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Resumen

El objetivo primordial de esta indagacidn consiste en mitigar las conductas disruptivas
manifestadas en el ambiente de aprendizaje correspondiente al primer grado del Colegio Mundo
de los Nifos, ubicado en el municipio de Combita, Boyaca, mediante el fortalecimiento de la
autorregulacion emocional de los estudiantes a través de la técnica Mindfulness. El enfoque
metodoldgico empleado se basa en la investigacion accidn-participacion. Este enfoque implica
una secuencia estructurada de fases que abarca la observacion, planificacion, ejecucion de
acciones y reflexion. Este método facilita la colaboracion activa entre los investigadores y los
participantes del estudio, lo que permite una comprensién mas profunda de los fenémenos
analizados y la implementacién de intervenciones efectivas

La investigacion se ha estructurado en una secuencia didactica compuesta por tres
sesiones, disefiada con el objetivo de abordar de manera efectiva esta problematica En cada
sesion, se han planificado actividades especificas con el objetivo de identificar, analizar y
evaluar el desarrollo de habilidades de autorregulacién emocional en los estudiantes de primer
grado, utilizando ejercicios basados en el mindfulness, como respiracion, yoga entre otras. Estas
actividades estan disefiadas para potenciar la autorregulacién emocional y, de este modo, mitigar
las conductas disruptivas que se presentan en el aula.

Cada sesion se concibe como una oportunidad para abordar aspectos fundamentales de la
autorregulacion emocional. El objetivo es proporcionar a los estudiantes herramientas practicas
que faciliten la comprension y regulacién efectiva de sus emociones, contribuyendo asi a la
reduccién de conductas disruptivas a través de ejercicios de autocontrol.

Palabras clave: Conductas Disruptivas, Autorregulacién Emocional, Mindfulness, Didactica.



Abstract

The main objective of this research is to mitigate the disruptive behaviors manifested in
the learning environment corresponding to the first grade of Colegio Mundo de los Nifios fen
Combita, Boyaca, by strengthening the emotional self-regulation of students through the
Mindfulness technigue. The methodological approach used is based on action-participatory
research. This approach involves a structured sequence of phases that includes observation,
planning, execution of actions and reflection. This method facilitates active collaboration
between researchers and study participants, allowing for a deeper understanding of the
phenomena analyzed and the implementation of effective interventions.

In each session, specific activities have been planned with the objective of identifying,
analyzing and evaluating the development of emotional self-regulation skills in first grade
students, using exercises based on mindfulness, such as breathing, yoga, among others. These
activities are designed to enhance emotional self-regulation and thus mitigate disruptive
behaviors that occur in the classroom.

Each session is conceived as an opportunity to address fundamental aspects of emotional
self-regulation. The objective is to provide students with practical tools that facilitate the
understanding and effective regulation of their emotions, thus contributing to the reduction of
disruptive behaviors through self-control exercises.

Keywords: Disruptive behaviors, emotional self-regulation, mindfulness, didactics.
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Introduccion

La autorregulacion emocional es importante en la vida, ya que permite ajustar y modular
comportamientos y emociones con el fin de anticipar y prepararse de manera adecuada ante
diversas situaciones. La presente propuesta pedagogica se desarrolla en Colegio Mundo de los
Nifos, ubicado en el municipio de CoOmbita, Boyaca, y esta dirigida a estudiantes de primer
grado con una edad promedio de 6 afios. En este contexto educativo, se ha identificado la
presencia de conductas disruptivas dentro del aula de clase, las cuales impactan negativamente el
entorno escolar, afectando tanto el proceso de ensefianza-aprendizaje como la convivencia entre
los alumnos. Estas conductas, en muchas ocasiones, son resultado de una insuficiente
autorregulacion emocional por parte de los nifios y nifias.

Estas conductas disruptivas, observadas de manera recurrente, suelen estar asociadas a
una deficiente autorregulacion emocional por parte de los nifios y nifias. La falta de habilidades
adecuadas para gestionar sus emociones y comportamientos impide a los estudiantes responder
de manera adaptativa a las exigencias del entorno escolar.

Esta investigacion se concentra en mejorar la autorregulacion emocional de los
estudiantes, dado el papel crucial que las emociones desempefian en el proceso de desarrollo

infantil. Segun Jadue (2002).

Las emociones tienen un poderoso impacto en nuestro conocimiento del mundo
circundante y las expresiones emocionales otorgan una ventana a la experiencia subjetiva del
mundo individual. Nuestras emociones motivan nuestras acciones y afectos cuando
interactuamos con otras personas y con nuestro ambiente y proveen de sentido a nuestras
experiencias de vida. Al guiar nuestros pensamientos y acciones, las emociones poseen una

funcidn reguladora que nos ayuda a adquirir los patrones de la conducta adaptativa. (p. 196).



Como se ha destacado previamente, la adecuada gestion emocional en la infancia incide
significativamente en el desarrollo integral de los nifios y nifias. Por ende, esta propuesta es
busca inducir un impacto positivo en los estudiantes, con el fin de mitigar la ocurrencia de
conductas disruptivas como la desobediencia y el incumplimiento de normas. Se persigue,
ademas, promover un proceso de aprendizaje exitoso mediante la implementacion de la técnica
mindfulness orientadas a potencializar la autorregulacion emocional de los nifios y nifias.

Se espera que mediante la implementacion de esta propuesta, los nifios y nifias adquieran
una mayor conciencia de si mismos y de sus emociones, lo que les permitira abordar de manera
mas efectiva los desafios cotidianos que enfrentan en el entorno escolar y en su vida diaria. En
Gltima instancia, se aspira a que este enfoque contribuya a promover un ambiente escolar mas

armonioso, inclusivo y propicio para el desarrollo integral de los estudiantes.



Diagnostico de la Propuesta Pedagogica

En el Colegio Mundo de los Nifios, especificamente en el grupo de estudiantes del primer
grado, que abarcan edades entre los 6 afios, se evidencia presencia de conductas que estan
incidiendo en sus interacciones interpersonales, generando situaciones conflictivas. Es
importante destacar que este fendmeno puede tener implicaciones significativas en el ambiente
escolar y en el desarrollo socioemocional de los nifios y nifias en esta etapa crucial de su
formacion educativa.

Estas conductas parecen estar asociadas con dificultades en la autorregulacion emocional
por parte de los estudiantes. Pan blanco y Basilio (2012), manifiestas que “la autorregulacion
emocional se refiere, en términos generales, a la habilidad de controlar y modular las expresiones
emocionales (positivas 0 negativas) y de interactuar con otros de maneras cada vez mas
complejas de acuerdo a reglas sociales” (p. 21).

En respuesta a esta situacion, la presente propuesta tiene como objetivo mejorar la
autorregulacion emocional de los nifios y nifias de primer grado. Para lograrlo, se recurrira a la
técnica de mindfulness siendo el enfoque central de esta investigacion. A palabras de Vallejo
(2006).

El mindfulness puede entenderse como atencion y conciencia plena, como presencia
atenta y reflexiva a lo que sucede en el momento actual. busca, ante todo, que los aspectos
emocionales y cualquier otro proceso de caracter no verbal, sean aceptados y vividos en su
propia condicion, sin ser evitados o intentar controlarlos. (p.92).

La propuesta pedagdgica busca fortalecer el desarrollo emocional positivo en nifios y
nifias a través de la técnica mindfulness. EI mindfulness una técnica que su objetivo es dotar de

habilidades para gestionar el estrés y mejorar en general sus habilidades socio-emocionales,



cognitivas y comportamentales. Para alcanzar este propdsito, se plantea un enfoque inicial en la
identificacion y seleccion de las técnicas mindfulness mas efectivas y pertinentes para el
contexto educativo de los nifios y nifias. Entre estas técnicas, se consideran ejercicios de
respiracion consciente, practicas de escaneo corporal y sesiones de meditacion guiada. Estas
actividades se seleccionan en funcién de su potencial para promover la atencién plenay el
autoconocimiento emocional en los estudiantes, contribuyendo asi a un desarrollo emocional

saludable y sostenible.

Por lo tanto, a través de esta propuesta, se pretende no solo abordar las manifestaciones
conductuales desafiantes, sino también proporcionar a los nifios y nifias las herramientas y
habilidades necesarias para que logren una mayor autorregulacién emocional. Esto implica
capacitar a los estudiantes en el reconocimiento, comprension y gestion de sus propias
emociones, asi como en el desarrollo de estrategias eficaces para lidiar con situaciones

estresantes o conflictivas.
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Pregunta de Investigacion
¢Como potencializar la autorregulacion emocional a través de mindfulness en los nifios y

nifias del grado primero del colegio Mundo de los Nifios en Combita, Boyaca?
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Objetivos
Objetivo General

Potencializar la autorregulacion emocional a través de Mindfulness en los nifios y nifias
del grado primero del colegio Mundo de los Nifios en Combita, Boyaca.
Objetivos Especificos

Identificar las técnicas de mindfulness mas efectivas para desarrollar habilidades de
autorregulacion emocional en los nifios y nifias de primer grado del Colegio Mundo de los Nifios
en Combita, Boyaca.

Analizar los cambios en el comportamiento y la respuesta emocional de los estudiantes
antes y despueés de la implementacion del programa de mindfulness, para determinar las areas de
mayor impacto.

Evaluar la efectividad de las técnicas de mindfulness en mejorar la autorregulacién
emocional, comparando los resultados obtenidos de los estudiantes participantes con un grupo

control que no reciba esta intervencion.
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Dialogo entre la Teoria y la Propuesta Pedagdgica

La autorregulacion de las emociones en los nifios y nifias es un tema muy importante que
se debe trabajar en el aula de clase ya que “en el contexto escolar las emociones constituyen el
aspecto de mayor relevancia para facilitar los aprendizajes: emociones positivas o gratas
permitiran la realizacion de acciones favorables para el aprendizaje, emociones negativas o no
gratas no lo permitiran”. (Ibafiez,2002,p. 32).

Este entendimiento subraya la necesidad de implementar estrategias pedagogicas que
fomenten el desarrollo de habilidades de autorregulacion emocional en el contexto escolar, con el
propdsito de cultivar un ambiente propicio para el aprendizaje 6ptimo y el bienestar integral del
estudiantado.

En este sentido para fortalecer la autorregulacion es importante educar las emociones, por
lo tanto es importante hablar sobre Educacion Emocional en palabras de Bisquerra (2003)
manifiesta la educacion emocional como:

proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las
competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la persona,
con objeto de capacitarle para la vida. Todo ello tiene como finalidad aumentar el
bienestar personal y social (p.27).

Diferentes teorias y modelos sugieren que es importante que los nifios y nifias
desarrollen su dimension emocional ya que esta le permite una contribucion grande a su
desarrollo, algunos de estos son:

En relacion con autorregulacion emocional Rojas y Montes (2018) sefiala que:

la autorregulacion se convierte en el proceso que permite al individuo ajustar sus planes y
procedimientos, de tal forma que anticipa y provee, gracias a un proceso consciente y
deliberado, que le permite identificar los errores, ajustar y mejorar sus planes para lograr

conseguir el objetivo de la situacion problema (p.1).
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Por consiguiente la autorregulacion es un proceso consciente y deliberado que permite
ajustar y mejorar continuamente sus planes para alcanzar objetivos especificos. Este proceso
implica anticipar problemas, identificar errores y realizar ajustes necesarios para mejorar las
estrategias. Asi, la autorregulacion facilita una adaptacion proactiva y eficaz en la resolucion de
situaciones problematicas.

Pan blanco y Basilio (2012) define a la autorregulacion emocional como la capacidad de
ajustarse a situaciones emocionalmente dificiles, controlar comportamientos que se consideran
inapropiados en un determinado contexto y priorizar acciones que se consideran socialmente
aceptables, incluso cuando no son la primera reaccion del individuo o pueden ser incomodas de
realizar.

Considerando los referentes previos y el papel crucial de la autorregulacion emocional en
el desarrollo infantil, se procedera a discutir la técnica propuesta para su aplicacion en esta
investigacion. A palabras de Vallejo (2006), el EI mindfulness se puede entender:

Como atencion y conciencia plena, presencia atenta y reflexiva. Los términos atencion,
conciencia y referencia al momento concreto estan incluidos de lleno en su significado.
Viene a plantear, por tanto, un empefio en centrarse en el momento presente de forma
activa y reflexiva. Una opcidn por vivir lo que acontece en el momento actual, el aqui y
el ahora, frente al vivir en la irrealidad, el sofiar despierto (p. 92).

El mindfulness se define como una atencion y conciencia plena del momento presente,
implicando una presencia atenta y reflexiva. La practica del mindfulness busca fomentar una
vivencia consciente y plena de lo que sucede en el momento actual.

Algunos estudios han demostrado que “emplear mindfulness durante el desarrollo infantil
tiene numeros efectos positivos, incluyendo : alivio del estrés, mayor concentracion,

descubrimiento de un equilibrio vital” (Comas, 2016, p.1).
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En consonancia con lo expuesto anteriormente, el objetivo de esta investigacion es
desarrollar una intervencion orientada a la implementacion de diversos ejercicios de mindfulness
en nifios y nifias, con el proposito de fortalecer su autorregulacion emocional. Esta iniciativa
busca mitigar la disrupcion en el entorno del aula. segin Moreno Olmedilla (1999) :

La disrupcion en el aula es una situacion en la que un grupo de alumnos impiden con su
comportamiento el desarrollo normal de la clase, haciendo que la docente emplee mas
tiempo en controlar la disciplina y el orden en el aula de clase. Interfiriendo de esta
manera en el aprendizaje del resto de los alumnos (p.190).

Considerando lo expuesto anteriormente, esta propuesta se orientara hacia potencializar
la autorregulacion emocional, con el proposito de contribuir al avance en diversos ambitos donde
los nifios consolidan su desarrollo. Principalmente, se centrara en el contexto escolar, con el fin
de promover las interacciones interpersonales entre los estudiantes y mejorar su rendimiento
académico. Del mismo modo, se enfocara en el entorno familiar para mejorar la comunicacion y

las relaciones interpersonales en dicho contexto.
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Marco de Referencia de la Planeacion Didactica

Existen estandares basicos de competencias para fortalecer la autorregulacion emocional
de los nifios y nifias realizado por el Ministerio de Educacion Nacional (2006) estos son los
estandares de competencias ciudadanas, en su tipo de competencias emocionales , donde se
resalta la importancia de reconocer y expresar sus emociones.

La formacion basada en competencias es un enfoque centrado en el desarrollo de
habilidades préacticas, conocimientos aplicables y actitudes relevantes. La propuesta pedagdgica
delineada en esta investigacion tiene como objetivo primordial el fortalecimiento de la
autorregulacion emocional en nifios y nifias, empleando para ello las competencias emocionales
y la técnica del mindfulness. Este enfoque promueve el aprendizaje basado en competencias, ya
que se orienta hacia la consecucion préactica, innovadora y didactica de la capacidad de los nifios
para regular sus emociones de manera que no perturben su entorno ni el de sus pares. Se procura
que este proceso sea autbnomo y libre de juicios o rechazos. En consecuencia, la propuesta busca
potenciar las habilidades existentes o incubar nuevas destrezas en los nifios, con miras a
fortalecer sus competencias socioemocionales.

Para lograr el objetivo establecido en esta investigacion, el papel del docente desempefia
una funcién crucial. El docente debe ser un inspirador y motivador de la ensefianza, lo que
resalta la importancia de su labor en el proceso educativo. La persona profesional en educacion
cumple una funcién primordial en la vida de cada una y uno de sus estudiantes, ya que su labor
no sélo se centra en la transmision de conocimientos académicos, sino que se convierte en
modelo de actitudes personales y emocionales para sus estudiantes. Es asi que “se reconoce la
labor docente como agente formadora, no s6lo en el &mbito académico e intelectual, sino

también en el area personal y social” (Calderon, Salazar & Washburn 2014 p.2). comprendiendo
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que él es encargado de fomentar diferentes estrategias en el aula de clase para poder lograr una
ensefianza pero que esta sea de una manera significativas.

Tobdn (2010) plantea unas competencias docentes las cuales son trabajo en equipo,
comunicacion, planeacion del proceso educativo, evaluacion del aprendizaje, mediacion del
aprendizaje, produccién de materiales, tecnologias de la informacion y la comunicacion, y
gestion de la calidad del aprendizaje. Estas competencias permiten que el docente desemperie
mejor su quehacer en el aula de clase ya que es Competencias que permiten un mejor rol del
quehacer docente en el aula de clase. Estas hacen parte de la practica pedagogica ya que por
medio de estas se evaluara el proceso, se realizaran los materiales adecuados, el uso de las TIC
estara presente en actividades que se realizan en la planeacion educativa. Todas estas son muy
importantes ya que permiten llevar a cabo esta propuesta.

Esta propuesta pedagogica promueve el desarrollo integral de los nifios a través de tres
dimensiones: el Saber, el Saber Hacer y el Saber Ser. En cuanto al Saber, se enfoca en la
internalizacion de conocimientos sobre las emociones, comprendiendo su proceso y
fortaleciendo la autoconciencia emocional. En el Saber Hacer, se busca la aplicacion de
estrategias de autorregulacion emocional, la expresion adecuada de las emociones y el manejo
positivo de situaciones desafiantes. Por ultimo, en el Saber Ser, se enfatiza el fortalecimiento de
la identidad personal, el fomento de la empatia y la compasion, y la construccion de relaciones
positivas con los demas. Este enfoque se fundamenta en el desarrollo de competencias
socioemocionales que contribuyen al bienestar integral y a una convivencia armoniosa.

Teniendo en cuenta los estandares basicos de competencias, la presente investigacion
busca evaluar el impacto positivo de la técnica de mindfulness en la autorregulacién emocional

de los individuos La implementacidn sistematica de practicas de mindfulness contribuira
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significativamente a la mejora de la capacidad de los sujetos para gestionar y regular sus
emociones de manera mas efectiva. Mafias et al. (2014).manifiesta que:

La persona que practica mindfulness aprende a observar y aceptar los pensamientos, las
sensaciones y las emociones que experimenta. A través de la observacion genera
perspectiva y los trasciende. En cierto sentido, se libera del contenido de los mismos
Practicar mindfulness nos permite contemplar los pensamientos, emociones y sensaciones
que experimentamos como eventos que fluyen de forma continua y cambiante.

Por lo tanto, la presente investigacion se proyecta para trascender de manera significativa
tanto en el &mbito educativo como en la vida cotidiana de los nifios, permitiendo alcanzar el
objetivo principal planteado. Se anticipa que los resultados obtenidos no solo enriqueceran la
practica pedagdgica en el aula, sino que también tendran un impacto duradero en el desarrollo

socioemocional de los estudiantes.
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Planeacion Didactica
Para dar inicio a la implementacion de las técnicas de mindfulness en los nifios y nifias de
primer grado se iniciara con la actividad denominada Aprendo a respirar como respira la
abeja. Esta sesion tendra una duracion de 45 minutos. En la fase inicial, con el proposito de
captar la atencidn y promover la concentracion de los estudiantes, se empleara la cancién "Juan,
Paco, Pedro de la Mar". Al concluir la cancion, los estudiantes deberan ubicarse sentados en el

piso, se socializan las reglas que tiene la actividad, las cuales son:

. No levantarse del puesto si no es con autorizacién de la docente

o Levantar la mano para pedir la palabra

. No interrumpir al compafiero que eta hablando, el estudiante debe esperar su
turno.

o No interrumpir a la docente mientras esta dando las respectivas instrucciones.

. No gritar dentro del aula, ni hacer ruidos incomodos fuera de lugar.

o No comer dentro del aula.

o No hablar con el compafiero que estéa a su lado.

Se realizaré el ejercicio de la siguiente manera:

Los estudiantes se ubicaran en el piso en una postura comoda y cerraran los 0jos. La
docente iniciara guiando a los nifios y nifias a dejar volar su imaginacién, invitandolos a
visualizarse como abejas. Los estudiantes deben imaginar que estan volando, mientras la docente
les proporciona indicaciones para facilitar esta visualizacion.

o Respiraran profundamente, el aire entrara por la nariz, llenara tus pulmones y

después lo expulsaran por la boca muy lentamente (se repite 5 veces).
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o A continuacion deberan tapar sus oidos con los dedos indices, deberan inspirar,
pero deberdn hacer el sonido de las abejas cuando vuelan (se repite 5 veces).

o Se debera quitar los dedos de los oidos, pero deberdn mantener los ojos cerrados

Para finalizar se repite la primera respiracion ( se repite 3 veces nuevamente). Se pedira
que abran los ojos y que socialicen como se sintieron, se escucharan las voces de todos los nifios
y nifias.

Para la segunda actividad denominada Meditando escaneo mi cuerpo. Esta sesion
tendré una duracion de 30 minutos. Para el momento inicial los estudiantes bailaran la cancion

“yo tengo un cuerpo y lo voy a mover” Pedimos a los nifios que se sienten comodamente en el

las sillas.
. Ponemos musica suave y agradable de fondo.
o Se pedira que cierren los ojos, e imaginaran diferentes situaciones que la docente

plantee, en esta deberan imaginar que son un gato que tiene mucha pereza, la docente pedira que
estiren los brazos hacia al frente y a la cuenta de 3 debera levantar los brazos y llevarlos hacia
atras de la cabeza, la docente indicara y deberan bajar los brazos hacia los lados muy lentamente.

. Para el siguiente ejercicio los nifios y nifias deberan acostarse boca arriba, la
docente comenzara a dar las indicaciones de que parte del cuerpo deben de mover de una manera
suave realizando en conjunto el ejercicio de inhalar y exhalar.

. Los estudiantes deberan sentarse cuando se sientan preparados.

Para finalizar la actividad se les entrega una hoja en blanco, se les dispondra de colores y
se les pedira que dibujen como se sintieron en la actividad, si se sintieron felices, tristes,

enojados y que socialicen el porqué.
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La tercera y Gltima actividad se denominara Las posturas de los objetos y animales.
Esta sesion tendra una duracion de 40 a 45 minutos. El objetivo de esta actividad es integrar la
practica del yoga mediante la ejecucion de diversas posturas acompafadas de ejercicios de
respiracion. Utilizando un dado con una serie de imagenes, que ilustrara cada postura a los nifios
y nifias deberan realizar. Para el momento inicial se da inicio con la proyeccion del cuento
“tengo un volcan2 de la autora Miriam Tirado

Al finalizar la proyeccion el grupo se pondra en circulo la docente realiza las siguientes

preguntas:
. ¢Qué era lo que tenia alba en su interior?
° ¢ Ustedes saben cémo es un volcan?
. ¢Por qué alba se enojaba tanto?
. ¢Ustedes en que situaciones se enojan y echan fuego como Alba?
. ¢ Qué sucedia cuando el volcan que alba tenia dentro hacia erupcion?
. ¢Quién vino ayudar a Alva a controlar el volcan que tenia dentro?

¢ latécnica que el hada utilizaba es la misma que implementamos en la sesién 1?

La docente inicia la sesion presentando un repertorio de técnicas complementarias que los
estudiantes pueden incorporar en su rutina, ademas de la técnica previamente introducida. Este
conjunto de practicas abarca diversas posturas fundamentales de yoga, conocidas por su
efectividad en la mejora de la flexibilidad y la relajacion. Entre las posturas destacadas se
encuentran: arbol, montafia, perro boca abajo, armadillo, avion, pinza y loto

Cada una de estas posturas sera realizada en tres fases distintas, con una duracién de 20
segundos por fase. Durante la ejecucion, se enfatizara la importancia de la respiracion controlada

y profunda, que es crucial para maximizar los beneficios fisicos y mentales de la préctica de
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yoga. La docente proporcionard instrucciones detalladas sobre la alineacion corporal y las
técnicas de respiracion adecuadas para cada postura.

Después de completar las posturas, los estudiantes se reuniran en un circulo para llevar a
cabo una reflexion colectiva. Este espacio esta disefiado para fomentar la introspeccion y el
intercambio de experiencias personales. Los estudiantes compartiran sus sensaciones y
percepciones durante la practica de las posturas, identificando cuales les resultaron mas
desafiantes o relajantes.

La docente guiara esta discusion, reforzando los beneficios de la practica regular de yoga
para la gestion del estrés y la promocidn del bienestar fisico y mental. Se subrayara como estas
posturas y técnicas pueden integrarse en la vida diaria de los estudiantes, proporcionandoles
herramientas valiosas para enfrentar situaciones estresantes y mejorar su salud integral. Al
concluir la sesion, los estudiantes habran adquirido una comprension mas profunda de las
técnicas de yoga y su aplicacion practica, asi como una apreciacion renovada por el autocuidado

y el bienestar personal.
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Enfoque Didéctico
Las secuencias didacticas son herramientas pedagogicas fundamentales en el proceso de
enseflanza-aprendizaje, ya que estas permiten estructurar los contenidos de manera secuencial
y légica. Segun Gonzales et al.(2010):

Las Secuencias Didacticas representan una verdadera herramienta pedagogica para el
que aprende, éstas incluyen, competencias de modulo, de asignatura, elementos de
competencia, fases por elemento, asi como contenido, estrategias de informacion y
tiempo de dedicacion, tomando en cuenta tanto las actividades supervisadas como las
independientes.(p.30)

Esto indica que las secuencias didacticas son herramientas flexibles que ayudan a los
educadores a planificar, implementar y evaluar eficazmente el proceso de ensefianza-aprendizaje,
adaptandose a las necesidades individuales de los estudiantes y promoviendo su desarrollo

Existen varios referentes que sustentan la implementacion de las secuencias didacticas
estas varian dependiendo del enfoque educativo del contexto escolar.

la secuencia didactica “es un conjunto de actividades ordenadas, estructuradas y
articuladas para la consecucion de unos objetivos educativos que tienen un principio y un final
conocidos tanto por el profesorado como por el alumnado y continlia sefialando que la secuencia
didactica constituye una potente unidad de analisis para indagar, reflexionar y mejorar la practica
docente.” (Zabala, 2000, p. 16).

Rodriguez-Reyes(2014) senala que “las secuencias de actividades o secuencias didacticas
consisten en una sucesion de actividades previamente pensadas que dan orden y l6gica a los
procesos de ensefianza y acompafiados con modelos de aprendizaje dan sentido a la asimilacion y

comprension de los contenidos disefiadas por el docente”. (p449).
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Las secuencias didacticas para Medina (2010) “son, sencillamente, conjuntos articulados
de actividades de aprendizaje y evaluacion que, con la mediacion de un docente, buscan el logro
de determinadas metas educativas, considerando una serie de recursos” (p. 20).

La estrategia implementada en el desarrollo de la secuencia didactica es el mindfulness, a
palabras de Vallejo (2006), el EI mindfulness se puede entender:

Como atencion y conciencia plena, presencia atenta y reflexiva. Los términos atencion,
conciencia y referencia al momento concreto estan incluidos de lleno en su significado.
Viene a plantear, por tanto, un empefio en centrarse en el momento presente de forma
activa y reflexiva. Una opcidn por vivir lo que acontece en el momento actual, el aqui y
el ahora, frente al vivir en la irrealidad, el sofiar despierto (p. 92).

Otro autor que resalta la importancia de la técnica mindfulness en el desarrollo infantil es
Prince (2019):

El mindfulness puede ser definido como el estado mental que se alcanza cuando nos
centramos en el momento presente, aceptando nuestros sentimientos, pensamientos y
sensaciones corporales. Los estudios han demostrado que emplear el mindfulness durante
el desarrollo infantil tiene numerosos efectos positivos, incluyendo: alivio del estrés,
mayor concentracion, descubrimiento de un equilibrio vital, mejora de las habilidades de
toma de decisiones (p.8).

El objetivo principal de esta investigacion radica en potenciar la autorregulacion

emocional mediante la préactica de mindfulness. Las actividades disefiadas en este estudio buscan
fomentar un desarrollo significativo en los estudiantes, especificamente en el fortalecimiento de
su capacidad de autorregulacion emocional. La ausencia de esta habilidad ha sido evidenciada
como un factor contribuyente a diversas problematicas dentro del contexto escolar, tales como la
manifestacion de conductas disruptivas.

A lo largo de la investigacion, se implementaran intervenciones basadas en técnicas de

mindfulness, las cuales han demostrado ser efectivas en la promocion de la autorregulacion
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emocional. Estas intervenciones seran evaluadas mediante el comportamiento y la respuesta
emocional de los estudiantes antes y después de las actividades implementadas

El estudio pretende demostrar que, al mejorar la autorregulacion emocional, se pueden
mitigar comportamientos disruptivos y, en consecuencia, promover un ambiente escolar mas
armonioso y propicio para el aprendizaje. Se espera que los hallazgos de esta investigacion
proporcionen una base solida para la integracion de practicas de mindfulness en los programas
educativos, contribuyendo asi a la formacién integral de los estudiantes y al mejoramiento del
clima escolar en general.

En la planeacion didactica se abordaron las necesidades de los estudiantes, enfocadas en
fortalecer la autorregulacién emocional. Para ello, se consideraron tanto sus intereses
individuales como sus estilos de aprendizaje. Las actividades implementadas fueron
desarrolladas para responder de manera efectiva a estas necesidades educativas, garantizando su
alineacidn con los objetivos pedagogicos establecidos.

La intervencion educativa incluyd la aplicacion de diversas técnicas de mindfulness, tales
como ejercicios de respiracion, meditacion guiada y practicas de yoga. Estas técnicas fueron
seleccionadas en funcion de su eficacia comprobada en la promocion de la autorregulacion
emocional. La estructura de las actividades estuvo disefiada para maximizar el impacto positivo
en el desarrollo emocional de los estudiantes, integrando métodos que faciliten una experiencia
de aprendizaje adaptada y significativa.

Como profesional, se continuara trabajando desde la secuencia didactica debido a su
eficacia en la planificacion y ejecucidn de procesos de ensefianza y aprendizaje. La secuencia

didactica proporciona una estructura organizada y coherente que guia el desarrollo de actividades



educativas, permitiendo una atencion adecuada a las necesidades de los estudiantes y la
consecucion de los objetivos pedagdgicos establecidos.

Ademas, la secuencia didactica facilita la integracion de enfoques pedagogicos
innovadores y metodologias activas que promueven la participacion activa del estudiante, el
desarrollo de habilidades cognitivas y socioemocionales, y la construccion de conocimiento
significativo. Al utilizar esta herramienta, puedo adaptar las actividades de ensefianza a las
caracteristicas individuales de los estudiantes, ofreciendo experiencias de aprendizaje

personalizadas y centradas en sus intereses y estilos de aprendizaje.

25
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Implementacion

En la implementacion 1 denominada “aprendo a respirar como respira la abeja”, se inicio
la actividad en colaboracion con la docente titular. Al comienzo, el grupo de estudiantes se
encontraba disperso y la mayoria no obedecio las instrucciones iniciales. Para captar la atencion
de los estudiantes, se implementaron ejercicios motores de levantar y bajar las manos, y
colocarlas en diferentes partes del cuerpo. Esta estrategia fue efectiva para atraer la atencion de
los estudiantes.

La actividad comenz6 con la cancion "Juan, Paco, Pedro de la Mar", que involucraba
movimientos manuales. Al finalizar la cancion, los estudiantes se sentaron en circulo en el suelo.
Durante este periodo, se observé que algunos estudiantes comenzaron a pelear y jugar en el
salon. Para recapturar su atencion, se reutilizo la técnica de manos arriba, manos abajo y manos
en la cabeza.

La docente socializo las normas y la importancia del silencio. Al iniciar la
implementacidn del ejercicio de respiracion, los estudiantes no prestaron mucha atencion
inicialmente. Sin embargo, la docente continud con las explicaciones y, al observar que todos los
estudiantes participaban en el ejercicio, los dos nifios que estaban dispersos también comenzaron
a realizarlo. Durante el ejercicio, se observo que muchos estudiantes seguian hablando y no se
concentraban adecuadamente. No obstante, al continuar con la actividad de respiracion, se logré
captar la atencién y participacién de todos los estudiantes.

Al finalizar la sesion, los estudiantes se levantaron lentamente y compartieron sus
experiencias sobre como se sintieron. Algunos manifestaron que se sintieron relajados, aunque

encontraron dificil mantener la respiracion, mientras que otros expresaron sentirse tranquilos.
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Para concluir la actividad, la docente les explico que esta técnica puede ser Util cuando se sientan
estresados o irritados.

En la implementacion 2 denominada "Meditando, escaneo mi cuerpo”, llevada a cabo en
el salén de clase, se enfatizo la importancia de mantener el silencio. Durante la fase inicial, los
nifilos mostraron entusiasmo al bailar y mover cada una de las partes del cuerpo, participando
activamente. Al cambiar el ritmo de la musica a una melodia més suave y tranquila, los
estudiantes se quedaron en silencio. Se les pidio que se acostaran en el piso boca arriba y se les
explicd detalladamente como se desarrollaria la actividad: moverian las partes del cuerpo al
ritmo de la musica suave.

Durante la conduccion de la actividad, se observé un grupo altamente concentrado,
logrando captar la atencion y mantener el silencio de todos los estudiantes. Fue gratificante
observar como los nifios disfrutaban este tipo de actividades. Se procedio a guiar el movimiento
de todas las partes del cuerpo. Se permitié que los nifios se levantaran por voluntad propia, y una
vez que todo el grupo estuvo sentado, se les invito a expresar cOmo se sentian en ese momento.
Los estudiantes se mostraron serenos y tranquilos, manifestando que les habia gustado mover
diferentes partes del cuerpo como el estbmago, las rodillas y las manos. Ademas, describieron
sensaciones de estar en el mar, en una habitacién, en el campo o en la piscina.

Para finalizar la actividad, se les proporcion6 papel y colores para que dibujaran las
emociones que sintieron. Muchos de ellos representaron la tranquilidad utilizando el color verde.

En esta tercer y Ultima sesién. La actividad comienza con la proyeccion del cuento Tengo
un volcan de la autora Miriam Tirado. Se observé que todos los nifios prestaron mucha atencion
al video. Posteriormente, se formularon preguntas relacionadas con el cuento, evidenciando una

notable comprension por parte de los nifios sobre las experiencias del personaje Alba.
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Seguidamente, se procedié a realizar las posturas de yoga. Durante la fase inicial de
socializacion, los nifios abordaron cada postura como un juego. Para captar su atencion, se
implemento la cancidn "Si ta tienes muchas ganas de...". Una vez captada su atencién, se les
indico que debian realizar las posturas con gran concentracion. Al principio, les resulté dificil
mantener el equilibrio, por lo que se decidié poner musica suave, 1o que contribuy0 a crear un
ambiente mas agradable. Los nifios y nifias disfrutaron notablemente de la actividad.

Al finalizar la sesion, se observo un cambio muy gratificante, especialmente en aquellos
nifios que habitualmente tienen dificultades para seguir instrucciones o que suelen mostrar
conductas indisciplinadas. Estos nifios se mostraron muy concentrados al realizar cada una de las

posturas, ejecutando correctamente los ejercicios de respiracion.
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Reflexion y Analisis de la Practica Pedagogica

Teniendo en cuenta el objetivo general de la investigacion, se puede afirmar que la
influencia del mindfulness fue efectiva en el aula de clase de primer grado del Colegio Mundo de
los Nifios en el municipio de Combita, Boyaca, Mediante la implementacion de actividades de
mindfulness durante un periodo determinado, se observéd una mejora significativa en el
comportamiento de los estudiantes, evidenciada en una disminucion de conductas disruptivas y
un aumento de la atencion y la autorregulacion emocional. Estos hallazgos sugieren que el
mindfulness puede ser una herramienta efectiva para promover el bienestar y el aprendizaje en el
aula de clase.

Durante la aplicacién de la secuencia didactica, se observaron resultados significativos en
el desarrollo de las competencias emocionales de los nifios. Estos resultados se reflejaron en una
mayor capacidad de autorregulacion emocional y una participacién mas activa en las actividades
propuestas. Al finalizar cada actividad, se evidencio que los estudiantes mostraban niveles
superiores de tranquilidad y motivacion. Este incremento en la estabilidad emocional y en la
disposicién hacia el aprendizaje apunta que el mindfulness no solo contribuye a la mejora del
clima del aula, sino que también potencia el desarrollo integral de los estudiantes.

Para maximizar el impacto del mindfulness en el entorno educativo, es fundamental que
esta practica sea implementada de manera continua y sistematica en el aula de clases. La
evidencia recopilada a lo largo de la investigacion indica que la aplicacion regular del
mindfulness tiene un efecto positivo notable en los nifios y nifias, promoviendo mejoras en su
comportamiento, atencién y autorregulacion emocional.

La constancia en la implementacion de técnicas de mindfulness es crucial para consolidar

estos beneficios, ya que la practica sostenida permite a los estudiantes desarrollar habilidades
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emocionales de manera progresiva. Ademas, la repeticion y la familiaridad con las actividades de
mindfulness facilitan la internalizacion de estas préacticas, lo que contribuye a una mayor
estabilidad emocional y a un ambiente de aprendizaje mas favorable.

Las acciones implementadas durante la intervencion favorecieron significativamente el
logro del aprendizaje de los participantes, mindfulness ayudo a los estudiantes a desarrollar
habilidades de atencion plena, lo que les permitio concentrarse mejor durante las actividades.
Esta mejora en la atencidn facilité una mayor absorcion de la informacion y un aprendizaje mas
efectivo.

La practica constante de mindfulness contribuyd a disminuir las conductas disruptivas en
el aula. Al promover un estado de calma y autorregulacién emocional, los estudiantes fueron
capaces de mantener comportamientos mas adecuados y respetuosos, creando un ambiente de
aprendizaje mas propicio y menos caotico. lgualmente ayudo a los estudiantes a reconocer y
gestionar sus emociones de manera mas efectiva. Esta autorregulacién emocional se tradujo en
una mayor capacidad para enfrentar desafios académicos y sociales, reduciendo el estrés que
pueden interferir con el aprendizaje, también contribuyé a crear un clima escolar mas positivo y
de apoyo, los estudiantes se sintieron mas tranquilos y motivados, lo que favoreci6é un entorno en
el que se sentian seguros para explorar, preguntar y aprender sin temor a ser juzgados.

A través de las practicas de mindfulness, los estudiantes desarrollaron competencias
socioemocionales como la empatia, la paciencia y la compasion. Estas habilidades son
fundamentales para el aprendizaje colaborativo y la convivencia armoniosa en el aula.

En relacion con la pregunta de investigacion, "¢ Como potencializar la autorregulacién
emocional a través de mindfulness en los nifios y nifias del grado primero del colegio Mundo de

los Nifios en Combita, Boyaca?", es crucial entender varios aspectos fundamentales. Primero, la
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autorregulacion emocional es la capacidad de manejar las emociones de manera efectiva,
adaptandose a diversas situaciones sin reacciones impulsivas. Es esencial comprender cémo los
nifios procesan y responden a sus emociones para disefiar intervenciones de mindfulness
adecuadas.

Las practicas de mindfulness, que incluyen ejercicios de respiracion, meditacion guiada y
actividades de atencidn plena, ayudan a los nifios a tomar conciencia de sus emociones y
pensamientos sin juzgarlos. Estos métodos fomentan la autorregulacién emocional al permitir
que los estudiantes se centren en el presente y gestionen mejor sus reacciones emocionales. La
evidencia recopilada muestra mejoras significativas en la autorregulacion emocional de los
nifios, como se menciono anteriormente.

El entorno educativo juega un papel vital en la efectividad del mindfulness. Un ambiente
escolar de apoyo y calma facilita la implementacion de estas practicas. Ademas, la implicacion
de maestros y padres es fundamental para reforzar el mindfulness en la rutina diaria de los nifios.
Ademas de la autorregulacién emocional, el mindfulness mejora la atencion, la concentraciéon y
las habilidades socioemocionales, contribuyendo a un mejor desempefio académico y una
convivencia mas armoniosa en el aula.

Es importante reconocer los desafios en la implementacion del mindfulness, como la
posible resistencia inicial de los estudiantes y la necesidad de formacién especifica para los
educadores. Proporcionar soluciones y estrategias para superar estos obstaculos es clave para
asegurar el éxito de la intervencion.

Considerando lo anterior, la planificacion es crucial en el proceso de ensefianza, ya que
proporciona claridad sobre los objetivos educativos. Durante la ejecucion, se identifican areas de

mejora y aspectos que requieren fortalecimiento. Por lo tanto, es esencial que el docente se apoye
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continuamente en una planificacion meticulosa para obtener resultados positivos. Para Rodriguez
(2012):

La planeacidn didactica es de suma importancia en el quehacer del profesor, porque
aqui es donde el profesor refleja su creatividad al momento de seleccionar y organizar
actividades de aprendizaje con enfoques que permitan al estudiante desarrollar
competencias y actitudes criticas sobre lo que aprende (p.20).

Por esta razon la planeacion se vuelve indispensable en el quehacer docente, ya que este
permite el espacio para crear y llevar un hilo de lo que se quiere lograr a corto o largo plazo.

Para finalizar las acciones de intervencion basadas en mindfulness favorecieron el logro
del aprendizaje de los participantes al mejorar su atencién, reducir conductas disruptivas,
aumentar la autorregulacion emocional, fomentar la participacién activa, crear un ambiente de

apoyo Y bienestar, y desarrollar habilidades socioemocionales esenciales.
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Conclusiones

La presente investigacion ha proporcionado una vision profunda sobre la importancia de
autorregulacion emocional en los nifios y nifias y de como estas influyen en la disminucion de las
conductas disruptivas que se presentan. A partir de esto se pudo dar respuesta a la pregunta de
investigacion llegando a las siguientes conclusiones:

La implementacion de la estrategia de mindfulness en el entorno educativo ha
demostrado ser una intervencion efectiva para mejorar la autorregulacion emocional y el
comportamiento de los estudiantes. A través de practicas sistematicas de atencién plena, los
nifios han desarrollado una mayor capacidad para manejar sus emociones, lo que ha resultado en
una disminucion de conductas disruptivas y un incremento en la atencion y el compromiso
académico.

El mindfulness no solo promueve el bienestar emocional, sino que también crea un
ambiente de aprendizaje més favorable, facilitando el desarrollo integral de los estudiantes. Para
maximizar estos beneficios, es crucial que los docentes integren de manera continua y
estructurada las actividades de mindfulness en la rutina diaria del aula.

Para concluir esta investigacion tuvo un impacto positivo y significativo en la
autorregulacion emocional de los estudiantes, tal como se habia planteado en los objetivos de la
investigacion.

Los resultados indicaron una mejora notable en el comportamiento de los estudiantes, con
una disminucion de conductas disruptivas y un aumento en la atencion y la participacién activa.
Ademas, se observo un desarrollo considerable en las competencias emocionales, evidenciado
por una mayor capacidad de los estudiantes para gestionar sus emociones, lo que se tradujo en

niveles superiores de tranquilidad y motivacién al finalizar cada actividad de mindfulness.
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La constancia y estructura en la aplicacion de estas actividades fueron cruciales para
estos resultados positivos, demostrando que el mindfulness es una herramienta eficaz para
promover el bienestar emocional y el aprendizaje en el entorno escolar. Por tanto, se puede
afirmar que los propdsitos de potenciar la autorregulacion emocional y mejorar el ambiente de
aprendizaje se cumplieron con éxito, validando la efectividad de la estrategia de mindfulness

implementada.
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Carpeta de Evidencias de la Practica
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