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RESUMEN

La inteligencia emocional es la habilidad de gestionar las emociones e identificarlas
correctamente para tomar decisiones asertivas. Este trabajo académico tiene como
objetivo disefiar una propuesta de técnicas y herramientas de Mindfulness como estrategia
para el Desarrollo de la Inteligencia Emocional en los docentes de la Unidad Educativa
Quininde.

La investigacion es descriptiva y se realizd un diagnostico donde se evidencio que los
docentes presentan niveles medios en cada una de las tres dimensiones de la variable
inteligencia emocional: atencién a las emociones, claridad emocional y reparacién
emocional. Se presenta una propuesta de Programa de Mindfulness en las aulas de la
Unidad Educativa Quinindé que se desarrollara cuando docentes y estudiantes retomen a
clases presenciales. La propuesta tiene como objetivo fortalecer las competencias
emocionales de los docentes tanto en su desarrollo personal como profesional. Para ello
se proporciona un taller formativo que fortalecera el trabajo colaborativo de los docentes,
mediante el desarrollo de comunidades de aprendizaje apoyadas en las herramientas de

Teams y Facebook.

PALABRAS CLAVES: Mindfulness, inteligencia emocional, regulacion emocional
desempefio docente.
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ABSTRACT

Emotional intelligence is the ability to manage emotions and identify them correctly in
order to make assertive decisions. The objective of this academic work is to design a
proposal of Mindfulness techniques and tools as a strategy for the development of

emotional intelligence in the teachers of the Quinindé Educational Unit.

The research is descriptive and a diagnosis was carried out in which it was found that
teachers present average levels in each of the three dimensions of the variable emotional
intelligence: attention to emotions, emotional clarity, emotional repair. A proposal for a
Mindfulness Programme in the classrooms of the Quinindé Educational Unit is presented,
which will be developed when teachers and students return to classroom classes. The
proposal aims to strengthen the emotional competencies of teachers in both their personal
and profesional development. To this end, a training workshop will be provided to
strengthen the collaborative work of teachers through the development of learning

communities supported by Teams and Facebook tools.

KEYWORDS: Mindfulness, emotional intelligence, emotional regulation, teaching

performance.
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1. INTRODUCCION

1.1. Presentacion del tema

El presente trabajo hace referencia al Mindfulness como estrategia para el desarrollo de
la inteligencia emocional en los docentes de la Unidad Educativa Quinindé. Este
constructo ha cobrado un gran interés en la comunidad educativa, dada la diversidad y lo
complejas que resultan las situaciones que se presentan, las cuales muchas veces se
encuentran marcadas por estados emocionales negativos. Ante este escenario se generan
limites al efectivo desenvolvimiento e incrementan las posibilidades de desarrollar

conductas inadecuadas y conflictos laborales.

La inclusion de técnicas basadas en mindfulness, la relajacion y la tonificacion corporal
constituyen estrategias necesarias para que los docentes tomen un tiempo en beneficio
propio. La relajacion de la mente y el cuerpo favorece un mejor desempefio, ya que se
presentan las capacidades necesarias para asumir los retos de la practica docente diaria.
Con la mente relajada es posible implementar estrategias didacticas auténticas que den
respuesta a las necesidades de los estudiantes, sin que ello implique una sobrecarga para
los profesores (Body et al., 2016, p.19). Especialmente luego de la pandemia del Covid-
19, estas técnicas pueden ser eficaces para desvincularse progresivamente de emociones

negativas y transformarlas en positivas.

El trabajo de investigacidn pretende disefiar una propuesta de técnicas y herramientas de
mindfulness, orientada a mejorar la labor docente y, por lo tanto, la experiencia en la
comunidad educativa del alumnado. Ademas, puede servir como referencia para que los
docentes de otras instituciones educativas valoren y consideren las estrategias de
inteligencia emocional y luego se decidan por su aplicacién en las clases y en el dia a dia.
De acuerdo con Ramos y Salcido (2017), con el Mindfulness se desarrolla la inteligencia
emocional, convirtiéndose en una herramienta adecuada para gestionar emociones
(p.260).
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1.2. Planteamiento y formulacion del problema

Las dificultades para el aprendizaje aparecen en varios momentos del proceso de
ensefianza y en algunas ocasiones se relacionan con las emociones (Bisquerra, 2012, p.9).
Es por ello y por la evolucion tecnoldgica y social que se exige a las instituciones
educativas mejorar la calidad de la educacién en esta Gltima década. Los docentes estan
Illamados a enfrentar cada vez mas los retos y dar respuestas a diversas necesidades en

una sociedad compleja y cambiante.

Mediante didlogo con los compafieros y la experiencia propia en la Unidad Educativa
Quinindé se conocid a través de un diagndstico que los docentes presentan algunos
problemas con la conciencia plena. Por lo general, se manifiestan ciertas conductas
habituales como: docentes irritados que no fomentan la participacion, que culpan a los
alumnos de los bajos resultados y que no se preocupan por actualizarse. Todo esto
conlleva a la depresién, ansiedad, estrés, desmotivaciény, sobre todo, perjudica la salud
fisica y mental del docente (Bernal, 2006, p.45). Esta problematica se incrementa
actualmente ante la inseguridad provocada por la situacion de pandemia de Covid-19y la

urgencia de una educacion emergente que no estaba prevista, ni acondicionada.

En la linea de lo anterior, Parras —Zafra (2019) afirma que los docentes estan expuestos a
otras situaciones con incidencia en su estado emocional. Por ejemplo, es comun que se
registre falta de interés de los estudiantes y que las matriculas aumenten en las
instituciones educativas (p.4). A ello se puede agregar que existen conflictos
interpersonales y que muchas veces no se poseen los recursos y los conocimientos
necesarios para contrarrestar la desmotivacién de los alumnos. Otros factores que se
relaciona con la situacion de estrés de los docentes son las condiciones en las que estos
realizan su labor, muchas veces precarias, asi como el escaso reconocimiento por parte

de la sociedad.

A lo expuesto se suma la inadecuada regulacion emocional que algunos de ellos
presentan, es decir, tienen limitaciones para gestionar de manera correcta las emociones
durante el proceso de ensefianza-aprendizaje y durante las relaciones laborales (Parras-
Zafra, 2019, p.10). Ademas, en muchas ocasiones tampoco disponen de las competencias

emocionales necesarias para el mundo actual. En definitiva, es necesario que el docente
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busque estrategias innovadoras para lograr mejoras en el control de sus emociones y

consecuentemente en el proceso de ensefianza-aprendizaje (Aris, 2019, p.829).

En este proceso de mejora se apuesta por fortalecer a los docentes, dado que son el motor
de todo cambio en las instituciones educativas y dificilmente podran desarrollar
competencias emocionales en sus alumnos si ellos mismos no disponen. De ahi que este
trabajo se apoye en el mindfulness como estrategia para el desarrollo de la inteligencia

emocional en el desempefio profesional del docente.

El mindfulness resulta una técnica enfocada en la relajacion mediante la cual se aprende
a tomar conciencia plena de los procesos mentales en cada momento. Entre las técnicas
de relajacién se pueden mencionar las siguientes: buscar un espacio tranquilo, mantener
la espalda recta, realizar respiracién controlada, concentrarse en lo que pasa en el cuerpo,
atender los estimulos corporales y volver a la respiracion controlada (Body et al., 2016
pp.48-49)

Los beneficiarios directos de este trabajo son los docentes, quienes aprenderan a gestionar
sus emociones. Los beneficios de la atencion plena en los docentes se basan en las
conclusiones de Body et al.,(2016). Los autores demuestran que con el Mindfulness
disminuye el estrés y se percibe, de manera general, una mejora de la salud mental (pp.48-
49). Ademas, es comin que aumente el bienestar, la compasién y se perciba una mejora
de la salud fisica. Todo ello conlleva a un incremento del rendimiento cognitivo y a un

mejor desempefio laboral.

Ante esta situacion la pregunta que guiaré este trabajo y formula por tanto el problema es

la siguiente:

¢Como mejorar la inteligencia emocional de los docentes en la Unidad Educativa

Quinindé mediante la practica del mindfulness?

1.3. Justificacion de la propuesta

Una investigacion y una propuesta sobre la inteligencia emocional y el mindfulness
aportan a la practica docente desde diversas perspectivas, pero principalmente favorecen
el aprendizaje a favor de la salud mental. Cuando se poseen capacidades y habilidades
necesarias para atender, comprender y regular las emociones es posible que los seres

humanos perciban de manera activa nuevas cosas y sean mas sensibles ante las diversas
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situaciones del contexto. Solo asi es posible lograr un mayor nivel de implicacion, sin que
ello afecte el bienestar de los docentes. Para lograr estos resultados una de las vias

posibles es la practica del mindfulness, como herramienta para una practica consciente.

Por consiguiente, la estrategia de mindfulness permite al docente comprender de una
mejor forma el proceso de conexion y comunicacién entre sus alumnos, padres de familia
y comparieros (Bernal, 2006). A la vez, el docente es consciente y puede ensefiar de forma
adecuada. Mindfulness facilita un mayor desarrollo de las habilidades emocionales y
demuestra su eficacia para tratar una variedad de trastornos. Por ejemplo, es muy
beneficioso ante problemas fisicos y psicolégicos. Especificamente, en el ambito
educativo ayuda a combatir la depresion, la ansiedad, el estrés y el burnout de los

docentes en todos los niveles de ensefianza (Modrego et al., 2016 p. 32).

La mejora de la consciencia admite extenderse a los pensamientos, emociones y
sensaciones para una vida mas plena. Siendo conscientes es posible que no se reaccione
de manera compulsiva o agresiva ante determinadas situaciones. La consciencia implica
aprendizaje y cuando se controla incrementa la sabiduria de los seres humanos. Asi

favorece el respeto individual y hacia las otras personas (Mafas et al., 2014, p.2).

Segun Goleman (1997), la inteligencia emocional es la habilidad que tienen los
individuos para reconocer sus propios sentimientos y el de los demas. Con una
inteligencia emocional desarrollada es posible que los seres humanos se motiven a si
mismos y regulen sus emociones de manera 0ptima (p.45). La inteligencia emocional es
la conexion que favorece la interaccion sin que en ello se vea limitado por los
sentimientos. Comprende habilidades diversas, se pueden mencionar el control de los
impulsos, la autoconciencia, el entusiasmo, la empatia, la agilidad mental y la
perseverancia. Con ello se especifican caracteristicas en las personas relacionados con la
disciplina y el altruismo. Estas caracteristicas son necesarias para mejorar y lograr una

excelente convivencia arménica y adaptacion social.

En efecto, beneficiarios de este proyecto seran los docentes que aprenderan a mantenerse
serenos, con pensamientos positivos, predispuestos en ayudar a sus alumnos, y a
controlar y gestionar mejor su tiempo, fomentando un mayor bienestar en el aula, y

transmitiendo a sus alumnos cualidades como el respeto, la cordialidad, la atenciony la
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felicidad. Con una inteligencia emocional adecuada los docentes pueden ser guias de sus
educandos para desarrollar habilidades, actitudes, y competencias que generen su propio
conocimiento, amor, gestion de sus emociones, buena comunciacién en el aula y una

mejor calidad de vida.
1.4. Objetivos
1.4.1. Objetivo general

Disefiar un programa de educacion emocional dirigido a los docentes de la Unidad

Educativa Quinindé, basado en el mindfulness.

1.4.2. Objetivos Especificos

1.- Profundizar en las posibilidades del mindfulness en el ambito educativo y su

incidencia en el desarrollo de la inteligencia emocional.

2.- Describir la percepcion que los docentes tienen acerca de la capacidad para

atender, comprender o regular sus propios estados emocionales.

3.- Seleccionar las actividades adecuadas para abordar el estado de ansiedad y estrés
en el que se encuentren los docentes mediante técnicas basadas en la estrategia del

Mindfulness.

1.5. Hipotesis de accion

A continuacién, se enuncia la hipotesis de accion que sustenta este trabajo:

e Mediante una propuesta basada en el mindfulness, se espera que los docentes

mejoren su inteligencia emocional y por tanto su practica como docentes.
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2.  MARCO TEORICO

Los ultimos afios en el &mbito de la psicologia se han considerado como el siglo de las
emociones. Ademas, se destaca la importancia de la inteligencia emocional en el mundo
educativo. Por ello, y de acuerdo con el tema de esta investigacion, a continuacién, se
presentan las bases teoricas que sustentan este trabajo, a partir de una revision
bibliogréafica de los principales referentes tedricos y de los estudios previos realizados por

otros autores.

2.1. Bases teorico — cientificas

A través de los conceptos fundamentales y de las bases tedricas, que se exponen a
continuacion, se pretende profundizar en la inteligencia emocional, y en el mindfulness.
La presentacion sobre el tema sirve de referencia para la elaboracién de la propuesta del
Trabajo de Fin de Master con el objetivo de mejorar la labor docente en el aula. Las bases
tedricas- cientificas que se presentan se consideran como un momento inicial que debe
estimular el desarrollo de otros estudios para explorar y ampliar las propuestas a favor del
bienestar docente a partir del desarrollo de su inteligencia emocional. Tras esta finalidad
es posible que mejore su desempefio y ello tiene implicaciones directas en el desarrollo

emocional de los alumnos.

Muchos investigadores reconocen la trascendental influencia que despliegan los aspectos
de las emociones en la felicidad, bienestar y adaptacion individual y social. Por ejemplo,
en trabajos seminales de Vigostski puede identificarse que la emocién se relaciona con el
proceso cambiante de necesidades y que es indispensable para el desarrollo psiquico del
individuo (Gonzélez, 2010, pp135-136). Por su parte, Maslow (1968) jerarquiz6 las
necesidades para enfatizar que la satisfaccion de una dependia de la satisfaccion de las
otras (p.35). Con esta delimitacion se reconoce que la finalidad méaxima de los individuos
es encontrar su autorrealizacion en cualquier ambito. Las necesidades desencadenan la
motivacion del individuo por satisfacerlas y en ello intervienen las emociones. A partir
de estas propuestas tedricas, en los Gltimos afios se esta reformando el error cometido
durante décadas de no prestar la debida atencion a las emociones y a los afectos e, incluso,

aislarlos de lo cognitivo y lo conductual (Enriquez, 2011, p.21).
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2.1.1. Inteligencia emocional

La inteligencia emocional engloba los conceptos de inteligencia intrapersonal e
interpersonal por primera vez en 1990, luego fue una tendencia seguida por grandes
psicologos como David Wechsler, Howard Gardner, Robert Stemberg. Estos
investigadores dieron importancia a los aspectos cognitivos, pero dieron méas valor a los
no cognitivos, como son los factores emocionales, afectivos, personales y sociales para

la inteligencia emocional plena (Enriquez, 2011, pp. 27-28).

Segun Mayer y Salovey (1997), la inteligencia emocional es un conjunto de habilidades
con capacidad explicativa de las disparidades entre los individuos en cuanto a su forma
de percibir y comprender las emociones. De manera mas formal se podria sefialar que es
la habilidad que garantiza la precision al momento de percibir, valorar y mostrar las
emociones. La inteligencia emocional es la habilidad para acceder o generar sentimientos,
para pensar y razonar emocionalmente sin que ello afecte la calidad de las relaciones
interpersonales o el bienestar individual (p.531). La finalidad de analizar y comprender
la problemaética de la conciencia y regulacion emocional corresponden a las competencias
basicas para enfrentar los desafios que se proyectan en la vida, con el propdsito del

bienestar personal y social.

De acuerdo con Gerits et al., (2004), esta inteligencia debe asociarse con un recurso
personal de todo individuo, que favorece sus percepciones sobre su autosuficiencia y
capacidades para afrontar diferentes situaciones, conflictos o reacciones negativas que se
suscitan en diferentes &mbitos de la vida cotidiana (p.110). Por ello, se espera que los
docentes logren distinguir entre reacciones emocionales que son de dos tipos: innatas y

voluntarias.

Es necesario recalcar que existen varios modelos tedricos sobre inteligencia emocional.
Por ejemplo, uno se concentra en las habilidades emocionales bésicas, es decir,
consideran a la inteligencia emocional como habilidades que se relacionan con el proceso
de la informacién emocional y sus capacidades. Otro modelo es mixto debido a que
considera dimensiones de personalidad y habilidades emocionales (Cherniss y Goleman,
2001, p.4).
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Bisquerra (2012) sefiala que existe una relacion significativa entre las emociones y la
salud. Las emociones negativas tienen a mediar en la disminucion de las defensas del
sistema inmunitario, aumentando el riesgo de contraer enfermedades. Por lo contrario, las
emociones positivas fortalecen las defensas en el cuerpo dando mejor respuesta el

organismo (p.9).

En relacion a la inteligencia emocional se ha otorgado importancia a tres dimensiones
especificas, las cuales son: atencion a las emociones, claridad emocional y reparacion
emocional. En relacion a la primera de estas dimensiones puede sefialarse que contribuye
directamente a la inteligencia emocional, ya que los seres humanos deben poseer las
capacidades y habilidades necesarias para ofrecer atencién a las emociones que se
generan en su entorno y en funcién de ello implementar estrategias para afrontarlas y
manejarlas. Asi los individuos son capaces de concentrarse en lo que verdaderamente
importa para solucionar los problemas y realizar las tareas de interés (Mayer et al., 2000,
p.400). Es por ello que es necesario que se brinde atencién a los sentimientos y que se

trabaje en aquellas habilidades que permiten su dominio.

Sobre la claridad de las emociones se ha sefialado que comprender las emociones facilita
el comportamiento. Por lo tanto, la claridad se relaciona con las habilidades y la facultad
de conocer no solo las emociones, sino también lograr distinguir entre ellas a partir del
entendimiento de su evolucién. Solo asi es posible que se integren al pensamiento y se
avance en la dimension siguiente, es decir, la regulacion de los estados emocionales.
Cuando se tiene claridad en las emociones disminuye la probabilidad, por ejemplo, de
experimentar tristeza con frecuencia. Ademas, con su diagnostico es posible conocer si
los seres humanos son capaces de identificar la naturaleza de los estados emocionales, es
decir, su causa (Zaccagnni, 2004, p35).

En tanto, la reparacion emocional se encuentra relacionada con su regulacion y control.
Las personas deben ser capaces de poner limites a los estados negativos y favorecer la
expansion de los estados emocionales positivos. Con este manejo es posible que, aunque
sea consciente que se actlia en respuesta al pensamiento, es importante que se consideren
y controlen las emociones para desarrollar tareas de diverso tipo. Cada una de estas

dimensiones de inteligencia emocional son necesarias para un desenvolvimiento social
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adecuado vy, por lo tanto, para desempefiar con efectividad y calidad la labor docente
(Zaccagnini, 2004, p.36).

2.1.2. Lainteligencia emocional del docente y su préctica

La préactica pedagdgica cobra un rol necesario e integral en los ultimos afios. El rol del
docente se revaloriza en un contexto que se encuentra marcado por la crisis de valores,
por la proliferacion de acciones violentas y por la ausencia de motivacion entre los
alumnos (Buitron y Navarrete, 2008, p.2). Ante estas particularidades, las exigencias

incrementan y el rol docente involucra una carga considerable de trabajo emocional.

En el ambito escolar, el profesor debe ser sensible con las emociones ajenas y, ademas,
manejar adecuadamente sus propias emociones para optimizar las relaciones
interpersonales (Cejudo y Lopez, 2017, p.30). En otras palabras, cada vez se hace mas
evidente la relevancia de prestar atencién a la educacion emocional y, principalmente, en
las instituciones educativas. Por ejemplo, es esencial otorgar importancia a las emociones
de los profesores, porque solo con una adecuada inteligencia emocional es posible que

sea guia de sus alumnos.

El bienestar docente se define como el buen estado fisico, mental, y social que evalla el
nivel de satisfaccion de un ser humano, en este caso el profesor, con la calidad macro de
su vida (Hué, 2012, p.49). Es de vital importancia que los docentes desarrollen la
confianza en si mismos. Segun Simmons y Simmons (1998) “La persona con confianza
en si misma se aprecia a si misma de verdad, es consciente de sus cualidades y de sus
capacidades positivas, pero también es capaz de reconocer sus defectos, sus

incapacidades y sus insuficiencias” (p.88).

En el trabajo diario existen situaciones adversas que propician un descontrol emocional
del docente. Por esta razén, es importante que se implementen estrategias que ayuden a
los profesores a gestionar las emociones y sentimientos negativos. Por ejemplo, el miedo
influye en la forma de reaccionar ante situaciones que se presentan y el docente puede

luchar, atacar, huir, o quedarse paralizado ante su presencia (Bizkarra, 2005, pp. 54-55).
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2.1.3. El “burnout” en los docentes y su regulacién emocional

El burnout se ha generalizado como el sindrome de estar quemado y es definido como un
estado de extenuacion emocional y fisica, acompafiado de actitudes y sentimientos
negativos respectos a las personas. Ademas, comprende autoevaluarse negativamente y
sentirse desmotivado e insatisfecho con la vida personal y laboral (Hernandez y Olmedo,
2004, p. 122).

En lo que se refiere a los docentes, este se encuentra en un contexto complejo y delicado.
Conviene prestar atencion a los medios de comunicacién, para notar como se
responsabiliza de los conflictos en las instiuciones educativas. Aunque muchos surgen de
problemas con el aprendizaje de los contenidos curriculares o de incompatibilidades entre
pares, el docente siempre se ubica en el centro de estas disputas. Ello propicia que el

docente se sienta abrumado personal y profesionalmente (Aris, 2009, p.835).

Segun Redé (2007), la conducta del docente afectado se puede clasificar en los sintomas

que aparecen en el burnout, en cuatro grandes areas:

e Sintomas psicosomaticos: Estos son incorporados que surgen y en muchas ocasiones
no necesitan de un médico inmediato. Sin embargo pueden convertirse en un malestar
psicologico que el docente no puede resolver como son: las cefaleas, molestias

gastrointestinales, e insomnio, entre otros.

e Sintomas conductuales: Se presenta en personas que desempefian su trabajo de
manera obligatoria, estilo de vida y desenvolvimiento en al &mbito laboral. Por ello se los
detallan como un encadenamiento de conductas extrafias que generan: bajo rendimiento,

desercion laboral, impaciencia e irritabilidad.

e Sintomas emocionales: Se presentan cuando existen actitudes de tomar
distanciamiento afectivo de quienes deben atender y comprender. Las personas pueden
volverse susceptible y se irritan con facilidad, afectando la relacion entre compafieros,
etc. Ademas, es comun que se presente ansiedad, se afecte la concentracion y el

rendimiento laboral.

e Sintomas defensivos: Se convierte en la forma de aceptar los propios sentimientos. El

docente no es consciente de emociones que muchas veces resultan desagradables,
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desplazando esos sentimientos en su vida personal y profesional. Ademas se desarrollan
actitudes inapropiadas ante la relacion con los alumnos y se culpabilizan de las

dificultades surgidas (p.834).

En este contexto de desgaste que viven muchos docentes, la regulacion emocional es
importante, ya que favorece su desempefio y el de los estudiantes. Desarrollar la
capacidad de regulacion emocional permite cuidar de si mismo, estar atentos a situaciones
de riesgos, gestionar el temperamento y ayudar a tener una conexion afectiva y efectiva.
Ademas, propicia tomar decisiones acertadas en la resolucion de conflictos y mejorar la
autoestima, son componentes importantes de la habilidad de la autorregulacion (Bizkarra,
2005 p. 98)

Ante los sintomas que aparecen en el burnout, la investigacion cientifica se ha
concentrado en determinar su relacion con el mindfulness y la mejora de la regulacion
emocional. Por ejemplo, Modrego et al., (2016) sefialan que cuando se emplea el
mindfulness aumentan las probabilidades de que se ensefie de manera mas homogénea y
se otorgue mayor importancia a la participacion de los estudiantes. Por lo general,

disminuye la ansiedad e incrementa una mayor concentracion en los contenidos a impartir
(p.34).

Ademas, Justo (2010) sefiala que practicar mindfulness o meditacion basada en las
emociones promueve un cambio, mejora las relaciones interpersonales Y la capacidad de
autocompasion y compasion por los demas (p.275). En otras palabras mejora sus
habilidades cognitivas y reduce los impactos de estados emocionales negativos,
generando autorregulacion. En definitiva, son muchas las investigaciones que sugieren

practicar mindfulness para reducir el burnout y aumentar el bienestar de los docentes.

También se ha insistido en la importancia de las técnicas de relacién y autocontrol
emocional (Rodriguez, et al., 2005, p.57). Se trata de multiciplicidad de técnicas que
actlan sobre los estados siquicos de los individuos y que generan transformaciones
fisioldgicas que influyen en el estado emocional. Por ejemplo, son muy beneficiosas las
psicofisiologicas que se sustentan en técnicas respiratorias que, por lo general, tienden a
activar la capacidad de control. Como parte de estas técnicas se puede mencionar la
respiracion alternante, la relajacion mediante el suspiro, la eliminacion de la tension a

través de suaves golpes, los estiramientos y la practica de yoga (Amutio, 2000, p.1).
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2.1.4. El mindfulness en la educacion: de la teoria a la practica

Para Simon (2006), el mindfulness es una estrategia con impactos a corto, mediano y
largo plazo (p.27). Con su practica se calma la mente y es posible tomar decisiones con
claridad. Bishop et al., (2004) se centran en su origen y sefialan que la psicologia
comtemporanea incorporé las técnicas de Mindfulness para responder a problemas de
comportamientos, trastornos de ansiedad, estados de animo, baja autoestima, y para
contribuir a los procesos mentales como la inteligencia, memoria, aprendizaje, emocion

y percepcion. (p.238).

Mindfulness aporta a los contextos educativos, las instituciones y el mismo sistema
educativo porque muchas veces se carece de informacion y recursos para enfrentar
situaciones de estrés y conflictos que se deben afrontar durante el afio lectivo. Por lo tanto,
todo programa basado en Mindfulness es de vital importancia para los miembros de la

comunidad educativa (Grajales y Valerio, 2003, p.146).

Mientras tanto, Kabat-Zinn, (2011) pueden reconocerse algunos fundamentos principales

de la actitud hacia la practica de la atencién plena. Estas cuestiones son:

No juzgar: consiste en ser imparcial de la propia experiencia. Ser consciente de los
pensamientos, juicios, reacciones que suceden tanto a lo interno como a lo externo para
poder salir de ellos. Es trascendental en la atencion plena observar la capacidad
enjuiciadora que tiene la persona sobre si misma. Por ello, es relevante la observacion

para que la actuacion ocurra en el momento oportuno y no como resultado de aferrarse.

Paciencia: es una virtud que permite comprender y aceptar que las cosas se den cuando
toquen, es decir, a su debido tiempo. La practica de la paciencia implica aceptar que se
debe estar abiertos a los diferentes momentos que se presentan y que sus cursos han de
aceptarse tal y como suceden. Ademas, enriquece cada experiencia ya que se disfruta de

lo que se tiene.

Mente de principiante: es la actitud de suspender toda actividad externa, para sentarte o
abrirse a la quietud interior y ver las cosas como si fuera la primera vez. En consecuencia,
muchos més abiertos y se incrementa las posibilidades de ser creativo, es un rasgo innato

de la mente. Mindfulness ensefia a no perderla nunca y a vivir en el momento presente.
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Confianza: Mindfulness ayuda a desarrollar la confianza en si mismo y en sus
sentimientos. Eleva la inteligencia emocional para tomar decisiones confiando en la
intuicién y propia autoridad. Aunque se presente el riesgo de cometer errores, €s

indispensable confiar en si mismo.

No esforzarse: cuando se confunde que Mindfulness es un objetivo o un medio para algo,
se deja de meditar. El meditar es el no hacer, por lo tanto se entorpece la atencion plena.

Por ello, no hay que esforzarse por conseguir que la meditacion tenga una finalidad.

La aceptacion: es la parte mas importante dentro de la practica de Mindfulness, ya que
permite ver las cosas tal y como son. Implica ser receptivo y abierto a los sentimientos y

a los pensamientos. Es aceptar sin juzgar.

Ceder o dejar ir: en la practica de Mindfulness el ceder significa no apegarse, no elevar
expectativas de aspectos en la experiencia y asi mismo rechazarlas, lo que se debe hacer

es dejar que las cosas fluyan y se acepte la experiencia tal y como es (pp 6-7).

La practica de mindfulness no da respuestas a ,Como debe ser el accionar del docente
para conseguir resultados con sus estudiantes?, es necesario aclarar que mindfulness
consiste en asumir la responsabilidad de sus actos y sobre su propia vida (Kabat-Zinn,
2013 p.23).

En educacion, Mindfulness gana terreno, en la medida en que crece la experiencia de
aplicacion. En ello han contribuido los programas dirigidos tanto a los estudiantes como

a los docentes. Entre los programas aplicados a los docentes se mencionan los siguientes:

Mindfulness — Based Stress Reduction (MBSR)

Este programa tiene su fundamento en la meditacion vipassana. Especificamente, es una
propuesta psicoeducativa que se puede aplicar a diversos seres humanos en situaciones
emocionales comprometidas, ya que busca el entrenamiento intensivo en Mindfulness.
Su tiempo de duracién oscila entre las dos y las dos horas y medias diarias. Entre sus
précticas principales destacan las siguientes: la meditacion al caminar, el body scan o
exploracién corporal y el hatha yoga. Ademas, la meditacién informal no queda fuera de
este programa, ya que es de interés fomentar la conciencia plena en todas las actividades
diarias (Bertolin, 2015, pp. 289-290).
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Sobre una de sus practicas, Lifar (2003) sefiala que el hatha yoga es un tipo de yoga que
a través del desarrollo de posturas corporales ayuda en el aumento de la firmeza de los
musculos y de la elasticidad. Como un tipo de yoga es una filosofia de vida que permite
que los seres humanos se encuentren con su salud a través del control del cuerpo y del
equilibrio (p.15). El hatha yoga favorece el bienestar fisico, sin que sea una mera cultura
fisica. Con su practica se prepara el cuerpo para afrontar las disimiles situaciones que se
presentan en la vida cotidiana. Se aprende a conocer el cuerpo y a identificar la energia

fisica que se necesita a partir de un dominio de las posturas correctas de la respiracion.

Mindfulness — Based Wellness Education (MBWE)

Su duracion es de 8 semanas y se enfoca, principalmente, hacia la promocién de la salud
y el bienestar de los participantes. Todo ello ocurre a través de la estrategia de
Mindfulness. Entre sus componentes destaca el interés por la identidad, ya sea personal o
profesional, asi como por la practica reflexiva. Desde este programa se tiene una vision
mas holistica de la ensefianza y de las competencias emocionales y sociales que se deben
considerar durante la labor del docente. Es por ello que delimita tres objetivos especificos,
los cuales son: mejorar la actuacion y la respuesta de los profesores estresados y valorizar
la importancia del bienestar para que se fomente en las aulas una educacién enfocada
hacia este fin (Modrego et al., 2016, p.35).

Stress Management and Relaxation Techniques (SMART) in Education

Su estructura se compone de nueve sesiones que no exceden las tres horas, es decir, sus
sesiones se desarrollan en dos horas y media. Se sustenta, fundamentalmente, en
actividades didacticas y otorga importancia a los grupos de discusion. Con el desarrollo
de este programa se busca favorecer la concentracién y la atencion. También entre los
componentes figura la consciencia y compresion de las emociones y, ademas, se entrena
la empatia y la compasion. A lo anterior se agregan otros como la bondad y la regulacion
emocional (Modrego et al., 2016, pp.35-36).

Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE)
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Es un programa que tiene una duracion de 30 horas intensiva. Esta desarrollado en cuatro
sesiones y su principal objetivo es ayudar a los docentes a reconocer y regular sus propias
emociones, para comprender mejor a sus estudiantes y desarrollar habilidades sociales y
emocionales en su entorno laboral. Entre sus componentes figura el progreso de las
habilidades emocionales, la receptividad consciente y comprensiva, asi como otras
practicas enfocadas a disminuir el estrés mediante la estrategia de Mindfulness (Modrego
etal., 2016, p.36).

2.2. Antecedentes

A continuacién, se detallan algunos estudios previos realizados en torno al tema de

estudio planteado en este trabajo.

Para empezar, se puede sefialar que Pachapuma (2019) evalud la relacion existente entre
la inteligencia emocional y el desempefio doente. Durante su estudio persigui el objetivo
de determinar la relacion entre la inteligencia emocional en el manejo de estrés, estado de
animo, adaptabilidad y el desempefio docente. Para ello se basé en la metodologia
cuantitativa y realiz6 un estudio correlacional a partir de los datos recopilados con los
cuestionarios. Luego de este procedimiento identificO que existia una relacion
significativa entre la inteligencia emocional del manejo del estrés y el desempefio
docente, asi como una relacion significativa entre la inteligencia emocional del estado de

animo y el desempefio docente.

Escalante (2019) evalud los niveles de los componentes manejo del estrés y estado de
animo de los docentes con la finalidad de conocer los niveles de inteligencia emocional
de los profesores que laboran en el nivel inicial. Desarroll6 una investigacion descriptiva,
en la cual utilizé el inventario de Bar-on para medir la inteligencia emocional de los
docentes. Como resultado demostrd que la inteligencia emocional a nivel general es de
predominio bajo. Esto indica que los docentes tienen dificultad en el manejo de sus
emociones y en la incapacidad de disfrutar de las cosas de la vida, ya sea de la familia,

amigos o del trabajo.

En contraste con lo anterior Garcia (2012) se centro6 en la convivencia social y pedagdgica
de un programa de inteligencia emocional, dirigido a docentes de la segunda etapa de la

escuela basica. Su objetivo se enfocd en plantear la importancia del manejo de las
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emociones durante la formacion de los alumnos. Especificamente, el autor considero el
dominio de habilidades de inteligencia emocional como: conocimiento de las propias
emociones, autocontrol emocional, automotivacion, empatia y las relaciones
interpersonales: Se desarroll6 un procedimiento en tres fases: En la primera se conocieron
las expectativas del grupo de docentes. En la segunda fase se desarrolla el diagndstico, es
decir, qué existe y en qué punto se puede operar para cambiarlo. La tercera fase consiste
en la elaboracion de un cuestionario para verificar la pertinencia del programa. Sus
resultados revelan problemas con el conocimiento de los programas enfocadas al
desarrollo de la inteligencia emocional. Por lo general, los docentes no dominan las
estrategias didacticas para el desarrollo de diversas habilidades y justifican este
desconocimiento en la ausencia de tiempo, lo cual limita la educacién emocional de los

estudiantes.

Garcia (2019) evalué el conocimiento, utilidad, practica e interés en Mindfulness para los
docentes de educacion primaria. Por ello, se propuso el objetivo de explorar primero el
concepto de Mindfulness y luego el dominio de los docentes para que en funcion de los
resultados se desarrollara una propuesta. Tras esta finalidad realizO un estudio
descriptivo, através del enfoque cuantitativo. Con sus resultados evidencia que la practica
del Mindfulness se relaciona con el nivel de conocimiento que presentan los profesores y
que su promocion beneficia la préactica del aprendizaje cooperativo, impacta en la

autonomia y favorece la inclusion.

Redd (2007) determind la influencia del sindrome de burnout en el desempefio de los
docentes de educacion infantil y primaria. Para ello, selecciond una representacion de
maestros y establecié una muestra de docentes de forma aleatoria y estratificada con la
finalidad de evitar sesgos de seleccion. La metodologia utilizada fue transversal y la
recogida de la informacidn se efectud a través de una encuesta. Luego del desarrollo de
este procedimiento, se comprobd que los docentes presentaban el sindrome de estar
quemado y que, por lo tanto, se trata de un problema en aumento que requiere de atencién

y trasformacion.

Ramos et al., (2009) evaluaron los efectos de un programa integrado de Mindfulness e
inteligencia emocional sobre las estrategias cognitivas de regulacion emocional. Este

estudio se llevd a cabo con una muestra de universitarios que participaron en un
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entrenamiento de ocho semanas de duracion. Al comparar los resultados entre el grupo
de tratamiento y el grupo de control se identificd que quienes fueron integrantes del
programa manifestaron menor ansiedad y experimentaron cambios significativos en el
uso de estrategias cognitivas de regulacion emocional. Por lo general, estos universitarios
evidenciaron una menor tendencia a culparse a si mismos o a otros ante los problemas.
Ademas, se evidencié un incremento de la planificacion y mayor afrontamiento de las
adversidades. Segun los resultados, los miembros del programa aprenden de sus errores
y de los problemas y aprecian con mayor frecuencia lo positivo. Por lo tanto, los

programas de este tipo favorecen la inteligencia emocional.

Fragoso (2006) se concentrd en identificar el perfil de inteligencia emocional de los
docentes universitarios en una universidad mexicana. En su investigacion participaron
todos los docentes que impartian al menos una materia. Los instrumentos que aplicé
fueron el TMMS-24 (Trait Meta Scale) y una ficha de identificacion. De acuerdo con sus
resultados, los docentes poseen niveles adecuados de habilidades emocionales. El 52%
de los profesores tienen una atencion emocional adecuada, el 97% posee este

comportamiento en reparacion emocional y el 87 % en claridad emocional.
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3. MARCO METODOLOGICO

3.1. Contexto de la investigacion

Es de relevancia mencionar que es la primera vez que se realiza este tipo de investigacion
dentro de la Unidad Educativa Quinindé. Es por ello, por lo que la autora del Trabajo de
Fin de Master dirige esta propuesta a la institucién, con codigo AMIE 08H00812, ubicada
en el Canton Quinindeé, parroquia Rosa Zarate. El centro ofrece una educacion regular en
los siguientes niveles educativos Inicial, Educacion Basica y Bachillerato en las jornadas

matutinas y vespertinas en la modalidad presencial.

Actualmente se cuenta con 1300 estudiantes. En el Nivel Inicial se encuentran
matriculados 100 estudiantes, en Educacion Basica 750 estudiantes y en el Nivel de
Bachillerato, 450 estudiantes. Un equipo de 59 docentes labora en la institucion con
formacion académica de tercer nivel. Un total 8 docentes cuentan con titulos de cuarto
nivel, y 5 docentes estan estudiando para obtener el cuarto nivel. Los estudiantes
provienen de familias que viven en zonas urbanas y rurales, de padres profesionales, otros
que se dedican al comercio, la ganaderia y a la agricultura, en su mayoria con un sueldo

basico promedio.

Hablar de la Unidad Educativa Quinindé es referirse al primer colegio que tuvo el cantén
palmicultor del pais. Fue creado para formar a jovenes emprendedores y por tal razén, los
estudiantes son capacitados en labores agricolas con la finalidad de que al egresar del
plantel tengan alternativas de conocimientos para emprender su propia actividad laboral.
Actualmente, el centro educativo mantiene dos especialidades: Produccion Agropecuaria

e Industrializacion de Productos Alimenticios.

3.2. Metodologia de la investigacion

La investigacion se basa en el enfoque cuantitativo y es de tipo descriptiva, puesto que
busca conocer el nivel de estrés e inteligencia emocional de los docentes. Es cuantitativo
porque el estudio se basa en el levantamiento de datos y el analisis estadistico de los

Mmismaos.
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La objetividad debe ser una de las principales caracteristicas del estudio que se desarrolla.
El comportamiento de la variable a partir de sus dimensiones no puede ser manipulado
por parte del investigador. Siempre que sea posible es importante que se evite la influencia
de las dudas o los criterios de otros autores en los resultados sobre la inteligencia
emocional de los docentes de la unidad educativa seleccionada (Unrau et al., 2005 citado
en Hernandez et al., 2014, p.6).

3.3. Poblacion y Muestra

Para realizar esta investigacion se escogio el tipo de muestreo por conveniencia porque
segun Corral et al., (2015) “la muestra se configura de acuerdo a la conveniencia del
investigador, ya sea econdémica, por tiempo u razon. La unidad y elemento de muestreo

se autoselecciona o se ha seleccionado con base en su fécil disponibilidad” (p.163).

Se considerd una poblacion constituida por 59 docentes de toda la Unidad Educativa

Quinindé, que se encuentran distribuidos por sexo y grupo etario.

Tabla 1. Descripcién de la muestra de estudio

25-35 afios  36-45 afios  46-50 +51 Total
Mujeres 27 10 3 2 42
Hombres 7 7 1 2 17
Total 34 17 4 4 59

3.4. Objetivos del estudio diagndstico

3.4.1. Objetivo General

Describir la percepcion que los docentes tienen acerca de la capacidad para atender,

comprender o regular sus propios estados emocionales.

3.4.2. Objetivos Especificos

1. Identificar en qué medida los docentes piensan acerca de sus sentimientos.

2. Describir el nivel de habilidad que los docentes de la Unidad Educativa Quinindé
tienen para comprender sus propios estados de humor.

3. Identificar la capacidad que los docentes tienen para reparar los estados

emocionales negativos y mantenerlos positivos.
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4. ldentificar si existen diferencias significativas de la variable de estudio en cuanto

a género y edad.

3.5. Hipdtesis

Las hipotesis planteadas son las siguientes:

H.1 Se espera encontrar que los docentes no prestan la debida atencion a sus sentimientos.

H.2 Los docentes tratan de eliminar o alterar sus estados de humor sin tratar de

comprenderlos como eventos que fluyen de forma continua y cambiante.

H.3 Se espera encontrar que los docentes enfrentan estrés laboral, pensamientos negativos

y puntuaciones bajas en la capacidad de reparar sus estados emocionales.

H.4 Se espera encontrar que el géneroy la edad influyan significativamente en los estados

emocionales.

3.6. Variables de estudio

La variable de la investigacion diagndstica es la inteligencia emocional. Esta se define
como un conjunto de habilidades orientadas a dirigir y controlar las propias emociones y
la de los demés, y aprovechar la informacién que proporcionan para guiar los

pensamientos y acciones en beneficio propio (Ugarriza, 2001 p.131).

Esta variable se investigé considerando las siguientes dimensiones con sus pertinentes

indicadores.

Tabla 2. Operacionalizacion de la variable

Variable

Dimensiones

Indicadores

Inteligencia emocional

Atencion

Emocional

Claridad Emocional

Regulacién Emocional

Tolerancia al estrés

Control de impulsos

Optimismo
Felicidad

Prueba de la realidad
Flexibilidad
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3.7 Técnicas e instrumentos utilizados

Se utiliz6 la encuesta como técnica de investigacion para la recoleccion de los datos. El
instrumento utilizado fue el: Trait Meta-Mood Scale-24 — TMMS-24. Se trata de una
adaptacion al castellano de la Trait Meta- Mood Scale (TMMS) elaborada por Salovey et
al., (1995). EI TMMS-24 fue adaptado por Fernandez et al., (2004) y la consistencia
interna que publicaron los autores para las tres dimensiones que se evallan es la siguiente:
atencion (0=.90), claridad (0=.90) y reparaciéon (0=.86), consistencia interna (o de

Cronbach). Ademas, declararon adecuada fiabilidad test-retest (p.754).

La escala del instrumento mide la destreza con la que se puede ser consciente de los
propios estados emocionales y la capacidad para regularlas. Esto es una medida del nivel

de inteligencia emocional percibida en su dimension intrapersonal.

Este cuestionario se compone de 24 items. Las respuestas se encuentran disefiadas en
escala Likert, es decir, de 5 puntos (1= muy desacuerdo, 5= muy de acuerdo).
Especificamente, su estructura interna responde a tres dimensiones que se especifican a

continuacioén:

e Atencion a las emociones: los primeros 8 items corresponden a esta
dimension. Se relaciona con la atencion que los individuos ofrecen a sus
sentimientos. Por ejemplo, si piensa en su estado de &nimo de manera
frecuente o si se preocupa demasiado por lo que siente.

e Claridad emocional: los segundos 8 items corresponden a esta dimension. Se
relaciona con las percepciones individuales respecto a los sentimientos. Por
ejemplo, si consideran de manera constante que se equivocan con Sus
sentimientos.

e Reparacidén emocional: los 8 items restantes corresponden a esta dimension.
Valora las percepciones de los sujetos respecto a la regulacion y control de sus

estados emocionales. Por ejemplo, se pregunta la presencia del optimismo.
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3.8 Procedimientos para la recoleccion y andlisis de datos

Para aplicar el cuestionario, fue necesaria la aprobacion por parte del vicerrectorado de la
institucion y de los compafieros docentes. Luego de recibir la aprobacion, se aplicé el

cuestionario para recopilar la informacion.

Para realizar el cuestionario se utilizé el programa de Google Forms. Una vez listo se
invitd a los docentes por medio de un link a contestar las preguntas de opciones mdltiples,
la aplicacion tuvo una duracion de 25 minutos, es decir, un proceso agil y réapido. Al
finalizar, el sistema envia los resultados por medio del programa Excel, y esta

informacidon posteriormente fue analizada y discutida.

Antes de iniciar es necesario conocer algunos datos referenciales, para la interpretacion

de los resultados se definid la siguiente escala:

0-1: Nivel de inteligencia emocional bajo
1-2: Nivel de inteligencia medio bajo
2-3: Nivel de inteligencia medio

3-4: Nivel de inteligencia medio alto

4-5: Nivel de inteligencia alto

Para obtener ese nivel fue necesario calcular el promedio de respuestas para cada uno de
los items correspondiente a cada dimensién: atencion, claridad y reparaciéon. Se obtuvo
sumando las respuestas de los miembros de la muestra para cada uno de los items y
dividiendo el resultado de la suma entre el nimero de docentes que participaron en la
investigacion. El valor del promedio se presenta a continuacion en la presentacion y

analisis de los resultados.
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4. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

4.1. Analisis de los datos

A continuacién, se detallan los resultados mas significativos obtenidos a partir del

instrumento aplicado a los docentes de la Unidad Educativa Quinindé.

Resultados de la escala

Tabla 3. Resultados de la dimensién atencién a las emociones

items Pocas Raras A A Muy a Promedio
veces veces veces menudo menudo

Atencion a las
emociones
Presto mucha atencién a 15 10 19 6 9 2,73
las emociones.

Normalmente me 14 11 21 5 8 2,69
preocupo mucho por lo
que siento.
Normalmente dedico 14 20 15 5 5 2,44
tiempo a pensar en mis
emociones.

Pienso que merece la 10 10 24 8 7 2,86
pena prestar atencion a
mis emociones y estado
de &nimo

Dejo que mis 17 23 12 1 6 2,25
sentimientos afecten a
mis pensamientos.

Pienso en mi estado de 21 15 16 2 5 2,24
animo constantemente.
A menudo pienso en mis 12 19 16 6 6 2,58

sentimientos.

Andlisis

Respecto al primer objetivo asociado a la dimension de atencion a las emociones cabe
sefialar que los docentes presentan un nivel medio en todos los items, con valores que
oscilan del 2,24 al 2,86. Entre los items que componen esta dimension tienen mayor
puntaje aquellos que hacen referencia al reconocimiento de la importancia de prestar

atencion a los sentimientos y estados de &nimo y los de menor puntaje hacen referencia a

dejar o no que los sentimientos afecten sus pensamientos.
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Tabla 4. Resultados de la dimensién Claridad Emocional

Claridad Emocional Pocas  Raras A A Muy a Promedio
veces Veces veces menudo menudo
Tengo claros mis 10 6 20 14 9 3,10
sentimientos

Frecuentemente puedo 9 12 21 9 8 2,92

definir mis sentimientos
Casi siempre sé como me 9 13 22 8 7 2,85

siento

Normalmente conozco 10 15 17 11 6 2,80

mis sentimientos sobre las
personas

A menudo me doy cuenta 7 14 23 9 6 2,88

de mis sentimientos en
diferentes situaciones

Siempre puedo decir coémo 15 11 17 11 5 2,66
me siento
A veces puedo decir 17 18 16 0 8 2,39

cuales son mis emociones

Puedo llegar a comprender 10 14 21 7 7 2,78
mis sentimientos.

Andlisis

En relacién con el segundo objetivo asociado a la dimensién de claridad emocional hay
que mencionar que los docentes presentan un nivel de inteligencia medio en la mayor
parte de sus items con valores que oscilan de 2,39 al 2,92 en la mayoria de los items. El
nivel de inteligencia medio alto se da en un solo item, con valor de 3,10. Cabe destacar
que el item con mayor puntaje hace referencia a la claridad de los sentimientos y los items
con menor puntaje hace referencian a que a veces no pueden decir cuales son sus

emociones.

Tabla 5. Resultados dimension Reparacién Emocional

Reparacion Pocas Raras A A Muy a Promedios
emocional veces veces veces menudo menudo
Aungue a veces me 6 15 20 10 8 2,98

siento triste, suelo tener
una vision optimista.

Aungue me sienta mal, 6 13 21 11 8 3,03
procuro pensar en cosas
agradables
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Cuando estoy triste, 15 12 20 6 6 2,59
pienso en todos los
placeres de la vida

Intento tener 4 12 22 14 7 3,14
pensamientos positivos
aungue me sienta mal

Si doy demasiadas 13 8 22 12 4 2,76
vueltas a las cosas,
complicandolas, trato de

calmarme
Me preocupo por tener 8 11 21 11 8 3,00
un buen estado de animo
Tengo mucha energia 6 10 16 16 11 3,27
cuando me siento feliz
Cuando estoy enfadado 9 12 26 6 6 2,80

(a) intento cambiar mi
estado de animo

Analisis

En cuanto al tercer objetivo asociado a la reparacion emocional, los resultados
demuestran que los docentes presentan un nivel de inteligencia que oscilan entre el nivel
medio y medio-alto con valores que van desde 2,59 y 3,27. Los items de menor puntaje
se refieren a cuando esta triste, piensa en todos los placeres de la vida, el item de mayor

puntaje se refiere que siente mucha energia cuando se siente feliz.

Tabla 6 Resultados por dimension

Atencidn a las Claridad Reparacion Total
emociones emocional emocional
Promedio total 2,58 2,80 2,95 2,77

Anélisis

Se realiza un analisis general de las dimensiones y se destaca que los docentes de la
Unidad Educativa Quinindé, demuestran un nivel de inteligencia medio, valores que
deberian ser aumentados si se quiere que los docentes desarrollen competencias para
regular sus emociones y alcancen un nivel alto en inteligencia emocional, en bienestar de

ellos y de sus educandos, aportando a una educacion de calidad y calidez.
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Tabla 7 Resultado por dimensién y sexo

Promedio Atencion a las Claridad Reparacion Total
emociones emocional emocional

Mujeres 2,62 2,90 3,07 2,86

Hombres 2,46 2,55 2,65 2,55

Tabla 8 Resultado por grupo etario

Promedio Atencion a las Claridad Reparacion Total
emociones emocional emocional

25-35 afios 2,60 2,68 2,91 2,73

36-45 afios 2,31 2,78 2,78 2,62

46-50 afios 3,41 3,63 3,47 3,50

+51 afios 2,72 3 3,47 3,06

Con el fin de determinar si las diferencias observadas en las puntuaciones obtenidas en la
variable de estudio, segin género y edad, son estadisticamente significativas o no, se
aplico el coeficiente de correlacion de Spearman para cada una de las dimensiones y las

variables de género y edad (Tabla 7 y 8).

Género Edad Atencion Claridad Reparacion
emociones  emocional emocional

Género 1

Edad 0,203 1

Atencion

emociones -0,007 0,042 1

Claridad

emocional -0,133 0,136 ,671** 1

Reparacion

emocional -0,189 0,108 ,535** B77** 1

Dado que las correlaciones obtienen valores proximos a cero se podria indicar que no hay
una relacion lineal entre las variables, es decir, que las diferencias observadas en cuanto

a género y en cuanto a edad no son estadisticamente significativas.
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4.2. Discusion de los datos

A continuacion, se presenta la discusion de los resultados obtenidos en la investigacion,

contrastandolos con la teoria y los objetivos planteados.

Esta investigacion se centrd en conocer la capacidad para atender, comprender o regular
los estados emocionales de los docentes de la Unidad Educativa Quinindé. Segun los
resultados obtenidos, los docentes presentan niveles medios en cada una de las tres
dimensiones de estudio de la variable inteligencia emocional: Atencion a las emociones,

claridad emocional, y reparacién emocional.

La dimension de atencion a las emociones se relaciona con el primer objetivo planteado
con el que se perseguia identificar en qué medida los docentes piensan acerca de sus
sentimientos. En la hipdtesis planteada para este objetivo se espera encontrar que los
docentes no prestan la debida atencion a sus emociones. Los datos demuestran que la
hipdtesis se cumple a medias, puesto que los docentes presentan un nivel de inteligencia
emocional medio en cuanto a atencion a sus sentimientos y estados de animo. Estos
resultados son importantes tenerlos en cuenta dado que Pachapuma (2019), sefala que
existe una relacion significativa entre la inteligencia emocional del manejo de estrés y de

animo y el desempefio docente.

La dimension de claridad emocional se relaciona con el segundo objetivo planteado que
fue describir el nivel de habilidad que tienen los docentes para comprender sus propios
estados de humor. En este sentido, la segunda hipétesis descrita hace referencia a que los
docentes tratan de eliminar o alterar sus estados de humor sin comprenderlos como
eventos que fluyen de forma continua y cambiante. Los datos demuestran que se cumple
la hipdtesis, ya que los docentes en la mayor parte de los items demuestran nivel de
inteligencia medio, haciendo referencia a poca claridad de sus sentimientos y por lo que
hace que no puedan decir cuales son sus emociones. Los resultados concuerdan con los
hallazgos de Escalante (2019), quien sefiala la inteligencia emocional de los docentes
general de los docentes del nivel inicial del distrito de Abancay, es, por predominante
bajo y esto hace que los docentes presenten un limitado desarrollo de habilidades

emocionales, sociales y personales para desenvolverse en la vida plena y satisfactoria.

37



La dimension de reparacion emocional se relaciona con el tercer objetivo planteado que
fue identificar la capacidad que tienen los docentes para reparar sus emociones. La
hipdtesis para este objetivo sefiala que los docentes enfrentan estrés laboral, pensamientos
negativos y puntuaciones bajas en la capacidad de reparar sus estados emocionales. Los
datos reflejan que la hipotesis se cumple en algunos items que dieron como resultado
inteligencia emocional medio. Los resultados guardan una cierta concordancia con los
obtenidos Fragoso (2006), cuyos resultados sefialan que la mayoria de los docentes posee
niveles adecuados de habilidades emocionales. Especificamente, el 97% presentan una
adecuada reparacion emocional, el 87% adecuada claridad emocional y el 52% una

adecuada atencion emocional.

Como resultado general del analisis de las 3 dimensiones cabe sefialar que los docentes
presentan un nivel de inteligencia emocional medio. Por ello, toma sentido la presente
propuesta donde se plantea Mindfulness como estrategia para el desarrollo de la

inteligencia emocional en los docentes de la Unidad Educativa Quininde.

En los resultados por sexo y grupo etario, cuyo objetivo es identificar si existen
diferencias significativas de la variable de estudio en cuanto a género y edad, la hipotesis
sefiala que si influyen y existen diferencias estadisticamente significativas. Los resultados
demuestran que no se cumple la hipétesis porque las diferencias observadas en cuanto a

género y edad no son estadisticamente significativas.
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5. PROPUESTA METODOLOGICA

5.1. Disefo de la propuesta

A continuacién, se presenta el disefio de la propuesta Programa de Mindfulness en las

Aulas de la Unidad Educativa Quinindé.

5.1.1. Objetivos

5.1.1.1. Objetivo general

Fortalecer las competencias emocionales de los docentes de la Unidad Educativa

Quinindé tanto en su desarrollo personal y profesional.

5.1.1.2. Obijetivos especificos

e Proporcionar a los docentes de la institucién recursos y actividades de
mindfulness a aplicar tanto a nivel personal como en el aula, mediante un taller

formativo y la creacion de un espacio en la plataforma Teams.

e [Favorecer el trabajo colaborativo entre los docentes mediante el desarrollo de
comunidades de aprendizaje para los docentes apoyandose en herramientas de

comunicacion como Teams o Facebook.

5.1.2 Temporalizacion

El programa de mindfulness para capacitar a los docentes y luego aplicar en las aulas

esta compuesto por tres fases:

Fase I: Capacitacion a los docentes (1 semana previa al inicio del afio lectivo).

En esta fase los docentes recibiran la capacitacion en una semana. Finalizada la
capacitacion, los docentes aplicaran las actividades de mindfulness tanto en su vida

personal como en las aulas de clases con sus alumnos. La capacitacion esta compuesta
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por 5 médulos, cada uno de los cuales se desarrollara en 1 sesién, siendo un total de 5

sesiones de 60 minutos.

Fase Il: Implementacién del programa en las aulas (Primer Quimestre del afio
lectivo 2021- 2022).

Durante el primer quimestre, los docentes implementaran en su vida personal y en sus
aulas algunos de los recursos y actividades socializados con ellos en la plataforma de
Teams. Cada docente seleccionara el dia y el momento de la jornada para desarrollar la
actividad, segun la planificacion y necesidad tanto personal como del grupo. Cabe sefialar
que las actividades van a variar de acuerdo al afio de Educacion General Béasica. Es
importante que el docente practique también en su vida cotidiana algunos de los ejercicios

planteados en el taller de capacitacion, antes de aplicar el mindfulness con sus alumnos.

Durante la implementacion del programa promoverd la interaccion de la comunidad de
aprendizaje entre docentes y estudiantes haciendo uso de las plataformas de Teams (para
el intercambio de recursos y materiales entre docentes ) y de Facebook (se crearan grupos

de faceebook por nivel donde compartiran sus experiencias).
Fase I11: Evaluacion del programa (un mes)

Una vez finalizado el primer quimestre los docentes implicados evaluaran la aplicacién
del programa. Ademas, se aplicara el post-test a los docentes y se realizard una valoracion

del proceso seguido.

La propuesta se la aplicara a lo largo del afio lectivo. Se capacitaré a los docentes al inicio
de cada quimestre, y en el periodo inter quimestre y al finalizar el sequndo quimestre se

realizara la evaluacion, con el fin de valorar el proceso y el impacto del programa.

5.1.3 Planificacion de la propuesta de intervencion

El programa de mindfulness se basa en una metodologia, activa, participativa, y ludica,
donde los docentes incrementaran su nivel de inteligencia emocional y los estudiantes

desarrollaran la atencién y concentracion.

Fase | Capacitacion a los docentes: El taller de capacitacion pretende ensefiar

herramientas y recursos de mindfulness, orientados a ayudar a mejorar la propia
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conciencia emocional y labor docente y por tanto la experiencia en la comunidad

educativa del alumnado.

Tabla 9. Modulo I: Concepto de Mindfulness
MODULO I: CONCEPTO DE MINDFULNESS

SESION |

OBJETIVO: Profundizar en las posibilidades de mindfulness en el ambito educativo y su

incidencia en el desarrollo de la inteligencia emocional.
ACTIVIDADES Bienvenida
Actividad de inicio “A mi me gustan las personas”

Presentacién del Contenido PPT
Dialogo abierto, ronda de preguntas
CONTENIDO Qué es el Mindfulness y origen de este.
¢ Cbémo se practica el Mindfulness?
Beneficios de la estrategia Mindfulness
El Mindfulness en la Educacion: Profesores y alumnos
Claves para superar la ansiedad.
Impacto neurologico de la meditacion.

RN

RECURSOS Internet, Pc, laptop o celular
Programa de Microsoft Teams.

Presentacion del contenido: PPT.

Simén, V. (2011). Aprender a practicar Mindfulness. Barcelona Sello Editorial
REFERENCIAS SL.

Mafias, I., Franco, C., Gil, M. D., y Gil, C. (2014). Educacion consciente:

Mindfulness (Atencion Plena) en el ambito educativo. Educadores conscientes

formando a seres humanos conscientes. Sevilla Aconcagua.

DURACION 60 MINUTOS
CRITERIOS DE -Participan en la actividad
EVALUACION -Comprenden los contenidos presentados.

- Recuerdan que es Mindfulness

- Identifican los beneficios de Mindfulness
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Tabla 10. Mddulo I1: Atencién plena a la respiracion

MODULO II: ATENCION PLENA A LA RESPIRACION

SESION 11

OBJETIVO

Fomentar la regulacion voluntaria de la respiracion y su automatizacién para que

Se mantenga ante eventos estresantes.

ACTIVIDADES

Actividad de inicio “Notar cinco cosas”
Presentacion de Técnicas de Relajacion:

- Atencion a larespiracion
- Suena una campana jatencion!
- Nuestro Rincon de Mindfulness

CONTENIDO

Técnicas de Relajacion
Importancia

Ejercicios practicos

RECURSOS

Internet, Pc, laptop o celular

Programa de Microsoft Teams.

Manta, un lugar adecuado, un cojin duro.

Presentacion del contenido: PPT.

Técnicas de relajacion https://www.youtube.com/watch?v=cFxjPQcAVEQ

Mousica: https://www.youtube.com/watch?v=CHkmC7Mp0Ogg

REFERENCIAS

Parra, M. (2018). La relajacion como herramienta didactica en la etapa de
educacién infantil. Propuesta de intervencidon desde el sentido del tacto, el
mindfulness y la masica. (Tesis Doctoral). Valladolid: Universidad de Valladolid.

DURACION 60 MINUTOS
CRITERIOS DE | - Distingue entre inspiracion y respiracion.
EVALUACION - Se muestra atento a la campana y reacciona ante su sonido.

- Es capaz de identificar la respiracion

- Desarrolla la concentracion.
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Tabla 11. Mddulo I11: Atencién Plena al Entorno y al Cuerpo

MODULO I1l: ATENCION PLENA AL ENTORNO Y AL CUERPO

SESION 111

OBJETIVOS - Promover la interaccién entre los comparieros.
- Fomentar la atencion a los elementos del entorno

- Concientizar sobre la importancia de la relacion cuerpo-mente.
ACTIVIDADES Actividad de Inicio “ Recorrido por nuestro cuerpo”
Posturas para meditar

Ejercicio de Yoga

Hatha yoga para principiantes o exploracién corporal

CONTENIDO

RECURSOS Video Yoga para tu bienestar
https://www.youtube.com/watch?v=uCc8sjgsExg

REFERENCIAS Sivananda, S.S. (1996). Hatha Yoga: Ejercicios Yoguicos Para Hombres y
Mujeres/Yoga Exercises for Men and Woman. Editorial Kier

DURACION 60 MINUTOS

CRITERIOS DE | Logra conectar el cuerpo y la mente.

EVALUACION

Es consciente de las sensaciones corporales

Reduce el estrés y mejora sus emociones.
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Tabla 12. Modulo 1V: Atencion Plena a la Emociones

MODULO IV: ATENCION PLENA A LAS EMOCIONES

OBJETIVOS

ACTIVIDADES

CONTENIDO

RECURSOS

REFERENCIA

DURACION

CRITERIOS
EVALUACION

DE

SESION IV

Reconocer las emociones principales (alegria, tristeza, ira, miedo, sorpresa,
burla).

Fomentar la atencion.

Actividad de Inicio: Descubrimos las emociones
Presentacion de las emociones

Representacion de las emociones

Las emociones y el proceso emocional.
Video Inteligencia Emocional:

https://www.youtube.com/watch?v=se62UwCxUr]|

Video Juego de las emociones.

https://www.youtube.com/watch?v=5lg70Ff-pA8

Vivas, M., Gallegos, D.J., y Gonzélez, B. (2007). Educar las emociones.
Madrid: Dikinson.
60 MINUTOS

Identifica las 6 emociones principales.
Identifica y expresa su estado emocional.
Identifica la relacion entre emociones y situaciones de la vida cotidiana.

Presta atencion cuando se representa una emocion.
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Tabla 13. Mddulo V: Socializacion de Recursos y Actividades en la plataforma de Teams y

Facebook.

MODULO V: SOCIALIZACION DE RECURSOS Y ACTIVIDADES EN LA PLATAFORMA

TEAMS Y FACEBOOK.

SESION V

OBJETIVO

ACTIVIDADES

CONTENIDO

RECURSOS

DURACION

CRITERIOS
EVALUACION

DE

Favorecer el trabajo colaborativo entre los docentes mediante el desarrollo
de comunidades de aprendizaje.

Presentaciones en PPT.

Presentacion de Videos de acuerdo al tema.
Ejercicios practicos por afio basica

Taller de Mindfulness para docentes

Socializacion de actividades con alumnos por afio de educacion general
béasica.

Ficha Evaluacion

Plataforma de Microsoft Teams.

Comunidad de Aprendizaje mediante Facebook.

Abierto permanentemente.

Participacion activa de estudiantes y docentes.

Formacion en temas relacionados a Mindfulness e Inteligencia Emocional.

El docente refleja orden de aprendizaje y al mismo tiempo creatividad.
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FASE Il. Implementacion del programa

Los docentes durante el primer quimestre implementaran actividades relacionadas al
mindfulnes tanto a nivel personal como en su practica docente. EIl docente escogera la
actividad sugerida o implantara otras que estaran disponibles en la plataforma de Teams.
Ademas, debera programar la implementacion de este programa en su planificacion e aula

segun las caracteristicas y necesidades del grupo.

Tabla 14. Actividad para Basica Elemental

BASICA ELEMENTAL

Actividad Recursos

Reproductor de musica.
Cae purpurina muy despacio Cancion me tranquilizo.
Frasco de la calma
Alfombras
Musica:
https://www.youtube.com/watch?v=7TO_oHxukéc

Desarrollo de la Actividad

- Se proyecta la musica: Despacio me tranquilizo

- Se dialoga sobre como es la respiracion, como hablamos, como andamos, qué nos puede doler, qué
hacemos y como salen las cosas cuando nos enfadamos.

- Seexplicala importancia de aprender a relajarnos.

- Luego se ensefia el frasco de la calma, y se coloca en un lugar que lo observen todos, Se agita fuerte
y se dice a los alumnos que observen como vuelve a la calma.

- Parafinalizar se divide en grupos y se les da un frasco para que practiquen como se relaja el cuerpo a
la medida como se va relajando la purpurina.

- Se coloca la musica de fondo para facilitar la relajacion de los alumnos.
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Tabla 15. Actividad para Basica Media

BASICA MEDIA

Actividad Recursos
Caja sorpresa Reproductor de musica
Caja sorpresa

Material de masaje (esponjas, pinceles,

pelotas de texturas, brochas de maquillar

Desarrollo de la Actividad

- Se coloca a los alumnos en circulos para mostrarle la caja sorpresa.

- Se establece un didlogo con los alumnos como pueden utilizar los materiales de la caja
sorpresa para dar un masaje y relajarse.

- Se reflexiond sobre como debemos estar si queremos relajarnos y casi dormirnos.

- Explicar la importancia de cerrar los 0jos, estar en silencio y moverse muy despacio.

- Establecer la norma que solo se puede escoger un material de la caja y después puede
cambiar de objeto.

- Sedivide alos alumnos en dos grupos, el primero recibe el masaje y se relaja, y el segundo
grupo da los masajes por 10 minutos, luego cambian de roles.
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Tabla 16. Actividad para Basica Superior

Actividad Recursos

. . . Reproductor de musica
Somos las hojas de arboles y el viento P
Pafiuelos

Telas

Desarrollo de la actividad

- Parainiciar se reflexiona sobre el uso del pafiuelo o la tela, se preguntasi creen que
con estos materiales pueden relajarse.

- Sedivide alos alumnos en dos grupos, se atribuye a cada grupo un rol.

- Ungrupo van a ser las hojas de los arboles caidos y el otro grupo el rol del viento.

- Sepide a los alumnos que sean las hojas del &rbol caido luego se tumban en el piso,
se queden quietos y cierren los 0jos.

- Los alumnos que son el viento, daran masajes en el rostro con el pafiuelo o la tela.

- Se coloca musica de relajacion para la actividad.

- Parafinalizar cambian los papeles y se repiten los pasos.
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Tabla 17. Actividades para Bachillerato

BACHILLERATO \

Actividad Recursos

Respirar con conciencia plena Cojin o un ladrillo

Desarrollo de la actividad

- Seinicia realizando 3 respiraciones profundas: Para ello se toma todo el aire posible por
la nariz y se debe exhalar por la boca.

- Seorienta la eleccion de una parte del cuerpo donde se sienta la respiracion

- Una vez identificada, se debe centrar la atencion en ese punto para comprobar los efectos
que genera la entrada y salida del aire

- Todo ello debe ocurrir sin que se modifique la respiracion, por lo que se debe respetar
cada momento.

- Ante posibles distracciones, se debe volver a poner la atencion en la parte del cuerpo

5.1.4 Disefio de la evaluacion de la propuesta

La evaluacién de la propuesta consta de dos partes, una en la que se evaluara el impacto

del programa y otra en la que se evaluara la experiencia y el proceso en si.

La evaluacion del impacto se realizara a través de la aplicacion del postest mediante la
aplicacién de nuevo del TMMS-24 (Trait Meta Mood Scale), que ya fue aplicado en el
diagnostico realizado previo a esta propuesta.

Para analizar y valorar la experiencia, se aplicara un cuestionario de preguntas abiertas
dirigido a los docentes que serviran para recoger la experiencia y valorar el proceso
seguido en su implementacién y desarrollo.

Tabla 18. Post-test

Actividad | Caracteristicas

Tiempo 10 minutos

Objetivos | Describir la percepcion que los docentes tienen acerca de la capacidad para atender, comprender o regular
sus propios estados emocionales.

Recursos Internet, Laptop o celular

Desarrollo
de la
actividad | Ingresar al siguiente enlace pararealizar el cuestionario.

El desarrollo de este Test se realizard mediante un formulario en Google Forms.

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=WBZMLiCl6k-
opXiX4cAEBijlavsaVazlliyGOKU9ChntUMIoON1RFMTVQSEtWODQzSIg4VVhENTZLUC4u

Trait Meta-Mood Scale-24 -TMMS-24-
Pocas veces (1) raras veces (2) a veces (3) amenudo(4) muy a menudo (5)
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=WBZMLiCI6k-opXjX4cAEBj1avsqVazlJjyG9KU9ChntUMlo0N1RFMTVQSEtWODQzSlg4VVhENTZLUC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=WBZMLiCI6k-opXjX4cAEBj1avsqVazlJjyG9KU9ChntUMlo0N1RFMTVQSEtWODQzSlg4VVhENTZLUC4u

Trait Meta-Mood Scale-24 -TMMS-24- 1 2 3 |4

Presto mucha atencién a los sentimientos.

Normalmente me preocupo mucho por lo que siento.

1

2.

3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.

4. Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emociones y
estado de &nimo.

Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

Pienso en mi estado de animo constantemente.

Presto mucha atencién a cdmo me siento

5
6.
7. A menudo pienso en mis sentimientos
8
9

Tengo claros mis sentimientos

10. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos

11. Casi siempre sé cOmo me siento

12. Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas

13. A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes
situaciones

14. Siempre puedo decir como me siento

15. A veces puedo decir cuales son mis emociones

16. Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17. Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista

18. Aungue me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables

19. Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.

20. Intento tener pensamientos positivos aungque me sienta mal

21. Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de
calmarme.

22. Me preocupo por tener un buen estado de &nimo.

23. Tengo mucha energia cuando me siento feliz

24. Cuando estoy enfadado(a) intento cambiar mi estado de &nimo

Cuestionario de Valoracién del Programa Mindfulness

1.- ¢ Te ha gustado el programa de mindfulness implementado?

50




5.- Las herramientas de mindfulness favorecieron el desarrollo de un ambiente mas tranquilo en el
aula de clase?

8.- ¢ Qué valoracion aplicaria a esta propuesta donde 1 es Poco Satisfactorio y 5 Muy Satisfactorio?

Justifigue su respuesta.

9.- ¢ El programa mindfulness ayudd a mejorar sus competencias emocionales? ¢En qué lo

evidencia?

6. CONCLUSIONES

Tras la revision bibliografica realizada se concluye que el mindfulness aporta a los
contextos educativos, a las instituciones y al mismo sistema educativo porque muchas
veces se carece de informacion y recursos para enfrentar situaciones de estres y conflictos
que se deben afrontar durante el afo lectivo. Por lo tanto, todo programa basado en esta
técnica es de vital importancia para los miembros de la comunidad educativa. El
mindfulness facilita un mayor desarrollo de las habilidades emocionales y demuestra su
eficacia para tratar una variedad de trastornos. Por ejemplo, es muy beneficioso ante
problemas fisicos y psicologicos. Especificamente, en el &mbito educativo ayuda a
combatir la depresion, la ansiedad, el estrés y el burnout de los docentes en todos los

niveles de ensefianza.
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A partir de los resultados del diagnostico realizado se concluye que los docentes presentan
niveles medios en la atencién a las emociones, claridad emocional y reparacion
emocional. Esto conlleva a que también presenten un nivel de inteligencia emocional
medio. Por lo general, los profesores investigados no piensan en sus sentimientos de
manera sistematica, a veces no pueden decir cuales son sus emociones y tienen algunos
problemas para regularlas. Ademas, se obtuvo que las variaciones en las dimensiones de

la inteligencia emocional por sexo y edad no son estadisticamente significativas.

Ante los resultados del diagndstico, se propone un programa de mindfulness para que los
docentes de la Unidad Educativa Quinindé desarrollen su inteligencia emocional, sean
sensibles a las necesidades de sus alumnos, gestionen y reduzcan el estrés y mantengan
relaciones sanas, tanto personales como laborales. Se preve que tras la aplicacion del
programa los docentes, seran mas conscientes de su mundo emocional y habran
desarrollado herramientas que les permitira tranquilizarse y calmarse ante situaciones de
estrés, como consecuencia del diario vivir. Con el programa se busca que los docentes y
los estudiantes sean mas conscientes de todo aquello que les rodea en su entorno. Por lo
tanto, es importante incorporar este tipo de programa de mindfulness en las aulas de la
Unidad Educativa Quinindé para forjar personas emocionalmente estables y felices que

contribuyan a una sociedad justa y equitativa con valores y sentimientos de hermandad.

7. LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

7.1. Limitaciones

Entre las principales limitaciones pueden considerarse las siguientes:

e EIl tiempo es una de las cuestiones fundamentales, debido a las mdltiples
actividades laborales que se desarrollan durante la semana.

e Los momentos de incertidumbre que se estan viviendo por la pandemia, la pérdida
de seres queridos, los problemas familiares y econdmicos son factores que
pudieron intervenir en las repuestas de los docentes.

e Los imprevistos causados por la tecnologia, los apagones eléctricos y el
desconocimiento de plataformas y aplicaciones tecnoldgicas pueden contribuir

una limitacion para desarrollar el trabajo.
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7.2. Prospectiva

Entre las posibles prospectivas que podria tener este trabajo cabe mencionar:

e Que la primera prospectiva es la aplicacion de la propuesta. Se puede iniciar
con la formacion de los docentes y esperar el retorno a las aulas para
trabajarlo con los estudiantes.

e Realizar un estudio de pre test y post test para analizar el impacto del
programa, es decir el desarrollo de inteligencia emocional de los docentes.

e Sistematizar la experiencia y compartirla en otros docentes y centros

educativos del cantén.
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9. ANEXOS

Anexo 1. Instrumento para el Pre y Post Test

Trait Meta-Mood Scale-24 -TMMS-24-
12345

Pocas veces (1) raras veces (2) a veces (3) a menudo (4) muy a menudo (5)

Trait Meta-Mood Scale-24 -TMMS-24- 1 |2 (3 |4]5

1.Presto mucha atencion a los sentimientos
2. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento
3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.
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4. Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emociones y
estado de &nimo

5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

6. Pienso en mi estado de animo constantemente

7. A menudo pienso en mis sentimientos

8. Presto mucha atencion a como me siento

9. Tengo claros mis sentimientos

10. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos

11. Casi siempre sé cOmo me siento

12. Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas

13. A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes
situaciones

14. Siempre puedo decir cdmo me siento

15. A veces puedo decir cuales son mis emociones

16. Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17. Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista

18. Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables

19. Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.

20. Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal

21. Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de
calmarme

22. Me preocupo por tener un buen estado de &nimo

23. Tengo mucha energia cuando me siento feliz

24. Cuando estoy enfadado(a) intento cambiar mi estado de animo

Anexo 2. Creacion del grupo “Comunidad de aprendizaje mindfulness” en
la plataforma Teams donde tienen acceso docentes.

COMUNIDAD DE APRENDIZAJE MINDFULNESS
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Anexo 3. Comunidad de aprendizaje en Facebook
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