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RESUMEN 

La presente tesina surge de la preocupación ante el efecto negativo que trajo la 
pandemia por el virus SARS-CoV-2 en las emociones de los niños y niñas del segundo 
ciclo del nivel inicial. Todos los gobiernos mundiales implementaron medidas diversas 
para contrarrestar los efectos, se desarrollaron programas y se usaron diferentes 
estrategias y técnicas para ayudar a los niños, siendo el mindfulness una de las más 
usadas e implementadas. Ante esto, nos propusimos como objetivo general: Analizar 
dos programas de mindfulness para gestionar las emociones de los niños y niñas del 
segundo ciclo del nivel inicial. Y como objetivos específicos: Analizar los fundamentos 
conceptuales de la inteligencia emocional y su recorrido hasta la propuesta de 
Educación Socioemocional, describir los criterios basados en el autor Pérez-González 
para evidenciar como efectivo un programa de mindfulness aplicado a la educación y 
describir los componentes centrales de los dos programas efectivos de mindfulness y 
su relación con la gestión de emociones. 
La metodología utilizada fue de tipo documental, se analizaron los programas 
norteamericanos MindUP y Mindful Schools, sus beneficios, componentes y los 
resultados de estudios en torno a su evaluación. Luego del análisis realizado se llegó 
a la conclusión de que ambos programas son efectivos en relación al desarrollo de la 
gestión en niños y niñas, los ayuda a reconocer la transitoriedad y corporalidad de las 
emociones, la relación de estos con sus pensamientos y sentimientos, les enseña 
técnicas de regulación emocional para vivir el aquí y ahora y los ayuda a socializar 
asertivamente con su entorno, creando así un efecto multiplicador y positivo donde 
prima la empatía.  
 
Palabras claves: mindfulness, emociones, efectividad de los programas, autogestión. 
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ABSTRACT 

This thesis arises from the concern about the negative effect of the SARS-CoV-2 
pandemic on the emotions of preschool children. World's governments implemented 
various measures to counteract the effects, programmes were developed and different 
strategies and techniques were used to help children, mindfulness being one of the 
most widely used and implemented. The aim of the following research is to analyse 
two mindfulness programmes to manage the emotions of preschool children. Also to 
analyse the conceptual foundations of emotional intelligence and its path to the 
Socioemotional Education proposal, to describe the criteria based on the author Pérez-
González to demonstrate how effective a mindfulness programme applied to education 
is, and to describe the central components of the two effective mindfulness 
programmes and their relationship with the management of emotions. 
The methodology used was documentary, analysing the North American MindUP and 
Mindful Schools programmes, their benefits, components and the results of studies on 
their evaluation. After the analysis carried out, it was concluded that both programmes 
are effective in relation to the development of emotion management in children, helping 
them to recognise the transience and corporeality of emotions, their relationship with 
their thoughts and feelings, teaching them emotional regulation techniques to live in 
the here and now and helping them to socialise assertively with their environment, thus 
creating a positive multiplier effect where empathy prevails.  
 
 
Key words: mindfulness, feelings, programme effectiveness, self-regulation.  
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INTRODUCCIÓN 
 

En los últimos años, se ha visto un incremento en los estudios relacionados con 

la inteligencia emocional, la cual es entendida como el conjunto de cualidades sociales 

y emocionales que permiten alcanzar el éxito (Shapiro, et al., 1997). El éxito al cual se 

refiere Shapiro es visto por otros autores como la autorrealización, entendida como el 

hecho de buscar la felicidad y encontrar sentido a su existencia (Bilbao, 2015), este 

último autor cita a Maslow quien menciona que la autorrealización es sentirse bien con 

otras personas, consigo mismo y alcanzar un estado de armonía y satisfacción plena. 

Los estudios relacionados con la inteligencia emocional han dado luces sobre 

qué centros cerebrales se activan dependiendo de cada emoción, cómo se transmiten 

las emociones a través del cuerpo, cómo pueden regularse y cuál es su significancia 

a nivel social. Gracias a esta información, se han creado políticas, programas y 

estrategias que fomentan la inteligencia emocional en los niños y niñas, una de estas 

prácticas es el mindfulness o conciencia plena, la cual es entendida como la capacidad 

para prestar atención al momento presente sin emitir un juicio (Kabat-Zinn, 1990). Al 

realizar actividades de mindfulness, siendo conscientes de nuestras emociones, 

pensamientos y sentimientos podemos llegar a estar en armonía viviendo a plenitud. 

El trabajo sobre las emociones infantiles fue y continúa siendo un contenido de 

la Educación Socioemocional, ya que esta es la aplicación de la inteligencia emocional 

en la educación (Hurtado, 2015) el autor señala que es imprescindible desarrollar 

habilidades intrapersonales e interpersonales para una adecuada gestión emocional. 

Bisquerra es uno de los mayores representantes de la educación socioemocional, él 

nos señala que una de las competencias de esta educación es la regulación emocional 

que es dar una respuesta apropiada a las emociones (Bisquerra, 2012). Lo que se 

busca es enseñarle al niño a expresar las emociones apropiadamente, regularlas de 

ser el caso como, por ejemplo, al aprender a tolerar la frustración, desarrollar 

habilidades para afrontar retos y aprender a experimentar voluntariamente emociones 

positivas (Oliveros, 2018). Es importante señalar que en este estudio preferimos usar 

el término gestión de emociones ya que al entender que la inteligencia emocional 

busca aprender a escuchar, a estimular nuestras emociones, a incidir en nuestros 

pensamientos y por lo tanto usar los recursos que se tienen para hallar soluciones, 

preferimos usar el término gestión de emociones. 
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En este largo camino del desarrollo emocional, se han creado programas de 

mindfulness, los cuales son aplicados en todos los ambientes y entornos posibles, 

Nosotros nos centraremos en las prácticas de mindfulness que apuntan al ámbito 

educativo y sobre todo a niños de nivel inicial. Moscoso (2019), señala que las 

prácticas de mindfulness generan efectos positivos en la regulación emocional, 

incrementando así la inteligencia emocional. 

Dado el contexto actual, consideramos importante enfocarnos en esta 

regulación emocional. Hace poco más de dos años, empezó la pandemia por el virus 

SARS-CoV-2. Debido a ella, se ha podido evidenciar diversas manifestaciones con 

respecto al control de emociones en niños de educación inicial (UNICEF, 2021). En el 

informe ejecutivo realizado señalan que se observó una profundización de diversos 

malestares subjetivos: los niños y niñas se angustiaban fácilmente o lloraban mucho, 

se enojaban más que antes, estaban irritables, ansiosos y/o tenían altibajos 

emocionales. Además, la pandemia y sus restricciones han incrementado las 

dificultades socio emocionales en los niños (MINSA, 2021), viéndose perjudicados, 

debido a que se les ha privado de diversas situaciones que anteriormente les eran 

favorables dentro de su desarrollo; por ejemplo, espacios públicos de recreación con 

sus pares, asistir a escuelas e incluso, su atención en centros de salud también se vio 

restringida.  

Existen antecedentes que manifiestan cómo diversos programas de 

mindfulness aportan en el desarrollo emocional de los niños. Las prácticas de 

mindfulness se vienen desarrollando en diversos países hace varias décadas, los 

estudios al respecto concluyen que la aplicación de estas prácticas repercute 

positivamente en el desarrollo emocional y social de los niños. 

A nivel internacional, diversas investigaciones como la de Monsillion, et al. 

(2021), demostraron la pertinencia de la aplicación de programas de mindfulness, 

estos promueven la salud mental, la pedagogía positiva y la calidad de vida. Lo cual 

repercute en el aula de clases, ya que un niño que maneja adecuadamente situaciones 

de estrés es un niño que genera un clima positivo social y de aprendizaje. Por otro 

lado, Gayosso (2020), señala que la práctica de mindfulness o atención plena ayuda 

a los niños a llegar a la adolescencia con una mejor atención, sensibilidad, control de 

impulsos, capacidad de compresión y mayores herramientas para enfrentar las 

dificultades. El trabajo de mindfulness con los niños debe ser a través del movimiento, 

es una práctica sensorial, ya que ellos descubren y aprehenden el mundo y sus 
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emociones a través de los sentidos. Un niño que va identificando qué siente en su 

cuerpo cuando una emoción lo habita, es un niño que tiene más herramientas para 

manejar esa emoción. 

Por último, Fuller (2020) evidencia que los currículos de los programas de 

mindfulness fortalecen la atención y regulan las emociones. Los niños y niñas que 

practican mindfulness   sostenidamente son más reflexivos y pueden observar lo que 

sucede desde otro enfoque, manejando de este modo mejor los problemas. Por lo 

expuesto anteriormente, se concluye cómo estudios internacionales avalan la práctica 

del mindfulness en niños de nivel inicial y repercutiendo así en el control de 

emociones. 

Adicionalmente, el contexto peruano no queda exento de lo mencionado en 

líneas anteriores. El Ministerio de Salud (2021) señala en su informe sobre la salud 

mental de niñas, niños y adolescentes en el contexto de la Covid-19 que 3 de cada 10 

niñas y niños de 1.5 a 5 años presenta algún problema emocional, de conducta o 

atencional. Dentro de los problemas emocionales y conductuales se encuentran la 

falta de control de emociones y niños desbordados, que les cuesta encontrar la calma 

en momentos de estrés. Lo cual genera alarma en la sociedad, pues ello repercute no 

solo en los niños sino también en las familias, las cuales muchas veces no se 

encuentran preparadas para afrontar este tipo de situaciones. 

Por su parte, Pérez señala en una nota de prensa del Ministerio de Educación 

(MINEDU) las distintas demandas que existen por parte de la sociedad por una 

formación de ciudadanos responsables, saludables tanto física como mentalmente, 

además les permite estar presentes, ser persistentes y cada vez más visibles. 

(MINSA, 2021) Siendo así, la escuela un espacio privilegiado para hacer del 

aprendizaje socioemocional una experiencia significativa para los alumnos. Debiendo 

aprovecharse así, estas oportunidades que brinda el entorno para que los alumnos en 

la escuela puedan tener un espacio en donde el aprendizaje socioemocional sea parte 

imprescindible de su currícula para así poder ayudar a formar ciudadanos 

responsables, saludables y con bienestar. 

         Por lo mencionado anteriormente, Muñóz (s/a) citado en Ángeles (2017) 

menciona que el niño también necesita aprender a regular y desarrollar sus 

emociones. Pues está expuesto siempre a situaciones en las cuales tiene que lidiar 

con ellas. Es importante e imprescindible que con el paso de los años los niños puedan 

ir conociendo sus emociones y aprendiendo a manejarlas de manera asertiva. No se 
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puede dejar de lado que el ser humano desde que nace busca comunicarse con otros, 

esto lo hace desde sus emociones, las cuales transmiten mensajes a los demás. Sin 

embargo, es importante que lo pueda hacer con asertividad debido a que vive y forma 

parte de la sociedad. 

 Ferreyros (2021) en su estudio evidencia la importancia del trabajo sobre las 

emociones desde edades tempranas, pues le permite manejarlas y regularlas 

asertivamente. El entender las emociones personales, permite también entender las 

emociones del otro y, por lo tanto, desarrolla la empatía. Es importante desarrollar 

esta habilidad desde niños como parte del proceso de aprendizaje y desarrollo de la 

inteligencia emocional, esto se puede hacer desde el aula a través de estrategias de 

comunicación como lo señala la misma autora. 

Por lo expuesto anteriormente y ante la presencia de muchos programas 

dirigidos al manejo, control y gestión de emociones a nivel mundial, el tema de esta 

investigación gira en torno a los programas de mindfulness que benefician la gestión 

de emociones en niños y niñas del segundo ciclo del nivel inicial con la finalidad de 

explicitar cómo son los programas que ayudan a los niños y niñas de nivel inicial a 

reconocer mejor sus emociones, validarlas y actuar de manera asertiva con ellas 

utilizando el mindfulness como practica base. Por otro lado, sentará las bases a futuras 

investigaciones en torno a este tema o creaciones de programas exitosos de atención 

plena en el Perú.  

Por ello, surge la interrogante ¿Cómo son los programas de mindfulness que 

promueven la gestión de emociones de los niños y niñas del segundo ciclo del nivel 

inicial? El objetivo principal que se pretende alcanzar es: Analizar dos programas de 

mindfulness para gestionar las emociones de los niños y niñas del segundo ciclo del 

nivel inicial. Los objetivos específicos son: Analizar los fundamentos conceptuales de 

la inteligencia emocional y su recorrido hasta la propuesta de Educación 

Socioemocional, describir los criterios basados en Pérez-González para evidenciar 

como efectivo un programa de mindfulness aplicado a la educación y describir los 

componentes centrales de los dos programas efectivos de mindfulness y su relación 

con la gestión de emociones. 

La presente investigación se enmarca en la línea de investigación: Desarrollo 

y educación infantil. Esta investigación se rige bajo el enfoque cualitativo, pues la 

recolección de datos consistirá en recopilar datos no numéricos. El enfoque cualitativo 

se define como aquella investigación encargada de estudiar el contexto y significado 
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del comportamiento de las personas. Además, este tipo de enfoque brinda 

herramientas importantes y fundamentales dentro de distintas disciplinas de las 

investigaciones dentro de las ciencias sociales, además permitirá recolectar 

información relevante para luego ser interpretada y analizada (Balcázar, et al., 2015).  

 El tipo de investigación será descriptiva, pues tiene como objetivo el poder 

describir hechos de una situación específica. En este caso se realizará un análisis 

documental a diversos programas de mindfulness que se aplican en Norteamérica, 

por ser el área geográfica con más programas y más estudios realizados a los mismos. 

La investigación descriptiva tiene como base la observación, el investigador observa 

las distintas variables de una situación, sin embargo, éstas no influyen en la 

investigación. Permitiendo así, describir las situaciones que serán utilizadas más 

adelante para el análisis. 

Para la selección de documentos a analizar, se trabajarán con programas 

basados en prácticas de mindfulness norteamericanos de los últimos 10 años. Como 

por ejemplo: Programa N.O.W, MindUp, Kindness, Learning to Breath, Calm 

classroom, Mindful school, Still Quiet Place, entre otros. Se vaciará la información de 

los programas en la siguiente matriz para corroborar que cumplen con los requisitos 

necesarios para su selección y nos quedaremos con aquellos que cumplan todos los 

componentes.  Además revisaremos bibliografía sobre la evaluación de los programas 

para poder sustentar su calidad y efectividad.  

PAÍS       

COMPONENTES PROGRAMA 1 PROGRAMA 2 PROGRAMA 3 

Visión y misión       

Objetivo       

Justificación       

Fundamentación 
teórica 

      

Estructura       
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Frecuencia       

Actividades       

Responsables       

Rol docente       

Evaluación       

Fig.1 Matriz de los componentes del programa. 

 Para la recolección, selección y análisis de estos documentos, se hará uso de 

bases de datos para buscar información confiable, además se registrará cada fuente 

a través de matrices bibliográficas. De esta manera se tendrá una organización de la 

información de manera adecuada y clara. Usaremos la siguiente matriz: 

Datos 
bibliográficos 
de la fuente 

Tipo de 
fuente 

Citas textuales 
relevantes 

Paráfrasis o 
síntesis 

relevante de 
las citas 
textuales 

Comentario 
personal sobre 

las citas 

Fig.2 Matriz bibliográfica. 

 De igual manera, consideramos los principios éticos de la PUCP que se 

tendrán en cuenta para esta investigación son: el respeto por las personas, la justicia, 

la integridad científica, la objetividad, el comportamiento profesional, la 

confidencialidad y la responsabilidad para que se pueda llevar a cabo de manera 

exitosa. 

En relación con el contenido de la tesina, esta consta de dos capítulos. El 

primero trata sobre la inteligencia emocional, qué habilidades desarrolla y 

componentes. Luego definimos las emociones y su relación con la corporalidad, se 

explican las emociones principales y sus niveles de intensidad, haciendo hincapié en 

los pensamientos y la comunicación de las emociones. Seguidamente, nos enfocamos 

en el estrés y el distrés para pasar a la gestión de emociones en sí y su relación con 

la empatía.  El segundo punto del primer capítulo aborda la inteligencia emocional de 

los niños y niñas del segundo ciclo del nivel inicial, se realiza una explicación breve 

sobre el desarrollo del cerebro trino y su correlación con el desarrollo humano a nivel 
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cognitivo, comunicativo y social. El tercer punto trata sobre el desarrollo 

socioemocional y la gestión de emociones, explicitando la importancia de la 

identificación, reconocimiento y manejo de emociones para vivir en sociedad 

armónicamente, en este punto se menciona como la pandemia desestabiliza 

emocionalmente a las personas, pero sobre todo a los niños y niñas quienes se vieron 

afectados no solo por la implicancia en su salud sino por todas las restricciones que 

afrontaron, se mencionan los esfuerzos de los gobiernos para ayudar a los niños y 

profesores en su desarrollo socioemocional. Este capítulo finaliza detallando qué es 

la educación socioemocional, como su configuración favorece el desarrollo y la 

inteligencia emocional de los niños y niñas y menciona a la prácticas de mindfulness 

como facilitadora en el desarrollo de la gestión emocional por ser una práctica vivencial 

que trae al momento presente sin juicio, ayuda a la identificación emocional, desarrolla 

el autoconocimiento y la empatía.   

El segundo capítulo desarrolla la práctica de mindfulness en la escuela inicial, 

los criterios de evaluación que utiliza el autor Pérez-González para determinar si un 

programa educativo es efectivo o no, luego se analizan los dos programas que tienen 

el mindfulness como práctica base, los programas escogidos fueron MindUP y Mindful 

Schools por cumplir con todos los requisitos anteriormente mencionados. Sobre estos 

programas se mencionan sus beneficios y sus componentes, luego nos referimos a 

los puntos en común que tienen ambos programas y se menciona su efectividad en 

relación con la gestión de emociones.  

Finalmente se mencionan las conclusiones del estudio, las cuales se centran 

en la efectividad de los programas analizados, sus beneficios en la gestión de 

emociones en niños, los resultados alcanzados en relación a sus objetivos, el papel 

del facilitador y su relación práctica con la gestión de emociones.  
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CAPÍTULO 1:DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL A LA EDUCACIÓN 
SOCIOEMOCIONAL 

 

Diariamente se observa el malestar emocional de los seres humanos: personas 

tocando la bocina incontrolablemente apenas el semáforo cambia a verde, padres y 

madres gritándole a sus hijos por no caminar al mismo ritmo que ellos, niños que lloran 

desconsolados porque llegaron segundos a la fila, niños que se frustran fácilmente 

cuando las cosas no les salen como ellos pensaban; hasta niños que bajan sus 

calificaciones, que no duermen lo suficiente, que prefieren jugar solos e inclusive niños 

que sienten desesperanza (Collins, 2022 y Tartakovsky, 2022). Como señala Goleman 

(1996), este malestar es el causante del alarmante incremento de la violencia y 

depresión en todo el mundo. Ante ello, se han realizado muchas investigaciones, que, 

gracias a los avances tecnológicos, como la resonancia magnética para observar el 

funcionamiento cerebral, se han podido determinar los centros emocionales del 

cerebro y, por ende, cómo podemos canalizar asertivamente estas emociones. 

Este capítulo inicia con la definición de algunos conceptos claves sobre la 

inteligencia emocional, luego se centra en la gestión de emociones en niños y niñas 

del nivel inicial y explica cómo estos conceptos se interrelacionan a nivel inter e 

intrapersonal enfatizando cómo la pandemia por covid-19 afecta a los niños y niñas  y 

termina ahondando en la educación socioemocional, vista como la aplicación de la 

inteligencia emocional en la educación para luego dar paso a detallar algunos 

programas que trabajan la gestión de emociones desde el enfoque de atención plena.   

 

1.1. Conceptos claves 
1.1.1.  Inteligencia emocional 
La inteligencia emocional es entendida como el conjunto de habilidades 

sociales y emocionales que permiten alcanzar el éxito (Shapiro, et al., 1997). En este 

conjunto de habilidades destacan “el autocontrol, el entusiasmo, la perseverancia y la 

capacidad para motivarse a uno mismo” (Goleman, 1996, p. 5), estas habilidades, tan 

necesarias para un buen desarrollo integral, pueden ser aprendidas. Al aprender estas 

habilidades podemos reducir el malestar emocional, el cual se mencionaba en el 

párrafo anterior. 



14 
 

Bilbao hace hincapié en la habilidad del autocontrol y se refiere a él como “la 

capacidad de saber dominar la frustración, de postergar la satisfacción y de aprender 

a ordenar nuestras acciones para conseguir metas” (2015, p. 148) Al igual que Bilbao, 

consideramos esta habilidad como una de las más importantes a ser desarrolladas en 

las personas. Dominando la frustración, seremos capaces de volver a perseguir lo que 

anhelamos; postergando la satisfacción abrimos la posibilidad de recibir algo mejor en 

el futuro y organizando nuestras acciones nos será más fácil llegar a la meta.  

Mayer & Salovey (2002) definen la inteligencia emocional como la “habilidad de 

las personas para atender y percibir los sentimientos de forma apropiada y precisa, la 

capacidad para asimilarlos y comprenderlos de manera adecuada y la destreza para 

regular y modificar nuestro estado de ánimo o el de los demás“.  (como se citó en 

Ramos y Hernández, 2008, p. 136). Ellos señalan que esta inteligencia posee cuatro 

componentes:  

- El primero es la percepción y la expresión emocional, entendida como la 

lectura, verbalización/expresión y valoración de las emociones en gestos, 

posturas y situaciones propias y ajenas. 

- El segundo es la facilitación emocional, entendida como la habilidad para 

conectar las emociones con los pensamientos en pro de tomar buenas 

decisiones. Bisquerra (2020) nos da el ejemplo de que el bienestar facilita 

la creatividad; por lo tanto una persona que ante el estrés busca realizar 

acciones en miras a su bienestar, es una persona que podrá usar su 

creatividad para encontrar soluciones a lo que le generaba estrés.  

- El tercero es la comprensión emocional, entendida como la habilidad para 

entender los significados de la emoción, es decir, responder a preguntas 

tales como qué o quién me hace sentir de determinada manera, dónde 

me sitúa y cómo reacciono ante ello.  

- El último componente es la regulación emocional, entendida como la 

habilidad para distanciarse de una emoción y gestionar las emociones 

propias y ajenas. Tomando distancia de las emociones, encontramos 

soluciones y recuperamos el equilibrio.  

Cada uno de los componentes señalados influye en los demás. (Ramos y 

Hernández, 2008). Todos están enlazados y son necesarios para el óptimo desarrollo 

de nuestra inteligencia emocional. Desarrollar estas habilidades requiere constancia 

y paciencia, por eso es importante desarrollarlas a través de manera sistémica, de eso 
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se encargan los programas basados en educación socioemocional, los cuales serán 

tratados en el siguiente capítulo.  

Bisquerra señala que la conciencia emocional es “la capacidad para tomar 

conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demás, incluyendo la 

habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado” (como se citó 

en Oliveros 2018, p. 100) Esto se asemeja a lo visto en los párrafos anteriores, para 

trabajar las emociones hay que reconocerlas, identificarlas, relacionarlas a los 

sentimientos que surgen y poder nombrar las emociones correctamente y no solo decir 

“me siento bien o mal”, de ese modo se va construyendo la empatía (Oliveros, 2018). 

Por último, Slaski & Cartwright (2003) señalan que, una persona 

emocionalmente inteligente es aquella que “presenta un conjunto de habilidades en 

función a una adecuada regulación emocional, las cuales contribuyen a mantener un 

nivel óptimo de adaptación en las relaciones interpersonales y en el manejo adecuado 

del estrés cotidiano” (como se citó en Moscoso, 2009, p. 2). Todas las personas 

crecemos y nos desarrollamos en sociedad, existimos gracias al otro, por ello resulta 

mandatorio conocer sobre la inteligencia emocional, adentrarnos en el conocimiento 

de ella y hacerla nuestra, así podremos colaborar en la construcción de un mundo 

más empático.   

 

1.1.2.  Emociones 
La Real Academia de Lengua Española define a la emoción como la “alteración 

del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta 

conmoción somática”. De esta manera comprendemos que cada emoción guía la 

corporalidad, es decir, las emociones se sienten de diversas maneras en el cuerpo. 

La alegría por ejemplo es una emoción que se siente como burbujas que suben desde 

los pies hasta la cabeza, relaja nuestros músculos y nos pinta una sonrisa en el rostro. 

Reconocer estos signos de la alegría nos ayuda a la comprensión de emociones 

propias y ajenas.  

Por otro lado, para Goleman (1996) la emoción se refiere a  “un sentimiento y 

a los pensamientos, los estados biológicos, los estados psicológicos y el tipo de 

tendencias a la acción que lo caracterizan.” (p.174). A su vez, Fernández-Abascal y 

Palmero (1999) la señalan como: “un proceso que se activa cuando el organismo 

detecta algún peligro, amenaza o desequilibrio con el fin de poner en marcha los 

recursos a su alcance para controlar la situación” (como se citó en Ferreyros, 2021, 
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p.2). De esta manera comprendemos que, los pensamientos basados en la realidad o 

en la fantasía activan las emociones, por tal motivo nuestras acciones y decisiones 

dependen de cómo nos sentimos. Si nuestras mentes continúan pensando en algún 

hecho, sea real o imaginario, las emociones se mantienen por más tiempo, pudiendo 

bloquear la razón inclusive. Por ejemplo, un niño que se frustra porque su muñeco de 

plastilina no le sale como él espera, puede molestarse a tal punto de llorar y botar su 

obra de arte a la basura, arrepintiéndose después.  

Para Chóliz (2005): 

Las emociones son experiencias multidimensionales y se basan en tres 
tipos de funciones. En primer lugar, se encuentra la función adaptativa. 
Esta es la función más importante, ya que prepara al organismo para 
que se pueda llevar a cabo la conducta exigida por las condiciones que 
se encuentran. En segundo lugar, está la función social. Este se refiere 
a cuando uno expresa sus emociones, permite a las personas predecir 
su comportamiento; de esta manera, va a facilitar a que nuestras 
conductas sean apropiadas. En tercer lugar, está la función 
motivacional. Todas las conductas motivadas van a producir una 
reacción emocional y esta posee las dos características de una conducta 
motivada, que son: dirección e intensidad.(como se citó en Ferreyros, 
2022, p. 2-3)  

De la definición anterior se desprende que las emociones han acompañado al 

ser humano desde siempre, las emociones han servido para adaptarse y sobrevivir al 

mundo exterior. En este sentido ninguna emoción tiene una carga connotativa (buena 

o mala ni positiva o negativa) sino “se consideran expansivas o constrictivas al mundo 

de posibilidades” (Schwander, C. y Zak, C.; 2022), es decir, las emociones nos 

conectan con los demás de diversas maneras o nos encierran, protegiéndonos de los 

demás. Las emociones expansivas son: la alegría y el enojo y las constrictivas son: la 

tristeza y el miedo.  

Considerando que cada emoción tiene diferentes escalas de intensidad, que va 

desde moderada hasta extrema; aquellas que son muy intensas o que se prolongan 

en el tiempo socavan nuestra estabilidad, haciendo que la persona no pueda atender 

la situación y le sea imposible razonar para tomar una buena decisión, como lo 

explicitamos en el ejemplo del niño y la plastilina.   Por ello, es tan importante ayudar 

a las personas a regresar a su equilibrio.  

A continuación, definiremos las emociones que muchos autores catalogan 

como principales y mencionaremos sus niveles. Se consideran principales o primarias 
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ya que de ellas se pueden desprender las demás como cuando una niña mezcla los 

colores primarios y obtiene diferentes tonalidades.  

-    La alegría 
Esta emoción nos indica que hay algo bueno para quien la transita y por eso 

debe disfrutarla. Para Goleman (1996) la alegría biológicamente activa un centro 

cerebral que inhibe pensamientos negativos, disminuye las preocupaciones y 

aumenta la cantidad de energía. La alegría involucra, motiva, acerca y reduce el 

distrés, cuando compartimos la alegría nos sentimos cercanos y nos da el sentido de 

pertenencia. Los niveles de alegría van desde el agrado hasta la euforia. 

-     El enojo 
Esta emoción nos indica que hay un ataque, un impedimento, una situación 

injusta o inoportuna la cual provoca un incremento de energía corporal y por lo tanto, 

secreción de adrenalina. El enojo, nos llama a poner límites, a defendernos. Los 

niveles de enojo van desde el malestar hasta la rabia. 

-     La tristeza 
Esta emoción nos indica que hay una pérdida, nos invita a cuidarnos y a 

dejarnos cuidar. Físicamente, disminuye la energía y el metabolismo, provocando una 

introspección, lo cual invita a la persona a analizar, sopesar y reiniciar. Los niveles de 

tristeza van desde el desgano o la melancolía hasta la depresión. 

-     El miedo 
Esta emoción nos indica que hay una amenaza que es mayor al recurso que 

manejamos. El cambio fisiológico del miedo es la palidez, la sangre baja del rostro a 

las piernas para poder accionar, además paraliza por unos segundos y segrega 

cortisol y adrenalina, esto es para poder tomar una mejor decisión y estar más alertas. 

Ante el miedo las personas reaccionamos luchando o huyendo. La mayoría de los 

miedos son creados por nuestra mente, son miedos anticipatorios, la reflexión es 

importante para la comprensión. Los niveles de miedo van desde la incertidumbre o 

precaución hasta el pánico. 

En este punto, es importante señalar que las emociones comunican. Mi sistema 

responde a la percepción que tengo sobre cómo está la otra persona; por ejemplo: Si 

yo veo a dos personas aparentemente discutiendo, mi sistema se pone en alerta para 

accionar, por eso mencionamos que la emoción predispone comportamientos, puede 

ser acercándonos para ver qué sucede. Del mismo modo, la emoción también 

desencadena procesos neurofisiológicos, en el caso señalado, el cerebro alerta y en 
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tensión genera cortisol, noradrenalina y adrenalina, esta tensión puede desaparecer 

al acercarnos y darnos cuenta de que las personas no estaban discutiendo sino 

estaban conversando enérgicamente sobre un hecho que les preocupó anteriormente.  

 

1.1.3. Estrés y distrés 
Todos los días las personas vivenciamos situaciones nuevas, percibimos 

hechos y sensaciones que alteran nuestra estabilidad y reaccionamos de distintas 

maneras ya que se activan distintos procesos neurológicos, a estas reacciones se les 

conoce como estrés.  

El estrés es la reacción normal ante lo nuevo, lo desconocido y peligroso para 

nuestra integridad física y emocional. Es una reacción instantánea, autónoma, 

sistémica e inconsciente. Esta reacción genera en el cuerpo la liberación de diferentes 

hormonas con el fin de restaurar la homeostasis y nos ayuda a la adaptación y 

aprendizaje. Ante el estímulo nuevo el ser humano se estresa, afronta esta situación 

y la resuelve para bien o para mal. Cuando esta situación no es resuelta, el estrés se 

vuelve crónico. Si el organismo no retorna al nivel habitual de gasto energético (no 

hay una regulación a nivel hormonal) se genera el distrés, el cual propicia el desarrollo 

de enfermedades sistémicas como depresión, diabetes, hipertensión, etc. Además, 

viabiliza estilos de vida poco saludables que contribuyen a empeorar el distrés.  

(Moscoso, 2009)  

El estrés es percibido diferente por cada individuo dependiendo de sus 

características individuales como la cultura en la que se desarrolla, su género, el 

estrato socioeconómico, su estilo de vida, la educación recibida etc. y sus respuestas 

emocionales dependen del ambiente en el que se desarrolla y sobre todo, de sus 

experiencias emocionales. 

Para evitar el distrés resulta importante desarrollar la inteligencia emocional y 

sus componentes como lo señalan Ramos y Hernández (2008) y Bisquerra et al. 

(2012) Además Venter (2008) señala la importancia de los factores ambientales en el 

desarrollo integral del ser humano (como se citó en Moscoso, 2009, p. 149). Por tal 

razón, incorporar prácticas que ayuden a la toma de conciencia de las emociones y 

que identifiquen los patrones de conducta y los síntomas de distrés, funcionarán como 

preventivos de otros problemas mayores de salud.  
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1.1.4.  Gestión de emociones 
Dentro de las propuestas para promover el conocimiento de las emociones, es 

muy usual encontrar el término control emocional, sin embargo, al entender que la 

inteligencia emocional busca aprender a escuchar, a estimular nuestras emociones, a 

incidir en nuestros pensamientos y por lo tanto usar los recursos que se tienen para 

hallar soluciones, es mejor usar el término gestión de emociones.  

Al desarrollar nuestra inteligencia emocional nos convertimos en conductores 

conscientes de nuestra vida. Por lo tanto, habitamos, escuchamos e indagamos sobre 

nuestras emociones, de este modo no las controlamos ni reprimimos sino las 

admitimos. En este sentido, la alegría admitida se convierte en bienestar, el enojo 

admitido es determinación, la tristeza admitida es aceptar el autocuidado y el cuidado 

de terceros y el miedo admitido es precaución. 

Al aprender a gestionar nuestras emociones, dejamos de reaccionar para 

aprender a responder. Esta respuesta supone un cambio, un aprendizaje de técnicas 

que nos llevan a la acción; una transformación del ser y una evolución al llevar nuestra 

vida a un cambio y por ende, esto repercute en nuestro entorno cercano y va 

ocasionando un efecto multiplicador. 

La importancia de esta gestión de emociones recae en que solo podemos 

intervenir en aquello que nos damos cuenta, por ello es que el primer componente de 

la inteligencia nos hablaba de la percepción y expresión emocional. 

Oliveros (2018) se refiere a Bisquerra quien plantea como segunda 

competencia de la inteligencia emocional, la regulación emocional, definiendola como 

la capacidad para manejar apropiadamente las emociones y señala cuatro 

microcompetencias que se desprenden de esta, las cuales son: 

- Expresión emocional apropiada, la cual se refiere a conocer los aspectos 

verbales y no verbales de cada emoción, en ocasiones las emociones tienen 

expresiones que no sintonizan. Por ejemplo el llanto se asocia a la tristeza pero 

se sabe que uno puede llorar de felicidad también.  

- Regulación de emociones y sentimientos, la cual se refiere a la capacidad para 

regular los impulsos y tolerar la frustración.  

- Habilidades de afrontamiento, la cual se refiere a la habilidad para afrontar retos 

y situaciones adversas, así como las emociones que esto genera.  

- Competencia para generar emociones positivas, la cual se refiere a la 

capacidad para disfrutar de la vida, en muchas ocasiones esto lo conocemos 
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como resiliencia, es decir, la capacidad para sobreponerse a situaciones 

difíciles y se le agrega teniendo una buena disposición para ver los hechos 

desde diferentes perspectivas.  

Esta gestión no solo es intrapersonal sino también interpersonal, al enseñar y 

aprender a reconocer las propias emociones también se reconocen las emociones en 

los demás, generando así empatía, la cual es otra habilidad de la inteligencia 

emocional. La empatía es buscar aliviar el sufrimiento del otro. (Bilbao, 2015) En la 

empatía no coincides con la otra persona, pero la entiendes. Este entendimiento 

tiende un puente entre la razón y la emoción, permite bajar la intensidad a la emoción 

y abre la puerta de la reflexión. Es importante señalar que para que exista una 

verdadera empatía, el otro debe conocer y reconocer sus propias emociones, el adulto 

debe de utilizar un vocabulario adecuado y amplio sobre las emociones para que el 

niño las aprenda correctamente sino sería como que un analfabeto enseñe a leer.  

Además de empatizar con la emoción, también es importante sintonizar con 

ellas, como menciona Bilbao “A la hora de dar respuestas empáticas que conecten 

con el niño es tan importante acertar en la frecuencia emocional como en la intensidad” 

(2015, p. 68). Sintonizando con la emoción nuestras respuestas serán más acertadas. 

Por ejemplo: si una niña llora porque una compañera se sentó en la silla que ella 

quería, no bastará que el alumno le diga que está triste (empatía) sino será necesario 

que el adulto la comprenda y verbalice lo que pasó y proceda a ayudarla a encontrar 

una solución; usando el mismo ejemplo, el adulto podría decirle “veo que te ha 

molestado que se sienten en la silla que querías, que te parece si le dices que tú 

querías sentarte ahí” o “estás triste porque querías sentarte ahí, qué te parece si 

jalamos otra silla y nos sentamos al lado y así comparten este espacio” (empatía y 

sintonía). 

Por lo señalado concluimos que, la gestión de emociones es hacer una pausa, 

mirarse internamente y reconocer el desequilibrio emocional cuando este existe. Esto 

nos permitirá regularnos, equilibrarnos y accionar asertivamente con uno mismo y con 

los demás, tomando mejores decisiones ante el conflicto.  La pregunta que surge aquí 

es si un niño de preescolar puede llegar a autogestionar sus emociones y la respuesta 

es sí, desde muy pequeños podemos ir cultivando y desarrollando esta habilidad, la 

cual se irá perfeccionando a lo largo de nuestra vida. En el siguiente tema 

desarrollaremos esto con más detenimiento.  
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1.2. La inteligencia emocional de niños y niñas del segundo ciclo del 
nivel inicial. 
El cerebro humano ha tenido un desarrollo filogenético, esta evolución ha sido 

de abajo hacia arriba. Goleman (1996) explica que “Los centros superiores constituyen 

derivaciones de los centros inferiores más antiguos (un desarrollo evolutivo que se 

repite, por cierto, en el cerebro de cada embrión humano).” (p. 13) Es decir, que 

también tiene un desarrollo ontogenético. 

 Procederemos a detallar esta información ya que al conocer el cerebro de los 

niños seremos capaces de entender sus reacciones desde otro lugar, seremos más 

proactivos al comprender con qué centro cerebral responden y comprenderemos 

también qué pasa en nuestros cerebros al recibir la información que nos da el menor. 

Según Goleman (1996) el primer cerebro, es llamado cerebro reptiliano o 

instintivo. Se encarga de la supervivencia, por eso es el cerebro del -yo, del ya y del 

aquí-. Se encarga de las funciones principales como lo son el comer, el beber, el 

mantener la temperatura corporal, la respiración, el ritmo cardíaco, la presión 

sanguínea, entre otras. Está muy alerta a los peligros por eso es sumamente 

responsivo. 

El segundo cerebro, es llamado mamífero o límbico. Está relacionado con las 

emociones y los recuerdos, surge con los primeros mamíferos que al cuidar a su cría 

desarrolla conductas de apego. En los humanos estas conductas son importantes 

para desarrollar la personalidad, la conciencia y la imagen. El cerebro límbico está 

configurado por varias partes como lo son: el tálamo que filtra la atención, el 

hipocampo que guarda los recuerdos, el hipotálamo que secreta las hormonas del 

sistema endocrino, entre otras, siendo la estructura más importante la amígdala, que 

guarda las emociones vinculadas al recuerdo; además Goleman (1996) la cataloga 

como el “sistema de alarma” del cuerpo (p.180) que activa todos los centros cerebrales 

necesarios para salvaguardar al ser humano. La mayor parte del tiempo nuestras 

decisiones son basadas en la emoción, incluso en ocasiones la emoción inhibe la 

razón, como lo señalamos en el apartado anterior. 

El tercer cerebro, es llamado humano o planificador. Aquí se encuentran los 

lóbulos, nosotros nos centraremos en el lóbulo prefrontal ya que en él se regula la 

impulsividad, se desarrolla la memoria operativa y las funciones ejecutivas, que son 

las conductas que nos permiten vivir en civilización, por ejemplo: el control atencional, 

la programación de la acción, la resolución de problemas, la decodificación del 
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lenguaje abstracto, entre otras. A este cerebro también se le denomina cerebro 

pensante, pero al haberse desarrollado a partir del anterior, las emociones y los 

pensamientos están sumamente interrelacionados, por ello anteriormente 

mencionamos que los pensamientos activan las emociones y estas guían la 

corporalidad. 

De acuerdo con lo señalado, el cerebro emocional reacciona (aquí están los 

reflejos, los instintos, las emociones, las reacciones, los impulsos) mientras que la 

corteza prefrontal actúa (ya que planifica, atiende, gestiona y elige).  

Lo que en realidad define la inteligencia emocional es la relación que hay entre 

el cerebro límbico y el neocórtex (Shapiro, 1997), en otras palabras, la capacidad para 

comprender la relación entre el pensamiento y la emoción. Podremos llegar a esta 

comprensión a través de la práctica organizada de actividades que apunten al 

desarrollo de las capacidades de la inteligencia emocional, este proceso lo ve la 

educación socioemocional, de la cual hablaremos más adelante.  

Ahora correlacionaremos los cerebros mencionados con el desarrollo humano: 

En el primer año de vida, los bebés reaccionan a estímulos (cerebro reptiliano) 

y van generando los vínculos de apego necesarios para su desarrollo (cerebro 

límbico). 

Hasta los tres años se fortalecen los vínculos emocionales y hay aprendizajes 

vitales desde las neuronas espejo (cerebro límbico). 

De los 3 a los 10 años (nivel preescolar y primaria en el Perú) el lóbulo frontal 

crece con los aprendizajes. Debido a la plasticidad cerebral, a más experiencias que 

desarrollen habilidades emocionales habrán mayores conexiones sinápticas que 

marcarán la tendencia emocional que las personas mostrarán el resto de su vida.   

En la pubertad, madura el sistema límbico y “los lóbulos frontales -sedes del 

control emocional, de la comprensión emocional y de la respuesta emocional 

adecuada” (Goleman, 1996, p. 138) siguen desarrollándose hasta los 18 años de 

edad.  

Además a nivel cognitivo, los niños entre 3 y 5 años de edad se encuentran, 

según Piaget (1969), en la etapa preoperacional donde su pensamiento es simbólico  

(como se citó en Jara, 2018, p. 13), usan sus sentidos para aprehender el mundo que 

los rodea y usan constantemente su creatividad e imaginación para darle significado 

a las cosas. Por ello, podemos señalar que estos niños utilizan su creatividad para 

crear situaciones que reflejan sus impulsos. Además, al ser cada vez más 
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independientes descubren que hay reglas y límites. Como parte de la adaptación al 

entorno normado surgen emociones como la frustración o la vergüenza. En la medida 

que se vuelven más críticos y reflexivos con sus aprendizajes y van comprendiendo y 

ampliando sus conocimientos, son los adultos cercanos los que deben de modelar las 

reacciones y ayudarlos a encontrar estrategias que los regresen a la calma. 

A nivel comunicativo, los niños y niñas del segundo ciclo del nivel inicial, “pasan 

de una comunicación gestual a una donde surgen las interacciones verbales cada vez 

más adecuadas a la situación comunicativa y a los diferentes contextos”. (Ministerio 

de Educación [MINEDU], 2017, p. 108) Esto nos muestra que es la edad idónea para 

trabajar el reconocimiento y la verbalización de emociones. Conversar sobre los 

sentimientos y las emociones es el modo más directo de comprenderlos y 

gestionarlos. Así un niño de 5 años con más recursos verbales podrá explicar mejor 

sus sentimientos que un niño de 3, no solo porque tal vez ha tenido más experiencias 

sino por su capacidad lingüística. Además, en este rango de edad, los niños y niñas 

son capaces de reconocer que las ideas y emociones pueden expresarse tanto de 

forma verbal como por escrito, la cual puede ser usada como estrategia al desarrollar 

un programa de educación socioemocional.  

A nivel social, el niño se reconoce como ser individual con emociones, 

sentimientos y percepciones propias. Socializa más con sus pares al tener un juego 

organizado y relacional.  También a esta edad va construyendo su identidad a partir 

del autoconcepto y del reconocimiento de sus costumbres familiares, lo cual lo lleva a 

la expresión, reconocimiento y regulación de sus emociones. Empieza a comprender 

la importancia de convivir en comunidad, respetando las diferencias, cuidándose y 

cuidando a los demás, conociendo y ejerciendo sus derechos y responsabilidades 

(MINEDU, 2017). 

Por lo antes expuesto, los niños de edad preescolar están en el momento 

perfecto para desarrollar su inteligencia emocional, es importante ayudarlos a 

desarrollar estrategias de gestión de emociones para poderlos ayudar a tener una 

sana convivencia. Goleman (1996) señala que, así como podemos beneficiar a los 

niños y niñas con experiencias positivas, si viven experiencias de abuso, de descuido 

o de indiferencia, estas dejan una impronta negativa grabada en los circuitos 

cerebrales relacionados con la emoción. De este modo, su inteligencia emocional se 

verá afectada, desarrollando pocos recursos para gestionar sus emociones.  
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Como adultos debemos aprender a “conversar” con los cerebros del niño, 

debemos saber cuándo sus acciones están guiadas por cada cerebro para saber 

cómo relacionarlos con él. Por ejemplo: si un niño llora en la noche, debemos ayudarlo 

a descansar antes de conversar con él y querer hacerle entender por qué debe dormir. 

Si un niño está asustado, el adulto deberá ser empático, darle protección y ayudarlo a 

transitar el miedo. Y si un niño está molesto por no haber ganado un concurso, el 

adulto deberá ayudarlo a comprender sus deseos y sentimientos.  

Es importante mencionar que, aunque los niños y niñas tengan la capacidad 

para comprender, hablar o relacionarse, la evidencia de su desarrollo emocional 

dependerá de las oportunidades que se le brinden y esto depende mucho de los 

espacios en los que se desarrolle. 

 

1.3. Desarrollo socioemocional y gestión de emociones 
El aprendizaje emocional en niños y niñas de preescolar se da, como todos los 

aprendizajes a esa edad, a través del movimiento. Bisquerra (2003) comenta que “los 

niños aprenden a regularse emocionalmente a través del esparcimiento y de lo que 

expresan con su cuerpo, lo que favorece la interacción social con los demás mediante 

el lenguaje corporal” (como se citó en Ángeles, 2016, p.6). Las emociones guían la 

corporalidad, como lo hemos señalado anteriormente, estas se expresan a través de 

comportamientos o acciones.  Por tal motivo, es importante desarrollar la inteligencia 

emocional a través de la socialización y del movimiento.  

Desarrollo socioemocional, como señala el Consejo Nacional de Educación 

(2020) “es un proceso donde los niños construyen su identidad (…), su autoestima, su 

seguridad y la confianza en sí mismos y en el mundo que los rodea al interactuar con 

sus pares significativos, ubicándose a sí mismos como personas únicas” (como se citó 

en Loayza, 2022, p.22).  

El desarrollo emocional inicia desde el nacimiento, cuando el niño tiene el 

primer contacto con su madre, quien al sostenerlo cubre sus necesidades fisiológicas, 

como la alimentación, y de seguridad como cobijo y afecto; creando un clima de 

bienestar en el niño. Cuando éste crece, las necesidades van complejizándose y ya 

no es solo la madre y el entorno familiar los encargados de cubrirlas, sino pasa a ser 

el centro de estudios y las maestras o cuidadores los encargados. En este momento 

el niño necesita cubrir, además de las necesidades fisiológicas y de seguridad, las 

necesidades de socialización como la pertenencia y estima, la aceptación y el respeto; 
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así como las necesidades de autorrealización, como descubrir el mundo que lo rodea 

(Loayza, 2022 y Bilbao, 2015).  El papel que cumplen las cuidadoras en este momento 

es crucial, ya que ellas deben estar atentas a cómo se interrelacionan los niños y 

ayudarlos a resolver asertivamente situaciones que se les presenten, para ello es 

importante que apliquen estrategias de la educación emocional, las cuales serán 

profundizadas en un siguiente capítulo.    

En estos entornos (familiar y escolar) los niños y niñas van aprendiendo en 

primer lugar a reconocer y a dar significado a las expresiones faciales, base de la 

inteligencia emocional. Luego, gracias al apego, van desarrollando vínculos afectivos. 

Es importante y necesario que estos vínculos sean sanos para desarrollar una vida 

afectiva adecuada. Un adecuado desarrollo emocional sitúa al niño en un lugar donde 

puede manejar las situaciones favorablemente. 

 

1.3.1. La pandemia y el impacto en la gestión de emociones 
 Como bien sabemos, en el año 2020 empezó la pandemia ocasionada por el 

virus SARS-CoV-2, su impacto fue mundial, teniendo consecuencias políticas, 

económicas, sociales y de salud física y emocional. Cada país implementó políticas 

de acuerdo con su propia realidad. 

El gobierno peruano, con la asesoría del Ministerio de Salud (MINSA), tomó 

medidas de control para proteger a la ciudadanía, una de ellas fue el cierre temporal 

del servicio educativo de manera presencial, otra medida fue la inmovilización 

ciudadana o toque de queda, incluso la asistencia médica se vio restringida solo para 

aquellas personas que presentaban síntomas de coronavirus. Todas las restricciones 

generaron desestabilidad en todos los peruanos, los niños y niñas no estuvieron 

exentos a esto.  

La escuela es considerada como el segundo espacio de socialización luego de 

la familia. Al dejar de asistir a la escuela por alrededor de dos años, los niños y niñas 

no han recibido estimulación sensorial, han sido privados de poder conversar, 

explorar, jugar e interactuar presencialmente. “No han tenido un espacio para 

canalizar emociones (…), lo que se ha reflejado en cuadros de depresión, ansiedad, 

irritabilidad, aburrimiento, desmotivación, tristeza, temor, miedo intenso y malhumor” 

(Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2020, p. 3) 

Los principales efectos colaterales que trajo la pandemia a los niños y niñas 

fueron de orden emocional. En el informe ejecutivo realizado por el MINSA (2021) 
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luego de varios meses de educación a distancia, se señala que se observó una 

profundización de diversos malestares subjetivos: los niños y niñas se angustiaban 

fácilmente o lloraban mucho, se enojaban más que antes, estaban irritables, ansiosos 

y/o tenían altibajos emocionales. En el mismo informe se indica que “3 de cada 10 

niñas y niños de 1.5 - 5 años presenta algún problema emocional, de conducta o 

atencional” (MINSA, 2021, p.14), lo cual es sumamente preocupante.  

Ante esto, y con el programa de vacunación a niños y niñas a partir de 5 años 

en marcha, los Ministerios de Educación y de Salud proponen reabrir los colegios con 

el fin de retomar la enseñanza y aprendizaje de habilidades, sobre todo, las 

emocionales. Además el gobierno del Perú ha tomado acciones específicas para 

contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional de los niños y niñas que residen 

en el Perú, por ejemplo: 

- Creación y atención en los Centros de Salud Mental Comunitaria (CSMC), los 

cuales brindan “cuidado integral de salud mental a través de consulta 

psiquiátrica, psicoterapia, terapia de lenguaje, terapia ocupacional, medicina 

familiar, intervenciones individuales y grupales, servicio social, visita 

domiciliaria y farmacia.” (MINSA, 2022b) 

- Servicio telefónico gratuito de recomendaciones y pautas para el regreso 

seguro a clases a través de la línea 113.  

- Capacitaciones virtuales asincrónicas dirigidas a docentes en “Riesgos en 

salud mental y primeros auxilios psicológicos en niños, niñas, adolescentes y 

sus familias en instituciones educativas”. Cuyo objetivo es el rápido 

reconocimiento de “los riesgos en la salud mental a los que están expuestos 

niñas, niños, adolescentes y sus familias para brindarles un acompañamiento 

psicosocial en los colegios y, posteriormente, derivarlos a un establecimiento 

de salud jurisdiccional.” (MINSA, 2022a) 

- Promoción de actividades al aire libre a cargo de las municipalidades distritales. 

En un inicio estas actividades eran responsabilidad únicamente de los padres, 

dado el Decreto Supremo que prorrogaba el Estado de Emergencia Nacional 

por la COVID-19, los menores de 14 años solo podían salir 30 minutos con 

algún familiar a caminar por los alrededores de su domicilio cuidando el 

contacto y el acercamiento con otras personas.  
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- Entrega de “kits de bienestar emocional”. Una colección de recursos 

pedagógicos dirigidos a fortalecer las habilidades socioemocionales de niños y 

niñas desde el nivel inicial hasta secundario. 

- Seminarios virtuales como “Docentes y directivos por el bienestar”, a través del 

cual se ofrecen orientaciones para la implementación de acciones a favor del 

bienestar socioemocional de los estudiantes. (MINSA, 2022c) 

Además, el Estado Peruano reconoce que para que el docente pueda ejercer 

su labor profesional de manera óptima y significativa dentro de las instituciones 

educativas y de este modo ayudar a desarrollar la inteligencia emocional, es 

importante que el o ella sienta bienestar también como lo señala Jara (2018).  Por ello, 

la Dirección de Promoción del Bienestar y Reconocimiento Docente (DIBRED) crea 

un programa de acompañamiento al docente llamado “Te escucho”, este es un 

servicio de asistencia telefónica y/o virtual dado por un equipo de psicólogos que 

brinda soporte y contención emocional individual y grupal. Además, cuenta con un 

sitio web que posee una gran variedad de audios, videos, textos y gráficos 

relacionados a la salud emocional. 

Por otro lado, es importante señalar que muchos colegios e incluso nidos 

particulares han empezado a implementar en sus prácticas pedagógicas diarias 

actividades relacionadas al bienestar socioemocional, esto lo hacen principalmente a 

través de actividades motrices, lúdicas, artísticas y literarias como la dramatización y 

los cuentos.  (Angeles, 2016; Ferreyros, 2021; Loayza 2022) 

En el contexto internacional, los programas para niños y niñas de inicial 

relacionados con la inteligencia emocional son vastos, la mayoría de ellos están 

enmarcados dentro de la propuesta de educación socioemocional. Rodriguez (2017) 

da algunos ejemplos: 

- El despertar de la ranita, Argentina 

- Respira Colombia 

- Aulas Felices, España 

- Educar Co-Razón, España 

- TREVA: Técnicas de Relajación Vivencial Aplicada al Aula, España 

- Calm Classroom, Estados Unidos  

- Kindness, Estados Unidos  

- MindUp, Estados Unidos  

- MiniMind, Estados Unidos  
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- Inner Kids, Estados Unidos  

- Learning to Breathe, Estados Unidos  

- A still quiet place, Estados Unidos  

- MISP: Mindfulness in School Projects, Inglaterra 

- Staf Hakeshev: The Mindfulness Language, Israel 

 

1.4. La educación socioemocional 
La educación socioemocional es la aplicación de la inteligencia emocional en 

la educación, teniendo como premisa base que los seres humanos nos desarrollamos 

en sociedad. La educación socioemocional desarrollará habilidades inter e 

intrapersonales (Hurtado, 2015) que son imprescindibles para poder tener una gestión 

adecuada de las emociones.  

Como señala Hurtado “cuando trabajamos de forma programada el desarrollo 

de la inteligencia emocional podemos hablar de educación emocional” (2015, p. 19). 

Se deduce entonces que la educación emocional posee lineamientos claros para su 

ejecución, a continuación, señalaremos los objetivos, competencias y evaluación de 

este tipo de educación.  

Según Brackett (2020) “La educación en inteligencia emocional es una tarea 

que ocupa toda la vida e involucra a todas las personas sin importar el contexto en el 

que se desarrollan” (como se citó en Gómez, 2020, p. 1). No hay un momento 

específico para iniciarla, lo óptimo sería iniciarlo en el vientre materno ya que 

dependiendo del estado emocional de la madre se desarrolla el sistema nervioso del 

bebé y como hemos visto anteriormente este “cableado” dictamina la forma de 

enfrentar situaciones emocionales a lo largo de la vida. (Bisquerra et al., 2012). Al 

decir que dura toda la vida es porque las habilidades que van adquiriendo se van 

mejorando con los años. Al ser aprendidas también pueden modificarse, modificando 

a su vez estructuras cerebrales y cognitivas.  

Esta educación es brindada por los profesionales docentes y psicólogos de los 

centros educativos, en este sentido es de suma importancia que ellos sientan 

bienestar, caso contrario tampoco podrán transmitirla. Desarrollar un clima emocional 

institucional apropiado es un reto para toda la comunidad educativa, por ello depende 

de las autoridades de cada país crear políticas específicas en relación al aprendizaje 

socioemocional para que estas se hagan realidad en todo el territorio.   
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Según Vivas (2003) “todo proceso educativo implica que el desarrollo 

emocional debe ser transversal en todas las áreas del desarrollo cognitivo” (como se 

citó en Jara, 2018, p.7). La educación al ser un proceso personal y social debe 

enfocarse en aquello que corresponde a ambas instancias, las emociones, por influir 

directamente. 
La educación socioemocional da respuesta a las necesidades sociales que se 

hallan en las escuelas. Brackett (2020) “Si nosotros establecemos un conjunto de 

normas que permitan a la gente conectarse mejor, relacionarse mejor, tratar mejor a 

los compañeros, posiblemente se pueden prevenir muchos problemas de agresividad 

y comportamientos destructivos en el contexto educativo” (como se citó en Gómez, 

2020, p. 1).  

Según Valenzuela (2010), los objetivos de la educación socioemocional son 

“darles las herramientas a los alumnos para que puedan adoptar comportamientos 

asertivos y puedan manejar situaciones de manera óptima. Asimismo, les permite 

identificar, expresar y reconocer las emociones y a partir de ello autorregularse 

teniendo en cuenta su bienestar personal” (como se citó en Ferreyros, 2021, p.6).  

Esta educación se basa en el bienestar de la persona y es primordial que se 

inicie desde edades tempranas. A medida que los niños y niñas crecen, van siendo 

más conscientes de su cuerpo y emociones, Bisquerra (2003) señala que “a partir de 

los tres o cuatro años los niños empiezan a relacionar ciertos acontecimientos con 

determinadas emociones” (como se citó en Ángeles, 2016, p.16), en este punto la 

misma autora menciona que es importante educar al niño en la consciencia de 

emociones, para luego desarrollar la capacidad de regulación y más adelante poder 

tener una vida sana y organizada (Ángeles, 2016). 

Vivas (2003) señala los principios de la educación emocional: (como se citó en 

Jara, 2018, p.9) 

- Es participativa, requiere de la participación e involucramiento de todos los 

miembros de la comunidad educativa.  

- Es multidimensional, ve el desarrollo integral de la persona.  

- Es un proceso permanente y continuo.  

- Es flexible, se debe revisar y adaptar a las características que necesita el grupo 

de estudiantes. 

Por lo tanto, la aplicación correcta de programas de educación emocional 

beneficia al niño de manera integral, no solo ve el área emocional sino también 
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repercute en el área cognitiva y social, al permitir el buen rendimiento académico y al 

crear un clima de confianza, seguridad, aceptación y compasión que trasciende el 

espacio educativo.   

Bisquerra (2012), señala las competencias (entendidas como el dominio y 

manejo de un conjunto de habilidades) de esta educación según el modelo del Grup 

de Recerca en Orientació Psicopedagògica de la Universitat de Barcelona: 

- La conciencia emocional, la cual consiste en reconocer las emociones 

gestuales y verbales así como propias y ajenas. Para lograrla debe de haber 

un ejercicio de observación del comportamiento y un aprendizaje para 

diferenciar entre pensamientos, emociones y acciones. También supone un 

reconocimiento de las causas y consecuencias de las emociones, así como una 

evaluación del nivel de intensidad de estas.  

- La regulación de las emociones es dar una respuesta apropiada a las 

emociones. Esto requiere práctica continua, algunas estrategias usadas para 

desarrollar esta capacidad son: las meditaciones, el diálogo interno, la 

reestructuración cognitiva, etc.   

- La autonomía emocional, es desarrollar su autoestima, autoeficacia, 

automotivación y autonomía para poder tomar distancia de las emociones y no 

afectarse.  

- Las habilidades socioemocionales, es aprender a tolerar su frustración, retrasar 

sus gratificaciones, desarrollar la empatía, etc. favoreciendo las relaciones 

interpersonales. 

- Las competencias para la vida y el bienestar, es el desarrollo de habilidades, 

actitudes y valores que promueven una convivencia sana. 

 Como podemos observar, estas competencias están muy relacionadas a las 

competencias de la inteligencia emocional propuestas por Mayer & Salovey (2002). 

Dado que la educación socioemocional se desprende de la inteligencia emocional. 

Asimismo, Ortiz (2017) apunta que esta educación “debe estar definida en el 

currículo educativo, a pesar que esta se puede dar en algunas ocasiones 

espontáneamente en las sesiones de clase y generalmente surge la posibilidad de 

practicarla cuando hay algún conflicto” (como se citó en Ferreryros, 2022, p. 17).  

Las metodologías para esta enseñanza son variadas, algunas de ellas están:  

- Enfocadas en el trabajo cooperativo, las cuales incrementan las 

habilidades socioemocionales. 



31 
 

- Enfocadas en la resolución de problemas, las cuales desarrollan la 

empatía y el reconocimiento de emociones. 

- Enfocadas en la comunicación, las cuales propician la verbalización y 

exteriorización de emociones.  

- Enfocadas en la reducción del estrés, las cuales se enfocan en desarrollar 

la conciencia plena para la regulación emocional. 

Los programas de mindfulness traen la atención al momento presente con 

amabilidad y curiosidad, sin ningún tipo de juicio. Está probado que esta práctica le da 

calma, concentración y desarrolla la empatía y compasión de quienes lo practican 

(Kabbat-Zin, 2005), por lo tanto el mindfulness es visto como una herramienta para 

desarrollar la educación socioemocional. El primero se centra en desarrollar la 

conciencia personal que es una de las competencias del segundo. Los estudiantes 

que son más conscientes de sus sentimientos y experiencias, son estudiantes más 

empáticos, esto los ayuda a tener mejor actitud y mejores comportamientos 

prosociales, piezas clave en el desarrollo de la educación socioemocional. Por lo 

tanto, los programas que desarrollan la atención plena son programas que pueden 

incluirse dentro de la educación socioemocional, sobre todo si estos tienen la 

estructura propia de la rama educativa, lo cual veremos a continuación.    
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CAPÍTULO 2: MINDFULNESS EN LA ESCUELA 
 

La inmediatez del día a día hace que nos desconectemos de nosotros mismos, 

vamos avanzando a paso acelerado sin detenernos a disfrutar del camino y, 

lamentablemente, cuando los niños inician su escolaridad los adultos los hacemos 

andar a nuestro ritmo, sin querer, hacemos que pierdan el disfrute. Por lo tanto, el 

desafío al que nos enfrentamos es reconectarnos y ayudarlos a reconectar con sus 

sentidos. Kabbat-Zin (2005) señala que esta reconexión se logra estando presentes 

en el aquí y en el ahora, tomando conciencia plena del presente. Esta conciencia nos 

lleva a entender mejor qué sucede, tanto fuera como dentro de nosotros mismos, nos 

lleva a gestionar nuestros pensamientos y emociones y por lo tanto, a tomar mejores 

decisiones y a llegar a la autorrealización. Este es el fin de todo ser humano, los 

maestros y los padres debemos acompañar a nuestros hijos y alumnos a alcanzarla.  

En las últimas décadas, se han desarrollado muchos programas de educación 

socioemocional que buscan ayudar a los niños a regular, manejar, controlar o 

gestionar sus emociones. En este capítulo señalaremos los criterios que menciona 

Pérez-González para determinar que un programa es viable y eficiente, luego 

analizaremos dos programas que desarrollan el mindfulness como base y 

describiremos su relación con la gestión de emociones. 

Los programas de mindfulness se enfocan en cultivar la capacidad de los niños 

para prestar atención al momento presente con curiosidad y sin juzgar. (Kabbat-Zin, 

2005). Según Cullen, 2011; Roeser, 2014, los programas basados en la atención 

plena, son “secular programs that employ practices adapted from primarily Buddhist 

contemplative traditions with the goal of promoting holistic development and well-

being” [Programas regulares que emplean prácticas adaptadas de las tradiciones 

contemplativas principalmente budistas con el objetivo de promover el desarrollo 

holístico y el bienestar” (como se citó en Maloney, 2016, p. 313) 

Los programas que analizaremos son: MindUP y Mindful Schools, ya que 

cuentan con respaldo académico y una estructura en relación con sus componentes 

que los avalan, además han sido aplicados durante años en diversas partes del 

mundo, cuentan con estudios sobre su éxito y eficacia, dichos programas tienen como 

objetivo principal el tomar conciencia plena para beneficiar la gestión de emociones.  
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2.2. Evaluación de los programas para demostrar su efectividad según 
Pérez-González 

Como todo programa educativo, es importante hablar de su evaluación para 

reconocer su viabilidad y eficiencia. En relación con ello, Pérez-González (2008) cita 

a Pérez Juste (2006) y menciona que todo programa educativo debe evaluarse en tres 

momentos: 

- Fase inicial, en la que se evalúa el programa en sí dado el contexto 

- Fase de proceso, en la que se evalúa el desarrollo del programa y,  

- Fase final, en la que se evalúan los logros y la valoración del programa, es 

decir, se evalúa el programa como producto.  

 En todas las fases de la evaluación es importante que se utilicen diferentes 

herramientas de evaluación como entrevistas, encuestas, cuestionarios, pruebas 

psicométricas, etc. Lo importante es que se “combinen enfoques y metodologías 

(generalmente cualitativa en las primeras fases del estudio, y cuantitativa en la última 

o últimas)” (Pérez-González 2008, p. 533) esto para tener una información final más 

fidedigna, también se recomienda que se realice por diferentes personas y los 

resultados sean analizados tomando en consideración la moda y frecuencia de las 

respuestas.  

 Además, señala que debe evaluarse la eficacia y calidad de dicho programa. 

Para ello propone diez criterios de evaluación:  

- El programa debe tener un marco conceptual consistente, explicitando las 

competencias a desarrollar. 

- Los objetivos del programa deben estar redactados de forma evaluable y 

comprensible por todos.  

- Debe involucrar a toda la comunidad educativa. 

- El centro educativo en el cual se desarrolle, debe estar informado para poder 

apoyar el programa y desarrollarlo correctamente. 

- Debe ser viable en el tiempo, para ello deberá conectarse con las demás 

actividades que están en el currículo. 

- Las técnicas y estrategias deberán llegar a todos los estudiantes, tomando en 

cuenta sus estilos de aprendizaje y además debe promover el aprendizaje 

colaborativo.   

- Debe tomar en cuenta los componentes de la inteligencia emocional y ser 

transferible a otros contextos.  
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- Debe incluir capacitaciones a las personas que lo apliquen. 

- Debe incluir evaluación inicial, formativa y sumativa.  

- Para evaluar su eficacia deberá ser aplicado a dos grupos, control y 

experimental.  

 Los criterios señalados, servirán para hacer los cambios o innovaciones 

necesarias y asegurar la calidad y viabilidad del programa.  

 Pérez-González divide estos criterios en 29 indicadores (10 para la evaluación 

inicial, 8 para la evaluación procesual y 11 para la evaluación final) además incluye 7 

indicadores adicionales para evaluar la calidad de la evaluación del programa. Cada 

uno de los indicadores poseen una escala de cumplimiento que va del 0 al 4 (desde 

nulo hasta muy alto) y una columna específica para escribir observaciones 

adicionales, esto para abarcar lo cualitativo.  

A continuación, les presentamos las tablas de evaluación que el autor propone 

(Pérez-González 2008, pp. 542-545) 
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36 
 

Con esta información se deben evaluar los programas educativos, los 

programas que  presentaremos a continuación son programas que han cumplido con 

una evaluación rigurosa dada en los tres momentos anteriormente mencionados y la 

evaluación sumativa se continúa dando después de su implementación.  

 

2.2. Programas que desarrollan el mindfulness como práctica base 
Implementar el mindfulness en escuelas no debería ser una tarea complicada, 

ya que estos programas tienen la facilidad de alinearse con muchos objetivos bases 

de las escuelas, por ejemplo: desarrollan competencias socioemocionales como son 

la empatía, el trabajo cooperativo, la espera de turnos, también refuerzan aspectos 

académicos al aumentar los periodos de atención y concentración. Estas prácticas 

pueden ser implementadas en su totalidad, como Programa de Mindfulness al contar 

con estructura y horarios, o también pueden ser implementadas algunas actividades 

dentro del día a día, por ejemplo: al cambiar de actividad, al volver del recreo, al iniciar 

la mañana, etc.   

A continuación, señalaremos algunos estudios cuyos indicadores de 

evaluación guardan estrecha relación con los indicadores de Pérez-Gonzáles que han 

sido mencionados anteriormente en esta investigación. 

Existen diversos estudios como los de Crook et al. 2020; Felver & Jennings P. 

2015; Maloney et al. 2016 y Sciutto et al. 2021 que miden la eficacia de la 

implementación y aplicación de los programas de mindfulness concuerdan en que 

estos programas benefician a los participantes en ambas modalidades.  

En el estudio de Crook, se examinaron los cambios durante la aplicación del 

programa y los resultados denotan una mejora en la conducta y en las habilidades de 

adaptación en los alumnos expuestos a la intervención. Este estudio se correlaciona 

con la propuesta de Pérez-Gonzáles, en el sentido de que en el paper que lo valida 

se toman en cuenta los mismos criterios que señala el autor, es una evaluación 

sumativa y se realiza con dos grupos con características semejantes, sus estadísticas 

son significativas, se han realizado evaluaciones similares en otros momentos, se ha 

mostrado una eficacia subjetiva y una validez social las cuales se señalan dentro de 

las conclusiones del estudio.   
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Fig.3 Tabla comparativa de resultados sobre el impacto del programa MindUP entre los niños 
pequeños: Mejoras en problemas de conducta, habilidades de adaptación y funcionamiento ejecutivo. 
Fuente: Crook, et al. (2020)  

El estudio de Felver & Jennings señala que ha habido un incremento sustancial 

en las investigaciones relacionadas al mindfulness en los últimos años, hacen una 

revisión de estos y concluyen que “ demonstrate mindfulness-intervention effects and 

positive gains for youth in school settings across multiple age levels. [los efectos de la 

intervención de mindfulness y las ganancias positivas para los jóvenes en los entornos 

escolares a través de múltiples niveles de edad]” (Felver & Jennings,  2015, p. 2) 

En el estudio de Maloney se afirma que las escuelas son un lugar favorable 

para el desarrollo de prácticas de mindfulness. Un aspecto importante que señala este 

estudio es que los beneficios de la práctica pueden trascender al individuo y 

extenderse a los demás, esto lo señala Pérez-Gonzáles al tener un indicador que se 

refiere al impacto social. La investigación de Maloney contempla los estudios de 

Schonert-Reichl con relación al programa MindUP, y especifica que cuando se 

combinan las prácticas de mindfulness con las del aprendizaje socio-emocional 

pueden conducir a mejoras positivas en las relaciones sociales, a continuación 

presentamos un cuadro de respuestas de los estudiantes que participaron en el 

programa MindUP, ellos evaluaron los componentes del programa, por lo tanto los 

mismos niños y niñas reconocen los beneficios sociales desarrollados en los 

componentes al igual que los profesores. Esto es importante porque guarda relación 

y demuestra que es un programa que el contenido y la aplicación son correctos, estos 
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ítems los señala también Pérez-Gonzáles dentro de su propuesta para evaluación 

inicial y procesual.  

  
Fig.4 Tabla de resultados sobre la apreciación de los estudiantes con relación a los componentes del  
programa MindUP. Fuente: Maloney (2016)  

 
Fig.5 Tabla de resultados sobre la percepción de los maestros con relación al  programa MindUP. 
Fuente: Maloney (2016)  



39 
 

Por último, en el estudio de Sciutto se establecen los parámetros de la muestra 

en relación entre el sexo y la etnia para que no haya ninguna dificultad al comparar 

los resultados iniciales y los finales, este aspecto también es un criterio de evaluación 

de Pérez-González. En los resultados del estudio, se muestra una clara disminución 

de conductas externalizadas en los niños de primero y segundo, lo cual es entendido 

como un aspecto exitoso de la aplicación de programas de mindfulness.   

 
Fig.6 Gráfico lineal comparativo sobre las externalizadas de conducta. con Fuente: Sciutto (2021)  

Por otro lado, Sciutto, Veres, Marinstein, Bailey & Cehelyk (2021) convienen en 

señalar que los efectos y beneficios varían en relación al grupo etario, el contexto 

cultural y social y el compromiso del facilitador; este último punto es importante. Los 

autores señalan en su análisis e implementación de programas de mindfulness que 

“trained teachers elicit more positive outcomes than outside facilitators. This may be 

because teachers have extensive interaction with the children outside the program and 

may be more likely to incorporate or reinforce elements of the mindfulness program 

day to day” [Los profesores capacitados obtienen resultados más positivos que los 

facilitadores externos. Esto puede deberse a que los profesores tienen mayor 

interacción con los niños fuera del programa y pueden ser más propensos a incorporar 

o reforzar los elementos del programa de mindfulness día a día.] (2021, p. 1517). Ahí 

radica la importancia de capacitar a los mismos profesores en prácticas mindfulness 

y que ellos mismos vivan el mindfulness dentro y fuera del aula.  Otro aspecto 

importante que especifican los autores es que a mayor compromiso de parte de los 

profesores participantes el comportamiento prosocial también aumenta. Por lo tanto, 

el maestro que conoce el programa y conoce a sus alumnos y además, busca estar 
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conectado con sí mismo y con su entorno a través de ejercicios de conciencia plena 

como respiraciones profundas, agradecimiento o consciencia sensorial, es mucho 

más probable que en su metodología utilice estas herramientas y beneficie a sus 

estudiantes de manera directa e indirecta. 

Como señalamos anteriormente, hoy en día la educación se preocupa no solo 

en el aspecto académico, sino sobre todo en el aspecto emocional. El estudio de 

Crooks, et al. (2020) señala en relación con los programas de mindfulness que: 

“well-implemented programs have been shown to lead to a range of 
benefits versus single problem behavior targeted programs. Meta-
analysis findings revealed that SEL has a significant positive impact on 
social and emotional skills, attitudes toward self and others, internalizing 
and externalizing behaviors, and academic achievement” [Se ha 
demostrado que los programas bien implementados llevan a una serie 
de beneficios en comparación con los programas dirigidos a un solo 
problema de comportamiento. Los hallazgos del meta-análisis revelaron 
que el Aprendizaje Socio-Emocional tiene un impacto positivo 
significativo en las habilidades sociales y emocionales, las actitudes 
hacia uno mismo y hacia los demás, las conductas de internalización y 
externalización y el logro académico.] (2020, p. 2434) 

Conociendo la importancia del desarrollo de habilidades emocionales para una 

vida en armonía, adquirir estas habilidades a temprana edad sienta las bases para un 

desarrollo emocional óptimo y duradero, necesario para realizar a futuro un cambio en 

el mundo. Si bien el extracto señalado es en relación a la educación socioemocional, 

Tang (2015) señala que los objetivos de estos programas y los programas de 

mindfulness estan ligados ya que: “Within the neuroscience research on mindfulness 

meditation, enhanced self-regulation has been proposed as the key outcome in 

mindfulness meditation and thought to constitute three interacting processes: attention 

control, emotional regulation, and self-awareness” [Dentro de la investigación 

neurocientífica sobre la meditación de atención plena, se ha propuesto la mejora de 

la autorregulación como el resultado clave en la meditación de atención plena y se 

cree que constituye tres procesos que interactúan: el control de la atención, la 

regulación emocional y la autoconciencia.] (como se citó en Crook, et al., 2020, p. 

2434). Además hay otras competencias que ambos programas trabajan como la 

autogestión, la empatía y el cultivo de la compasión. Los programas a analizar trabajan 

todos estos procesos como parte de su currícula para fortalecer la gestión de 

emociones, la cual tiene un impacto potencial en la vida de los niños y si se prolonga 

esta práctica los efectos se mantienen a través de los años.  
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En la presente investigación nos centraremos en dos programas 

norteamericanos que desarrollan en su currícula la gestión de emociones en el marco 

de la conciencia plena, por ser actualmente uno de los enfoques cognitivos de mayor 

desarrollo y aceptación en los Estados Unidos de Norteamérica y Europa.  

 

2.2.1. Programa MindUP y sus beneficios 
El programa MindUP es uno de los programas de mindfulness escolares más 

reconocidos y estudiados en la actualidad. Fue creado en Estados Unidos por La 

Fundación Goldie Hawn en el año 2003, para proporcionar herramientas y ayudar a  

los niños de edad escolar a autorregular y entender sus propias emociones, estados 

de ánimo y comportamientos; reducir el estrés y la ansiedad; agudizar la 

concentración; aumentar la empatía; y mejorar el rendimiento académico. (The Hawn 

Foundation, 2022) 

Los principales beneficios que señalan Maloney et al. (2016) al evaluar el 

programa teniendo en cuenta los diez criterios establecidos por Pérez-González son: 

- Mejoras en la regularización del estrés, las personas evaluadas presentaron 

niveles bajos de cortisol. 

- Aumento en el rendimiento académico, especialmente en las áreas de lenguas 

y matemáticas.  

- Mayores conductas prosociales que fomentan la adecuada convivencia, los 

participantes fueron identificados por sus compañeros como personas de 

confianza y amables.  

- Desarrollo de diferentes herramientas y estrategias de autorregulación 

emocional y conductual. 

- Reducción de conductas disruptivas. 

- Demostración constante de optimismo y felicidad. 

Todos los aspectos señalados, son signos de realización personal, el punto 

más alto en la escala de Maslow (como se citó en Bilbao, 2015), al demostrar su 

máximo potencial, para ello se deben de trabajar varios componentes. A continuación 

señalaremos la misión, el objetivo, la justificación, la fundamentación teórica, la 

estructura de su plan de estudios, el rol del facilitador y demás componentes de este 

programa.  

MindUP es descrito por Maloney, et al. (2016) como “a universal, mindfulness-

based social and emotional learning (SEL) program designed to be implemented in 



42 
 

schools by the regular classroom teacher” [un programa universal de aprendizaje 

social y emocional (SEL) basado en la atención plena, diseñado para ser aplicado en 

las escuelas por el profesor de la clase normal]  (como se citó en Fuller 2020). 

 

2.2.1.1 Componentes del Programa MindUP  
La misión del Programa MindUP es “help children develop the knowledge and 

tools they need to manage stress, regulate emotions and face the challenges of the 

21st century with optimism, resilience and compassion” [Ayudar a los niños a 

desarrollar conocimientos y herramientas que necesitan para gestionar el estrés, 

regular las emociones y afrontar los retos del siglo XXI con optimismo, resiliencia y 

compasión.] (The Hawn Foundation, 2022). El desarrollo del conocimiento y el 

reconocer las diferentes herramientas con las que contamos es de vital importancia 

para enfrentar con asertividad los retos actuales. El optimismo nos lleva a vivir el 

presente, comprendiendo nuestras fortalezas, debilidades, impulsos y necesidades. 

Desde el conocimiento reconstruimos nuestras creencias y construimos nuevos 

guiones emocionales. Por ejemplo: al entender determinada emoción o situación lo 

más seguro es que la próxima vez que ocurra no reaccionemos del mismo modo. De 

igual manera, Schwander, y Zak (2022) mencionan que todos nosotros somos 

capaces de enfrentar lo que viene al desarrollar diversas herramientas emocionales a 

través de la práctica de mindfulness. Ellas también hablan de la compasión, no como 

sinónimo de lástima sino como la capacidad para buscar aliviar el sufrimiento del otro.  

El objetivo central del programa MindUP es “helping children globally develop 

the mental fitness necessary to thrive in school and throughout their lives” [Ayudar a 

los niños de todo el mundo a desarrollar la aptitud mental necesaria para prosperar en 

la escuela y a lo largo de su vida.]  (The Hawn Foundation, 2022). Las prácticas 

mindfulness nos ayudan a alcanzar la autorrealización, que como señala Bilbao (2015) 

es el fin de todo ser vivo.  Esta autorrealización, se realiza también en compañía al 

desarrollar la conciencia social, las habilidades de relación y la toma de decisiones 

responsables, aspectos que se desarrollan en el plan de estudios de MindUP.  

La justificación del programa es “today more than ever, children need the tools 

to manage stress and build resiliency” [Hoy más que nunca, los niños necesitan 

herramientas para manejar el estrés y desarrollar resiliencia] (The Hawn Foundation, 

2022). Como lo hemos venido señalando a lo largo de esta tesis: Al vivir de forma tan 

acelerada, el estrés que antes era propio de los adultos ahora también lo viven los 
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niños, esto se ve reflejado en estudios que señalan que muchos niños toman 

ansiolíticos y antidepresivos; los diagnósticos de déficit de atención han incrementado 

exponencialmente en los últimos tiempos y con ello las medicinas para aliviarlo 

(Kabat-Zinn, 2005). Sin embargo, estos males actuales pueden disminuir con la 

práctica de mindfulness. Es importante señalar que ninguna de estas prácticas 

pretende reemplazar a las terapias, los medicamentos o cualquier tratamiento 

existente, lo que se busca a través del mindfulness es dar un complemento para llegar 

al equilibrio.   

El Programa MindUP tiene su fundamento teórico en cuatro pilares: el primero 

es la neurociencia, participando de este programa los niños y niñas aprenden el 

concepto de neuroplasticidad y cómo su cerebro regula las emociones; el segundo es 

el aprendizaje socio-emocional (SEL), en este programa la conciencia plena se 

fomenta para desarrollar la atención focalizada, el bienestar y el equilibrio emocional; 

el tercer pilar es la psicología positiva, las estrategias que enseña este programa están 

basadas en la psicología positiva y ayuda a los estudiantes a reforzar su bienestar; 

por último, el cuarto pilar es la conciencia consciente, MindUp brinda oportunidades 

para desarrollar habilidades a través del aprendizaje activo. (The Hawn Foundation, 

2022). Estos pilares constituyen la base del programa y podemos verlos plasmados 

en cada actividad que se realiza.  

El plan de estudios especificado en el currículum de preescolar (The Hawn 

Foundation, 2011) consiste en 15 lecciones secuenciadas, las cuales se imparten 

semanalmente, la duración de cada lección oscila entre 10 a 15 minutos. Las lecciones 

se dividen en cuatro unidades, las cuales son: 

- Centrarse en lo que es, cuyo objetivo principal es practicar estrategias para 

calmar la mente, de este modo los niños y niñas lograrán autorregularse, 

aumentarán su capacidad de absorber información y mejorarán sus habilidades 

inter e intra personales. Es una introducción a la estructura y funcionamiento 

del cerebro, a la práctica básica de la respiración y a entender cómo la práctica 

de la conciencia plena ayuda a la gestión de emociones.  

- Agudizando los sentidos, el objetivo de esta unidad es ayudar a los niños y 

niñas a aprender a agudizar su atención y utilizar los sentidos del oído y del 

gusto para mejorar su capacidad memorística, a ser más creativos y a 

solucionar mejor los problemas y las relaciones consigo mismos y con los 

demás. 
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- Todo es cuestión de actitud, cuyo objetivo es que cada niño aprenda nuevas 

formas de cultivar una actitud positiva y que preparen su cerebro para aprender 

a construir relaciones saludables en su entorno. 

- Actuar de forma consciente, el objetivo es enseñar a los niños y niñas 

participantes a expresar la gratitud y realizar actos de bondad para que tomen 

conciencia, desarrollen sus habilidades cognitivas, la compasión y la confianza 

en sí mismos para contribuir de forma significativa en el mundo. 

Los responsables de impartir este programa son personas calificadas por la 

misma Fundación Hawn, en su página web están las opciones para volverse instructor 

de MindUP. Sin embargo, reconociendo la importancia de practicar el mindfulness 

para alcanzar mejor los objetivos, la Fundación cuenta con programas de 

entrenamiento presenciales y virtuales no solo para educadores sino para padres de 

familia y para cualquier persona que desee convertirse en instructor de MindUP. 

Como último componente presentamos a la evaluación, aspecto importante 

para determinar la efectividad del programa. La Fundación Hawn evalúa la validez de 

su programa desde el año 2004 utilizando “both qualitative and quantitative 

methodologies that has determined MindUP to be evidence-based and offer myriad 

benefits for students across various demographics” [metodologías cualitativas y 

cuantitativas que han determinado que MindUP se basa en la evidencia y ofrece 

innumerables beneficios para los estudiantes de diversos grupos demográficos] (The 

Hawn Foundation, 2022) Estos estudios han sido acreditados por Collaborative for 

Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL).   

Schonert-Reichl KA, et al. (2015) señala los resultados de prosocialidad y 

bienestar informados por los niños (empatía, toma de perspectiva, optimismo, control 

emocional, autoconcepto escolar, atención plena, síntomas depresivos y 

responsabilidad social) realizando una comparación entre el test tomado al inicio y al 

final de la aplicación del programa. Teniendo como resultado un efecto significativo 

con el grupo que llevó el programa MindUP en relación con los que no lo llevaron.  
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Fig.7 Tabla de resultados sobre bienestar y prosocialidad. Fuente: Schonert-Reichl K., et al. (2015)  

También se observó una mejora significativa en relación con las competencias 

emocionales del grupo que llevó el programa MindUP comparado con los que no lo 

llevaron.  

 
Fig.8 Gráfico de barras sobre las competencias emocionales. Fuente: Schonert-Reichl K., et al. (2015)  

 

Al evaluar el comportamiento prosocial y objetivo entre pares, se encontró que 

los niños y niñas que habían recibido el Programa MindUP compartían y ayudaban 

más, eran más confiables, tomaban en cuenta la opinión de los demás, eran más 



46 
 

amables y queridos. Adicionalmente, rompían menos reglas y no empezaban tantas 

peleas como el grupo experimental.   

 
Fig.9 Gráfico de barras sobre el comportamiento prosocial y objetivo. Fuente: Schonert-Reichl K., et al. 
(2015)  

El resumen de algunas investigaciones de evaluación del programa MindUp se 

adjuntan como anexo. 

 

 2.2.2. Programa Mindful Schools y sus beneficios 
El programa Mindful Schools es otro de los programas de mindfulness 

escolares más reconocidos y estudiados en la actualidad. Fue creado en el año 2007 

en Oakland, California, Estados Unidos por un grupo de profesores con experiencia 

en mindfulness y aprendizaje socioemocional que desarrollaron recursos para 

implementar el mindfulness en dos colegios de su localidad. Con el tiempo crece su 

alcance y constituyen Mindful Schools en el 2010, con el fin de que los alumnos 

mantuviesen la salud y hallasen su propia manera de manejar el estrés y maximizar 

su potencial de aprendizaje (Mindful Schools, 2022).  

Los principales beneficios que señalan Smith et al. (2007) a partir de 

evaluaciones al programa son: 

- Mejoras en la atención y concentración. 

- Obtención de mejores notas. 

- Regulación más eficaz de las emociones. 

- Mejor comportamiento en la escuela. 

- Mayor empatía y toma de perspectiva. 

- Desarrollo de mejores habilidades sociales. 

- Reducción de la ansiedad, especialmente antes de las evaluaciones.  



47 
 

- Menos estrés. 

Estos estudios cumplen con los diez criterios de evaluación de Pérez-González.  

A continuación señalaremos la misión, el objetivo, la justificación, la 

fundamentación teórica, la estructura de su plan de estudios, el rol del facilitador y 

demás componentes de este programa.  

 

2.2.2.1 Componentes del Programa Mindful School 
La visión del Programa Mindful Schools es “nurture a new generation of leaders 

to create a more equitable and thriving world” [nutrir a una nueva generación de líderes 

para crear un mundo más equitativo y próspero]. Su misión es “to empower educators 

to spark change from the inside out by cultivating awareness, resilience, and 

compassionate action in community” [capacitar a los educadores para que provoquen 

un cambio desde dentro hacia fuera, cultivando la concienciación, la resiliencia y la 

acción compasiva en comunidad]. (Mindful School Organization, 2022). Mindful 

Schools es una comunidad de apoyo ante las dificultades diarias, brinda 

acompañamiento a estudiantes, sus familias y profesores, empoderando a cada uno 

de ellos para beneficio personal y social y esto lo logra a través de la práctica del 

mindfulness.  

El objetivo central del programa Mindful Schools es “to create mindful and heart-

centered learning environments in which all community members are supported to 

thrive” [Crear entornos de aprendizaje conscientes y centrados en el corazón en los 

que todos los miembros de la comunidad reciban apoyo para prosperar] (Mindful 

School Organization, 2022). El papel de crecer en comunidad se evidencia en este 

punto también. La importancia del desarrollo emocional en sociedad es imprescindible 

dentro de estos programas, como lo señala Ramos y Hernández (2008). 

La justificación del programa surge al ver que los maestros y alumnos cargan 

con muchas responsabilidades que van desde cumplir las expectativas externas hasta 

ir al ritmo, cada vez más acelerado, del mundo. Esto ha hecho que la salud mental se 

afecte y que los entornos de aprendizaje se vuelvan más flexibles, por tal razón es 

necesaria una respuesta que alcance a cada uno de los miembros de la comunidad 

escolar y los ayude a mejorar su capacidad atencional, a regularse emocionalmente, 

a construir su resiliencia interior y establecer relaciones sanas y de apoyo. La 

respuesta está en aprender formas efectivas de calmar los sistemas nerviosos de los 

participantes, dándoles una red de contención y apoyo, así como experiencias 



48 
 

enriquecedoras y entornos de aprendizaje positivos. (Mindful School Organization, 

2022). 

El Programa Mindful Schools tiene su fundamento teórico en cuatro pilares: El 

primero es el enfoque en el cuerpo, en las actividades que componen el currículo de 

Mindful Schools para niños y niñas de preescolar tanto el profesor como el alumno 

exploran la conciencia corporal (a través de experiencias de movimiento) y la 

conciencia interna libres de prejuicio (a través del análisis de cómo las emociones, 

sensaciones, pensamientos se sienten en el cuerpo). El segundo pilar, es el enfoque 

constructivista, el facilitador brinda experiencias donde los estudiantes indagan,  

exploran y descubren para construir nuevos conocimientos. El tercer pilar es la 

pedagogía culturalmente sostenible, los alumnos parten de sus conocimientos previos 

y construyen un andamiaje cultural que fomenta un sentido de pertenencia. Como 

último pilar se encuentra la pedagogía crítica, se fomenta la agencia individual y 

colectiva, el empoderamiento y la acción. (Mindful School Organization, 2022) 

El plan de estudios especificado en el currículum preescolar está diseñado en 

cuatro bloques de cinco lecciones cada uno. El tiempo aproximado es de 15 a 20 

minutos por sesión. La estructura de cada sesión se divide en tres partes:  

- Apertura, en la que se realiza una práctica inicial, revisión de la sesión anterior 

y activación de conocimientos previos 

- Exploración, donde se organizan los acuerdos para la sesión, se realiza la 

práctica guiada que desarrolla el objetivo  de la sesión y la práctica de revisión 

en la que el facilitador se asegura de la comprensión y alcance del contenido 

brindado.  

- Cierre, en la que se recapitula la indagación y se realiza una práctica 

mindfulness de cierre. 

Todas las actividades siguen la misma secuencia y luego los participantes 

pueden completar una parte del manual de niños, la cual se completa con dibujos o 

reflexiones.  

Los responsables de impartir este programa son personas calificadas por la 

misma organización. En su página web tiene programaciones de formación a 

educadores, en los que capacitan para impartir el currículo desde inicial hasta quinto 

grado. 

Como último componente presentamos la evaluación, aspecto importante para 

determinar la efectividad del programa. La organización Mindful Schools evalúa la 
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validez de su programa a través de la realización de encuestas previas y posteriores 

a los cursos impartidos para comprobar si hay mejoras significativas en medidas 

validadas. También realizan estudios controlados aleatorios, la información obtenida 

no solo es usada para verificar la consecución de objetivos sino sobre todo obtener 

información sobre cómo servir mejor y poder reestructurar el programa de ser 

necesario.  

Una de estas evaluaciones realizadas por los investigadores de Mindful 

Schools unidos con la Universidad de California, demostró que luego de la aplicación 

del programa, los niños y niñas de Kindergarten mejoraron su atención, autocontrol, 

participación y empatía, en comparación con el grupo control que no llevó el programa.   

 
Fig.10 Gráfico de barras sobre el comportamiento asociado. Fuente: Mindful Schools Organization 
(2022)  

La ampliación de este estudio se adjunta como anexo. 

 

2.3. Puntos en común de los programas  
Los programas MindUP y Mindful Schools comparten el mindfulness como 

práctica base. Los dos programas comparten los los cinco principios básicos del 

mindfulness que señala Kabbat-Zin (2005) los cuales son: El poder volver al momento 

presente cuando los pensamientos nos disipan, la apertura y curiosidad a las 

experiencias tanto internas como externas, una mayor conciencia de las experiencias 

internas como los olores, pensamientos y sentimientos, la observación sin prejuicios 

de las experiencias y la autocompasión.  

Los dos programas comparten un hilo conductor en los componentes de su 

programa. Ambos desarrollan el componente principal del mindfulness: la conciencia 

de la respiración. La estrategia de respiraciones es usada de diferentes maneras, pero 
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ambos programas coinciden en que el ser conscientes del ritmo de la respiración 

contribuye al equilibrio emocional y al control de impulsos. Esta es una actividad que 

se realiza cada vez que se aplica cualquiera de los programas, también desarrollan el 

caminar, sentarse, escuchar y comer con atención.   

Los dos programas trabajan tres funciones ejecutivas principales: El control 

atencional, el cual se refiere a la capacidad para inhibir o resistir las distracciones del 

entorno; la memoria de trabajo para mantener en la mente lo que necesitamos para 

realizar una tarea; y la capacidad para redirigir y ajustar nuestra atención a otros 

pensamientos o percepciones. (Thierry, et al., 2018) 

Fuller nos brinda una lista de muchos beneficios del uso continuado de 

programas de mindfulness que poseen evidencia científica, estos beneficios son los 

mismos que postulan los programas revisados, aquí un extracto de ella: el mindfulness 

beneficia el desarrollo cerebral, bienestar psicológico y salud en general.  Además 

contribuye con  

“la regulación emocional (Chambers, Lo, & Allen, 2008; Davidson et al., 
2012; Flook & Fuligni, 2008; Ramel, Goldin, Carmona, & McQuaid, 
2004), mayor concentración (Panksepp & Biven, 2012; Schonert-Reichl 
& Lawlor, 2010), mayor capacidad de atención (Black & Fernando, 2013; 
Panksepp & Biven, 2012) (...) reduce el estrés y la ansiedad (Hoffman, 
Sawyer, Witt, & Oh, 2010; Tang et al., 2007; Wayment, Wiist, Sullivan, & 
Warren, 2011), mayor compasión (Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova, 
2005; Shapiro, Brown, & Biegel, 2007), mejor autocontrol (Black & 
Fernando, 2013; Corcoran, Farb, Anderson, & Segal, 2010; Siegel, 
2007), menor reactividad (Cahn & Polich, 2006; Goldin & Gross, 2010; 
Ortner, Kilner, & Zelazo, 2007), mejor función ejecutiva (Flook & Fuligni, 
2008; Holzel et al., 2008), aumento de optimismo (Schonert-Reichl & 
Lawlor, 2010) (...) mejor inteligencia emocional (Bridgeland, Bruce, & 
Hariharan, 2013)” (2020, p.32)1 

Ella también nos señala cómo los maestros perciben a sus alumnos después 

de la aplicación de la práctica continuada de programas de mindfulness, sus 

conclusiones fueron positivas en relación con la cultura del aula, la cual mejoró al ver 

que los estudiantes seguían mejor las rutinas de la clase, también mejoró el 

comportamiento de los estudiantes al demostrar mayor atención, más tolerancia, más 

empatía y mejor regulación, por último, señala que también disminuyeron los niveles 

de estrés.    

 

 
1 Traducción propia 
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2.4. Efectividad de los programas relacionada con la gestión de 
emociones.  

Los programas señalados, han sido evaluados por distintos autores como 

Gould (2016), Kechter (2019), Davidson (2015), Burke (2010), Dariotis (2017), Bonell 

(2011), Zenner (2014), Thierry, et al. (2018 y 2022), entre otros (como se citó en 

Sciutto, et al. 2021 y en Crooks, et al. 2020). Todos han observado cuatro variables 

importantes con relación a la fidelidad de la implementación: La adherencia al 

programa, si los componentes centrales de un programa se entregaron tal como se 

diseñaron; la dosis, si los contenidos fueron entregados siguiendo la estructura 

planteada por los autores en relación con el tiempo de exposición; la calidad, si el 

contenido fue brindado según lo previsto y la capacidad de respuesta, si los 

participantes se involucraron con el programa. Cada autor ha realizado evaluaciones 

específicas pero concuerdan en la importancia de la fidelidad de implementación para 

validar sus conclusiones. 

Si bien todos los estudios señalan sus propias limitaciones y brindan 

sugerencias para completar algunos vacíos en futuras investigaciones, estas 

sugerencias en su mayoría apuntan al sesgo del observador, al uso en diferentes 

momentos de las técnicas de mindfulness que no se pueden controlar, al llenado de 

la documentación por parte de los padres que sirve como insumo de evaluación, etc. 

También los estudios señalados concuerdan en que la implementación de un 

programa de mindfulness o incluso, incluir algunas de las prácticas aisladas de 

mindfulness en las escuelas benefician en sobremanera a los niños de preescolar al 

reducir problemas conductuales y los déficits en las funciones ejecutivas, también 

“may benefit student attentional and self-regulatory skills” [pueden beneficiar las 

habilidades atencionales y de autorregulación de los estudiantes] (Felver & Jennings, 

2015, p.1) Otro ejemplo de esto es el dado por Zelazo & Lyons (2012) quienes 

mencionan que: 

“mindfulness practices may engage both top-down, cognitive self-
regulatory processes, or executive functions linked with prefrontal 
cortical development, and bottom-up processes associated with arousal 
and anxiety linked with subcortical regions of the brain (e.g., the 
amygdala). That is, as individuals focus their attention on moment-to-
moment experiences (e.g., noticing their breath) and are reminded to 
bring their attention back to those particular experiences when their mind 
wanders, they are practicing the kind of sustained attention that enables 
the control of thoughts, behaviors, and emotions (i.e., executive 
functions)” [las prácticas de mindfulness pueden implicar tanto procesos 
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cognitivos de autorregulación descendentes, o funciones ejecutivas 
vinculadas con el desarrollo cortical prefrontal, como procesos 
ascendentes asociados con la excitación y la ansiedad vinculados con 
regiones subcorticales del cerebro (por ejemplo, la amígdala). Es decir, 
a medida que los individuos centran su atención en las experiencias de 
cada momento (por ejemplo, notando su respiración) y se les recuerda 
que vuelvan a prestar atención a esas experiencias particulares cuando 
su mente divaga, están practicando el tipo de atención sostenida que 
permite el control de los pensamientos, comportamientos y emociones 
(es decir, las funciones ejecutivas)] (como se citó en Thierry et al., 2018, 
p. 1444) 

Lo cual verifica que el uso de Programas de Mindfulness contribuyen con la 

gestión de emociones en niños pequeños. Como observamos en el primer capítulo, 

es importante que los niños conozcan sus emociones, que reconozcan su 

transitoriedad y que adquieran estrategias para gestionarlas. La toma de consciencia 

del presente implica reconocer el pensamiento que surge, la emoción que lo 

acompaña y el comportamiento que desencadena, por tal razón es importante 

empezar a cultivar esta conciencia desde pequeños. Un comentario adicional de este 

último estudio señala que “if improvement in executive functions is associated with 

greater academic gains, then students in the mindfulness group might also evidence 

greater improvement in academic performance than those in the control group.” [si la 

mejora de las funciones ejecutivas se asocia con mayores ganancias académicas, 

entonces los estudiantes del grupo de mindfulness también podrían mostrar una 

mayor mejora en el rendimiento académico que los del grupo de control] (Thierry, et 

al., 2018, p. 1445), entonces los beneficios del mindfulness en preescolar beneficiará 

el desarrollo emocional y académico.  

Un estudio adicional de Thierry (2022) menciona que los programas de 

mindfulness mejoran las habilidades que son fundamentales para la conciencia social 

y la gestión de las relaciones con los demás. Los tres programas que hemos 

observado tienen prácticas centradas en uno mismo como el mindfulness 

observacional pero también tienen prácticas centradas en los demás, como 

actividades de toma de perspectiva o participación en actos de bondad. Las cuales 

ayudan a desarrollar comportamientos prosociales, tan importantes en la actualidad. 

Al ser capaces de conectar con nosotros mismos y ser conscientes del entorno, 

estaremos predispuestos a ver lo que necesitan los demás y habiendo desarrollado 

empatía haremos lo que está en nuestras posibilidades para alcanzar el bien común. 

La práctica de mindfulness coadyuva a que las personas sean más benevolentes.    
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CONCLUSIONES 

De acuerdo con el análisis documental realizado sobre cómo son los programas 

de mindfulness que benefician la gestión de las emociones de los niños y niñas del 

segundo ciclo del nivel inicial, podemos concluir que: 

- Los programas MindUP y Mindful Schools son programas efectivos en la 

gestión de emociones al tener evidencia científica como los estudios realizados 

por Schonert-Reichl o los de la Universidad de California que sustenta su 

efectividad y calidad del programa. 

- Los programas MindUP y Mindful Schools poseen una estructura acorde con 

los lineamientos de la Educación Socioemocional. Los niños y niñas se regulan 

emocionalmente utilizando su corporalidad, la cual les sirve como medio de 

comunicación e interacción social.   

- Ambos programas tienen como práctica base el mindfulness, el cual es la 

capacidad para vivir y disfrutar del momento presente, lo cual permite entender 

las emociones y pensamientos sin el prisma que juzga, sino como “habitantes 

interinos” de nuestro cuerpo y de nuestra mente.  

- Estos programas utilizan la respiración como estrategia principal para volver al 

momento presente y desarrollan diversas actividades que apuntan a la gestión 

de emociones.  

- Para que un programa de mindfulness sea efectivo se debe tener en cuenta la 

fidelidad de la implementación, es decir, debe cumplir con algunos requisitos 

como la adherencia y calidad del programa original, los contenidos deben ser 

entregados en dosis correctas y los participantes que ponen en práctica el 

programa se involucraron y comprometieron con este.  

- Para asegurar que el programa es realmente debe pasar por un proceso de 

evaluación cualitativo y cuantitativo que abarque algunos aspectos esenciales 

como: poseer un marco conceptual consistente con competencias explícitas, 

los objetivos deben estar detallados claramente, involucra a toda la comunidad 

educativa, el centro educativo debe apoyar y desarrollar correctamente el 

programa, por tal motivo debe estar correctamente informado, debe ser viable 

en el tiempo por lo cual debe poder conectarse con otras actividades 

curriculares, debe promover el aprendizaje colaborativo y tener en cuenta todos 

los estilos de aprendizaje, tomar en cuenta los componentes de la inteligencia 
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emocional y ser transferible a otros contextos, los facilitadores del programa 

deben estar capacitados y debe ser evaluable en sus tres etapas y evaluable 

en dos grupos (control y experimental) 

- Los programas MindUp y Mindful Schools se asemejan en que ambos buscan 

la gestión emocional, las actividad que cada programa plantea apuntar a que 

los niños y niñas disminuyan su reactividad y aprendan a responder 

asertivamente, teniendo en cuenta el bienestar propio y ajeno, siendo mejores 

comunicadores y más asertivos en sus acciones y palabras.  

- La gestión de emociones es trabajada directamente en ambos programas y 

constituye la base para el desarrollo de la inteligencia emocional, los niños y 

niñas de inicial por su plasticidad cerebral son capaces, y además están en el 

momento preciso, para sentar las bases de su desarrollo socioemocional.  

- La práctica continuada de mindfulness favorece la gestión de emociones, esta 

práctica será mucho más beneficiosa si se realiza siguiendo la secuencia que 

propone cada autor del programa. Sin embargo, si las prácticas que señalan 

los programas se utilizan aisladamente también producen beneficios para 

quienes la reciben.  

- Los beneficios de la puesta en práctica de los programas señalados, se ven 

potenciados si los maestros la hacen suya en su vida cotidiana, es decir, el 

hecho de que los maestros practiquen el mindfulness en su día a día los ayuda 

a desarrollar ciertas habilidades personales que podrán ser transmitidas 

indirectamente a sus alumnos en su práctica profesional diaria.  
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Anexo 4: Caso de estudio de Mindful Schools 
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