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RESUMEN

La investigacion evaluo el impacto de un programa breve de mindfulness en estudiantes de tercer grado
de una escuela primaria del municipio de Valle de Chalco, Estado de México. Participaron 15 alumnos
de entre 8 y 10 afios. Se emple6 un disefio preexperimental con mediciones antes y después de la
intervencion. El programa “Zen-cillo: respira, aprende y avanza” se aplico en cinco sesiones (cuatro de
15 minutos y una de 30) durante cinco semanas. Incluyo ejercicios de respiracion consciente, escaneo
corporal, atencion sensorial y visualizacion guiada. Para la evaluacion se usaron dos instrumentos
validados por expertos externos: el cuestionario COMSE, que identifica afectaciones al bienestar
emocional, y la EEAPI, que mide el estrés académico percibido en la infancia. También se analizaron
las calificaciones antes y después del programa. Los resultados mostraron una reduccion significativa
del estrés académico, con una disminucion de la media de 26.27 a 17.07 puntos (=35 %) y un incremento
en el promedio académico de 8.79 a 9.53 (+8.4 %). En conclusion, una intervencion breve de
mindfulness puede reducir el estrés académico y mejorar el rendimiento escolar, constituyendo una

estrategia pedagogica efectiva en educacion primaria.
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Effects of a Mindfulness Program on Stress and Academic Performance of
Third-Grade Students

ABSTRACT

The study evaluated the impact of a brief mindfulness program on third-grade students from an
elementary school in Valle de Chalco, State of Mexico. Fifteen students aged 8 to 10 participated. A
pre-experimental design with pre- and post-intervention measurements was used. The program “Zen-
cillo: breathe, learn, and move forward” was implemented over five sessions (four of 15 minutes and
one of 30) across five weeks. It included mindful breathing, body scanning, sensory attention, and
guided visualization exercises. Two expert-validated instruments were used for assessment: the
COMSE questionnaire, which identifies emotional well-being issues, and the EEAPI, which measures
perceived academic stress in childhood. Academic grades before and after the program were also
analyzed. Results showed a significant reduction in academic stress, with a decrease in mean scores
from 26.27 to 17.07 points (—35%) and an improvement in average academic performance from 8.79 to
9.53 (+8.4%). In conclusion, a brief mindfulness intervention can reduce academic stress and enhance

school performance, representing an effective pedagogical strategy in primary education.
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INTRODUCCION

El estrés infantil se ha reconocido como uno de los factores que influyen en el rendimiento académico
y el bienestar emocional de los estudiantes. Diversas investigaciones han demostrado que altos niveles
de estrés afectan negativamente la atencion, la memoria, la motivacion y la regulacion emocional,
comprometiendo asi la capacidad de aprendizaje y la adaptacion escolar (Bhraunxs et al., 2023;
Fernandez Sogorb, 2020).

En los ultimos afios, el estrés infantil ha cobrado relevancia en México debido a su impacto en el
bienestar y el desarrollo integral de los estudiantes. Diversos estudios estiman que entre el 24.5 % y el
29 % de los niflos experimentan niveles significativos de estrés, lo que afecta directamente su capacidad
de concentracion, el desarrollo emocional y el proceso de aprendizaje (Lozano Hernandez, 2024). Esta
problematica se ha intensificado en contextos escolares caracterizados por altas demandas académicas
y condiciones socioecondmicas vulnerables, generando un escenario en el que las emociones y el
aprendizaje se encuentran estrechamente vinculados.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023) ha advertido que los problemas de salud mental en
la infancia constituyen uno de los principales desafios, por tanto existe la necesidad de intervenciones
preventivas tempranas que promuevan el bienestar emocional. En este contexto, la escuela se convierte
en un espacio estratégico para la formacion socioemocional, la autorregulacion y la resiliencia frente al
estrés académico.

Desde una perspectiva sociocultural, Vygotsky (citado por De la Barrera Pacheco & Silva Genes, 2024)
propone el concepto de Zona de Desarrollo Proximo (ZDP) como el espacio de aprendizaje potencial
que se alcanza mediante la interaccion con otros y el apoyo pedagdgico. Este enfoque resalta que el
aprendizaje no ocurre de forma aislada, sino dentro de un entorno emocional y social que lo posibilita.
En consecuencia, el estrés excesivo puede obstaculizar el transito dentro de la ZDP, limitando la
capacidad del estudiante para aprovechar los andamiajes que facilitan la adquisicion de nuevos
conocimientos. De esta manera, la regulacion del bienestar emocional se convierte en un componente
esencial para el aprendizaje significativo y sostenido.

El caso de estudio se desarrolld en una escuela primaria Alan Turing ubicada en el municipio de Valle

de Chalco, Estado de México, donde se ha documentado un incremento en los reportes de estrés y bajo




rendimiento entre el alumnado, lo que evidencia la necesidad de disefiar e implementar estrategias
pedagogicas que respondan a esta situacion especifica. En este marco, la presente investigacion propone
la aplicacion del programa “Zen-cillo: respira, aprende y avanza”, una intervencion educativa breve
basada en mindfulness, orientada a reducir el estrés académico y mejorar el rendimiento escolar en
estudiantes de tercer grado de educacion primaria.

El mindfulness, entendido como la capacidad de mantener la atencion plena en el momento presente de
manera consciente y sin juicios, tiene raices en tradiciones orientales de mas de 2000 afios (Sudario
Cabezas, 2023). Esta practica se ha consolidado como una herramienta valiosa para promover la
autorregulacion emocional, la concentracion y el bienestar emocional tanto en estudiantes como en
docentes (Benavides Mayaute & Benavides Mayaute, 2021). Ademas, el mindfulness no busca generar
estados emocionales especificos, sino favorecer una relacion mas consciente con las experiencias
presentes, (Cuevas Toro et al., 2017).

A nivel internacional, el programa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), desarrollado por
Kabat-Zinn (1990) y las revisiones sistematicas y metaandlisis (Zenner et al., 2014) han evidenciado
que las intervenciones basadas en atencion plena mejoran la concentracion, la regulacion emocional y
el bienestar general en poblaciones escolares, con resultados significativos en ansiedad, atencion y
clima de aula. Investigaciones experimentales en Espafia, como las de Baena Extremera et al. (2021),
Benesh Fernandez-Miranda (2023) e Ibafiez Gijon (2025), muestran mejoras en las funciones ejecutivas
y el rendimiento académico tras intervenciones breves en primaria. En el dmbito latinoamericano,
Chuchoén (2021) y Ramos Mejia et al. (2024) han documentado la relacion directa entre ansiedad escolar
y bajo rendimiento, destacando la relevancia de estrategias preventivas basadas en regulacion
emocional.

En el contexto mexicano, los estudios sobre mindfulness son atn incipientes, pero muestran resultados
alentadores. Lozano Hernandez (2024) implementé un programa de atencion plena en una escuela
publica, observando mejoras en el clima escolar, la autorregulacion emocional y la disminucion de
conductas disruptivas, lo que confirma la viabilidad de aplicar mindfulness en contextos educativos.

A partir de estos antecedentes, se identifica un cuerpo solido de evidencia internacional que respalda

los efectos positivos del mindfulness en la infancia, junto con un numero creciente —aunque ain




limitado— de estudios latinoamericanos y mexicanos. Sin embargo, persiste un vacio en
investigaciones experimentales contextualizadas en la educacion basica mexicana, especialmente en
niveles de primaria. En este marco, el presente estudio busca aportar evidencia empirica mediante la
implementacion de un programa de mindfulness adaptado culturalmente, evaluando sus efectos en el
estrés académico y el rendimiento escolar de estudiantes de tercer grado de la escuela Alan Turing
ubicados en Valle de Chalco, Estado de México.

METODOLOGIA

El presente estudio se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, sustentado en el paradigma positivista,
al buscar comprobar empiricamente la relacion causal entre la aplicacion de un programa basado en
técnicas de mindfulness y las variaciones en los niveles de estrés académico y rendimiento escolar en
estudiantes de educacioén primaria. Este enfoque permitid obtener datos objetivos, verificables y
susceptibles de analisis estadistico, garantizando la validez y confiabilidad de los resultados.

El estudio adopto6 un disefio preexperimental con pretest y postest en un solo grupo, sin grupo control.
Esta decision metodologica respondio a las caracteristicas del contexto educativo, pues la institucion
participante contaba con un Unico grupo en el grado analizado. La investigacion tuvo un alcance
explicativo, orientado a identificar los efectos del programa de mindfulness sobre las variables
estudiadas. La temporalidad fue transversal, con dos momentos de mediciéon —antes y después de la
intervencion—, lo que permitié evaluar los cambios inmediatos producidos por la implementacion del
programa.

La intervencion tuvo una duracion de cinco semanas, distribuidas en cuatro sesiones de 15 minutos y
una sesion final de 30 minutos. Esta estructura respondio a criterios psicopedagdgicos relacionados con
la capacidad de atencion sostenida de la nifiez media, asi como a la evidencia empirica que respalda la
eficacia de programas breves de mindfulness en contextos escolares.

La muestra estuvo conformada por 15 estudiantes de tercer grado de la escuela primaria Alan Turing,
ubicada en Valle de Chalco, Estado de México, seleccionados mediante muestreo censal. El grupo

incluy6 siete nifias y ocho nifios de entre 8 y 10 afios. Los criterios de inclusion fueron la inscripcion

vigente y la asistencia regular al ciclo escolar 2025.




La obtencion de los datos se realizé mediante la solicitud de los registros académicos (calificacion) y

la aplicacion de dos instrumentos estandarizados, validados por juicio de seis y siete expertos externos,

respectivamente:

= El cuestionario ;Como me siento en la escuela? (COMSE) evalua el bienestar emocional y el clima
escolar, ofreciendo una descripcion contextual del entorno institucional. Presenta una fiabilidad
adecuada (o de Cronbach = 0.77). Esta conformado por 15 items (ver Tabla 1) distribuidos en tres
dimensiones: estrés escolar, aburrimiento o desconexion y apatia o desmotivacion. Los items se
evaluaron mediante una escala tipo Likert de cinco puntos (0 = Nunca, 1 = Casi nunca, 2 = A veces,
3 = Muchas veces, 4 = Siempre). La interpretacion se realizé por rangos: < 6 = nivel bajo, > 6y <
14 = nivel moderado y > 14 = nivel alto.

= La Escala de Estrés Académico Percibido en la Infancia (EEAPI) se aplicé en dos momentos —
antes y después del programa— con el objetivo de evaluar los niveles de estrés académico de los
estudiantes. El instrumento presentd una fiabilidad adecuada (o de Cronbach = 0.85) y esta
compuesto por 15 items (ver Tabla 2) evaluados mediante una escala tipo Likert de cinco opciones
(0 =Nunca, 1 = Casi nunca, 2 = A veces, 3 = Muchas veces, 4 = Siempre). La escala incluye ocho
items negativos y siete items positivos (4, 5, 8, 9, 10, 12 y 14), cuyos valores fueron invertidos
durante el andlisis para mantener la consistencia en la direccion de las puntuaciones. La
interpretacion se realizo con base en los siguientes rangos: 0—20 = estrés bajo o nulo, 21-39 = estrés
moderado y 40—-60 = estrés alto o de riesgo.

» Losregistros académicos oficiales de la institucion, empleados para analizar el rendimiento escolar
de los participantes.

El programa Zen-cillo: respira, aprende y avanza se implement6 como una estrategia pedagdgica para

promover el bienestar emocional y mejorar el rendimiento académico del alumnado, orientada al

desarrollo de habilidades de autorregulacion, atencion plena y manejo del estrés escolar. El instrumento

que estructuro las sesiones mostro una fiabilidad adecuada (o = 0.87) y fue validado por siete expertos

externos. El programa se desarrollé durante cinco semanas, con una sesion semanal con duracion de 15

minutos, salvo la ultima, que tuvo una duraciéon de 30 minutos. Cada sesion incluyd una actividad

central y una técnica de mindfulness aplicada, con un propdsito pedagdgico—emocional especifico:




= Semana 1: Respiracion de la abeja — respiracion consciente con sonido vibracional para iniciar la
autorregulacion emocional.

» Semana 2: Caminar como... y estiramientos lentos — atencion plena al cuerpo y al movimiento
para desarrollar conciencia corporal y detectar sefales de estrés.

= Semana 3: Botella de las emociones y visualizacion — observacion emocional sin juicio para
comprender que las emociones surgen, se agitan y se calman.

= Semana 4: Juego del equilibrio 1apiz y atencion a sonidos — control inhibitorio y atencion sostenida
para entrenar la concentracion y reconocer distracciones.

»= Semana 5: Rueda de gratitud y respiracion final — respiracion consciente y gratitud para integrar
lo vivido y fortalecer la autoconciencia emocional.

El procesamiento de los datos se realizd6 mediante el software PSPP, aplicando analisis descriptivos

(media, desviacion estandar, frecuencias) y pruebas inferenciales. Se utilizo la prueba de Shapiro—Wilk

para verificar la normalidad de las variables, obteniéndose valores de significancia de 0.83 para el estrés

académico y 0.71 para el rendimiento académico, confirmando la distribucion normal (p > 0.05).

Posteriormente, se aplico la prueba t de Student para muestras emparejadas con el fin de comparar los

valores pretest y postest y comprobar la hipétesis de investigacion.

El estudio se desarrolld conforme a los principios éticos aplicables a investigaciones con poblacion

infantil. Se garantizé la confidencialidad de los datos, la participacion voluntaria y la autorizacion

institucional otorgada por el director del plantel. La intervencion no implicd riesgos fisicos,

psicologicos ni académicos, y se explicod a los participantes, en un lenguaje claro y comprensible, el

proposito y las actividades del programa, asi como su derecho a abandonarlo en cualquier momento si

asi lo decidian.

Entre las principales limitaciones se identifican el tamafio reducido de la muestra y la ausencia de un

grupo control. No obstante, el disefio permitié obtener evidencia empirica valiosa sobre los efectos

inmediatos del mindfulness en el contexto escolar, sentando bases para futuras investigaciones de

caracter experimental y longitudinal.




RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados obtenidos a partir de la aplicacion del programa pedagodgico Zen-cillo: respira, aprende
y avanza evidencian cambios significativos en los niveles de estrés académico percibido y en el
rendimiento escolar de los estudiantes participantes.

El cuestionario ;Coémo me siento en la escuela? (COMSE) permiti6 identificar los estados emocionales
vinculados al estrés, aburrimiento y desmotivacion antes de la intervencion.

En la Tabla 3 se presentan los puntajes obtenidos en las tres dimensiones del cuestionario COMSE:
estrés académico, desconexion y apatia. El analisis descriptivo evidencié que la dimension de estrés
académico obtuvo una media de 5.69, una mediana de 5.00 y una moda de 6.00. De acuerdo con los
criterios de interpretacion establecidos (< 6 = nivel bajo), estos resultados reflejan un nivel bajo de
estrés académico en la mayoria de los participantes. No obstante, se identificaron casos particulares con
valores elevados, que podrian considerarse situaciones preocupantes en términos de bienestar
psicologico.

La Figura 1 complementa la informacion de la Tabla 3, al mostrar la distribucion individual de los
puntajes obtenidos con el cuestionario COMSE. En dicha figura, la zona sombreada representa el rango
moderado de estrés académico, donde se observo que ocho estudiantes (53.3%) se ubicaron en un nivel
bajo, cinco estudiantes (33.3%) en un nivel moderado y dos estudiantes (13.3%) en un nivel alto. Estos
resultados muestran que, aunque la mayoria de los participantes presentd niveles bajos de estrés
académico, un porcentaje considerable (46.6%) manifiesta sintomas de estrés académico moderado o
alto, lo cual constituye un foco de atencion relevante dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje.
Tras identificar la problematica relacionada con el nivel de estrés, la Tabla 4 presenta los resultados
previos a la intervencion, agrupados segun las dimensiones emocional, cognitiva y conductual,
evaluadas mediante la Escala de Estrés Académico Percibido en la Infancia (EEAPI). Posteriormente
se realizo la interpretacion de los datos (Tabla 5), en la cual la media obtenida fue de 25 puntos, lo que
representa el valor esperado del constructo en la muestra analizada. Dado que este valor se sitia dentro

del rango medio de la escala observada (9—44), puede inferirse que los estudiantes presentan un nivel

de estrés académico moderado.




Asimismo, la mediana, con un valor de 26, corresponde al percentil 50 y se encuentra muy proxima a
la media, lo que sugiere una distribucion aproximadamente simétrica de los datos. Desde una
perspectiva tedrica, la coincidencia relativa entre la media y la mediana respalda la estabilidad del
patron de respuestas y sugiere homogeneidad en la percepcion del estrés entre los participantes antes
de la intervencion.

La Figura 2 muestra la relacion entre el estrés y el rendimiento académico en el pretest. El1 40.0% de los
estudiantes presentd un nivel moderado de estrés y el 13.3% un nivel alto, con un promedio de
rendimiento de 8.79 puntos, lo que evidencia una tendencia general hacia un desempefio adecuado,
aunque potencialmente afectado por el estrés académico.

Tras la intervencion del programa Zen-cillo: respira, aprende y avanza, la Tabla 6 presenta los resultados
posteriores a la intervencion, agrupados segun las dimensiones emocional, cognitiva y conductual,
evaluadas mediante la Escala de Estrés Académico Percibido en la Infancia (EEAPI). En la Tabla 7 se
registran los valores obtenidos tras la intervencion, donde se existe una reduccion significativa del estrés
académico: el 80.0% de los estudiantes alcanzd niveles bajos y el 20.0% niveles moderados, sin
registrarse casos de estrés alto. Ademas, el promedio de rendimiento académico aument6 a 9.53 puntos,
lo que evidencia una mejora significativa tanto en el desempefio escolar como en el bienestar emocional
de los participantes tras la intervencion.

La Figura 3 ilustra la relacion inversa entre estrés y rendimiento académico antes y después de la
intervencion: conforme disminuye el estrés percibido, aumentan las calificaciones promedio. Esta
tendencia refuerza la idea de que la autorregulacion emocional favorece la concentracion y el
aprendizaje, coincidiendo con lo planteado por Goleman (1995, citado en Soria Hernandez, 2025) y
Bisquerra (2011) sobre el vinculo entre bienestar emocional y rendimiento cognitivo.

La Tabla 8 sintetiza las medias de estrés percibido y rendimiento académico en ambas mediciones. Los
datos reflejan una mejora sustancial: el estrés promedio se redujo de 25.00 a 16.53 puntos, mientras que
el rendimiento se increment6 de 8.79 a 9.53. Estos cambios se traducen en una reduccion del 33.9 % en
el estrés y un aumento del 8.4 % en el rendimiento.

La magnitud de la variacion evidencié un efecto positivo, tanto estadisticamente significativo como

pedagogicamente relevante.




El anélisis inferencial, resumido en la Tabla 9, confirma mediante la prueba t de Student para muestras
emparejadas que las diferencias entre pretest y postest son estadisticamente significativas — t(14) =
2.88; p=.012 — lo que permiti6 rechazar la hipotesis nula (Ho) y aceptar la hipétesis alternativa (Hu).
Esto demuestra que el programa Zen-cillo produjo un impacto real en las variables analizadas,
reduciendo el estrés y mejorando el rendimiento académico de los estudiantes.

Estos resultados son coherentes con los hallazgos de Armstrong-Gallegos y Troncoso-Diaz (2024) en
Chile, quienes evidenciaron una relacion negativa entre estrés y rendimiento académico (r =—0.316 en
lenguaje y r = —0.498 en matematicas). Asimismo, coinciden con Lozano Hernandez (2024) en México,
quien reportd una reduccion del 14.6 % del estrés académico tras 13 sesiones de intervencion
socioemocional. Sin embargo, el programa Zen-cillo logré una reduccion superior al doble en menos
de la mitad del tiempo, lo que sugiere una mayor eficiencia y pertinencia pedagogica al integrar
practicas breves de mindfulness con elementos de neuroeducacion y educacion emocional.

Desde la teoria sociocultural de Vygotsky, estos resultados pueden interpretarse como una
manifestacion del desarrollo de la autorregulacion emocional, proceso esencial para la construccion del
conocimiento y las funciones psicoldgicas superiores. El programa Zen-cillo, al incorporar estrategias
de respiracion, atencion plena y reflexion guiada, permitié que los estudiantes regularan sus emociones,
fortalecieran su concentracion y se implicaran activamente en su propio proceso de aprendizaje.

Por otra parte, la practica del mindfulness aplicada en el aula coincide con lo planteado por Kabat-Zinn
(1990), quien sostiene que la atencion plena reduce la reactividad ante los estimulos estresores,
promoviendo un estado de calma que facilita la claridad mental y la toma de decisiones. Los resultados
del presente estudio reflejan este principio: conforme los estudiantes aprendieron a reconocer y
gestionar sus emociones, disminuy6 el estrés y aumentd su rendimiento académico, mostrando una
conexion directa entre la calma emocional y la eficacia cognitiva.

En sintesis, el programa Zen-cillo: Respira, aprende y avanza se consolida como una estrategia
pedagogica efectiva y contextualizada, capaz de integrar la dimension emocional con la cognitiva. Su

aplicacion demostrod que el bienestar emocional no es solo un complemento, sino un factor determinante

del aprendizaje.




Asimismo, los resultados permiten afirmar que la practica sistematica del mindfulness no solo

contribuye a disminuir los niveles de estrés académico, sino que también fortalece la disposicion

emocional y cognitiva para el aprendizaje, promoviendo una educacion mas humana, consciente y

equilibrada.

ILUSTRACIONES, TABLAS, FIGURAS.

Tabla 1. Tabla de items por dimension COMSE.

Dimension

Descripciéon

items

1.
(Estoy estresado?
(Estrés académico)

Estrés
relacionado con tareas,
examenes o desempefio
escolar.

académico

1. Me siento nervioso o preocupado cuando tengo que hacer tareas o
examenes.

2. Me siento triste o desanimado si saco una mala calificacion.

3. Me siento frustrado cuando no entiendo algo de la escuela.

4. Me siento feliz cuando aprendo algo nuevo en clase.

5. Me siento bien cuando recibo elogios por mi trabajo en la escuela.

2.
(Estoy aburrido?
(Desconexion o

Falta de interés,
aburrimiento o
desconexion con las

6. Siento que no entiendo lo que me ensefian, aunque lo intente.
7. Me esfuerzo mucho, pero mis calificaciones no mejoran
.8. Me siento capaz de aprender cosas nuevas en clase.

aburrimiento) actividades escolares. 9. Me siento tranquilo y seguro cuando participo en clase.
10. Me siento bien con mis calificaciones y el trabajo que hago en la
escuela.

3. Desmotivacion, falta

(No tengo ganas de
nada? (Apatia o
desmotivacion)

de energia o interés
hacia el estudio y las
tareas.

11. Me cuesta concentrarme cuando estudio o hago la tarea.

12. Puedo estudiar con calma cuando tengo examenes.

13. Me enojo o me pongo triste cuando no entiendo lo que me ensefian en
clase.

14. Me siento feliz cuando me va bien en tareas o examenes.

15. Siento que no puedo con todo lo que me piden en la escuela.

Tabla 2. Tabla de items por dimension EEAPI.

o comprender lo escolar.

. Me siento capaz de aprender cosas nuevas en clase.

Dimensién Descripcion de la items
Dimensién
1. Sentimientos como 1. Me siento nervioso o preocupado cuando tengo que hacer tareas o
Emocional tristeza, ansiedad, examenes.
frustracion o presion. 2. Me siento triste o desanimado si saco una mala calificacion.
3. Me siento frustrado cuando no entiendo algo de la escuela.
4. Me siento feliz cuando aprendo algo nuevo en clase.
5. Me siento bien cuando recibo elogios por mi trabajo en la escuela.
2. Percepcion de la propia 6. Siento que no entiendo lo que me ensefian, aunque lo intente.
Cognitiva capacidad para aprender 7. Me esfuerzo mucho, pero mis calificaciones no mejoran.
8
9

. Me siento tranquilo y seguro cuando participo en clase.
10. Me siento bien con mis calificaciones y el trabajo que hago en la
escuela.

3. Conductual

Conductas como
concentracion, reaccion
ante tareas y estudio.

11. Me cuesta concentrarme cuando estudio o hago la tarea.

12. Puedo estudiar con calma cuando tengo examenes.

13. Me enojo o me pongo triste cuando no entiendo lo que me ensefian en
clase.

14. Me siento feliz cuando me va bien en tareas o examenes.

15. Siento que no puedo con todo lo que me piden en la escuela.




Tabla 3. Resultados sobre el cuestionario ;Coémo me siento en la escuela? (COMSE).

Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

No. Partipante

1 3 1 1 2 1 2 2 0 1 1 1 0 0 1 1
2 4 1 2 4 3 0 0 1 2 0 0 1 1 0 3
3 4 1 0 2 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0
4 3 1 1 2 2 2 1 0 2 1 1 0 1 1 1
5 2 1 0 0 3 4 2 1 3 1 0 0 1 1 3
6 0 0 0 1 1 0 1 1 3 0 0 1 0 1 0
7 2 1 2 2 0 2 0 0 4 0 1 2 0 0 1
8 1 0 0 1 1 0 0 1 2 0 1 3 0 0 1
9 0 0 0 1 0 0 1 1 2 0 0 0 0 0 0
10 2 1 0 3 2 4 3 1 4 2 2 1 1 0 2
11 2 1 1 2 1 0 0 0 3 0 0 1 0 2 0
12 4 3 1 4 3 4 3 0 0 1 0 2 0 0 1
13 1 0 0 2 1 2 0 0 2 0 1 0 0 0 2
14 2 0 0 2 1 0 0 3 4 0 2 0 3 4 1
15 2 1 0 0 1 4 1 0 0 0 1 1 0 0 2
Figura 1. Distribucién individual de puntaje de COMSE.
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Tabla 4. Resultados obtenidos en el pretest sobre EEAPI.
Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

No. Partipante

1 3 1 0 2 2 1 1 0 2 0 1 2 0 3 1
2 3 2 1 2 3 2 2 2 1 2 2 3 0 1 1
3 4 4 4 2 4 4 4 0 2 0 2 2 4 3 2
4 2 3 3 0 3 3 3 2 3 2 3 3 3 0 0
5 2 2 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0
6 2 3 0 3 4 2 1 2 2 4 2 2 0 1 2
7 2 1 2 1 4 2 1 2 2 2 2 1 1 2 1
8 1 0 2 2 4 0 1 1 1 1 3 0 0 1 0
9 1 1 2 2 2 1 1 4 1 1 1 1 0 0 1
10 3 2 1 4 4 4 3 3 3 4 3 3 1 3 3
11 2 3 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1
12 3 3 4 3 2 1 4 2 2 3 1 4 0 2 1
13 2 4 2 0 2 3 1 0 3 3 3 4 3 3 3
14 2 4 0 2 0 2 1 0 0 0 2 2 0 0 0
15 2 1 4 0 1 0 0 0 2 1 0 0 0 0 0

Tabla 5. Interpretacion sobre los resultados obtenidos en el pretest sobre EEAPI y el rendimiento

académico.
Nivel de estrés académico Rendimiento académico
No de Valor de estrés Interpretacion de Calificaciéon
participante rango de estrés
1 19 Bajo 8.0
2 27 Moderado 9.2
3 41 Alto 10
4 33 Moderado 9.7
5 9 Bajo 8.5
6 30 Moderado 9.0
7 26 Moderado 8.5
8 17 Bajo 8.2
9 19 Bajo 9.5
10 44 Alto 9.2
11 13 Bajo 9.2
12 35 Moderado 8.2
13 36 Moderado 8.2
14 15 Bajo 8.0
15 11 Bajo 8.5




Figura 2. Relacion entre rendimiento académico y nivel de estrés (Prestest)

10.00 X
X Pretest

9.75¢ [zona sin color] Estrés bajo o nulo (0-20)
Estrés moderado (21-39)
950} * Estrés alto o de riesgo (40-60)

9.25}

9.00 X

8.75}

Rendimiento Académico

850 % X X

8.251

8.001 R-een

10 20 30 20 50 80
Pretest (Valor de Estrés - Escala EEAPI)

Tabla 6. Resultados obtenidos en el postest sobre EEAPI.

Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item

No. Partipante

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1 2 0 1 0 0 3 0 0 0 0 0 2 1 0 0
2 2 0 0 0 1 1 0 0 0 0 2 2 2 0 2
3 3 2 1 0 0 4 4 0 0 0 4 0 4 0 4
4 2 4 3 0 0 2 4 0 2 1 4 3 2 0 2
5 2 0 4 0 0 2 3 0 0 0 2 2 0 0 0
6 3 3 3 0 0 3 0 0 2 2 2 0 2 0 2
7 2 4 4 0 0 0 0 0 2 0 0 0 4 0 0
8 2 1 2 0 0 1 0 1 0 0 1 0 2 0 3
9 1 0 3 0 0 0 0 0 1 0 2 2 1 0 0
10 2 1 0 0 1 1 0 0 0 0 2 2 2 0 2
11 1 2 1 2 2 2 1 1 0 1 2 0 4 0 1
12 4 3 2 0 1 1 2 1 0 1 0 0 4 0 0
13 2 4 4 0 0 0 0 0 2 0 0 0 4 0 0
14 2 3 0 0 0 3 0 0 2 2 2 0 2 0 2
15 1 0 3 0 0 0 0 0 1 0 2 2 1 0 0




Tabla 7. Interpretacion sobre los resultados obtenidos en el postest sobre EEAPI y el rendimiento

académico.
Nivel de estrés académico Rendimiento académico
No Valor de estrés Interpretacion de Calificacion
participante rango de estrés
1 9 Bajo 9.6
2 12 Bajo 10
3 26 Moderado 9.3
4 29 Moderado 9.2
5 15 Bajo 10
6 22 Moderado 9.5
7 16 Bajo 9.3
8 13 Bajo 9.6
9 10 Bajo 9.6
10 13 Bajo 93
11 20 Bajo 9.3
12 19 Bajo 9.3
13 16 Bajo 10
14 15 Bajo 8.0
15 11 Bajo 8.5

Figura 3. Comparacion pretest y postest: rendimiento académico y los niveles de estrés segin los
resultados del instrumento EEAPI
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Tabla 8. Tabla de medias pretest y postest de estrés percibido y rendimiento académico.

Variable Grupo Pretest Postest Diferencia % de cambio
Estrés percibido General 25.00 16.53 8.47 -33.9%
Rendimiento académico General 8.79 9.53 0.74 +8.4%

Tabla 9. Tabla resumen de hipotesis.

Hipétesis Prueba estadistica Resultado Decision
HO: La implementacion del programa tde Student para t(14) =2.88; p= Serechaza HO
pedagdgico Zen-cillo no produce efectos muestras emparejadas 012

estadisticamente significativos en los niveles
de estrés percibido ni en el rendimiento
académico de los estudiantes de tercer grado
entre las mediciones pretest y postest.

Hl: La implementacion del programa t de Student para t(14) =2.88; p=  Seacepta H1
pedagdgico Zen-cillo incide significativamente muestras emparejadas 012

en los niveles de estrés percibido y en el

rendimiento académico de los estudiantes de

tercer grado, disminuyendo el estrés e

incrementando el rendimiento tras la

intervencion.

CONCLUSIONES

Los hallazgos obtenidos permiten afirmar, con base en evidencia empirica y teodrica, que el estrés
académico infantil constituye un factor que incide de forma directa en el bienestar emocional y en el
rendimiento escolar de los estudiantes de educacion primaria. La implementacion del programa Zen-
cillo: Respira, aprende y avanza mostré que una intervencion breve, estructurada y contextualizada
puede reducir significativamente el estrés académico y favorecer la mejora del desempefio escolar
cuando se integra en la rutina del aula sin alterar la dindmica pedagdgica existente.

Desde una perspectiva tedrica, se sostiene que el aprendizaje escolar es un proceso inseparable de la
dimension emocional. Tal como plantean Vygotsky y Kabat-Zinn, la autorregulacion emocional y la
atencion plena son condiciones esenciales para el desarrollo de las funciones cognitivas superiores. Los
datos obtenidos confirman esta relacion: al fortalecer la conciencia y el autocontrol emocional, se
optimizan la concentracion, la comprension y la disposicion para aprender.

En consecuencia, se asume una postura que reconoce el mindfulness como una estrategia pedagogica

viable y necesaria dentro del curriculo escolar, capaz de vincular bienestar y aprendizaje sin recurrir a

modelos asistenciales ni a practicas ajenas al aula.




La evidencia empirica respalda que la incorporacion sistematica de espacios breves de atencion plena
contribuye a la construccion de ambientes educativos mas saludables y a un aprendizaje mas
significativo.
No obstante, los resultados también dejan abiertos algunos interrogantes que invitan a la continuidad
investigativa. Es necesario profundizar en la sostenibilidad de los efectos a largo plazo, analizar la
influencia de variables contextuales como el género o el estilo docente, y evaluar la posible transferencia
del mindfulness a otras areas del desarrollo escolar. Abordar estas cuestiones permitira consolidar un
marco conceptual mas amplio sobre el papel del bienestar emocional en los procesos educativos.
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