post test) y el programa
de meditacion educativa de acuerdo a su trabajo de investigacion:

“La meditacién educativa en el manejo de emociones”

Se le expide la presente constancia a solicitud de la parte interesada para los
fines y usos que crea por conveniente

&4 o S REET
“’mma

Gerente General de fa IEPr Enrique N. Espinosa

Cordialmente:
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Anexo 8: Post test contrastacion de hipdtesis general manejo de emociones
grupo control y experimental

| & pretest | & gupo | & postest | [ & wetest | & grupo | & postest |
1 78 1 78 | a9 1 a9
2 80 1 80 23 79 1 79
3 73 1 7 2 & 1 o8
4 82 1 82 2 90 2 102
s 8 1 8 2 102 2 109
6 67 1 67 27 13 2 115
7 81 1 il 28 93 2 106
8 86 1 86 2 | 91 2 101
9 67 1 67 E 51 2 85
10 84 1 84 31 95 2 103
1 9 1 9 32 92 2 102
12 a7 1 87 3 5% 2 8 99 2 107
13 84 1 84 34 96 2 104
1 93 1 93 35 N 2 93 87 2 96
15 81 1 81 36 104 2 109 -
——— M. w L& ® 2 m
17 84 1 84 38 97 2 105 70 2 90
18 85 1 85 39 J 95 2 103 -
19 84 1 84 40 105 2 108 103 2 110
20 96 1 96 4 104 2 109 79 2 93
21 88 1 88 42 101 2 108 —
Anexo 9: Contrastacion de hipoétesis especificas pre y post test
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3 23 2 a7 2 % % % 3 %
4 % 2 % % bid 7 29 % %
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Anexo 10: Formulario de Google (recojo de informacion)

Progunss  Respusnse ) Confgurscian

e o 48 respuestas

- A A e

‘) < > < x . Resumen Progurta Individus
w_' 4 [owcom
® Apelidos
-
% 2
CUESTIONARIO MANEJO DE EMOCIONES = = Naez Flores
Estimado estudiante, este cuestionario tiene la finalidad de recoger informacion sobre el manejo de tus Figueroa Canales
emociones. Razon por la que te solicitamos que respondas con mucha sinceridad. g
& —
- valdvia
Después dea seccidn 1 Ir o siguiente seccién > S
- Torpoca viea
Cosro Guamin
Flores Galver
v . U Zovalen
DATOS DE CONTROL 2o s
Viyes Doza
Estimado Estudiante llenar los siguientes datos
Nombres
Apelidos * [r—

Anexo 11: Print de turnitin

LILIANA HILDA ALDAZABAL MELGAR  Tesis Aldazabal

Resumen de coincidencias

12 %

-] )

repositorio ucv.edu.pe 4% >
Fuente de Intemet

-

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Entregado a Universida. 2% >

hdl.handle.net 2% >
Fuente ge Internet

FESCUELA DE POSGRADO
PROGRAMA ACADEMICO DE DOCTORADO EN
EDUCACION

'r;ep:lfs:n‘rm u\?:ecw ed, 1% >

EIREIE

wowhospitaltalianoc.. <] % >
Fuente e Intemet

pesussbrsslidon <1 % >

La meditacion educativa en el manejo de emociones
repositorio unjfsc edu.pe <1% >
Fusnne e ntemen

a
TESIS PARA OBTENER EL GRADO ACADEMICO DE:

lamenteesmaravillosa <1% >
Fuente de Intermet

Doctora en Educacion

o 0o N o g kR W N

eprints.ucm.es <1% >
Fuente de Intemet

10 pmaeen <1% >

AUTORA
Aldazabal Melgar, Liliana Hilda (https://orcid.org/0000-0003-2481-882X) L e <1% >



Anexo 12: Programa de Meditacion educativa

Programa de Meditacion Educativa
Taller de autoconciencia emocional

Datos generales

1. Nombre :  Conociéndome lograré mis metas
2. Poblacion . Estudiantes de secundaria de la I.E.
3. Fecha de inicio : 10 de agosto 2021

4. Fecha de termino .19 de agosto 2021

5. Numero de sesiones 4

6. Duracion de la sesion 1 hora 30 minutos

7. Numero de participantes : 24 estudiantes

8. Responsable : Mg. Liliana Aldazabal Melgar

Fundamentacion

Goleman (2012) nos define la autoconciencia emocional como aquella que esta

intimamente relacionada con la capacidad que poseemos los humanos para

lograr entender y comprender lo que sentimos y al mismo tiempo conectar con

nuestra esencia y valores. Lo que supone que cada uno tenga una especia de

brdjula personal adecuadamente graduada que en todo momento permita

guiarnos al sendero correcto; de este modo, teniendo en cuenta nuestro mundo

emocional sabriamos actuar consecuentemente. Asi mismo, Cooper y Sawaf

(1997) llaman alfabetizacibn emocional, la cual radica en estar consciente de

nuestras emociones, saber canalizarlas y trasladar la potencia emocional con

un brio denominado pasién; en este punto es fundamental la retroalimentacion.

Objetivo general

Comprender y examinar de manera consciente las emociones propias para

elaborar conductas adecuadas a través de la meditacion y enfrentar diversas

situaciones del vivir cotidiano.

Objetivo especifico

a. Crear un clima de confianza para manifestar sus emociones.

b. Lograr que los estudiantes identifiguen sus emociones

c. Lograr que tomen conciencia de sus actos y siendo responsables de las
consecuencias.

Metodologia



VI.

Técnicas

e Exposicion tedrica

e Dinamicas grupales

e Trabajo personal

Instrumentos

¢ Aplicacion del pre test y post test (formulario Google)

Acciones del facilitador

El facilitador es el responsable de propiciar un ambiente idéneo de trabajo a
través de la empatia, incentivando la participacion activa de los estudiantes,
brindando la informacion y material pertinente para el desarrollo de las
dinamicas.

VII. Desarrollo del taller en linea

SESION ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES Y RECURSOS
Sesion 1 e Recepcion de 10 min. eSala de videoconferencia
los estudiantes. Zoom.
Presentacion y e Link del formulario Google que
explicacion del 30 min. contiene las preguntas del
cuestionario. pretest.
Desarrollo  del ¢ Pautas para que desarrollen el
cuestionario del 40 min. cuestionario
pretest.
e Termino y cierre )
de la sesion. 10 min. e Indicaciones para la siguiente
sesién
Sesion 2 Recepcion  de 10 min. eSala de videoconferencia
los estudiantes. Zoom.
Presentacion de ¢ PPT sobre la meditacion
la teoria. 30 min. educativa y las emociones.
Desgrrollq de 40 min. ¢ Orientaciones y orggnizgcic’)n
las dinamicas _ para desarrollar las dinamicas.
Termino y cierre 10 min. « Indicciones para la siguiente
de la sesion. sesion.
Sesion 3 Recepcion de 10 min. eSala de videoconferencia
los estudiantes. Zoom.
Presentacion de e PPT sobre la autoconciencia
la teoria. 30 min. emocional.
Desqrrpllq de 40 min. ¢ Orientaciones y orggn’izqcién
las dinamicas _ para desarrollar las dinamicas.
e Termino y cierre 10 min. e Indicciones para la siguiente
de la sesion. sesion.
Sesion 4 Recepcion de 10 min. eSala de videoconferencia
los estudiantes. Zoom.
Presentacion de ¢ PPT sobre DindAmicas
la teoria. 30 min. ¢ Orientaciones y organizacion
Desarrollo  de 40 min. para desarrollar las dinamicas.
las dinamicas i e Indicciones para el cierre del
e Termino y cierre 10 min. taller.
de la sesion.




VIIl. Recursos y materiales

Plataforma de videoconferencia Zoom
PPT elaborados para las sesiones
Dinamicas de meditacion educativa

IX. Evaluacion
e Pretesty post test
e Evaluacion en cada sesion (asistencia y participacion)
e Observacion

X. Referencias
Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos.

Barcelona. Espafia: Martinez Roca.

Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona.

Espafa: Ediciones B.
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Ewnigue N. Espinoca

SESION N° 1

1. Datos informativos:

UGEL 02 | |.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccion | 5to B Semana N°

Fecha

10 de agosto del 2021

Duracién (horas
pedagdgicas)

90 minutos

2. Tema:

Presentacién del Programa de talleres de meditacion

3. Organizacion de los aprendizajes:

Autoconciencia

Se valora a si

manera consciente las emociones

VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Comprender y examinar de

emocional mismo. propias para elaborar conductas Honestidad
' adecuadas a través de la
meditacién y enfrentar diversas
situaciones del vivir cotidiano.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia, 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a los - FOﬂ(_iO
INICIO estudiantes con un fondo musical instrumental, | 10 min. _musmal
mientras todos ingresan a la sala. m_strumental
(Recojo de ¢ Se registra la asistencia 5min. |- L|s_ta _ de
saberes e La docente se presenta y explica que se va a asistencia de
Vi desarrollar un programa con ellos durante 8 | 5 min Peru School.
previos) semanas. " | - Explicacion
e Se recoge los conocimientos que tienen los 10 min i
estudiantes sobre el tema a través de la lluvia de - Lluvia de
ideas. ideas
e Se da a los estudiantes todas las pautas sobre el
desarrollo del taller a través de un PPT.
e Los estudiantes ingresan al link indicado y | 10 min. | - Explicacién
comienzan a desarrollar el cuestionario.
PROCESO v -
> <R x“>"-<’
) W odm
(ConStrUCCIOn CUESTIONARIO MANEJO DE EMOCIONES :‘: 40 mln .
y vivencia del S [ - Formulario
nuevo saber) R = Google
r. - Observacion
e Durante todo el desarrollo observamos las
conductas y reacciones de los estudiantes.
e Se les agradece a los estudiantes por su
participacion en el cuestionario.




. . Lo - Despedida
(aplicacion Se brinda a los estudiantes indicaciones para la 10 min
transferenciay | Siguiente sesion
produccion) Despedimos a los estudiantes con muestras de
afecto
5. Evaluacion de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Comprender y examinar de | Desarrolla el cuestionario

manera consciente las
emociones propias para
elaborar conductas adecuadas
a través de la meditacion y
enfrentar diversas situaciones
del vivir cotidiano.

Se valora a si mismo.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafia:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.




Dnotitucisn Educativa Privada

Ewnigue N. Espinoca

SESION N° 2

1. Datos informativos:

UGEL 02 l I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 1
Duracién (horas )
Fecha | 12 de agosto del 2021 . 90 minutos
pedagdgicas)
2. Tema:
Meditacion educativa y las emociones - Dinamicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL

DEL BIMESTRE

Autoconciencia

Se valora a si

Crear un clima de confianza

y vivencia del
nuevo saber)

Aceptacion
incondicional

momento a

momento \
Desarrolla estilo l

de vida
Reflexion / l Perdonar y

autoconsciente
activa ser

p con
la mente

e Se explica porgue debemos practicar la

Desechar
pensamientos

MEDITACION
2 inutiles

—

. mismo. para manifestar sus Honestidad
emocional .
emociones.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a - Fon(_do
los estudiantes con un fondo musical | 10 min. _mu5|ca|
instrumental, mientras todos ingresan a la sala. instrumental
e Se registra la asistencia - Plataforma
INICIO e La docente recoge los saberes previos de los Pert School.
_ estudiantes a través de lluvia de ideas. - Lluvia  de
(Recojo de ideas
Sabel’eS % Lluvia de ideas sobre meditacién y autoconciencia .
. 10 min.
previos)
Tatitectsn Educativa Privada Ewrigue Espinsia
e La docente explica en un PPT los conceptos
basicos de meditacion educativa y las | 20 min.
PROCESO emociones.
5% Actitud de - Dlé'logo
(Construccion Boner atencion; no juzgar - PPT




meditacion.
¢ Luego definimos que son las emociones.

proviene del latin S =R A

emovere que de agitacién, que
significa agitar

implican una
conmocion fisica.

Las emociones Las emociones

son reacciones. favorecen la
fisicas autodefensa y la

momentaneas supervivencia

Fuatitucin Educativa Privada Enrigue Espinsaa

e Se presenta a los estudiantes dos dinamicas
de meditacion.

e Dinamica 1: La buena postura (se le entrega
una ficha al estudiante)

7

Dinamica 1: La buena postura

Materiales: Una silla, td y masica suave

Toma
conciencia
Desde afuera

antarse de tu CUErPO hacia adentro, | Después de 10

: o]s B yhasun percibe todo minutos, abre
prad d'l.a av | recorrido | lo que viene los ojos y

respira y \ desde la | sin hacer nada \ escribe como ﬁ

\ i te sientes. B
pausado cabeza Y sighe \
\\ ~ hasta los A\ 3 respirando \
~_ pies e G

Practica esta dinamica dos veces a la semana

Tnstitucion Educativa Privada Ewnigue Espinooa

¢ Al final de la actividad, el estudiante escribe
como se siente.

e Esta dinamica busca que estemos en el
presente, percibiendo muy atentos todo lo que
nos rodea, identificando lo que nos pasa, pero
sin reaccionar.

e Dindmica 2: Respiracion fresca y relajante.

% Dinamica 2: Respiracion fresca y relajante

Materiales: Un cojin, tu persona, respiracién

rectar, el cuerpo relajado con los ojos

ﬁ ados y las manos apoyadas sobre las
o=

" Sentarse sobre el cojin, con la espalda
rodillas.

ar con normalidad (inspirando y
do) mientras se cuenta hasta cinco

pirando, pero con una variacién,
a dos mientras inspiras y hasla
spiras. Lo repetimos de cinco

Hacerlo una g
vez al dia [

natituciin Educativa da Ewrigue Espinsoa

e Con esta dinamica se busca encontrar la
tranquilidad y calma de la mente y el cuerpo,
asi como estar alertas.

Comprendemos

La importancia de la meditacion a través de dos

dindmicas

Interpretamos

Los conceptos de las diapositivas y comentamos

con los compafieros.

20 min.

20 min.




Valoramos
Nuestras emociones y aprendemos a
manejarlas correctamente.

Metacognicion - Dialogo
SALIDA . L, - Analisis
Resumen oralmente lo trabajado en la sesidn

(aplicacion, para responder a las siguientes interrogantes: 10 min.
transferenciay | ¢QuUé hemos aprendido hoy?, (Como puedo
produccién) | utilizar la meditacién en mi vida cotidiana?
Despedimos a los estudiantes con muestras de
afecto
5. Evaluacién de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Se valora a si mismo. Crear un cIimg de confianza | Cuenta su experiencia a
para manifestar sus | sus compafieros a través
emociones. de un esquema

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafia:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Dnotitucisn Educativa Privada

Ewnigue N. Espinoca

SESION N° 3

1. Datos informativos:

UGEL 02 l I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 2
Duracién (horas )
Fecha | 17 de agosto del 2021 o 90 minutos
pedagdgicas)
2. Tema:
Autoconciencia emocional — Dinamicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Autocon_uenma Recor_mce sus | Lograr que los es_tud|antes Honestidad
emocional emociones reconozcan sus emociones
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO | RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a los _ - Fondo |
estudiantes con un fondo musical instrumental, | 10 min. | rgigf‘c')‘;%
mlentrgs todos ingresan a la sala. - Opiniones
e Se registra la asistencia. - Plataforma
e La docente recoge los saberes previos de los Pera
INICIO estudiantes mediante el didlogo School
(RECOjO de % Dialogo sobre lo que se de
saberes )
previos) 15 min.
AUTOCONCIENCIA
EMOCIONAL
¢ La docente explica los conceptos relacionados a
la autoconciencia emocional empleando un PPT.
PROCESO
% Conocimiento y Nos ayuda a reconocer
., reconocimiento las emociones - PPT
(Construccion y dpﬂ . - Reflexion
vivencia del l Opini
) : - Opiniones
nuevo saber) Nu:;:sisogzp;as que comienzan 25 min.
sensaciones Spaecer
““El Autoconciencia l %
emocional
Pue:i::ssao:;arse Estar consciente ¥ permite el proceso
consecuencias de nuestro estado g di,’:f:,f::,’"




e Los estudiantes también analizan como esta
compuesta la autoconciencia emocional.

7

Emociones -
efectos

Autoevaluacion

emocional

i
(%]
c

22
(%]
=
=]
Q
[=]

-
=]

<

Autoconfianza

Tnatituciin Educativa Privada Ewigue SEapinasa

¢ Se presenta a los estudiantes dos dinamicas de
meditacion.

¢ Dinamica 3: Observar con claridad (se le entrega
una ficha al estudiante)

% Dinamica 3: Observar con claridad
Materiales: una bola de agua

" Al dejar de agitar la

Grupos de bola, todo lo que esta
dos, i
responden asentarse y podrés ver a

través del agua.

&Como se T T
encuentra tu pero al sentr la respiracién y no
cuerpo cuando hacemos caso a los
estas estresado? pensamientos, seremos
T ] capaces de pensar con

tranquilamente de nuevo.
Ahora agita la bola y
Plensas con

manifiesta lo que
claridad cuando

Repitamos la
experiencia

“Toma la bola de agua y sin
moverla, obsérvala, y di

observas.
estas tenso? que ve a través de ella.

Tnatituctin Educativa Privada Enrnigue Espinosa

* Repiten la experiencia

e Esta dindmica busca que aprendamos a
gestionar nuestras reacciones, ensefiandonos a
calmarnos cuando estamos alterados y poder
mirar con claridad lo que sucede con nosotros y
a nuestro alrededor.

¢ Dindmica 4: Conectamos la mente y el cuerpo

Dinamica 4: Conectamos la mente y el cuerpo

\4‘._ Materiales: Una silla, y la imaginacion \1‘:

Nuestro
. cuerpo
Imagina que reacci';no
estas sentado ensando que
en la mesa de B si estaq
tu cocinay ocurriendo, es
frente a ti hay asi como se
un h:m;_osq y conecta la
grande limon,
mente y el
cuerpo.

Tnatitacidn Educativa Privada Emigue Eapinsca

¢ Los estudiantes manifiestan sus experiencias.

¢ La dinamica busca que se entienda como es que
la mente se conecta con el cuerpo y emite
respuestas.

Comprendemos

La importancia de conocer nuestras emaociones,
sentimientos y reacciones.

También, entendemos que es necesario controlar
estas reacciones.

20 min.

15 min.




Interpretamos

Cada una de las recomendaciones y explicaciones.
Proponiendo nuevos ejemplos.

Valoramos

La oportunidad de seguir de aprender a conocer
nuestras emociones a través de las diferentes
dinamicas de meditacion

Metacognicion - Didlogo
SALIDA . . - Analisis
Resumen oralmente lo trabajado en la sesién para | g5 iy, | - Despedida
(aplicacion, responder a las siguientes interrogantes: ¢Como
transferenciay | puedo canalizar mis emociones de una forma
produccion) adecuada?, ¢;Por qué es importante meditar?
Despedimos a los estudiantes con muestras de
afecto
5. Evaluacién de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Reconoce sus emociones Lograr que los estudiantes | Plantea otras propuestas
reconozcan sus emociones de dinamicas

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafia:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Dnotitucisn Educativa Privada

Ewnigue N. Espinoca

SESION N° 4

1. Datos informativos:

UGEL 02 l I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccion | 5to B Semana N° | 2
Duracién (horas )
Fecha | 19 de agosto del 2021 . 90 minutos
pedagdgicas)
2. Tema:
Niveles y tipos de emociones - Dindmicas
3. Organizacion de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Autoconciencia Reconoce sus | Lograr gque tomen conciencia
' emociones de sus actos y siendo Honestidad
emocional responsables de las
consecuencias
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - FO“‘_jol
los estudiantes con un fondo musical | 10min. | mﬂji';a de
instrumental, mientras todos ingresan a la sala. ideas
¢ Se registra la asistencia. - Plataforma
¢ La docente recoge los saberes previos de los Per( School.
INICIO estudiantes a través de una lluvia de ideas,
ellos brindan sus aportes.
(Recojo de , 10 min.
%
Saberes Lluvia de ideas sobre :(:ntrzo:o.:onoco de los tipos de
previos)
P rsonis
Tnstitucisn Educativa Privada Ewigue Esprinssa
¢ La docente explica los conceptos relacionados
a los niveles y tipos de las emociones
PROCESO empleando un PPT. 20 min.
& -
(Construccién y Q - Dialogo
: ) - PPT
vivencia del
nuevo saber) ‘
Inatitecibn Educativa Privada Envigue Esppinosa




% Se activa las.

nauseas,

P

Se dispara la

adrenalina \
S0 acolora ol ,RA; Tipos de ASCO ..,
fimo cardiaco emociones i
persenas o lugares
Prepara o sisterna que pueden ser
nervioso para el daiiinos
atague o huida
Hay descenso . TRISTEZA __ Hay aumanto
4o onargia FELICIDAD de encroia
MIEDO que motiva
Es funcional So siente Proporciona

v nocosaria o hay ganas de placary dicha  soronidady
hacar 1as €038 g activala  La amigdala estabilidad

hormona  activada s la

vasopresina  que decide

e ls\\
Se se
onfronta pyuya paraliza

Tnatiticciin Educativa Privada Ewigue Eapinoca

¢ Se presenta a los estudiantes dos dinamicas de
meditacion

e Dinamica 5: Nos movemos con ritmo (se le
entrega una ficha al estudiante).

% Dinamica 5: Nos movemos con ritmo

Imaginariamente
pegamos los pies
al piso

[ ]
Movemos las
rodillas de un

Ritmo del tambor
lento, los
movimientos son
mas lentos

[
Ritmo del tambor
rapido, los

lugar a otro sin

movimientos son
mover los

mas rapidos

Materiales: una tambor
[]
Repetir la
dinamica

Tnatetueciin Educativa Privada Ewigue Eapinosa

'mo del tambor
fuerte, hacemos
movimientos
amplios

pequefios

e La dindmica de intercalar movimientos con
pausas de descanso ayuda a descargar el
exceso de energia y poder tranquilizar el
sistema nerviosos.

e Dinamica 6: Una mirada completa

Dinamica 6: Una mirada completa
Materiales: Una venda y la imaginacién

Imagina que Luego cuenta
estas tocando una experiencia
la parte de un en donde has

elefante y realizado juicio
tienes que de alguien sin
adivinar que tener

es. Piensas informacion

que podrias suficiente de

adivinar? ella.

Tnastituciin Educativa Privada Ewvigue Espinsca

e La dindmica nos muestra que nuestras
creencias y conocimientos dependen mucho
de la informacion que tenemos para poder
emitir una opinién o conclusion.

Comprendemos

Que las emociones tienen un rol importante en

nuestra convivencia.

Interpretamos

La informacion a través de las dinamicas

realizadas y que no debemos hacer juicios antes

de estar bien informados.

Valoramos

La importancia de conocer nuestras emociones y

20 min.

20 min.




saber gestionarlas.

SALIDA Metacognicién - Dialogo
- Analisis

(aplicacion, Resumen oralmente lo trabajado en la sesiéon | 10 min.
transferenciay | Para responder a las siguientes interrogantes:
produccion) ¢, Qué hemos aprendido hoy?, ¢Cémo puedo

gestionar mis emociones?

5. Evaluacién de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO

Lograr que tomen conciencia | Comparte una experiencia
Reconoce sus emociones de sus actos y siendo | en donde emitid juicio de
responsables de las | alguien sin tener suficiente
consecuencias informacion.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafia:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.




Taller de automotivacion

Datos generales

1. Nombre . Alentandome avanzo mejor

2. Poblacion . Estudiantes de secundaria de la I.E.
3. Fecha de inicio : 24 de agosto 2021

4. Fecha de termino : 02 de setiembre 2021

5. Nimero de sesiones . 4

6. Duracion de la sesion 1 hora 30 minutos

7. Namero de participantes . 24 estudiantes

8. Responsable : Mg. Liliana Aldazabal Melgar

Fundamentacion

Goleman (2012) nos indica que la automotivacion es la habilidad que tenemos

para poder orientarnos hacia las metas que nos hemos auto — planteado. Lo

cual supone que los seres humanos puedan reponerse de las adversidades y

enfocar sus recursos personales en una meta u objetivo. Todo esto sumado a

una cuota de optimismo, constancia, creatividad y confianza permiten al ser

humano reponerse de las dificultades y encaminarse hacia la consecucion de

logros y triunfos. Asi mismo, Cooper y Sawaf (1997) dicen que es la

profundidad emocional que se relaciona con la ética y moral de cada uno.

Todas las personas tienen estimulos y reflexionan sobre sus anhelos,

potencial e intencion individual; para alcanzar es preciso esforzarse,

demostrar compromiso y conciencia; es en este punto que intercede el

aspecto moral y la ética personal.

Objetivo general

Comprender y examinar de manera consciente las emociones propias para

elaborar conductas adecuadas a traves de la meditacion y enfrentar diversas

situaciones del vivir cotidiano.

Objetivo especifico

a. Generar en los estudiantes la permanente blisqueda y perseverancia en el
logro de sus objetivos, enfrentando las dificultades y encontrando las

posibles soluciones.



VI.

b. Lograr que los estudiantes adquieran la seguridad para alcanzar sus metas
manifestando compromiso.

c. Revisar los temas tratados en el taller sobre los beneficios de saber
dominar las emociones.

Metodologia

Técnicas

¢ Exposicion tedrica

e Dinamicas grupales

e Trabajo personal

Instrumentos

¢ Aplicacion del pre test y post test (formulario Google)

Acciones del facilitador

El facilitador es el responsable de propiciar un ambiente idéneo de trabajo a

través de la empatia, incentivando la participaciéon activa de los estudiantes,

brindando la informacién y material pertinente para el desarrollo de las

dinAmicas.

VIl. Desarrollo del taller

SESION ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES Y RECURSOS
Sesion 1 e Recepcién de 10 min. e Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
e Presentacion de ¢ PPT sobre la automotivacion y
la teoria. 30 min. sus componentes.
o Desa_rrollq de 40 min.
las dindmicas
e Termino y cierre ¢ Orientaciones y organizacion
de la sesion. 10 min. para desarrollar las dindmicas.
e Indicciones para la siguiente
sesion.
Sesion 2 e Recepcion de 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
e Presentacion de e PPT sobre ElI pensamiento
la teoria. 30 min. positivo y como se desarrolla.
. Desa_rrE)IIQ de 40 min. e Orientaciones y or_ga,miz_acién
las dinamicas para desarrollar las dinamicas.
e Termino y cierre e Indicciones para la siguiente
de la sesion. 10 min. sesion.
Sesion 3 e Recepcion de 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
¢ Presentacion de e PPT sobre el ciclo de la
la teoria. 30 min. automotivacion
) Desqrrgllq de 40 min. ¢ Orientaciones y or_ga}niz_acic')n
las dindmicas para desarrollar las dindmicas.
e Termino y cierre e Indicciones para la siguiente
de la sesion. 10 min. sesion.




Sesion 4 e Recepcion de 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.

los estudiantes.

¢ Presentacion de ¢ PPT sobre Como potenciar la
la teoria. 30 min. automotivacion

e Desarrollo  de 40 min. ¢ Orientaciones y organizacion
las dinamicas para desarrollar las dinamicas.

e Termino y cierre e Indicciones para el cierre del
de la sesion. 10 min. taller.

VIIl. Recursos y materiales
IX. Evaluacion
e Pretesty post test
e Evaluacién en cada sesion (asistencia y participacion)
e Observacion
X. Referencias
Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos.
Barcelona. Espafia: Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona.

Espafa: Ediciones B.
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Ennigue N. Espenoca

SESION N° 5

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccion | 5to B Semana N° | 3
Duracién (horas )
Fecha | 24 de agosto del 2021 . 90 minutos
pedagdgicas)

2. Tema:

Automotivacién - Dindmica

3. Organizacién de los aprendizajes:

COMPETENCIA

CAPACIDAD DESEMPENO

VALOR
INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE

Generar en los estudiantes la
permanente busqueda vy
Autorregula  sus .
L ) perseverancia en el logro de :
Automotivacion emociones - Honestidad
sus objetivos, enfrentando las
dificultades y encontrando las
posibles soluciones.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
e Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a los _ . FO“_dOI
estudiantes con un fondo musical instrumental, | 10 min. | ggs(‘)cj? de
mlentre_ls todos ingresan a la sala. saberes
e Se registra la asistencia _ - Plataforma
e La docente recoge saberes previos de los de Peru
estudiantes a través de lluvia de ideas. School.
- Lluvia de
INICIO % Lo S0 B ideas.
(Recojo de
saberes
previos)
10 min.
e Con los aportes de los estudiantes construyen un
concepto de automotivacion.
¢ La docente explica los conceptos relacionados a
PROCESO la automotivacion y sus componentes empleando
un PPT y aportes de los estudiantes. 20 min.
- Dialogo




(Construccién
y vivencia del
nuevo saber)

Capacidad de la Aceptacion
persona para incondicional

motivarse asi misma \ /

AUTOMOTIVACION
Querer alcanzar / \

metas y objetivos
trazados

Se debe aprender a
utilizar todos los
beneficios

Tnatituciin Educativa Privada Enwigue Espinoca

Componentes

de la
Perseguir

automotivacion het
Parsonsl l / objetivos
= Optlmlsmo para
Lograr algo —— Impulso
Cumplir con Vencer

estandares contratiempos

Iniciativa
Compromiso
7N /
A A Actuar Toma de
Obptios Objetivos en las decisiones

Dnatituciin Educativa Privada Emigue Espinssa

¢ Se presenta a los estudiantes dos dinamicas de
meditacion

¢ Dinamica 7: La estrella propia (se le entrega una
ficha al estudiante).

% Dinamica 7: La estrella propia

Materiales: Imaginacién y ta T T

Sentarse comodo con sintia tu mente y cuerpo

los ojos cerrados durante ol recorride de la
X estrella, explicalo.

Respira naturalmente y ¥ cuando te sientas listo, poco a

teniendo en cuenta que sientes ~——"

cuando inspiras y espiras. f Ao

Imagina que en el cielo hay una

poco te incorporas con las manos
extendidas hacia el cielo e Inspira
muy profunda, luego baja las manos
aspirando despacio.

Luego de ese baiio

astrella que es de tu propiedad y tu Siente la calidez de tu estrella imaginario de energia,
puedes hacer con olla lo que profieras en todo tu cuerpo, permite que descansa.
(darle color, agrandarla, puede brillar ella te libere de las tensiones y

o no, etc) el estrés.

Tnaticacisn Educativa Privada Envigue Espeinosa

e La dinamica de recorrer nuestro cuerpo ayuda a
concentrarse en si mismo y relajar aquello que
produzca estrés.

¢ Dindmica 2: Respiracion fresca y relajante.

%

Dinamica 2: Respiracion fresca y relajante
Materiales: Un cojin, tu persona, respiracion

Hacerlo una
vez al dia |

Tnatitucidn Educativa Privada Ewigue Espinsaa

e Con esta dinamica se busca encontrar la
tranquilidad y calma de la mente y el cuerpo, asi
como estar alertas.

20 min.

15 min.

- Explicacién
- PPT
- Respiracion




e Mentaliza que eres una persona valiosa y eres
capaz de lograr lo que te propongas.
Comprendemos
La importancia de saber que somos Uunicos Yy
valiosos mediante los ejercicios de respiracién.
Interpretamos
Cada actividad como herramienta para pensar en
NOsotros mismos y como nos sentimos
é'f% Compartimos lo que sentimos
10 min.
£Como nos
sentimos?
Valoramos
La oportunidad de estar vivos y ser importantes
para hacer y lograr los objetivos que nos
trazamos.
Metacognicion - Dialogo
SALIDA ; i i - Analisis
(aplicacion Resumen oralmente lo trabajado en la sesion para 5 min.
P o responder a las siguientes interrogantes: ¢Qué
transferencia y . .
. hemos aprendido hoy?, (Como aprendo a ser
produccién) L, .
Unico y valioso?
5. Evaluacioén de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO

sus objetivos, enfrentando las
dificultades y encontrando las
posibles soluciones.

Generar en los estudiantes la | Manifiesta como se siente
permanente basqueda vy | consigo mismo.
Autorregula sus emociones | perseverancia en el logro de

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.
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SESION N° 6

1. Datos informativos:

UGEL 02 | |.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 3
Duracién (horas )
Fecha | 26 de agosto del 2021 o 90 minutos
pedagdgicas)

2. Tema:

Pensamiento positivo y como se desarrolla - Dindmicas

3. Organizacion de los aprendizajes:

VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Generar en los estudiantes la
Piensa en si | Permanente basqueda vy
Automotivacion mismo perseverancia en el logro de Honestidad
sus objetivos, enfrentando las
dificultades y encontrando las
posibles soluciones.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - Fon_dol
los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musica
. . . - Recojo de
instrumental, mientras todos ingresan a la sala. saberes
¢ Se registra la asistencia - Plataforma
e La docente proyecta un video sobre los de Pera
pensamientos positivos School.
INICIO https://www.youtube.com/watch?v=IA1hz2IzItE - Video.
: - Dialogo
) % Observa un vldeq y dilloglmo!
(ReCO]O de hitps:/vww.youtube. comiwatch?v=IA1hz2IZIE
b Z
saberes © ~ RINCON DE LA SALUD
preVIOS) WO imterno 10 mln
PENSAMIENTO POSITIVO
(PARTE 1)
e Dialogan sobre lo observado
PROCESO e La docente explica a través de un PPT
conceptos sobre el pensamiento positivo y _
(Construccién y como debemos trabajar para lograrlo. 25min. | - D'a|990 y
vivencia del - Explicacion
nuevo saber) - PPT_ y
- Respiracion



https://www.youtube.com/watch?v=lA1hz2IzltE

Ver las cosas con una perspectiva alegre y

optimista.

Es el que rechaza lo negativo.

PENSAMIENTO _J Eslaherramienta que combate el estrés y las
FONGVD frustraciones del dia a dia.
.
e, N
Ayuda a mejorar la salud personal. -
Se alimenta pensando en lo mejor y con una

actitud positiva.

Tnatituctsn Educativa Privada Enigue Espinoca

e Se explican las caracteristicas que tienen los
pensamientos positivos.

%

Incrementa la Optimiza la
expectativa de vida productividad

CARACTERISTICAS

DEL PENSAMIENTO
POSITIVO

Equilibra el , \

bienestar Mejora la salud
psicologico y fisico

Tnatituctsn Educativa Privada Emigue Espinosa
¢ La docente también manifiesta las habilidades
que se deben desarrollar para practicar el
pensamiento positivo.

%

Habilidades para desarrollar el pensamiento positivo

Cambiar el Concentrarse

lenguaje en el presente Ejercitarse

Cultivar la Evitar la gente
Resiliencia toxica

Tuatituciin Educativa Privada Enigue Espinasa
e Se presenta a los estudiantes dos dindmicas de
meditacion
¢ Dindmica 8: Mente, cuerpo y cualidad (se le
entrega una ficha al estudiante).

i

una
emocion y
t:ulllcmly
Tnstitucidn Educativa Privada Emigue Esprinosa

e La dinamica permite hacer conexion entre la
mente, el cuerpo y lo que conocemos de
nosotros en forma directa

25 min.




e Dinamica 2: Respiracion fresca y relajante.

g

Dinamica 2: Respiracion fresca y relajante
Materiales: Un cojin, tu persona, respiracién

Hacerlo una

vez al dia

Tnatitucidn Educativa Privada Emigue Espinsaa

e Con esta dinAmica se busca encontrar la
tranquilidad y calma de la mente y el cuerpo, asi
como estar alertas.

e Mentaliza que eres una persona capaz de
pensar en positivo

Comprendemos

La importancia de tener pensamientos positivos

para mejorar nuestra vida.

Interpretamos

Pensamientos positivos

% Algunos pensamiento positivos

Tnstituctin Educativa Privada Ewvigue Esfinosa

Cada actividad como herramienta para pensar en
NOSOtros mismos y como nos sentimos

% Compartimos lo que sentimos

&Coémo nos
sentimos?

Dnatitueido Educativa Privada Swvigue Espinsaa

Valoramos

La oportunidad de ser personas que pensamos y
qgue el poder de los pensamientos nos ayuda a
ser mejores seres.

10 min.

10 min.

SALIDA

(aplicacién,
transferencia y
produccién)

Metacognicion
Resumen oralmente lo trabajado en la sesion
para responder a las siguientes interrogantes:
¢ Qué hemos aprendido hoy?, ¢Por qué debe
pensar en positivo? ¢(Me ayuda en la
convivencia?

5 min.

Dialogo
Andlisis




5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Generar en los estudiantes la | Manifiesta en un esquema
permanente basqueda vy | pensamientos positivos
Piensa en si mismo perseverancia en el logro de | para su dia a dia

sus objetivos, enfrentando las
dificultades y encontrando las
posibles soluciones.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Institucisn Educativa Privada

Ewnigue N. Espenoca

SESION N° 7

1. Datos informativos:

UGEL 02 | .E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccion | 5to B Semana N° | 4
Fecha | 31 de agosto del 2021 DuraC|onr(h_oras 90 minutos
pedagdgicas)
2. Tema:
El ciclo de la automotivacion - Dindmicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Lograr que los estudiantes

Se valora a si

adquieran la seguridad para

Automotivacion mismo. Honestidad
alcanzar sus metas
manifestando compromiso.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - F°”_d°|
los estudiantes con un fondo musical 10 min. musica
instrumental, mientras todos ingresan a la - Recojo de
| ’ saberes
Sala. ) ) ) - Plataforma
e Se registra la asistencia _ de Perd
e La docente proyecta un video sobre la 5 min. School.
INICIO automotivacion - Video.
https://lwww.youtube.com/watch?v=sV0YleU - Dialogo
(Recojo de NEVk 10 mi
i min.
saberes ¢ Dialogan sobre lo observado
previos)
Tnatitucidn Educativa Privada Ewigue Espinosa
¢ La docente explica a través de un PPT como
PROCESO las estrategias ayudan a la automotivacion. _
o 20 min.
., Para generar automotivaciéon
(Construccion y se pueden utilizar muchas - Dialodo
vivencia del SR - Refl e?d on
nuevo saber) - PPT
-Hay que saber conocerse,
saber aprender, saber hacer y
saber convivir.
Tatitueidn Eduacativa Privade Emigue Espinosa



https://www.youtube.com/watch?v=sV0YleUNEVk
https://www.youtube.com/watch?v=sV0YleUNEVk

e Los estudiantes manifiestan cuanto se
conocen, definiendo sus fortalezas vy
debilidades.

% Escribo y comparto mis fortalezas y debilidades
Mis fortalezas Mis debilidades
v Soy... ¥ No Soy capaz de...

YO puedo Hacerlot /)
15 i _a

Instituctsn Educativa Privada Ewvigue Espinosa
e Analizan y explican el ciclo de Ia
automotivacion.

% - Estimulo
£ (interno o externo)
EQuILIBRIO

CICLODE N
AUTOMOTIVACION '\

Obstaculo

(interno o extemo)

Desmotivacion ‘ Desequilibrio
Tnatituciin Educativa Privada Emigue Espinoca

e Se presenta a los estudiantes una dindmica
de meditacion.

e Dinamica 9: Cuento mis respiraciones (se le
entrega una ficha al estudiante).

E% Dinamica 9: Cuento mis respiraciones
Materiales: Respiracién y tu persona

Cuenta tu Después
. respiracion sin repetimos el
Ponerse de pie W _j0raria, inhalas 21 ejercicio, pero
para comenzar. y exhalas 20, ahora comienzas
comenzando de 21. desde 1

Si te pierdes al
Se repite 3 vueltas contar, debes de
completas. comenzar de
nuevo.

Puatitucidn Edeucativa Privada Ewarigeae Sapinosa

¢ La dindmica permite concentracion plena.
Comprendemos

Que la meditacién ayuda a concentrarse en si
mismo, lo que permite un mejor conocimiento
de cdmo somos.

Interpretamos

La automotivacion a través de nuestro propio
conocimiento de las fortalezas y debilidades
gue se tiene como persona.

Los estudiantes expresan como se sienten.

%ﬁ' Compartimos lo que sentimos

:Coémo nos
J—— sentimos?

Tnstetucisn Educativa Privada Ewigue Espinosa

20 min.

10 min.




Valoramos 10 min.
La oportunidad de saber quiénes somos y como
me puedo automotivar siempre.

SALIDA Metacognicion - Dialogo
Resumen oralmente lo trabajado en la sesion - Andlisis
(aplicacion, para responder a las siguientes interrogantes: 5 min.
transferenciay | ¢Qué hemos aprendido hoy?, ¢Por qué es
produccion) importante conocerme? Cémo la

meditacion me permite lograrlo?

5. Evaluacién de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Lograr que los estudiantes | Comparte con sus
Se valora a si mismo. adquieran la seguridad para | compafieros el
alcanzar sus metas manifestando | reconocimiento de sus
Compromiso. fortalezas y debilidades.
6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Institucisn Educativa Privada

5W 7. W

SESION N° 8

1. Datos informativos:

UGEL 02 | .E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 4

Duracion (horas

Fecha | 02 de setiembre del 2021 o 90 minutos
pedagédgicas)
2. Tema:
¢Como potenciar la automotivacion? - Dindmicas
3. Organizacion de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL

DEL BIMESTRE

Se valora a si

Revisar los temas tratados en

Automotivacion mismo. el taller sobre los beneficios de Honestidad
saber dominar las emociones.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
« Videoconferencia 90 min. - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - Fon_dol
los estudiantes con un fondo musical 10 min. musica
. . . - Recojo de
instrumental, mientras todos ingresan a la b
| 5 min saberes
sala. ) ) ) ’ - Plataforma
e Se registra la asistencia de Perd
e La docente proyecta un video sobre cuanto School.
INICIO conoces tus emociones. _ - V@EO-
https://www.youtube.com/watch?v=73igr2Xx 10 min. - Dialogo
(Recojo de clkc
saberes $& Observa un video y dialogamos
previos)
e Los estudiantes comentan el contenido del
video a través de una lluvia de ideas.
¢ La docente explica a través de un PPT repasa 20 min.
y recuerda los conceptos significativos de la
PROCESO automotivacion
. e % - RECUERDA
(Construccién y SR - Dialogo
ViVenCia del 5, o -:uer::ei:;:a:;moreguladnrdzIuenergiaylaemuclén - ReﬂeXién
nuevo saber) AuTomoTvACIoN | T - PPT
W = Se inicia y termina en la persona.



https://www.youtube.com/watch?v=73igr2Xclkc
https://www.youtube.com/watch?v=73igr2Xclkc

e Se explica paso a paso como se puede
potenciar la automotivacion de manera
constante.

g

Fijar metas
diarias y Prémiate
semanales \ /
Tomar 3 Como o
conciencia de. potenciar la Vigila tu
los puntos automotivacion? o
ioriss intemo
\ Algjate de
Si hay algo personas téxicas y
que tienes que acércate aquellas
hacer, hazlo que te potencien

Tnatituctbn Educativa Privada Ewigue Espinssa

e Se presenta a los estudiantes una dindmica
de meditacion.

e Dinamica 10: Caminamos lento y en silencio
(se le entrega una ficha al estudiante).

e Se les explica a los estudiantes los pasos a
seqguir

v

Dinamica 10: Camina lento y en silencio
Materiales: Un campana o silbato, tu persona, respiracién

Marca una linea de partida y otra de llegada J

Mantén la espalda recta y los musculos del cuerpo
relajados. ]

Alpm-rmquadalaeampmnoslmeu\‘
‘camina muy despacio, con la mirada baja hasta el
punto de llegada.

Mientras caminas, fijate en las sensaciones ‘

=i 1

En toda la actividad acomparia la respiracion. |

Cada vez que se repite la actividad, se va
aumentando el recorrido.

Tnatituciin Educativa Privada Ewigue Espinssa

e La dindmica permite concentrarse en lo que
se siente.

e Dinamica 11: Este es el tiempo. Se brinda las
pautas para desarrollar la actividad.

% Dinamica 11: Este es el momento

Materiales: Tu persona, respiracién

Sentarse en el piso, con la espalda recta, el cuerpo relajado con los ojos cerrados.

Sentir la ion y tomar i de los imi que despliega tu
/ cuerpo con la inhalacion y exhalacion.

Centra toda la atencion en la respiracion, el tiempo solo esté en el hoy. El
pasado son pensamientos e ideas. El futuro esta compuesto por expectativas,
suefios e ilusiones. El pasado y el futuro estédn en el presente.

Repite con mucha atencién, sintiendo cada una de las palabras:

v Mirespiracién y yo somos uno solo.

v Estoy en el presente y lo disfruto.

v El momento es ya.

v Elayer no existe y el mafiana aun no llega.

¥ Vivo la vida con pasion.

v Agradezco este bello momento y lo vivo a plenitud.

v Siento la vida con amor y gratitud.

v Lafelicidad es ahora, la disfruto y doy gracias por ella.

e Esta dinamica nos hace mas optimistas y
agradecidos con todo lo que tenemos y nos
rodea.

Comprendemos

La importancia de proyectarse hacia el logro de

las metas y objetivos trazados.

Interpretamos

Cada wuna de las recomendaciones vy

explicaciones.

Algunos mensajes auto motivadores.

15 min.

15 min.

10 min.




% Algunos mensajes motivadores

Tnatituctin Educativa Privada Ewigue Espinosa

Valoramos

La oportunidad de estar vivos y conscientes que
somos valiosos y capaces de lograr todo

aquello que se propone.

SALIDA Metacognicion - Dialogo
Resumen oralmente lo trabajado en la sesion - Analisis
(aplicacion, para responder a las siguientes interrogantes: 5 min.
transferenciay | ¢Qué hemos aprendido hoy?, ;Como logro
produccién) | automotivarme?
5. Evaluacion de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO

Se valora a si mismo.

Revisar los temas tratados en
el taller sobre los beneficios de
saber dominar las emociones.

Reflexiona y agradece por
estar presente y ser
valioso.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.

Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.




Taller de empatia

Datos generales

1. Nombre . Alentandome avanzo mejor

2. Poblacion . Estudiantes de secundaria de la I.E.
3. Fecha de inicio : 07 de setiembre 2021

4. Fecha de termino 16 de setiembre 2021

5. Numero de sesiones . 4

6. Duracion de la sesion : 1 hora 30 minutos

7. Numero de participantes : 24 estudiantes

8. Responsable : Mg. Liliana Aldazabal Melgar

Fundamentacion
Goleman (2012) nos indica que no simplemente nos relacionamos por medio
de la palabra sino también somos capaces de entender y comprender los
mensajes ocultos enviados a través del tono de voz, determinadas posturas,
miradas, expresiones y gestos; y de este modo saber ponernos en el lugar del
otro, a eso el autor lo denomina “empatia”. Asi también, menciona que al
desarrollar esta capacidad no so6lo permite obtener informacion acerca de lo
que tenemos en frente sino también permite establecer vinculos sociales y
afectivos mas fuertes y profundos; asi concluye que las personas con empatia
tienen habilidades y competencias altamente relacionadas con las emociones.
Por otro lado, Cooper y Sawaf (1997) se refieren a la empatia como la alquimia
emocional que se exterioriza con una diversidad de situaciones en donde las
personas son capaces de aceptar retos, trabajos con lucidez; a esto se le
conoce como “flujo intuitivo” que permite que el ser humano sea capaz de
experimentar y conectar con sus sentimientos de manera eficiente.
Objetivo general
Comprender y entender de manera consciente las emociones propias y de los
demas a través de la meditacion y enfrentar diversas situaciones del vivir
cotidiano.
Objetivo especifico
a. Propiciar en los estudiantes la comprension y aprecio por los sentimientos

y emociones de los demas.



VI.

b. Conseguir que los estudiantes identifiquen y reconozcan las emociones y
problemas de los demas, ubicandose en su lugar y manifestando
adecuadamente a las reacciones emocionales.

Metodologia

Técnicas

e Exposicion tedrica

e Dinamicas grupales

¢ Trabajo personal

Instrumentos

¢ Aplicacion del pre test y post test (formulario Google)

Acciones del facilitador

El facilitador es el responsable de propiciar un ambiente idéneo de trabajo a

través de la empatia, incentivando la participaciéon activa de los estudiantes,

brindando la informacién y material pertinente para el desarrollo de las

dinAmicas.

VII. Desarrollo del taller

SESION ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES Y RECURSOS
Sesion 1 e Recepcion de 10 min. « Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
e Presentacion de ¢ PPT sobre la Empatia.
la teoria. 20 min. ¢ Orientaciones y organizacién para
e Desarrollo  de 40 min. desarrollar las dinamicas.
las dinamicas ] e Indicciones para la siguiente
e Termino y cierre 10 min. sesion.
de la sesion.
Sesion 2 e Recepcion de 10 min. e Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
¢ Presentacion de ¢ PPT sobre Los tipos y beneficios
la teoria. 20 min. de la empatia.
e Desarrollo de 40 min. ¢ Orientaciones y organizacion para
las dindmicas desarrollar las dinamicas.
e Termino y cierre e Indicciones para la siguiente
de la sesion. 10 min. sesion.
Sesion 3 e Recepcion de 10 min. e Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
¢ Presentacion de ¢ PPT sobre Como fomentar la
la teoria. 20 min. empatia
e Desarrollo  de 40 min. ¢ Orientaciones y organizacion para
las dindmicas desarrollar las dinamicas.
e Termino y cierre e Indicciones para la siguiente
de la sesion. 10 min. sesion.




Sesion 4 e Recepcion de 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.
los estudiantes.
e Presentacion de ¢ PPT sobre Ejercicios de empatia
la teoria. 20 min. « Orientaciones y organizacion para
e Desarrollo  de 40 min. desarrollar las dinamicas.
las dinamicas _ e Indicciones para el cierre del
« Termino y cierre 10 min. taller.
de la sesion.

VIIl. Recursos y materiales
IX. Evaluacion
e Pretesty post test
e Evaluacién en cada sesion (asistencia y participacion)
e Observacion
X. Referencias
Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos.
Barcelona. Espafia: Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona.

Espafa: Ediciones B.



Institucisn Educativa Privada

Ewnigue N. Espenoca

SESION N° 9

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 5

Duracién (horas

Fecha | 07 de setiembre del 2021 o 90 minutos
pedagdgicas)
2. Tema:
Empatia y sus caracteristicas - Dinamicas
3. Organizacion de los aprendizajes:
VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Propiciar en los estudiantes la
valoraalos comprension y aprecio por los
Empatia demas o ) Honestidad
sentimientos y emociones de
los demas.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ . FO“_dOI
los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musica
. . . - Recojo de
instrumental, mientras todos ingresan a la sala. saberes
¢ Se registra la asistencia _ - Plataforma
¢ La docente recoge los saberes previos de los _ de Perd
estudiantes sobre lo que conocen de empatia, S5 min. School.
a través de las ideas claves. - Video.
e Se proyecta un video sobre la empatia. - Dialogo
https://lwww.youtube.com/watch?v=BI1FOKp - ldeas
20 min. claves
INICIO EY20
(Recojo de -
saberes
previos)

Inatitucibn Educativa Privada Emigue Espinosa

e En grupos andlisis el contenido del video y lo
comparten con la clase.



https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q
https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q

PROCESO

(Construccion y
vivencia del
nuevo saber)

¢ La docente brinda informacion sobre la empatia
a través de un PPT.

% -

=Capacidad de una persona para ponerse en el lugar
de ofra.

*Entendiendo la situacion y sentimientos que esta
viviendo otra persona.

=No se nace empatico, esta habilidad interpersonal
forma parte de un correcto desarrollo emocional y
social.

=La actitud y educacion emocional que brindan los
padres es fundamental para que el nifio desarrolle
La empatia.

Tnatituciin Educativa Privada Emigue Ecpinssa

¢ La docente explica que para ser una persona

empatica se debe contar con ciertas
caracteristicas.
% Caracteristicas de una persona empatica

Pueden tener un
estilo de
comunicacion
pasivo

Son sensibles y
sienten lo que el
ofro siente

Creen en la bondad
de las personas

Entienden la
comunicacién no
verbal (ven gestos,
miradas, voz, etc.)

]

Hablan con
cuidado y
entienden que
cada persona es
diferente

Escuchan de
manera activa

No son Son respetuosas y
extremistas tolerantes

Justitaciin Educativa Privada Enrigue Efrinosa

e Se presenta a los estudiantes una dinamica de
meditacion.

¢ Dindmica 12: Mirarse a los ojos (se le entrega
una ficha al estudiante).

e Se les explica a los estudiantes los pasos a
seqguir

% Dinamica 12: Mirarse a los ojos

Materiales: Dos personas, contacto visual, miisica suave y perfumador floral
(")

Solicitarle que caminen, que’
se alejen, que se junten, pero

/ sin perder el contacto visual.

Durante ese espacio se
solicita que sonrian, que se
tomen de las manos, que

se dan un abrazo.

N

Ubicamos un lugar
tranquilo, en donde no
haya interrupciones

[ Al termino, se unen y

@
Perfumar el ambiente

A = _—

con un aroma floral. . realicen movimientos
i = ¢
v / \
/ 9 8 Mirarse a los ojos sin

perder el contacto
visual. Durante cuatro
de minutos.

Tener una actitud
alegre pero relajada.

instrumental suave.

a realizar la dindmica

Poner la misica {

Sentarse frente a frent
con la persona que vas
Tnstituciin Educativa Privada Ewigue Epinosa

Comprendemos

Que la empatia se va formando desde la infancia
con el apoyo de nuestros padres.

Interpretamos

20 min.

15 min.

10 min.

- Diélogo
- Reflexion
- PPT




El concepto de empatia como una habilidad de
entender a los demas

Valoramos

La importancia de ser personas empaticas dentro
del contexto en el que nos desarrollamos.

SALIDA Metacognicién - Dialogo
Resumen oralmente lo trabajado en la sesion _ - Analisis
(aplicacion, para responder a las  siguientes > min.
transferenciay | interrogantes: ¢Qué hemos aprendido
produccion) | hoy?, ;Por qué debo ser una persona
empéatica?
5. Evaluacioén de los aprendizajes
CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Propiciar en los estudiantes la | Se describe como un ser
Valora a los demas comprension y aprecio por los | empético.
sentimientos y emociones de
los demas.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.
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1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 5
Fecha | 09 de setiembre del 2021 Duramon/(h_oras 90 minutos
pedagégicas)
2. Tema:
Tipos y beneficios de la empatia - Dindmicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
~ VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Valora . los | Promclr & o2 estudanies 2
Empatia demas sentimientos y emociones de Honestidad
los demas.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - F°”_d°|
los estudiantes con un fondo musical 10 min. musica
instrumental, mientras todos ingresan a la - Recojo de
’ saberes
sala. ) ) ) - Plataforma
e Se registra la asistencia _ de Pert
e La docente proyecta un video la empatia 5 min. School.
e https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9 - Video.
chnk - Dialogo
INICIO % T
8:/lwww.youtube.com/watch?v= chnl
(Recojo de 15 min.
saberes
previos)
Tnstituciin Educativa Privada Emigue Expinosa
¢ Dialoga sobre el contenido del video.
e La docente brinda informacién sobre los tipos
PROCESO de empatia a través de un PPT.



https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk
https://www.youtube.com/watch?v=GJ89dk9chnk

(Construccion y
vivencia del
nuevo saber)

Tipos de
empatia

Entender el l

estado mental Ser sensibles a
de otra persona ~— COGNITIVA EMOCIONAL — loque sienten
demas
Contemplar el Sentiren
mundo desdesu  Articula una vision nosotros uneco  Esta desarrollada en
vision general de lo que piensa de las emociones los bebes, que lloran
y siente el otro, pero sin que siente el otro  cuando lloran otros
existir una implicancia nifios.

personal

Institucisn Educativa Privada Ennigue Espinosa
e Explica con la diapositiva cuales son los
beneficios que proporciona la empatia.

% T EMPATIA

=Ayuda a sentirse mejor consigo mismo.

»Ayuda en la resolucion de problemas. = ﬂe(\
]
S

P

*Desarrolla las habilidades sociales.
Beneficios *Ayuda a tener respeto por los demas

de la empatia ) «ayuda a conectarse mejor con la otra persona.

= Aumenta la autoestima.

= Ayuda a ser respetables y justos.
=Ayuda a no juzgar a los demas.

-
S

el desarrollo ional

Dnotituciin Educativa Privada Enwigue Espinosa

e Se presenta a los estudiantes una dinamica
de meditacion.

e Dinamica 13: Imagina una manzana (se le
brinda el link), esta dindmica se desarrolla con
el apoyo de un video.

e Se realiza haciendo pausas para responder
las interrogantes que plantea el video.

https://www.youtube.com/watch?v=Z0vdu6

sw4HU

% Observa un video y sigue los pasos
X% miwatch?y o]

Tnatituctsn Educativa Privada Ennigue Esprinosa

Comprendemos

Que la empatia nos aporta beneficios que nos
ayuda a ser mejores personas.

Interpretamos

Cada una las interrogantes que se nos ha
planteado en la sesién.

Opinando sobre lo que significa ser empético.

Valoramos

20 min.

20 min.

10 min.

Dialogo
Reflexion
PPT
Video



https://www.youtube.com/watch?v=ZOvdu6sw4HU
https://www.youtube.com/watch?v=ZOvdu6sw4HU

La importancia de la empatia en la interrelacién
con los demas y lo mucho que nos ayuda a
entenderlos.

SALIDA Metacognicién - Dialogo
Resumen oralmente lo trabajado en la _ - Analisis
(aplicacion, | S€SION para responder a las siguientes 5 min.

interrogantes: ¢Qué hemos aprendido
hoy?, ¢Cémo puedo aprovechar los
beneficios que me proporciona ser una
persona empatica?

transferencia y
produccién)

5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRODUCTO
Propiciar en los estudiantes la | Escribe un acrostico sobre
Valora a los demas comprension y aprecio por los | empatia
sentimientos y emociones de
los demas.
6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.
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SESION N° 11

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 6
Fecha | 14 de setiembre del 2021 Duramon}(h_oras 90 minutos
pedagébgicas)
2. Tema:
¢ Como fomentar la empatia? - Dindmicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
~ VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Conseguir que los estudiantes
Piensa y valora a | Sentiauen  reconozcan s
Empatia los demas. demés, ubicAndose en su lugar y Honestidad
manifestando adecuadamente a
las reacciones emocionales.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
« Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - Fon_dol
los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musica
instrumental, mientras todos ingresan a la - Recojo — de
| ’ saberes
Sala. ) ) ) - Plataforma
e Se registra la asistencia de Pert
e La docente recoge los saberes previos de los School.
INICIO estudiantes a través de una lluvia de ideas. - Lluvia ~ de
g 5 min. ideas.
(ReCO]O de / - Lluvia de ideas sobre ;Como fomentar la empatia? _ DIé|OgO
saberes
previos)
15 min.
¢ Los estudiantes expresan sus ideas de lo que
ellos conocen en relacion a la empatia
PROCESO | o La docente proyecta un video relacionado a 5
. empatia, analizan y comentan en clase. 20 min. - Dialogo
(anstrupcuony o https://www.youtube.com/watch?v=5gAtl4d|G - Video
vivencia del 3M - Reflexion
nuevo saber) - - PPT



https://www.youtube.com/watch?v=5gAtI4djG3M
https://www.youtube.com/watch?v=5gAtI4djG3M

% Observa un video y dialogamos
ps:/iwww.youtube h iGIM

e La docente brinda informacién sobre como
fomentar la empatia a través de un PPT.

%

Pautas para fomentar la empatia

Entenderte
a ti mismo.

Vivir sin
prejuicios

Dnstituciin Educativa Privada Ewigue Eopinssa

e Se presenta a los estudiantes una dindmica
de meditacion.

e Dinamica 14: Cultivar la empatia (se le brinda
el link), esta dinamica se desarrolla con el
apoyo de un video.

e Se realiza haciendo pausas para responder
las interrogantes que plantea el video.

https://www.youtube.com/watch?v=kcffFWi

GHfk

% Dinamica 14: Cultivar la empatia
Observa un video y sigue los pasos
hitps: lwww.youtube.com/watch?v=kcHFWIGHfk

S
AEVIPATIA

Tnstitucisn Educativa Privada Emigue Espinoca

Comprendemos

Que ser empéticos no es tan sencillo, que
debemos mejorar algunas habilidades.
Interpretamos

Los conceptos propuestos.

Las pautas que se deben seguir para formar la
empatia en nuestro ser.

Valoramos

La importancia de la empatia en nuestro convivir
cotidiano

10 min.

20 min.

10 min.



https://www.youtube.com/watch?v=kcffFWiGHfk
https://www.youtube.com/watch?v=kcffFWiGHfk

Metacognicién - Dialogo
Resumen oralmente lo trabajado en la sesién 5 min. - Analisis
para responder a las siguientes interrogantes:
¢ Qué hemos aprendido hoy?, (Cémo puedo
mejorar la empatia en mi?

SALIDA
(aplicacién,
transferencia y
produccion)

5. Evaluacién de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO
Conseguir que los estudiantes | Analiza casos para

Piensa y valora a los |dent|f|quen y reconozcan las | fortalecer la empatia.
emociones y problemas de los

demas ; 2
demas, ubicandose en su lugar y
manifestando adecuadamente a
las reacciones emocionales.
6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.

Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.
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SESION N° 12

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 6
Fecha | 16 de setiembre del 2021 Duramon}(h_oras 90 minutos
pedagébgicas)
2. Tema:
Ejercicios para mejorar la empatia - Dindmicas
3. Organizacién de los aprendizajes:
~ VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Conseguir que los estudiantes
Valora a los | identifiquen y reconozcan las
. demas con | emociones y problemas de los .
Empatia respeto. demas, ubicandose en su lugary Honestidad
manifestando adecuadamente a
las reacciones emocionales.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS

« Videoconferencia 90 min. - ZOOM

e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - Fon_dol
los estudiantes con un fondo musical 10 min. musica
. . . - Recojo de
instrumental, mientras todos ingresan a la b

5 min. saperes
sala. ) ) ) - Plataforma

e Se registra la asistencia de Pert
La docente proyecta un video sobre la School.

INICIO empatia - Video.
https://www.youtube.com/watch?v=2Sn_Eer - Dialogo
(Recojo de Wmlw .
10 min.
saberes 4 e e vidae ¥ e
previos)

¢ Dialogan sobre el contenido del video.

e La docente comparte informacién con los _
estudiantes sobre como se puede mejorar la 15 min. - D'a|099
empatia - Reflexion

PROCESO _ppT



https://www.youtube.com/watch?v=2Sn_EerWmlw
https://www.youtube.com/watch?v=2Sn_EerWmlw

(Construccion y
vivencia del
nuevo saber)

Deja de y d , no 50l le des valor a las palabras,
b t — sino también al tono de voz, gestos, expresion,
observa otras cosas e

Intenta imaginar que Imagina una dificultad que se pusda presentar an el

le motiva hacer a la ~ " diaa dia, lusgo reflexiona sobre eso antes de decir
otra persona algo.
EJERCICIOS Haz que la ofra Para entrar en confianza, pregunta jCémo estas? Y

muestra mucha atencion & incluso coloca tu mana

ersona ponga de su
PARA P peng sobre el hombra y se sentira mas comodo.

MEJORARLA | Parte
EMPATIA

Con lo que te diga, N0 ——  Evita dar sermones o llamadas de atencion, siempre
hagas conclusiones trata de entender lo que pasa

Sal varias veces de tus Hacer asta dinimica, parmitiri que poco a poco vayas
zapatos para ponerte mejorando tu empatia
en los del otro

Fuazituciin Educativa Privads Ewrigae Espinasa

e En grupos de dos practican estos pasos

% En grupos de dos practicamos

EMPATIA

b
=

natituciin Educativa Privada Ewigue Espinosa

e Se presenta a los estudiantes una dindmica
de meditacién.
e Dinamica 15: El gato y el ratdn (se le brinda

una ficha al estudiante).
% Dinamica 15: El gato yel raton -

/ : Tu persona, A
[ Expresa lo que sentiste.
g oy [Aw- invertimos la _historia |

recta y bien estirada. Con donde tu eres el gato. Se sentira
las manos sobre las lo mismo.

levanta su pata para darte
un  zarpazo..  sigues
respirando. ;Qué pasara?
Abre poco a poco los 0jos.

rodillas.
Observas a tu alrededor, vez

T
Escucha la lectura con los ‘,.
ojos cerrados y Siempre | ’\3*
respirando pausado. ( que la puerta se abre y entra
B T~| | un gato que 1 ve, verus
/ / \ hacia a ti para comerte...
Imagina que sales 1]
de este ambiente...
caminas por una

calle  bastante
larga...

ves una habitacion oscura y vacia, esto te

|y en el camino encuentras una
hace temblar y sientes que te haces cada vez
9

casa abandonada, llegas a la

puscta, la empujas y entras, mas pequeio hasta el punto de cambiar de

forma y ahora eres un diminuto raton.

Tnatitucin Educativa Privada Ennigue Espinssa
e Invierte los roles.

e La dindmica busca reforzar el andlisis sobre
la importancia de la empatia.

Comprendemos

La importancia de saber ponernos en los

zapatos del otro

Interpretamos

A través de la dinamica lo que significa ser una

persona empatica

Valoramos

La oportunidad de aprender a ser una persona

empatica

20 min.

15 min.

10 min.

SALIDA

(aplicacién,
transferencia y
produccién)

Metacognicion

Resumen oralmente lo trabajado en la sesion
para responder a las siguientes interrogantes:
¢ Qué hemos aprendido hoy?, ¢Puedo llegar
a ser empéatico?

5 min.

- Dialogo
- Andlisis




5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO
Conseguir que los estudiantes | Relata su experiencia, a
identifiguen y reconozcan las | sus compafieros.
emociones y problemas de los

Valora a los demas con

respeto. , .

P demas, ubicandose en su lugar y
manifestando adecuadamente a
las reacciones emocionales.

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.




V.

Taller de habilidades sociales

Datos generales

1. Nombre . Alentandome avanzo mejor

2. Poblacion . Estudiantes de secundaria de la I.E.
3. Fecha de inicio 21 de setiembre 2021

4. Fecha de termino 30 de setiembre 2021

5. Nimero de sesiones . 4

6. Duracion de la sesion 1 hora 30 minutos

7. Namero de participantes . 24 estudiantes

8. Responsable : Mg. Liliana Aldazabal Melgar

. Fundamentacion

Goleman (2012) se refiere a las habilidades sociales como el manejo

emocional; en ésta se hace referencia a la forma en como los seres humanos

nos relacionamos entre si; que tan efectiva y asertiva es nuestra

comunicacién; como manejamos las diferencias y/o conflictos. Todas estas

dindmicas de comportamiento facilitan, limitan o incluso la potencia la

capacidad que tenemos para deleitarse 0 no de nuestras relaciones; de

edificar escenarios sanos, armoniosos, productivos y satisfactorios. De igual

forma, Cooper y Sawaf (1997) la llama agilidad emocional, donde se ofrece

un grado de confianza, facilitando las relaciones entre las personas y logrando

la capacidad de remediar problemas y enfrentar a las necesidades de una

forma adecuada.

Objetivo general

Comprender y examinar de manera consciente las emociones propias para

elaborar conductas adecuadas a través de la meditacién y enfrentar diversas

situaciones del vivir cotidiano.

Objetivo especifico

a) Identificar las habilidades sociales que le permite interactuar en un clima
de confianza para manifestar sus emociones.

b) Lograr que los estudiantes identifiquen sus habilidades sociales dentro de
Su contexto social.

c) Reconoce y practica sus habilidades sociales dentro de su entorno social



V. Metodologia
Técnicas
¢ Exposicion tedrica
e Dinamicas grupales
¢ Trabajo personal
Instrumentos

VI. Acciones del facilitador

El facilitador es el responsable de propiciar un ambiente idéneo de trabajo a
través de la empatia, incentivando la participacién activa de los estudiantes,
brindando la informacién y material pertinente para el desarrollo de las

dinAmicas.

VII. Desarrollo del taller

SESION ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES Y RECURSOS
Sesion 1 e Recepcion de los 10 min. » Sala de videoconferencia Zoom.
estudiantes. e PPT sobre el concepto de
e Presentacion de la Habilidades sociales y las
teoria. 20 min. basicas.
e Desarrollo de las 40 min. e Orientaciones y organizacién
dinamicas para desarrollar las dinamicas.
e Termino y cierre de e Indicciones para la siguiente
la sesion. 10 min. sesion.
Sesion 2 e Recepcion de los 10 min. » Sala de videoconferencia Zoom.
estudiantes. o PPT sobre Tipos de habilidades
¢ Presentacion de la sociales.
teoria. 20 min. « Orientaciones y organizacion
e Desarrollo de las 40 min. para desarrollar las dinamicas.
dindmicas e Indicciones para la siguiente
e Termino y cierre de sesion.
la sesion. 10 min.
Sesion 3 e Recepcion de los 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.
estudiantes. e PPT sobre ¢Como desarrollar
¢ Presentacion de la las habilidades sociales?
teoria. 20 min. e Orientaciones y organizacion
e Desarrollo de las 40 min. para desarrollar las dinamicas.
dinamicas e Indicciones para la siguiente
e Termino y cierre de sesion.
la sesion. 10 min.
Sesion 4 ¢ Recepcion de los 10 min. ¢ Sala de videoconferencia Zoom.
estudiantes. e Link del formulario Google que
e Presentacion  del contiene las preguntas del post
cuestionario. 20 min. test.
e Desarrollo de las 40 min. e Pautas para que desarrollen el
dinamicas _ cuestionario
e Termino y cierre de 10 min. e Indicciones para el cierre del
la sesién. taller.




VIIl. Recursos y materiales
IX. Evaluacion
e Pretesty post test
e Evaluacién en cada sesion (asistencia y participacion)
e Observacion
X. Referencias
Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos.
Barcelona. Espafia: Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona.

Espafa: Ediciones B.
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SESION N° 13

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 7
Fecha | 21 de setiembre del 2021 Duramon}(h_oras 90 minutos
pedagébgicas)
2. Tema:
Habilidades sociales - Dinamica
3. Organizacién de los aprendizajes:
~ VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Identificar las  habilidades
Interactla con los | sociales que le permite
Habilidades Sociales | demas interactuar en un clima de Honestidad
confianza para manifestar sus
emociones.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia 90 min. - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe _ - Fon_dol
a los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musica
instrumental, mientras todos ingresan a la - Recojo de
! saberes
sala. ) ) ) - Plataforma de
INICIO ¢ Se registra la asistencia _ Perd School.
e La docente recoge los saberes previos que 5 min. - Video.
(Recojo de tienen los estudiantes a través de una lluvia - Dialogo
saberes de ideas.
previos) g Lluvia de ideas
10 min.
e La docente comparte un video sobre las | 10min. |- ZOOM
habilidades sociales - Video.
PROCESO https://www.youtube.com/watch?v=05-hFF3nri8 - D!alogc_)_
- Diapositivas
(Construccion y & e,
vivencia del F
nuevo saber q_eries
) habil, s de
auto cion
.
Dmstivucidn Educativa Privada Ewigue Espinosa



https://www.youtube.com/watch?v=O5-hFF3nri8

e Debaten sobre el contenido del video.
¢ A través de diapositivas, la docente explica
en que consiste las habilidades sociales.

®o it

= Conjunto de capacidades que permiten
1 ‘ desarrollar acciones y comportamientos
‘, n ' para desenvolvernos eficazmente.

Ci i a
infancia.

= a
b B
‘ 'l l Estas estdn formadas por ideas, creencias,

sentimientos y valores que son fruto del

2oa aprendizaje y la experiencia. 2oa
s a a je y la exp - & 2
nl 0l

e Los estudiantes Identifican las habilidades
sociales basicas.

se desde la

RESOLUCION EREGOR e
DE ) ‘ \
_ CONFLICTOS & _ EMPATIA
o HABILIDADES - s
(oo BOCIALES _ ASERTIVIDAD
" SITUACIONES BASICAS e -
~ COMUNICACION ) = ‘°°°"ERA°'§N .

 AUTOCONTROL .

(I &

Tnatituciin Educativa Privada Emigue Espinosa

e Se presenta a los estudiantes una dinamica
de meditacion.

e Dinamica 16: El saludo (se le brinda una
ficha al estudiante).

Dinamica 16: El saludo
Materiales: Dos personas, vesplrzclon

ln(enduamos Respiracién |
en nrupo de pausada (5
veces)
& V.

Mirar alos
ojosatu
companero

y dile HOLA

Luego le
comentas el

Respiray color de tus
y/— esperas que ojos parecen
el haga lo marrones
mismo

Tnatituciin Educativa Privada Emigue Ecpinoca
La dinamica nos ayuda a romper el hielo, la
timidez, el miedo y poder interactuar con los
demas.
Comprendemos
La que somos seres sociales por naturaleza y
gue debemos relacionarnos adecuadamente.
Interpretamos
A través de la dinamica la importancia de
contar con habilidades sociales bien
desarrolladas para interactuar con los demas.

20 min.

20 min.




R
&e Compartimos

¢Coémo me

siento?

Valoramos
La que somos seres sociales y que tenemos
gue interactuar de manera eficaz.

SALIDA Metacognicion - Dialogo
o Resumen oralmente lo trabajado en la sesion - Analisis
(aplicacion, para responder a las siguientes interrogantes: 5 min.

transferenciay | ;Qué hemos aprendido hoy?, (Como me
produccién) relaciono de manera correcta con los
demas?

5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO

Identificar las habilidades | Expresa como se siente
sociales que le permite
interactuar en un clima de
confianza para manifestar sus
emaociones.

Interactiia con los demas

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.
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SESION N° 14

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 8
Fecha | 28 de setiembre del 2021 Duramon}(h_oras 90 minutos
pedagébgicas)
2. Tema:
Tipos de habilidades sociales - Dindmica
3. Organizacién de los aprendizajes:
) VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
Interactda con los | Reconoce y practica sus

Habilidades sociales | demas habilidades sociales dentro de Honestidad
su entorno social.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
« Videoconferencia 90 min. - ZOOM
e Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a _ - Fon_dol
los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musica
. . . - Recojo de
instrumental, mientras todos ingresan a la b
| 5 min saberes
Sala. ) ) ) ' - Plataforma
¢ Se registra la asistencia _ de Perd
e Los estudiantes brindan sus opiniones sobre 10 min. School.
los tipos de habilidades sociales que conocen. - Video.
% Opinamos - Opiniones
INICIO
Tipos de
habili.d-du o
(Recojo de oL
saberes
previos)
Tnastitucisn Educativa Privada Ewrigue Espinosa
e Observan un video
https://www.youtube.com/watch?v=-8f62XjpXJc 10 min.
i e o S e
Dnaritecidn Educativa Privada Ewigue Espiinosa
PROCESO ¢ Utilizando un PPT, la docente explica que 20 min. - ZOOM
tipos de habilidades sociales hay. - 8;3#090



https://www.youtube.com/watch?v=-8f62XjpXJc

(Construccion y
vivencia del
nuevo saber)

BASICAS AVANZADAS

Tipos
Habilidades

sociales

RELACIONADAS

CON LOS -
SENTIMIENTOS PLANIFICACION

Educeativa Privada Ewigue
e Se explica cada tipo de habilidad social e
identifica cuales poseen.

% * Escuchar
» Iniciar o participar en una conversacion.
* Pedir por favor.
* Dar las gracias.

AVANZADAS { Pedir ayuda

Pedir disculpas.

TIPOS DE LEWYEIITLIEN | - Reconocer sus propios sentimientos y de los demas.
HABILIDADES CON LOS * Expresar afecto.
SOCIALES SNIENGER |« Observar todo: gestos, miradas, posturas, etc.

Tener iniciativa.

DE » Establecer objetivos.
PLANIFICACION = Llegar a acuerdos.

Resolver problemas.

PYETTTSEY [ Formular una queja.
XAk * Defender a un amigo.
s « Pedir permiso.
|- + Tener autocontrol.

Tnatitucisn Educativa Privada Enrigue Espinosa
¢ Y cuales deben reforzar para la mejora de su
convivencia.
e Se presenta a los estudiantes una dindmica
de meditacion.

o Dinamica 17: La burbuja rosada (se le brinda | 20 ™in:
una ficha al estudiante).
¥ et i
VSontamcon
la espalda
recta, tu algan S el
rel:;‘a:mas dgsrg:mz'o aire, Abre los ojos
manos sentimiento llevandose lo y cuenta
apoyadas en que te causa que te c:e'::d': :Ias
onosaes M o en i) dearir o que
c::rradps y h?;:t::d“:l B te molesta?
. sada mano y desea
varias veces. b quebli::'aya
Tnstituciin Educativa Privada Enrigue Espinoca
e La dinamica ayuda a que nos liberemos de
aguello que nos molesta, enfada o irrita.
Comprendemos .
. . 10 min.
Que poco a poco debemos ir fortaleciendo
nuestras habilidades sociales
Interpretamos
Con la dinamica que es importante rechazar
aquellas colas que nos lastiman o molestan.
Valoramos
La importancia de ir mejorando nuestras
habilidades sociales para vivir en un ambiente
armonioso y saludable.
SALIDA Metacognicion - Diélogo
Resumen oralmente lo trabajado en la sesion 5 min. - Anélisis
(aplicacion, para responder a las siguientes interrogantes:

transferencia y
produccién)

¢,Qué hemos aprendido hoy?, ¢Cbémo
fortalecer mis habilidades sociales?




5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO

Reconoce y practica sus | Relata su experiencia a
habilidades sociales dentro de | sus comparfieros
Su entorno social.

Interactta con los demas

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Institucisn Educativa Privada

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa

Docente | Liliana Aldazabal Melgar

Asignatura | Tutoria

Grado y seccién | 5to B Semana N° | 7

Duracién (horas

o 90 minutos
pedagébgicas)

Fecha | 23 de setiembre del 2021

2. Tema:

¢ Como desarrollar las habilidades sociales? - Dinamica

3. Organizacién de los aprendizajes:

VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE

Interactia  con Lograr que los estudiantes

Habilidades . identifiquen sus habilidades .
Sociales los demas sociales dentro de su contexto Honestidad
social.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
e Videoconferencia 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a los _ - Fon_dol
estudiantes con un fondo musical instrumental, | 10 min. | g:s(l)c'g de
mientras todos ingresan a la sala. sabe:es
¢ Se registra la asis_tencia Smin. | plataforma
INICIO e A través de un video observan como se puede de Per
) ser asertivo. School.
(Recojo de https://www.youtube.com/watch?v=dwWgMgddes4 - Video.
saberes e b s s i - Dialogo
previos)
10 min.
Tmatitucibn Educativa Privada Ewrigue Espinosa
- ZOOM
e La docente dialoga con los estudiantes sobre - Video.
cémo se desarrolla las habilidades sociales enel | 15min. |- B!alogqt_
PROCESO ser humano, utiliza diapositivas. 1apositivas
(Construcci(')n % Desarrollar Habilidades Sociales
y vivencia del El ser humano es Las vamos El nifio se relaciona
social por desarrollando a con su familia y
nuevo saber) naturaleza, no través de la relacion |l aprende por imitacion
nacemos con que tenemos con los il conductas positivas y
habilidades sociales demas. negativas que observa
Al domi 1| ji
reacomarse ool ccas Sxperiondias
sean positivas, para
et utoconceto Jf  eborecer efas
Dustituccisn Educativa Privads Ewrigue Espinosa



https://www.youtube.com/watch?v=dwWqMgddes4

e También explica cémo se debe favorecer el
desarrollo de las habilidades sociales.

% Favorecer el desarrollo de las habilidades sociales

Prestar atencion a
las habilidades
sociales que
transmitir

Crear un clima
positivo y de
confianza

Habilidades
sociales

Cuidar la Que interactie
autoestima porque

: con otras
estahrg!:;z:;;ssus personas fuera de

e su nidcleo familiar

Dustitucidn Educativa Privada Ewmigue Espinsia
e Se presenta a los estudiantes una dinamica de
meditacion.
e Dinamica 18: El gato y el raton (se le brinda una
ficha al estudiante).

% Dinamica 18: Deseos para el mundo

Respiracién Cierra los ojos e Con todos tus
pausada (5 imagina que buenos deseos
veces) creas una pelota para el mundo

®

Despidete de ella.

— — _ Respira,
¢Coémo te E imagina que cuenta hasta

sientes? / tus buenos
Repite el ejercicio deseos llegan a

toda la
S humanidad

tres y lanza la
pelota al cielo

Tnstituctin Educativa Privada Ewrigue Espinoca

Comprendemos

La que las habilidades sociales se van
desarrollando desde que somos pequefios y
que es importante recibir buenos modelos.
Interpretamos

A través de la actividad que somos seres
sociales y que interactuamos y aprendemos
unos de otros.

Valoramos

La importancia de construir nuestras habilidades
sociales con conductas positivas y asertivas.
Expreso como me siento.

% Compartimos

¢Cémo me
siento?

Tnatituciin Educativa Privada Ewigue Esprinosa

20 min.

20 min.

SALIDA
(aplicacion,
transferencia y
produccién)

Metacognicion

Resumen oralmente de lo trabajado en la sesién
¢, Qué hemos aprendido hoy?, ¢ Como construir
nuestras habilidades sociales adecuadas?

10 min.

- Dialogo
- Andlisis




5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO
Lograr que los estudiantes | Comparte con sus
Interact(ia con los demas identifiquen sus habilidades | compafieros como se
sociales dentro de su contexto | siente.
social.
6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:

Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebroy la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



Institucisn Educativa Privada

5«&7&46 7. Zoﬁwam

SESION N° 16

1. Datos informativos:

UGEL 02 I.E.P. Enrique Espinosa
Docente | Liliana Aldazabal Melgar
Asignatura | Tutoria
Grado y seccién | 5to B Semana N° | 8
Fecha | 30 de setiembre del 2021 Duramon}(h_oras 90 minutos
pedagébgicas)
2. Tema:
Desarrollo del cuestionario del Post test
3. Organizacién de los aprendizajes:
~ VALOR
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO INSTITUCIONAL
DEL BIMESTRE
- Interactia con | Reconoce y practica sus
nglgg?gses los demas habilidades sociales dentro de | Honestidad
Su entorno social.
4. Desarrollo de la sesion de aprendizaje
MOMENTOS ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE TIEMPO RECURSOS
¢ Videoconferencia, 90 min. | - ZOOM
¢ Bienvenida a los estudiantes. Se les recibe a - FOHQO
INICIO los estudiantes con un fondo musical | 10 min. musmal
instrumental, mientras todos ingresan a la mstrumental
(Recojo de sala. 5min. |- Llsta _ de
saberes e Se registra la asistencia aS|s}enC|a de
previos) e La docente agradece a los estudiantes por el Peru School.
desarrollo del programa durante 8 semanas. - E)_(phcamon
* Recibe las opiniones de los estudiantes de | 10 min. | Dialogo.
coémo se han sentido en todo este proceso
e Se les explica que deben resolver un | 10 min. | - Explicacion
cuestionario y que sus respuestas deben ser
lo méas honestas.
e Los estudiantes ingresan al link indicado y - Formulario
PROCESO comienzan a desarrollar el cuestionario. 40 min. Google
’-. > __CF 3% >-<) .z
(Construccién y A~ 0 0 - Observacién
vivencia del CUESTIONARIO MANE 0 D EMOCIONES
nuevo saber) i e R
e Durante todo el desarrollo observamos las
conductas y reacciones de los estudiantes.
e Se les agradece a los estudiantes por su
participacion en el cuestionario.
SALIDA Metacognicion 10 min. | - Diélogo
(aplicacion, Nos despedimos de los estudiantes vy - Andlisis
transferenciay | agradecemos su participacion activa durante el - Despedida

produccion)

desarrollo del programa de meditacion.




5. Evaluacion de los aprendizajes

CAPACIDAD DESEMPENO PRECISADO PRODUCTO

Reconoce y practica sus | Desarrolla el cuestionario
habilidades sociales dentro de | de salida
Su entorno social.

Interactta con los demas

6. Bibliografia

Cooper, R. & Sawaf, A. (1997). Estrategia Emocional para ejecutivos. Barcelona. Espafa:
Martinez Roca.
Goleman, D. (2012). EL cerebro y la Inteligencia Emocional. Barcelona. Espafia: Ediciones B.



