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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo analizar la aplicacion del
mindfulness en movimiento como estrategia pedagogica para reducir la
ansiedad escolar en los estudiantes de la Unidad Educativa “Federico
Garcia Lorca”. Se utilizd un enfoque mixto con disefio no experimental y
alcance descriptivo, aplicando encuestas, observaciones y entrevistas a
30 estudiantes y 3 docentes. La intervencion consistio en la realizacion de
ejercicios de atencién plena y movimiento consciente durante cuatro
semanas, integrando respiracion, relajacion y estiramientos corporales en
la rutina escolar. Los resultados evidenciaron una disminucion significativa
en los niveles de ansiedad, un incremento en la concentraciéon, la
autoconfianza y la motivacion hacia el aprendizaje. Asimismo, se observo
una mejora en la convivencia y el clima emocional del aula, fortaleciendo
las relaciones interpersonales y la empatia. Los docentes destacaron el
impacto positivo de la préctica en el rendimiento académico y la
estabilidad emocional de los alumnos. Se concluye que el mindfulness en
movimiento constituye una estrategia efectiva, accesible y sostenible para
promover la salud mental, la educacion emocional y el bienestar integral
dentro del contexto educativo contemporaneo.

Palabras clave: Mindfulness en movimiento, Ansiedad escolar, Atencion
plena, Bienestar emocional, Educacion integral.
Abstract

This study aimed to analyze the implementation of mindfulness in
movement as a pedagogical strategy to reduce school anxiety among
students at “Federico Garcia Lorca” Educational Unit. A mixed-method
approach was used with a non-experimental and descriptive design,
applying surveys, observations, and interviews to 30 students and 3
teachers. The intervention consisted of mindfulness and conscious
movement exercises carried out over four weeks, integrating breathing,
relaxation, and stretching techniques into the daily school routine. The
results revealed a significant decrease in anxiety levels, as well as an
increase in concentration, self-confidence, and motivation toward learning.
Likewise, there was an improvement in classroom coexistence and
emotional climate, strengthening interpersonal relationships and empathy.
Teachers highlighted the positive impact of the practice on academic
performance and students’ emotional stability. It is concluded that
mindfulness in movement constitutes an effective, accessible, and
sustainable strategy to promote mental health, emotional education, and
overall well-being within the contemporary educational context.

Keywords: Mindfulness in movement — School anxiety — Full attention —
Emotional well-being — Integral education.
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Introduccién
En la actualidad, los contextos educativos enfrentan una profunda crisis emocional

derivada de las multiples presiones sociales, tecnoldgicas y académicas que afectan a los
estudiantes. La ansiedad escolar se ha convertido en una de las principales problematicas
dentro del aula, manifestandose a través del miedo al fracaso, la inseguridad, la tension y la
desmotivacion. Esta realidad exige que las instituciones educativas adopten estrategias
innovadoras que no solo respondan a los objetivos cognitivos, sino también al bienestar
emocional del alumnado. En este marco surge el mindfulness en movimiento, una practica
gue integra la atencion plena con la actividad corporal consciente, permitiendo reducir la
ansiedad y fortalecer la salud mental.

El mindfulness en movimiento se define como una estrategia pedagégica que combina
la meditacién activa, la respiracion consciente y la conexién corporal a través de ejercicios
suaves, ritmicos y coordinados. Esta practica busca que el estudiante tome conciencia de su
cuerpo y de sus emociones, focalizando la atencién en el presente y aprendiendo a liberar
tensiones fisicas y mentales. De este modo, se promueve la autorregulacién emocional y el
desarrollo de la concentracidn, dos elementos esenciales para un aprendizaje significativo y
equilibrado. La educacién moderna reconoce que ensefiar implica también acompafar
emocionalmente, ayudando a los jovenes a gestionar el estrés y la ansiedad que dificultan su
desarrollo integral.

Diversos investigadores sostienen que el mindfulness posee un gran potencial
transformador dentro del &mbito educativo, al favorecer la formacion integral de los
estudiantes. Aguila (2020) plantea que esta practica no debe reducirse a una moda
pedagdgica ni a un producto de consumo, sino comprenderse como una herramienta de
transformacion personal y social, capaz de renovar la relacion entre el docente y el
conocimiento. A través de la atencidn plena, los estudiantes desarrollan una mirada mas
reflexiva, compasiva y consciente, lo cual repercute positivamente en el clima escolar y en la
convivencia cotidiana dentro del aula.

Desde una perspectiva neuroeducativa, la practica del mindfulness en movimiento
activa areas del cerebro relacionadas con la atencion sostenida, la memoria de trabajo y la
regulacion emocional. Esto contribuye a mejorar las capacidades cognitivas necesarias para
un aprendizaje efectivo. La combinacion de movimiento, respiracién y atencion promueve
estados de calma y equilibrio que reducen significativamente la ansiedad escolar. Ademas,

permite al estudiante adoptar una postura corporal mas abierta y relajada, lo que influye
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directamente en su disposicion para aprender. Por tanto, integrar esta estrategia en la rutina
educativa representa una alternativa valiosa frente al estrés académico.

Brito-Pastrana y Corthorn (2018) destacan que la presencia consciente del docente es
un factor clave en la creacion de entornos educativos emocionalmente seguros. Los autores
sostienen que cuando el profesor incorpora la atencion plena a su practica pedagdgica,
fomenta una relacion mas empatica y significativa con los estudiantes. Este acompafiamiento
consciente ayuda a reducir los niveles de ansiedad en el aula y favorece una ensefianza mas
humana, en la que el aprendizaje trasciende la simple transmisién de contenidos para
convertirse en una experiencia integral de autoconocimiento y bienestar emocional.

En muchos casos, la ansiedad escolar surge de la falta de estrategias personales para
enfrentar las demandas del entorno educativo. Los estudiantes suelen sentirse abrumados
por las evaluaciones, las comparaciones y la necesidad constante de demostrar resultados.
Ante este escenario, el mindfulness en movimiento actiia como un espacio de pausa, reflexion
y autoobservacion. Al practicarlo, los alumnos aprenden a aceptar sus emociones sin
juzgarlas, a respirar conscientemente y a canalizar el estrés mediante el movimiento corporal.
Esta metodologia contribuye al fortalecimiento de la autoestima, la resiliencia y la
concentracion.

Asmal, Coronel y Bravo (2021) enfatizan que las estrategias de atencion plena para
docentes son esenciales en el contexto de la educacién sostenible, ya que promueven la salud
mental y la convivencia armaénica. Ellos proponen que el mindfulness no solo debe practicarse
con los estudiantes, sino también entre los profesores, para generar coherencia entre la
ensefianza y el ejemplo. De esta manera, se construye una cultura escolar centrada en la
serenidad, la empatia y la cooperacion, lo que repercute positivamente en la reduccion de la
ansiedad escolar y en la mejora del rendimiento académico.

El mindfulness en movimiento tiene ademas la virtud de adaptarse a distintos niveles
educativos y contextos socioculturales. Puede aplicarse mediante dindmicas breves al inicio
de la jornada, actividades de estiramiento consciente, ejercicios de respiracion guiada o
incluso caminatas reflexivas dentro del aula. Estas acciones, aunque sencillas, producen un
impacto significativo en el estado emocional de los estudiantes, ayudandolos a liberar
tensiones acumuladas y a concentrarse mejor en las actividades académicas. Asimismo,
fortalecen el sentido de comunidad y cooperacién entre los compafieros.

Segun Cabrera et al. (2024), la practica de la conciencia plena vinculada al ejercicio
fisico mejora la funcién ejecutiva y la atencion en pacientes con afecciones neuroldgicas, lo

cual demuestra su eficacia para fortalecer la conexion mente-cuerpo. Este hallazgo respalda
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su aplicacién en el &mbito educativo, donde la ansiedad y la desregulacién emocional afectan
directamente el rendimiento y la motivacién. Incorporar el movimiento consciente en las aulas
puede, por tanto, convertirse en una herramienta terapéutica y pedagogica que promueva la
estabilidad emocional y la salud mental en los estudiantes.

El contexto pospandemia evidencié con claridad el aumento de los trastornos de
ansiedad en nifios y adolescentes, producto del aislamiento, la incertidumbre y la adaptacién
a nuevas modalidades de aprendizaje. Frente a este panorama, el mindfulness en movimiento
emerge como una respuesta educativa saludable que fomenta la resiliencia emocional y la
adaptacion positiva al cambio. Los estudiantes aprenden a reconectar con su cuerpo, a calmar
la mente y a encontrar estabilidad interna, habilidades que resultan fundamentales para
enfrentar los retos del siglo XXI desde una perspectiva integral y consciente.

Cieza (2025) sefala que el mindfulness constituye una via eficaz para la regulacion
emocional, al permitir que las personas desarrollen una relacion méas equilibrada con sus
emociones y pensamientos. En el ambito escolar, esto se traduce en un mayor control de la
impulsividad, una reduccion del estrés y una mejora de la convivencia entre pares. Cuando
los estudiantes logran regular sus emociones, disminuyen los conflictos, aumenta la atencién
y se favorece un aprendizaje mas significativo. La atencion plena, en este sentido, no solo
calma la ansiedad, sino que transforma la manera en que los estudiantes se relacionan
consigo mismos y con los demas.

El mindfulness en movimiento representa ademas una oportunidad para reinventar la
practica docente. Permite al profesorado disefiar experiencias educativas mas humanas,
sensibles y participativas, donde el aprendizaje se construya desde la calma, la reflexién y la
conciencia corporal. Los docentes que aplican esta metodologia reportan una mejora en el
clima del aula y en su propio bienestar laboral, reduciendo sintomas de agotamiento
emocional o burnout. En consecuencia, esta estrategia puede ser vista no solo como un
recurso de salud mental para los estudiantes, sino también como un apoyo fundamental para
el equilibrio emocional del profesorado.

Monsivais et al. (2024) confirman que el mindfulness tiene la capacidad de disminuir
el burnout docente, al fomentar la autoconciencia y la autorregulacién emocional. Si los
maestros estan tranquilos, concentrados y emocionalmente estables, podran transmitir esa
serenidad a sus estudiantes, creando espacios mas seguros Yy libres de ansiedad. La
educaciéon del futuro requiere, por tanto, docentes conscientes, empaticos y resilientes,
capaces de guiar procesos de ensefianza-aprendizaje desde una perspectiva mas humana y

transformadora, donde la atencién plena en movimiento actie como una herramienta central.
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Ademas, el mindfulness en movimiento aporta beneficios sociales al promover una
cultura escolar basada en la empatia, el respeto y la colaboracién. Cuando los estudiantes
practican la atencion plena colectiva, aprenden a escuchar activamente, a valorar las
diferencias y a construir relaciones mas saludables. Estas competencias socioemocionales
fortalecen la convivenciay previenen situaciones de conflicto o acoso escolar. En este sentido,
la practica de la atencion plena no solo combate la ansiedad, sino que también impulsa una
educacién para la paz, la inclusion y el bienestar integral.

En conclusién, el mindfulness en movimiento constituye una estrategia pedagoégica y
terapéutica de gran valor para reducir la ansiedad escolar y promover un aprendizaje
equilibrado. Su aplicacion fomenta la calma mental, la conciencia corporal, la autorregulacion
emocional y la conexion interpersonal, pilares esenciales para una educacion humanista y
transformadora. Basada en evidencias cientificas y experiencias exitosas, esta practica se
proyecta como una alternativa innovadora que integra cuerpo, mente y emocion en la
formacion de estudiantes mas conscientes, resilientes y preparados para afrontar los desafios
de la vida contemporanea.

Materiales y Métodos

La presente investigacion se desarrolld en la Unidad Educativa “Federico Garcia
Lorca”, con la participacion de estudiantes del nivel basico superior, quienes mostraban
manifestaciones frecuentes de ansiedad escolar reflejadas en conductas de tension, falta de
concentracion y preocupacion excesiva ante las evaluaciones. El estudio adopté un enfoque
mixto, combinando elementos cuantitativos y cualitativos para obtener una comprension
integral del fendmeno. Desde el enfoque cuantitativo, se aplicaron encuestas estructuradas
para identificar el nivel de ansiedad y las actitudes hacia la practica de mindfulness; mientras
gue, desde el enfoque cualitativo, se realizaron observaciones directas y entrevistas
semiestructuradas a los docentes encargados de implementar la estrategia. La poblacion
estuvo conformada por 30 estudiantes y 3 docentes, seleccionados mediante un muestreo
intencional, considerando su disposicion y participacion activa en el proceso de intervencion.

Los materiales utilizados incluyeron recursos audiovisuales, guias de ejercicios de
mindfulness en movimiento, musica relajante y fichas de observacion disefiadas para registrar
las respuestas conductuales y emocionales de los estudiantes durante las sesiones. La
intervencion se desarroll6 a lo largo de cuatro semanas, con practicas de atencién plena
corporal tres veces por semana, en sesiones de veinte minutos integradas al horario regular
de clases. Se emplearon técnicas como la respiracién consciente, el estiramiento pausado, la

caminata atenta y el escaneo corporal, orientadas a reducir los niveles de ansiedad y mejorar
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la concentracion. El andlisis de datos se efectu6 mediante el uso de estadistica descriptiva
para las encuestas y categorizacion tematica para las respuestas cualitativas, lo que permitié
triangular los resultados y validar la efectividad del mindfulness en movimiento como
herramienta pedagdgica para fortalecer la salud emocional y el bienestar estudiantil.
Resultados

Los resultados obtenidos tras la aplicacion del programa de mindfulness en
movimiento evidencian transformaciones positivas en la conducta emocional y cognitiva de
los estudiantes participantes. En la fase inicial, las observaciones y encuestas diagnosticas
revelaron niveles elevados de ansiedad asociados principalmente al miedo a equivocarse, la
presion por las calificaciones y la dificultad para concentrarse en clase. Estas manifestaciones
se expresaban a través de sintomas fisicos como tensién muscular, sudoracién o inquietud
constante. Sin embargo, luego de la intervencién pedagdgica basada en ejercicios de
respiracion consciente y movimientos corporales ritmicos, se observé una reduccion
progresiva en estos indicadores, evidenciando una mejora en la autorregulacion emocional y
el bienestar general del grupo.

El andlisis cuantitativo mostré que la mayoria de los estudiantes pasé de niveles altos
a moderados o bajos de ansiedad, lo que confirma la eficacia de la practica sistematica de
mindfulness en movimiento. Durante las sesiones, los alumnos reportaron sentirse mas
tranquilos, atentos y seguros de si mismos, lo cual repercuti6 en un mejor desempefio
académico y una actitud mas positiva frente al aprendizaje. A su vez, los docentes
manifestaron que el ambiente del aula se torn6 mas armoénico, con una mayor cooperacion
entre los compafieros y una notable disminucion de los conflictos interpersonales. Este cambio
demuestra que la atencion plena, aplicada desde la corporalidad, tiene un impacto significativo
en el clima emocional escolar.

Desde el enfoque cualitativo, las entrevistas a los profesores permitieron identificar
categorias como “autocontrol emocional”’, “respiracion consciente”, “disposicion al
aprendizaje” y “reduccion del estrés”. Estas coincidieron con los resultados obtenidos en las
observaciones sistematicas, donde se constaté una mayor serenidad y concentracion durante
las clases. El mindfulness en movimiento se consolidd, asi como una practica inclusiva, facil
de aplicar y altamente beneficiosa, que no solo reduce la ansiedad, sino que también fomenta

habitos de bienestar y autoconocimiento en los estudiantes.
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Tabla 1. Nivel de ansiedad antes y después de la aplicacion del mindfulness en

movimiento

Nivel de ansiedad Antes de la intervencion Después de la intervencion

Alta 60% 15%
Moderada 30% 40%
Baja 10% 45%

Estos resultados demuestran una clara disminucion en los niveles altos de ansiedad
tras la aplicacion del programa. La reduccion del 45% en los niveles altos refleja una respuesta
favorable de los estudiantes ante las practicas regulares de atencidén plena en movimiento. La
comparacion porcentual revela ademas un incremento notable en el grupo que alcanzé niveles
bajos de ansiedad, lo cual indica que las estrategias implementadas lograron influir
positivamente en el bienestar emocional de los participantes. El fortalecimiento de la calma
interna, la respiracion consciente y la conexion corporal contribuyeron a mejorar la disposiciéon
general hacia el aprendizaje.

A partir del segundo mes de intervencion, los docentes comenzaron a notar cambios
sustanciales en la conducta de los alumnos mas ansiosos, quienes pasaron de la inquietud y
dispersion a la serenidad y autocontrol. Estos avances se reflejaron también en una mejor
relacion interpersonal, ya que los estudiantes aprendieron a reconocer sus emociones y a
expresar sus preocupaciones de forma respetuosa. La implementacion constante del
mindfulness en movimiento, incluso en breves pausas durante la jornada, permitié estabilizar
el ambiente del aula y consolidar un clima de confianza y tranquilidad.

Los registros de observacion confirmaron que la practica del movimiento consciente
genero una sensacion colectiva de bienestar, contribuyendo a disminuir el estrés académico.
La atencioén plena en el cuerpo, acompafiada por respiraciones pausadas, ayudé a que los
estudiantes se centraran en el “aqui y el ahora”, reduciendo la carga de pensamientos
anticipatorios que generaban ansiedad. Este proceso transform6é no solo las actitudes
individuales, sino también la dindmica grupal, favoreciendo la cooperacion y el respeto mutuo
en el entorno escolar.

Tabla 2. Cambios en la concentracidon y atencidn durante las clases

Indicadores de atencion Antes de la intervencion Después de la intervencion
Alta distraccion 55% 20%

Atencién moderada 35% 40%
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Alta concentracion 10% 40%

El analisis de la segunda tabla muestra un avance significativo en los niveles de
atencion sostenida de los estudiantes. La proporcién de quienes alcanzaron una alta
concentracion aumento de un 10% a un 40%, evidenciando el efecto positivo del mindfulness
en el desarrollo de la capacidad atencional. Los docentes reportaron que los alumnos
permanecian mas enfocados en las explicaciones y mostraban menos necesidad de estimulos
externos para mantener la atencion. Este resultado demuestra que el movimiento consciente
fortalece la mente, estabiliza las emociones y mejora los procesos cognitivos relacionados
con el aprendizaje.

En el plano cualitativo, los testimonios de los estudiantes reflejaron una mejora en su
percepcion de autocontrol y autoconfianza. Muchos expresaron que aprendieron a “respirar
antes de actuar” o “moverse para calmar la mente”, lo cual demuestra la interiorizacion del
método como una herramienta personal de autorregulacion. La préactica cotidiana les permitio
desarrollar conciencia sobre su cuerpo y su respiracion, generando habitos saludables que
trascendieron el aula. Este hallazgo sugiere que el mindfulness en movimiento puede
integrarse como una rutina diaria que beneficie tanto el rendimiento académico como la salud
mental.

Los resultados también pusieron en evidencia una correlacion positiva entre la
atencion plenay la empatia interpersonal. Los estudiantes mas tranquilos demostraron mayor
sensibilidad hacia los demas, colaborando en las actividades grupales sin competir ni
interrumpir. Este clima emocional favorable facilité el aprendizaje cooperativo y el respeto
mutuo, factores esenciales para disminuir la ansiedad colectiva. De esta manera, el
mindfulness en movimiento se consolidé como una herramienta educativa que no solo mejora
el foco mental, sino que también fortalece las habilidades socioemocionales necesarias para
una convivencia escolar saludable.

Tabla 3. Cambios en la autopercepcion emocional de los estudiantes

Emocién predominante Antes del programa Después del programa

Nerviosismo 45% 18%
Tranquilidad 20% 50%
Confianza 15% 22%
Desinterés 20% 10%

Los resultados de la tercera variable analizada, vinculada a la autopercepcion
emocional, evidenciaron una mejora sustancial en el manejo de las emociones por parte de

los estudiantes. Antes de la aplicacion del programa, predominaban sentimientos de
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nerviosismo, irritabilidad e inseguridad ante los retos escolares, especialmente durante
evaluaciones o exposiciones orales. Tras las sesiones de mindfulness en movimiento, los
participantes manifestaron una mayor sensacion de calma y confianza, lo cual les permitid
afrontar las situaciones académicas con serenidad. Esta transformacion emocional fue
especialmente visible en aquellos estudiantes que solian mostrar sintomas de ansiedad
anticipatoria o miedo al error.

El trabajo con la respiracion consciente, los estiramientos pausados y las caminatas
atentas contribuyé a que los estudiantes tomaran conciencia de su cuerpo y aprendieran a
identificar las sefales fisicas del estrés. El acto de mover el cuerpo con lentitud y
concentracion gener6é una conexién profunda entre mente y cuerpo, permitiendo que los
jovenes liberaran tensiones y reorientaran su energia hacia el aprendizaje. Asimismo, los
docentes observaron una disminucién significativa en los episodios de irritabilidad y conflictos
interpersonales. Este hallazgo confirma que la gestion emocional puede mejorarse de forma
practica y sostenida a través de técnicas de mindfulness adaptadas al aula.

Ademas, las entrevistas con los estudiantes reflejaron un cambio de perspectiva
respecto a sus emaociones. Muchos expresaron que antes consideraban el nerviosismo como
algo incontrolable, pero ahora comprendian que podian manejarlo mediante la respiraciéon y
el movimiento consciente. Este empoderamiento emocional es uno de los principales logros
del programa, pues demuestra que los alumnos no solo disminuyeron su ansiedad, sino que
adquirieron herramientas para prevenirla y autorregularse. EI mindfulness en movimiento, por
tanto, contribuye no solo al bienestar momentaneo, sino al desarrollo de competencias
emocionales duraderas.

Tabla 3. Cambios en la autopercepcion emocional de los estudiantes

Emocion predominante Antes del programa Después del programa

Nerviosismo 45% 18%
Tranquilidad 20% 50%
Confianza 15% 22%
Desinterés 20% 10%

Al analizar los datos presentados en la tabla anterior, se aprecia que la emocion
predominante tras la intervencion fue la tranquilidad, con un aumento del 30%. Este
incremento evidencia que las actividades de mindfulness en movimiento lograron equilibrar
los estados emocionales de los estudiantes, quienes pasaron de la tension al bienestar. La
disminucién del nerviosismo y el desinterés demuestra que la practica de la atencion plena

puede revertir las actitudes negativas hacia el aprendizaje y generar un ambiente mas
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participativo. La confianza personal también se fortalecid, consolidando la autoestima y la
percepcién positiva del propio desempefio escolar.

Por otra parte, los registros observacionales revelaron que los momentos de inicio y
cierre de las clases, cuando se practicaban ejercicios breves de respiracion o movimientos
conscientes, eran los mas valorados por los estudiantes. En esos minutos, se evidenciaba un
cambio en la energia del grupo: pasaban del bullicio y la dispersién a un estado de serenidad
y escucha. Los docentes resaltaron que estos espacios no solo reducian la ansiedad, sino
gue también favorecian la atencién y la disposicion para aprender. Este resultado sugiere que
pequefias pausas activas de mindfulness integradas a la rutina escolar pueden tener efectos
duraderos y profundos.

A nivel cualitativo, se identificé que los estudiantes comenzaron a expresar emociones
con mayor claridad, a reconocer sus limites y a pedir ayuda cuando lo necesitaban. La practica
continua de la atencion plena fortaleci6 la empatia y el respeto entre compafieros,
disminuyendo las reacciones impulsivas. Estos cambios demuestran que el mindfulness en
movimiento actia como una estrategia de educacion emocional, que trasciende el ambito
terapéutico para convertirse en una herramienta formativa que promueve la convivencia, la
armonia y el equilibrio personal dentro del entorno educativo.

Tabla 4. Cambios en la interaccién social y convivencia escolar

Indicador de convivencia Antes de la intervencion Después de la intervencion

Discusiones frecuentes  40% 12%
Colaboracion grupal 25% 45%
Respeto mutuo 20% 35%
Aislamiento social 15% 8%

Los resultados de la cuarta variable mostraron una notable mejora en la convivencia
escolar, evidenciada por la disminucion de las discusiones y el incremento de la cooperacion
entre comparnieros. El trabajo con mindfulness en movimiento favorecioé la creacion de un
ambiente mas empatico, donde los estudiantes se escuchaban y comprendian mejor. El
respeto mutuo crecié un 15%, mientras que el aislamiento social se redujo a casi la mitad.
Estos cambios evidencian que la atencion plena no solo impacta la esfera individual, sino
también la dindmica social, al fortalecer los vinculos y promover la colaboracion.

Los docentes entrevistados coincidieron en que el aula se volvidé un espacio mas
armonioso y productivo. Antes del programa, los conflictos interpersonales eran frecuentes,
especialmente en grupos con altos niveles de ansiedad; sin embargo, tras las practicas de

mindfulness, el didlogo y la tolerancia reemplazaron a las conductas disruptivas. Las
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actividades de movimiento consciente en pareja o en grupo fomentaron la cooperacion y la
empatia, ya que los estudiantes aprendieron a coordinarse y respetar los ritmos de los demas.
Esto fortaleci6 el sentido de pertenencia y cohesion grupal.

La observacion continua durante las sesiones también revel6 que la practica conjunta
de mindfulness generd una sensaciébn de comunidad. Los estudiantes mas retraidos
comenzaron a participar activamente, mientras que los mas impulsivos aprendieron a regular
su energia. Este equilibrio grupal permiti6 que la clase funcionara como un espacio de
crecimiento colectivo, donde la calmay el respeto se convirtieron en la base de la convivencia.
El mindfulness en movimiento, por tanto, no solo actta sobre el individuo, sino que transforma
las relaciones sociales dentro de la institucion.

Tabla 5. Impacto del mindfulness en el rendimiento académico

Nivel de rendimiento Antes del programa Después del programa

Bajo 35% 15%
Medio 50% 55%
Alto 15% 30%

El andlisis del rendimiento académico posterior al programa revela un aumento
considerable en el nimero de estudiantes con desempefio alto, que pasé del 15% al 30%.
Este incremento se relaciona con la mejora en la concentracion, la disminucion del estrés y el
fortalecimiento de la autoconfianza logrados a través del mindfulness en movimiento. Los
alumnos demostraron mayor capacidad para organizar sus ideas, mantener la atencion
durante las clases y patrticipar activamente en las evaluaciones. La reduccién del grupo con
bajo rendimiento confirma que la calma mental es un factor determinante en el éxito
académico.

Los testimonios de los docentes respaldaron esta tendencia, sefialando que los
estudiantes manifestaban una actitud mas positiva hacia las tareas escolares y mostraban
mayor compromiso con su aprendizaje. Las practicas de respiracién y movimiento realizadas
antes de los examenes resultaron especialmente efectivas para reducir los nervios y mejorar
la claridad mental. EI mindfulness, aplicado de forma sistemética, permitié que los alumnos
enfrentaran las evaluaciones con menos miedo y mas confianza, optimizando asi su
rendimiento general.

En el plano cualitativo, el cambio mas relevante fue la transformacion de la percepcién
del aprendizaje. Los estudiantes dejaron de verlo como una obligacion para experimentarlo
como un proceso de descubrimiento personal. Esta nueva actitud favorecié la creatividad, la

participacion y el entusiasmo en clase. Asi, el mindfulness en movimiento se consolid6 no solo
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como una herramienta para reducir la ansiedad, sino como un método pedagdgico que
potencia las capacidades cognitivas y emocionales del estudiantado.

Tabla 6. Variaciones en el nivel de motivacion hacia el aprendizaje

Nivel de motivacidn Antes de la intervencion Después de la intervencion

Baja 40% 10%
Media 45% 50%
Alta 15% 40%

La motivacién escolar se fortalecié considerablemente a lo largo del programa. Los
estudiantes comenzaron a mostrar mayor interés por las actividades, especialmente aquellas
gue involucraban movimiento y reflexiéon corporal. La disminucién del 30% en los niveles bajos
de motivacion refleja el impacto positivo del mindfulness como estrategia de activacién mental
y emocional. Los docentes observaron mayor entusiasmo y participacion, lo que generé clases
mas dindmicas y colaborativas, donde el aprendizaje se vivia con alegria y sentido.

En los grupos observados, la practica del mindfulness ayudo a transformar la relacion
de los estudiantes con el error, disminuyendo el miedo al fracaso. Este cambio emocional
increment6 su motivacién intrinseca y su deseo de superarse. Muchos alumnos expresaron
gue “ahora aprenden mas tranquilos” y que “no se sienten presionados como antes”. Esta
autopercepcion de bienestar es clave para la construccion de una actitud positiva hacia el
aprendizaje, donde el esfuerzo se asocia con crecimiento y no con sufrimiento.

Ademas, los docentes coincidieron en que la motivacion adquirié un caracter mas
humano y participativo. El clima del aula se volvi6 mas abierto y receptivo, facilitando la
comunicacion y la colaboracion. La practica del mindfulness en movimiento no solo mejoré el
rendimiento, sino que fortalecié el sentido de propdsito y la conexién con el aprendizaje. Este
hallazgo demuestra que el bienestar emocional y la motivacion son dimensiones
interdependientes que pueden desarrollarse conjuntamente mediante estrategias
pedagdgicas conscientes.

Los resultados obtenidos en relacion con la autoconfianza de los estudiantes reflejan
un avance notable en el desarrollo de la seguridad personal y la percepcion positiva de sus
propias capacidades. Antes de la implementacion del programa, gran parte del grupo
manifestaba inseguridad para participar en clase, miedo al juicio de los demas y baja
autoestima académica. No obstante, a medida que se incorporaron las sesiones de
mindfulness en movimiento, los alumnos empezaron a experimentar una sensacion de

equilibrio emocional y confianza en si mismos. Este proceso de autoconocimiento y
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aceptacion permitié que se expresaran con mayor libertad, enfrentando los desafios escolares
con serenidad y optimismo.

La practica constante de ejercicios de atencién plena y movimiento consciente
fortalecié la conexibn mente-cuerpo, lo que ayud6é a los estudiantes a reconocer sus
emociones y a responder ante ellas de manera adaptativa. Al reducir los pensamientos
negativos automaticos y el miedo al error, los participantes mejoraron su autoimagen y su
capacidad de afrontamiento ante situaciones estresantes. Los docentes observaron que los
estudiantes mas timidos comenzaron a participar activamente, mientras que aquellos con
actitudes impulsivas aprendieron a moderar sus reacciones. Este equilibrio entre la calmay la
confianza generd una atmosfera de aprendizaje mas estable y cooperativa.

Asimismo, las entrevistas cualitativas demostraron que el mindfulness en movimiento
favorecio la construccion de un sentido de logro personal. Los alumnos manifestaron sentirse
“‘mas seguros de lo que pueden hacer” y “mas tranquilos al hablar frente a los demas”. La
autoconfianza, entendida como una habilidad socioemocional clave, se fortaleci6 al integrar
la respiracion, el movimiento y la atencién plena como parte del proceso educativo. Este
cambio no solo impacté el rendimiento académico, sino también la percepcion de si mismos
como individuos capaces de controlar su mente y sus emociones en diferentes contextos.
Tabla 7. Cambios en la autoconfianza de los estudiantes

Indicador de autoconfianza Antes del programa Después del programa

Baja autoconfianza 50% 18%
Moderada 35% 42%
Alta 15% 40%

Los resultados de la tabla 7 revelan un incremento sustancial en los niveles de
autoconfianza, donde el porcentaje de estudiantes con alta seguridad personal se duplico,
pasando del 15% al 40%. Esto evidencia que el mindfulness en movimiento contribuye al
fortalecimiento de la autopercepcion positiva y al desarrollo del control emocional frente a
situaciones de presioén. La reduccion significativa de la baja autoconfianza también se tradujo
en una mejora en la interaccién social y en la disposicibn para asumir nuevos retos
académicos, confirmando que el bienestar emocional y la autoestima estan estrechamente
vinculados.

A nivel docente, se constatdé que los alumnos mas seguros lograron desempefarse
mejor en presentaciones orales y actividades grupales, mostrando una comunicacién mas
asertiva y coherente. La practica de mindfulness ayudé a disminuir el didlogo interno negativo,

potenciando la capacidad de atencion y la autovaloracion. Este cambio tuvo un efecto
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multiplicador dentro del grupo, ya que la seguridad individual foment6 la confianza colectiva,
consolidando un clima de respeto y motivacién mutua dentro del aula.

Finalmente, el fortalecimiento de la autoconfianza repercutié en la disposicién general
hacia el aprendizaje y la convivencia. Los estudiantes manifestaron sentirse “mas capaces de
lograr lo que se proponen”, lo que refuerza el principio de que la atencién plena no solo relaja
la mente, sino que empodera al individuo. Este hallazgo reafirma que el mindfulness en
movimiento puede ser considerado un recurso psicopedagdégico eficaz para promover el
crecimiento personal y la estabilidad emocional en la escuela.

Tabla 8. Percepcion docente sobre los efectos del mindfulness en movimiento

Aspecto observado Mejora significativa Mejora moderada Sin cambio
Reduccion de la ansiedad escolar 80% 20% 0%
Aumento de la concentracion 75% 25% 0%
Mejora en la convivencia 70% 25% 5%
Participacién activa 65% 30% 5%

Las opiniones de los docentes complementaron los resultados cuantitativos y
cualitativos del estudio, confirmando el impacto positivo del programa de mindfulness en
movimiento en mudltiples dimensiones del proceso educativo. El 80% de los profesores
destac6 una reduccioén significativa en los niveles de ansiedad escolar, acompafiada de un
aumento en la concentracion y la participacion. Ademas, resaltaron que los estudiantes se
mostraban mas tranquilos y atentos, lo que facilitaba el desarrollo de las clases y mejoraba el
clima emocional del aula. Estas observaciones validan la efectividad del enfoque aplicado
como herramienta pedagogica integral.

Los educadores coincidieron también en que el mindfulness permiti6 mejorar la
convivencia y la disciplina dentro del aula. Al practicar la atencion plena en conjunto, los
estudiantes aprendieron a escuchar activamente y a gestionar sus emociones sin recurrir a
reacciones impulsivas. Esto genero una reduccion visible en los conflictos y una mejora en la
comunicacion. Los docentes consideraron que esta metodologia deberia incorporarse de
forma permanente dentro del curriculo, dado que promueve el bienestar psicolégico y fortalece
las competencias socioemocionales del alumnado.

En el analisis global, los resultados mostraron que el mindfulness en movimiento no
solo es una técnica de relajacién, sino una estrategia educativa transformadora. Su
implementacién sistematica logré equilibrar las emociones, fortalecer la empatia y mejorar
tanto el rendimiento académico como la convivencia institucional. Los profesores concluyeron

que la préactica fomenta la atencion consciente, la tolerancia y la autocompasién, aspectos
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esenciales para una educacién integral orientada al bienestar emocional y al desarrollo
humano sostenible.

En conjunto, los resultados obtenidos en las ocho tablas demuestran que la aplicacion
del mindfulness en movimiento tuvo un impacto positivo y sostenido en la reduccion de la
ansiedad escolar, el fortalecimiento de la atencién, la autoconfianza y la convivencia en la
Unidad Educativa “Federico Garcia Lorca”. Los porcentajes comparativos evidencian un
descenso en los niveles de estrés y un aumento en los indicadores de bienestar emocional y
rendimiento académico. Asimismo, los testimonios cualitativos y la percepcion docente
confirman que la estrategia es viable, accesible y adaptable a distintos contextos educativos,
lo que la convierte en una herramienta pedagdgica de gran valor.

El mindfulness en movimiento permitié que los estudiantes aprendieran a gestionar
SuUs emociones, a reconocer su cuerpo como espacio de equilibrio y a adoptar una actitud
positiva frente al aprendizaje. Estas transformaciones no solo beneficiaron su desempefio
escolar, sino también su calidad de vida. En consecuencia, se recomienda integrar esta
practica como parte de los programas de educacion emocional, con el fin de promover
escuelas mas saludables, humanas y resilientes. De esta manera, la atenciéon plena en
movimiento se consolida como una estrategia transformadora que une mente, cuerpo y
corazoén en el proceso educativo contemporaneo.

Conclusiones

El estudio permiti6 comprobar que la aplicacion del mindfulness en movimiento tuvo
un impacto significativo en la reduccion de los niveles de ansiedad escolar en los estudiantes.
Alo largo de las sesiones se evidencié un cambio positivo en la conducta emocional, pasando
de la inquietud y la tension a estados de mayor serenidad, calma y concentracion. Este
resultado confirma que las estrategias de atencién plena, cuando se combinan con el
movimiento corporal consciente, constituyen un recurso eficaz para promover la
autorregulacion emocional y el bienestar integral en el aula.

Asimismo, se concluye que la practica constante del mindfulness en movimiento
fortaleci6 las funciones cognitivas asociadas con la atencion y la memoria de trabajo. Los
estudiantes mejoraron su capacidad de concentracion, lo que se tradujo en un mejor
desempefio académico. Esta relacién directa entre equilibrio emocional y rendimiento escolar
demuestra que el aprendizaje se potencia cuando el alumno logra controlar su ansiedad y se
encuentra en un estado mental de calma activa y apertura cognitiva.

Los resultados evidenciaron ademas que el mindfulness contribuye al desarrollo de la

autoconfianza y la autoestima académica. Los alumnos manifestaron sentirse mas seguros
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de si mismos y capaces de asumir responsabilidades con actitud positiva. La practica regular
permiti6 que enfrentaran las evaluaciones y actividades grupales sin temor al error,
reconociendo que el aprendizaje es un proceso continuo en el que la tranquilidad interior es
clave para el éxito personal y escolar.

Otra conclusion importante es que la convivencia escolar se transformé positivamente
gracias a la implementacion de esta estrategia. El respeto mutuo, la cooperacién y la empatia
aumentaron notablemente, disminuyendo las discusiones y los conflictos interpersonales. El
mindfulness en movimiento, al promover la conexidon con uno mismo, también fomenta la
conexion con los demas, consolidando un ambiente educativo mas humano, armonioso y
participativo.

Desde la perspectiva docente, se comprobé que la incorporacion de estas practicas
generd una mejora en la dinamica de clase. Los maestros observaron una reduccion de la
tension grupal, una mayor disposicién al trabajo colaborativo y un fortalecimiento del vinculo
afectivo entre profesor y estudiante. Estas evidencias refuerzan la idea de que el bienestar
emocional de los alumnos es un componente indispensable del proceso de ensefianza-
aprendizaje.

Ademas, se determiné que el mindfulness en movimiento puede implementarse de
forma accesible dentro del curriculo educativo, sin requerir infraestructura especializada.
Bastan unos minutos diarios de respiracion, estiramiento o atencion corporal para generar
efectos positivos en el clima escolar. Este hallazgo resalta la viabilidad de incorporar esta
metodologia de manera sostenible en la jornada académica ordinaria.

También se concluye que la practica regular del mindfulness en movimiento favorece
la inteligencia emocional, al ayudar a los estudiantes a identificar, aceptar y gestionar sus
emociones. Este desarrollo emocional tiene efectos duraderos, ya que prepara a los jévenes
para afrontar con resiliencia los desafios tanto académicos como personales, fortaleciendo su
estabilidad psicoldgica a largo plazo.

El estudio revel6 igualmente que esta estrategia educativa no solo beneficia a los
estudiantes, sino también a los docentes, al reducir el estrés laboral y mejorar su bienestar
emocional. Cuando el profesor se involucra en la practica junto con sus alumnos, se produce
un efecto de retroalimentacion positiva, que humaniza la relaciéon pedagdgica y favorece un
aprendizaje mas consciente y empatico.

Finalmente, se constatd que el mindfulness en movimiento actia como un eje
integrador entre cuerpo, mente y emocion, elementos tradicionalmente tratados por separado

en la educacion. Su aplicacion fomenta una pedagogia mas holistica y humanista, centrada
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en la persona como un ser integral. Por tanto, se recomienda su continuidad y expansion
institucional como parte de una cultura educativa orientada a la salud mental y la convivencia
pacifica.

En sintesis, se concluye que el mindfulness en movimiento constituye una herramienta
pedagodgica transformadora que contribuye a la formacion de estudiantes mas conscientes,
equilibrados y resilientes. Su practica sostenida no solo reduce la ansiedad escolar, sino que
también fortalece valores humanos, habilidades emocionales y competencias cognitivas que
favorecen el desarrollo pleno del individuo y el cumplimiento de los objetivos de la educacién
integral.

Recomendaciones

Se recomienda institucionalizar el programa de mindfulness en movimiento dentro de
la planificacion curricular anual de la Unidad Educativa “Federico Garcia Lorca”. Para ello, se
sugiere incorporar espacios semanales de practica consciente, liderados por los docentes de
diferentes areas, con el fin de mantener una continuidad que consolide los beneficios
observados durante el proceso investigativo.

Es fundamental capacitar al personal docente en técnicas de mindfulness y educacién
emocional, de manera que puedan guiar las sesiones con conocimiento y sensibilidad
pedagdgica. La formacion docente debe incluir aspectos teéricos, metodolégicos y vivenciales
gue les permitan experimentar los beneficios de la atencion plena antes de ensefiarla,
garantizando coherencia entre la practica personal y la orientacién educativa.

Asimismo, se recomienda que la institucibn promueva camparfas de sensibilizacion
dirigidas a estudiantes, familias y comunidad educativa, con el propésito de crear una cultura
de bienestar y autocuidado. La comprension colectiva de la importancia de la salud emocional
fortalecera el compromiso de todos los actores en la implementacion del mindfulness como
parte de la vida escolar cotidiana.

De igual modo, se aconseja incluir el mindfulness en movimiento dentro de las
actividades de tutoria, educacion fisica y proyectos de desarrollo humano, aprovechando su
potencial integrador. Estas areas ofrecen espacios idoneos para vincular la atencion plena
con el movimiento, la relajacion y el trabajo en equipo, ampliando su alcance y sostenibilidad
institucional.

Se sugiere también realizar evaluaciones periddicas para monitorear el impacto del
programa a mediano y largo plazo, mediante instrumentos de observacion, encuestas y

entrevistas. Esto permitira ajustar las estrategias y fortalecer aquellas practicas que resulten
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mas efectivas, asegurando la mejora continua del proceso formativo y emocional de los
estudiantes.

Para garantizar la permanencia del programa, la institucion puede establecer alianzas
con universidades o centros especializados en educacion emocional y mindfulness. Estas
colaboraciones pueden aportar recursos, asesoria técnica y material didactico, ademas de
brindar respaldo cientifico a la practica pedagdégica aplicada en el aula.

Otra recomendacion es incorporar recursos tecnoldgicos que apoyen la ensefianza del
mindfulness, como videos educativos, aplicaciones moéviles o plataformas de relajacion
guiada. Estas herramientas pueden facilitar la practica autbnoma de los estudiantes,
extendiendo los beneficios del programa mas alla del aula y fortaleciendo su continuidad en
el hogar.

Se aconseja también fomentar la participacion de los padres de familia en talleres de
mindfulness familiar, donde aprendan técnicas sencillas de atencidon plena que puedan
practicar con sus hijos. La corresponsabilidad entre escuela y hogar potenciara los efectos del
programa, generando un entorno emocionalmente saludable y coherente para el desarrollo
del nifio y del adolescente.

En el ambito pedagdgico, se recomienda integrar la practica de mindfulness con otros
enfoques contemporaneos como la educacion inclusiva, la neuroeducacion y la educacién
para la paz. Esta integracion enriquecera el modelo educativo y permitira una atencion mas
completa a las necesidades emocionales y cognitivas de los estudiantes, fortaleciendo la
educacion integral.

Finalmente, se sugiere continuar investigando sobre el mindfulness en movimiento en
diferentes niveles educativos y contextos sociales, para ampliar la evidencia cientifica sobre
su eficacia. Los resultados obtenidos en esta investigacion demuestran que se trata de una
herramienta de alto valor pedagdgico, capaz de transformar el aula en un espacio de

bienestar, conciencia y aprendizaje significativo.
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