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RESUMEN

El estudio tuvo como objetivo analizar la posible influencia de la practica del yoga
sobre el desarrollo de habilidades socioemocionales, como la autorregulacion en
nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza basica. Se busc6 comprender como esta
disciplina, contribuyé al fortalecimiento de competencias socioemocionales
relevantes para la formacion integral de los estudiantes. El estudio se enmarcé en
un enfoque cualitativo de cardcter exploratorio y descriptivo con un disefio de
estudio de caso. Para la recoleccion de datos se utilizaron entrevistas
semiestructuradas, focus groups y observaciones participantes, lo que permitio
captar tanto percepciones individuales, dinamicas grupales y comportamientos en
contextos reales de aula. Los datos fueron tratados a través de un andlisis de
contenidos y posteriormente contrastados mediante triangulacion metodolégica y
validados con evidencias provenientes de estudios y articulos académicos sobre
yoga y educacion socioemocional. Los resultados del estudio permitieron concluir
que existe una relacion entre la practica del yoga y el desarrollo incipiente de la
autorregulacion emocional, académica y social en nifios y nifias de primer ciclo de
ensefianza basica. Hallazgo que confirmé el potencial del yoga como estrategia

pedagdgica orientada a favorecer el desarrollo integral de los estudiantes.

Palabras claves: yoga, técnicas de yoga, habilidades socioemocionales,

autorregulacion.



INTRODUCCION

Durante la pandemia por COVID-19, el confinamiento prolongado gener6 un
entorno de alta tension emocional en los hogares, afectando especialmente a la
infancia y adolescencia en Chile, quienes presentaron diversas manifestaciones de
malestar psicolégico como ansiedad, miedo, tristeza y alteraciones en el suefio
(Centro de Estudios del Ministerio de Educacion [CEM], 2023). En este escenario
de vulnerabilidad socioemocional este estudio busca dar a conocer los datos
recolectados en torno a la influencia del yoga sobre el desarrollo de habilidades
sociemocionales, como la autorregulacion, por medio de observaciones que
permitiran identificar, evidenciar y analizar si hubo un cambio en la autorregulacion.
Cabe sefalar, ademas, que esas habilidades se vieron afectadas por el
confinamiento producto de la pandemia COVID-19. Sin embargo, aunque el
deterioro de la salud mental antecedia a la pandemia, esta agudizé factores
estresantes, especialmente en los hogares. El cierre de escuelas y los cambios en
la dindmica familiar generaron un aumento del estrés parental (Centro de Estudios
Publicos [CEP], 2023), lo que repercutié directamente en el bienestar psicolégico
infantil. Deolomi y Pisani (2020) sostienen que el estado emocional de los
cuidadores influye significativamente en los nifios, mientras que Izquierdo, Granese
y Maira (2023) afirman que el estrés de padres y cuidadores tuvo un impacto directo

en la salud mental de los mas pequenios.

Diversos estudios nacionales e internacionales han subrayado la importancia de
implementar politicas publicas que promuevan el desarrollo integral de nifios, nifias
y jovenes, reconociendo el rol fundamental que cumplen las escuelas en la
formacion de habilidades para la vida. Debido a este escenario, el Ministerio de
Educacion de Chile actualizé el curriculum nacional incorporando la Politica
Nacional de Convivencia Educativa y Aprendizaje Socioemocional 2024-2030, la
cual propone estrategias pedagdgicas que integran el desarrollo de habilidades
socioemocionales junto con los contenidos cognitivos (Ministerio de Educacion,
2024). Estas habilidades permiten a los estudiantes reconocer y gestionar sus

emociones, favoreciendo su desarrollo integral.



La UNESCO también ha enfatizado el rol de las escuelas en la promocién del
aprendizaje socioemocional, destacando su relacién directa con el rendimiento
académico y el bienestar emocional. Segun Kuisch Laroche, “la ensefianza de
habilidades socioemocionales abre nuevas puertas para nuestros estudiantes, lo
gue mejora no solo el rendimiento académico, sino también su bienestar emocional
e integral” (UNESCO, 2024, p. 3).

Finalmente, se reconoce que la falta de habilidades socioemocionales dificulta la
adaptacion a diversos contextos, por lo que su ensefianza debe ser transversal y
sistematica. Tal como se plante6 en el Segundo Congreso Internacional de Ciencias
Humanas, ensefar implica involucrar cuerpo, mente y afectos en el proceso de

aprendizaje (Ayala, Badillo, Mora & Cortez, 2022).

A partir del impacto emocional que la pandemia generé en nifios, nifias y
adolescentes, se ha intensificado el interés por fortalecer el aprendizaje
socioemaocional en el ambito escolar. Este enfoque se vincula con el concepto de
inteligencia emocional, desarrollado por Salovey y Mayer (1990) y difundido
ampliamente por Goleman (1996), el cual amplia la visién tradicional de la
inteligencia al incorporar la gestion de emociones como parte del desarrollo integral
(Antivero, Araya, Castro & Salinas, 2015).

En respuesta a esta necesidad, diversas instituciones educativas han
implementado practicas como el yoga y el mindfulness, orientadas a mejorar la
autorregulacion, la atencion y la autoestima de los estudiantes. Estas estrategias
permiten enfrentar el estrés y fomentar una mayor conciencia emocional (Paz,
2012). La evidencia indica que los niflos pueden manifestar sintomas depresivos
desde edades tempranas, por lo que es fundamental promover habilidades de
autorregulacion emocional en el contexto escolar (Janzen, Hildebrand, Kaufmann &
Saklofske, 2001); Whitebread & Basilio, 2012); Moratalla, Carrasco & Sanchez,
2019).



El yoga, en particular, ha demostrado ser una herramienta eficaz para canalizar
la energia, mejorar la concentracion y favorecer actitudes mas empaticas y menos
agresivas. Su practica regular contribuye al bienestar emocional y al desarrollo de
habilidades para la vida (Moratalla et al., 2019). Estudios como el de Roman y
Sequeira (2017) evidencian que la incorporacion de ejercicios de yoga en la rutina
escolar mejora el autocontrol, la expresion emocional y la tranquilidad en nifios

pequefios, lo que refuerza su pertinencia en distintos niveles educativos.

Es importante precisar que el presente estudio se encuentra estructurado en
cinco capitulos, los cuales se describen a continuacién. El Capitulo | corresponde a
la presentacion de la investigacion: se expone el planteamiento del problema, la
pregunta de investigacion, asi como el objetivo general y los objetivos especificos,
los cuales buscan dar respuesta a dicha pregunta. El Capitulo 1l aborda el marco
tedrico, donde se presenta el sustento conceptual que fundamenta la investigacion.
El Capitulo 11l desarrolla el disefio metodolégico, detallando el enfoque, el disefio de
investigacion, la dimension temporal, la poblacion y muestra, la contextualizacion y
operacionalizacion de categorias, asi como los instrumentos y técnicas de
recoleccion de datos, el estudio de caso y el analisis de contenido. El Capitulo IV
presenta los analisis y resultados obtenidos a partir del trabajo de campo.
Finalmente, el Capitulo V estd dedicado a la discusion de los resultados, las

conclusiones, las proyecciones y las limitaciones del estudio.
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CAPITULO |: PRESENTACION DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del Problema

La propagacion del COVID-19 generd una crisis sanitaria a nivel mundial que
afect6 tanto la salud fisica como emocional de las personas, impactando también a
los sistemas familiares. Durante las extensas cuarentenas, las familias debieron
convivir e interactuar diariamente en condiciones de confinamiento, lo que
intensific6 tensiones y desafios emocionales. En este contexto, el estudio
Evidencias N°57 del Centro de Estudios del Ministerio de Educacion (CEM) sefiala
que, durante los periodos de cuarentena, nifios, nifias y jovenes en Chile
experimentaron sensaciones de malestar, preocupaciéon, miedo, estrés, ansiedad,
aburrimiento, tristeza, frustracion, agresividad, mal humor, cambios en el apetito y

problemas para dormir (Centro de Estudios Mineduc [CEM], 2023, p. 5).

Aunque el deterioro de la salud mental en Chile no comenz6 con la pandemia,
esta si intensifico diversos factores que generaron un ambiente estresante y
restrictivo, especialmente durante las cuarentenas. Ante lo cual el Centro de
Estudios Publicos (CEP, 2023), menciona que, el cierre de escuelas, el
confinamiento y los cambios en la dindmica familiar provocaron un aumento del
estrés en los hogares. Ante esto, padres y madres se vieron enfrentados al colapso
de sus estructuras familiares y obligados a construir una que les permitiera
adaptarse a la nueva convivencia interna, para la cual no estaban preparados. Es
en este contexto que, Deolomi y Pisani (2020) sostienen que el estado emocional
de los cuidadores influye directamente en el bienestar psicologico de los nifios.
Asimismo, “este estrés de padres y cuidadores tuvo un impacto significativo en la
salud mental de los nifios mas pequefos” (Izquierdo, Granese & Maira, 2023, p.
125).

A partir del impacto que la pandemia generd en las familias y en el sistema
escolar, se vuelve evidente la necesidad de implementar politicas publicas que

respondan a los desafios emocionales y sociales que enfrentan los estudiantes,
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considerando la cantidad de horas que nifios y nifias pasan en los establecimientos
educativos. En este contexto post-pandémico, el Ministerio de Educacion de Chile
actualizé el curriculum nacional mediante la incorporacion de la Politica Nacional de
Convivencia Educativa y Aprendizaje Socioemocional 2024-2030. Esta politica
propone estrategias de ensefianza que no solo abordan contenidos cognitivos, sino
que también promueven el desarrollo de habilidades socioemocionales. Dichas
habilidades permiten que nifios, nifias y adolescentes aprendan a reconocer y
gestionar sus emociones de manera consciente y efectiva, favoreciendo asi un

desarrollo integral de sus capacidades (Ministerio de Educacion, 2024).

En consecuencia, y reconociendo el impacto emocional que la pandemia tuvo en
nifos, niflas y adolescentes, se han impulsado iniciativas que buscan fortalecer el
aprendizaje socioemocional desde el ambito escolar y con apoyo de las familias.
Asi también, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia
y la Cultura (UNESCO, 2024) destaco el rol fundamental que tienen las escuelas en
la provision de oportunidades de aprendizaje integral para todos los nifios, nifias y
jovenes. Por ello, enfatizaron que los sistemas educativos deben trabajar las
habilidades socioemocionales de manera explicita y sistematica, y considerar lo que
sucede en la escuela, con los docentes como clave para la promocién y desarrollo
de habilidades.

Ademas, la UNESCO también, ha publicado durante los ultimos afios diversos
estudios y articulos relacionados con el desarrollo de las habilidades
socioemaocionales en nifios, nifias y adolescentes, estableciendo su directa relacion
con el rendimiento escolar y el desarrollo de habilidades para la vida, asi lo
menciona en su estudio, la Directora de la Oficina Regional de la UNESCO para
América Latina y el Caribe, Esther Kuisch Laroche. Sefialando que “La ensefanza
de habilidades socioemocionales abre nuevas puertas para nuestros estudiantes, lo
gue mejora no solo el rendimiento académico, sino también su bienestar emocional
e integral” (UNESCO, 2024)
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En consecuencia, se considera que la falta de habilidades socioemocionales
afecta la vida cotidiana, dificultando la adaptacion a distintos contextos. Por ello, su
desarrollo transversal en el ambito educativo es esencial. Tal como se sefial6 en el
Segundo Congreso Internacional de Ciencias Humanas, ensefiar implica involucrar
cuerpo, mente y afectos en el proceso de aprendizaje (Ayala, Badillo, Mora &
Cortez, 2022).

1.2 Justificacion de la Investigacion

A partir de los antecedentes expuestos, se reconoce un creciente interés por el
desarrollo de habilidades socioemocionales en el ambito educativo. En relacion a
esto es que el concepto de inteligencia emocional, introducido por Salovey y Mayer
(1990) y popularizado por Goleman (1996), ha sido incorporado progresivamente
en el contexto educativo como una herramienta clave para el desarrollo integral de

los estudiantes (Antivero, Araya, Castro & Salinas, 2015).

Este concepto "inteligencia emocional” se refiere a la capacidad de percibir,
comprender, controlar y razonar las emociones. Conciencia de uno mismo,
autogestion, conciencia social y gestion de relaciones son sus cuatro dimensiones
principales. En esta misma linea es que las (Anchundia & Vega, 2024). habilidades
socioemocionales, como la empatia, la autorregulacion, la autoconciencia y las
habilidades sociales, son cada vez mas importantes en la educacion (Aranda Meyer
& Luque, 2024). Numerosos estudios han demostrado que el desarrollo de estas
competencias esta positivamente relacionado con el rendimiento académico, la

adaptacion a la escuela y el bienestar de los estudiantes (Anchundia & Vega, 2024)

Ante esta necesidad, muchos establecimientos han implementado estrategias
como el yoga y el mindfullnes para abordar el aprendizaje socioemaocional, el control
del estrés y la ansiedad. Estas practicas buscan contrarrestar la falta de motivacion,
atencion y autoestima en los estudiantes. De esta manera el libro Yoga para nifios,
técnicas, asanas y rutinas sefiala que “el yoga aumenta en el nifio la capacidad de
calmarse y enfocarse, ademas de cultivar la autoestima y la autodisciplina. Muchos
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encuentran que, con la practica regular de yoga, los nifios llegan a lograr una mayor

conciencia de sus propios pensamientos y emociones” (Yoga para nifios, 2012).

En este contexto, los docentes también deben asumir un rol activo en la
ensefianza de habilidades para enfrentar la incertidumbre y el conflicto. Como
afirman Janzen, Hildebrand, Kaufmann y Saklofske (2001), los nifios pueden
manifestar sentimientos de tristeza e incluso sintomas depresivos. Por ello, es
fundamental fomentar la autorregulacién desde edades tempranas, como lo indican
Whitebread y Basilio (2012), para favorecer el desarrollo general y educativo de los

niflos (Moratalla, Carrasco & Sanchez, 2019).

El yoga, como disciplina fisica y mental, contribuye a que los estudiantes
enfrenten el estrés, desarrollen herramientas para resolver conflictos y mejoren su
concentracion (Paz, 2012). Esta practica se relaciona directamente con la atencion
y la gestion de situaciones que pueden derivar en violencia. Un nifio que se
autorregula comprende su entorno con mayor compasion, y el yoga, mediante el
juego y la conexion con el presente, lo ayuda a calmarse y enfocarse. La practica
habitual de yoga permite canalizar la energia, fortalecer la autoestima y fomentar la
seguridad personal, promoviendo actitudes mas sociables, menos agresivas y mas

espontaneas (Moratalla et al., 2019).

Finalmente, el animo, la motivacion, el respeto y la moderacion son elementos
esenciales en la préctica educativa diaria. Incorporar el yoga como experiencia
innovadora en el aula contribuye al bienestar emocional, la tranquilidad mental y la
liberacién de tensiones. Practicado de forma ladica y constante, el yoga genera una
actitud positiva y alegre frente a los desafios cotidianos, abriendo el camino hacia
el autoconocimiento (Moratalla et al., 2019). En esta misma linea, tal como lo
evidenciaron Roméan y Sequeira (2017), la implementacion de ejercicios de yoga en
la rutina diaria de un jardin infantil permitié observar mejoras significativas en el
autocontrol, la tranquilidad y la expresién emocional de los nifios, lo que refuerza la

pertinencia de explorar estos efectos en otros niveles educativos.
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En este marco, y en concordancia con los antecedentes expuestos
anteriormente, se justifica el estudio a realizar con nifios y nifias de 2° a 3° béasico
que participan en un taller de yoga en un colegio particular subvencionado de la
comuna de Padre Hurtado, en la Region Metropolitana. Cabe destacar que, el
establecimiento, cuyo proyecto educativo tiene un enfoque academicista, presenta
una poblacion escolar con altos niveles de vulnerabilidad social y econdmica,
ademas de diversos diagnosticos asociados a la salud mental, por lo que han
desarrollado diferentes estrategias e iniciativas para enfrentar los desbordes
emocionales de los/las estudiantes y apoyar la gestion pedagoégica de los y las
profesores/as. En consecuencia, en este contexto, resulta pertinente observar como
la practica del yoga puede influir en el desarrollo de habilidades socioemocionales,

como la autorregulacion en los y las estudiantes.

1.3 Pregunta de Investigacion

¢Como influye la practica del yoga en el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacién en nifios y nifias de primer ciclo de

ensefanza béasica?

1.4 Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de
habilidades socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer

ciclo de ensefanza bésica.

1.5 Objetivos Especificos

- ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer
ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la

autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.
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- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades

socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Yoga

Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola (2023), Yoga es un conjunto
de disciplinas fisico-mentales originales de la India, destinadas a conseguir la
perfeccion espiritual y la unién con lo absoluto. Asimismo, el yoga, como disciplina
milenaria, ha sido definido de diversas maneras en los textos clasicos de la tradicion
india. En los Yoga Suatras de Patanijali, se establece que “el yoga es el cese de las
fluctuaciones de la mente” (Yogas citta-vrtti-nirodhah, Yoga Satra 1.2), lo que implica
un estado de calma y concentracion profunda (Patafjali, 2023). Del mismo modo, el
Bhagavad Gita ofrece una vision complementaria al afirmar que “la ecuanimidad de
la mente es yoga” (Samatvam yoga ucyate, Bhagavad Gita 11:48), destacando el

equilibrio emocional como clave para la practica espiritual (Vyasa, s.f.).

Valente y Salvador (2023) indican que el yoga es una practica contemplativa que,
a partir de posturas, control de respiracion, atencion, relajaciéon y meditacion,
beneficia el aspecto, emocional, mental, corporal y espiritual. En este sentido, el
Hatha Yoga Pradipika define el hatha yoga como un medio para alcanzar el raja
yoga, ofreciendo una via accesible para quienes no pueden seguir otros caminos
espirituales, mediante la purificacién del cuerpo y la mente a través de asanas,

pranayama y mudras (Svatmarama, 2022).

El yoga es también conceptualizado, como un conjunto de técnicas milenarias
gue se fundamentan en la meditacion, la relajacion y la respiracion. Esta practica,
originaria de la cultura hindd, favorece el control fisico y mental en quienes la ejercen
de manera sistematica. Su principio mecéanico y fisiolégico se basa en la
combinacion de contemplacion, éxtasis e inmovilidad absoluta, con el proposito de
alcanzar la perfeccion espiritual y el estado beatifico (Escobar Zurita, Serrano
Avalos, Villavicencio Narvaez & Gallegos Murillo, 2019). Por su parte, lyengar
(2012) sostiene que el yoga es una ciencia que libera nuestra mente de la esclavitud

del cuerpo y la conduce hacia el alma. Cuando la mente alcanza el alma y se funde
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con ella, el alma se ve liberada, permaneciendo a partir de ese momento en paz y
beatitud.

Lo que hoy conocemos como yoga abarca una amplia gama de practicas
corporales y diversas interpretaciones sobre su significado. Estas practicas no han
sido simplemente trasladadas de una cultura a otra, sino que han sido
reinterpretadas, apropiadas y adaptadas por distintos intermediarios culturales

(Hasselle-Newcombe, 2009).

2.2 Filosofia del Yoga

La historia y filosofia del yoga se discuten actualmente entre dos grandes
corrientes: el yoga clasico y el yoga posmoderno. No obstante, diversos autores
coinciden en dos elementos fundamentales que atraviesan ambas perspectivas: los
darsanas (sistemas filoséficos del pensamiento hindud) y los ocho pasos del yoga,
establecidos por Pataijali en los Yoga Sdtras, que constituyen una guia integral
para la practica espiritual y ética del yoga (Gémez Encinas & Ferrandez Formoso,
2022). En relacién con los darsanas, el yoga es uno de los seis sistemas
fundamentales del pensamiento de la India que se conocen en general como
darsana; los otros cinco darsana son nyaya, vaisesika, samkhya, mimamsa y
vedanta. La palabra darsana deriva de la raiz sanscrita drs, que se traduce como
“ver”. Como uno de los seis darsanas, el yoga tiene sus origenes en los Vedas, los

registros mas antiguos de la cultura hindu (Desikachar, 1995, p. 5).

Por otro lado, el yoga se divide tradicionalmente en ocho miembros o aspectos,
denominados yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y
samadhi. Segun esta division se puede considerar asimismo que el yoga presenta
tres niveles: externo, interno y profundo, o fisico, mental y espiritual. De ese modo,
los ocho miembros del yoga pueden dividirse en tres grupos. Yama y niyama
constituyen las disciplinas éticas sociales e individuales; asana, pranayama y
pratyahara conducen a la evolucion del individuo, a la comprension del si-mismo;
dharana, dhyana y samadhi son los efectos del yoga, que proporcionan la
experiencia de la vision del alma (lyengar 2012, p.15)
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2.3 Principios Eticos del Yoga

A lo largo del tiempo, se han establecido y perfeccionado criterios fundamentales
para la ensefianza del yoga, los cuales han sido progresivamente incorporados por
los centros de formacion especializados. Esta evolucion responde a la necesidad
de profesionalizar la disciplina, promoviendo entornos de aprendizaje que se rijan

por estandares mas rigurosos y coherentes con las demandas contemporaneas.

En relacion a lo anterior lyengar ya habia mencionado al respecto el concepto
de disciplina ética e indica que, ensefiar cuando se practica es ético, pero resulta
inmoral cuando los profesores ensefian sin claridad en sus posturas. El yoga no se
puede aprender a través de conferencias. El yoga ha de ser ensefiado mediante
preceptos y su ensefianza implica elementos practicos (lyengar, 2015/1971, p. 145).
En complemento a esta perspectiva, Desikachar (1995) menciona sobre el rol de un
maestro que, si bien, la autoexploraciéon es vital, la guia de un maestro
experimentado es invaluable para una alineacion correcta, entender las
necesidades individuales y mejorar el autodescubrimiento a través de una practica
personalizada. De este modo, la actualizacion de estos criterios no solo fortalece la
calidad pedagdgica, sino que también contribuye a una practica mas ética, segura

y contextualizada.

En tanto la Yoga Alliance International (2025), organizacién de yoga fundada en
Australia, se dedica a certificar profesores y centros en sus distintos métodos y
estilos con grados segun la cantidad de horas cursadas. Ademas, establece un
codigo ético y un codigo de buenas practicas, el primero hace referencia a los
estandares profesionales sobre politicas y directrices para mejorar los estandares
profesionales y la conducta de los profesores y escuelas de yoga, asi como el
segundo, plantea las responsabilidades de un profesor con sus estudiantes, de los
cuales se espera, reflejen los elevados valores morales que promueve esta

disciplina.
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2.4 Tipos de Yoga

Es importante mencionar que en occidente y gran parte del mundo se han
popularizado diferentes estilos y practicas de yoga, las cuales se desprenden del
Raja yoga y Hatha yoga. Pero para efectos de este estudio se han establecido 4
tipos de yoga, definidos por Ramayana (2014) como:

Gnani Yoga: Es el sendero de la sabiduria que se da durante la meditacion fruto de
la accidn de la gracia Divina y es el yoga del discernimiento que se da luego de la

meditacion.

Karma Yoga: Estd encaminado a purificar la mente a través de las acciones nobles
y el trabajo diario ofrecido a Dios.

Raja Yoga: “Yoga de los 8 pasos” “Raja” significa “rey”. Raja Yoga es el rey de los
yogas ya que enlaza a todas las disciplinas del yoga. Combina los métodos del
cuerpo con técnicas muy elevadas de meditacion para lograr la realizacion

espiritual.

Hatha Yoga: Es un auxiliar de los demas yogas, en sanscrito, ha significa sol y tha
significa luna y simboliza las energias prana y apana que circulan por la columna
vertebral, en el equilibrio de estas energias se encuentra el secreto de la salud y el

vigor del cuerpo.

Como se menciona anteriormente, existen diversos estilos de yoga derivados
principalmente del Raja yoga y el Hatha yoga, que se aplican en el trabajo con nifios
y nifias, como el Yoga Integral, asi como también, el Kundalini yoga, una técnica
gue promueve el bienestar integral y el contacto con la esencia personal. En el yoga
infantil, estos elementos se incorporan en un ambiente ladico y preparado, con
técnicas adaptadas a la edad y desarrollo de los nifios, respondiendo a sus intereses

y necesidades particulares (Burgos & Santa Cruz, 2015).
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2.5 Técnicas de Yoga

Las estructuras de las técnicas del yoga son claras y aplicables a casi todos los
estilos dirigidos a adultos. Estas incluyen posturas (asanas), técnicas de respiracion
(pranayama), relajacion (savasana), concentracion (dharana) e introspeccion
(pratyahara). Cuando se practican de manera continua y sostenida en el tiempo,
permiten a los alumnos conectarse con su cuerpo Yy reconocer su interioridad,

propiciando estados de armonia y bienestar (Guerra & Rovetto, 2024).

En tanto, cuando se trata de nifios y nifias hay técnicas que deben adaptarse a
su edad, cuidando de los ciclos vitales del desarrollo. Respecto a esto lyengar
(2012), menciona, que un nifio aborda el yoga de manera muy distinta a un adulto.
Al comparar el desarrollo intelectual de ambos, se observa que, aunque el nifio no
ha alcanzado el nivel cognitivo del adulto, posee una mente mas abierta y universal.
Ademas, los nifios suelen mostrar mayor rapidez en sus movimientos fisicos, lo que

influye en cOmo experimentan y practican el yoga.

Por otro lado, Kojakovic (2005) entrega un manual con la secuencia de los
elementos claves para realizar una clase de yoga para nifios, los cuales contemplan
etapas y sugerencias sobre algunas posturas cuyos nombres se adaptan, ya que

muchas de ellas se pronuncian en sanscrito.

Meditacion: Comenzar siempre la practica con una pequefia meditacidon, de esta
forma preparamos la mente y el cuerpo para la clase de yoga. La desconexiéon y la
conexion con uno mismo, son las claves para la concentracion en los nifios/as.

Ejemplo: Postura del indio

Respiracion: Desde el comienzo de la practica de yoga se pone énfasis en la
respiracion. Es importante recordarles a los nifios que respiren solo por la nariz
(inhalacién y exhalacion) y que traten de coordinar el movimiento con la respiracion.
Ejemplo: Respiracion del globo (manos sobre el estdmago), respiracion de la

mariposa (manos sobre el pecho).
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Posturas: Las posturas deben ser realizadas “paso a paso”, para que ellos
aprendan como se llega a las asanas y luego a desarmarlas. A los nifios que hacen
yoga no es tan importante exigirles la alineacion correcta de la postura, sino que
disfruten haciéndolo; no mantener la asana por mucho rato, con solo un par de
respiraciones es suficiente. Ejemplos: montafia, arbol, gato, perro, mariposa entre

otros.

Relajacion: Después de haber terminado la secuencia de yoga es vital realizar una
relajacion, pues con ella ademas se crea en los nifios la costumbre y necesidad de
relajar sus cuerpos y mentes. Ejemplo: Flotar sobre la nube.

2.6 Beneficios del Yoga

Garcia (2015), menciona y explica algunos beneficios del yoga en nifios y nifias
en el plano fisico, en el plano psiquico y a nivel escolar. Sefialando que el objetivo

es que logren el dominio fisico y psiquico de si mismos.

e En el plano fisico: desarrolla la motricidad y la coordinacién de los
movimientos corporales desarrolla la musculatura de espalda y abdomen
buen mantenimiento de la columna vertebral desarrollo de la caja toracica
masaje de los Organos internos flexibilizacion de las articulaciones
estimulacién de las funciones vitales (respiracion y circulacion sanguinea)
afinamiento de los sentidos agilidad en la marcha posibilidad de recuperacién
en caso de fatiga desarrolla el sentido del equilibrio organico y psicosomatico

aprende a establecer una relacion entre el cuerpo y la mente.

e En el plano psiquico: calma, distiende y conecta con su vida interior,
contribuye a desterrar los miedos nocturnos y el insomnio infantil en el caso
de los nifios timidos o con problemas de autoestima, las posturas invertidas

y de equilibrio aportan dominio del cuerpo y seguridad en si mismos.
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e A nivel escolar: el nifio aprende a controlar la impulsividad y a integrar una
disciplina desarrolla la atencion, memoria e imaginacion aumenta la
estimulacién y motivacion en casos de fracaso escolar, se ha comprobado
que el yoga mejora el rendimiento del nifio en el colegio, ya que: ayuda a

controlar el nerviosismo, reduce la agresividad y aumenta la concentracion.

Por otro lado, se debe considerar que la practica del yoga no solo involucra el
cuerpo y su movimiento, sino que también incorpora técnicas de respiracion,
relajacion y meditacion (atencion plena), las cuales contribuyen al equilibrio entre el
sistema nervioso simpatico y parasimpatico. Esta regulacion favorece la
disminucién de los niveles de estrés y promueve cambios en las conexiones
neuronales gracias a la plasticidad cerebral, lo que conlleva a transformaciones
fisicas, mentales y emocionales en sus practicantes (Gutiérrez Ponce, 2016). En
este sentido, diversos estudios han clasificado el yoga como ejercicio fisico no
convencional, es una practica milenaria que posee tres componentes esenciales:
elongaciones musculares, ejercicios para el control de la respiracion y meditacion

para una intervencion mente-cuerpo (Giménez, Olguin & Almiron, 2020).

El yoga también tiene efectos positivos sobre el cerebro, lo que lo convierte en
una practica beneficiosa para la salud integral. Estudios cientificos han demostrado
que la practica regular de yoga estimula la neuroplasticidad, favoreciendo el
desarrollo de nuevas conexiones neuronales. Ademas, al mejorar la respiracion y
aumentar el aporte de oxigeno y nutrientes al cerebro, se potencia la funcionalidad
de sus regiones neuronales (Yoga Boadilla, 2023). A partir de lo anterior, segun
Roger y Civil (2018), a nivel fisico las posturas aportan fuerza, equilibrio y
flexibilidad. A nivel emocional confianza; y a nivel mental claridad y concentracion.
A continuacion, se describen algunos otros beneficios de la practica de yoga en

nifios y niflas que aportan a los distintos niveles.

-Fomentan la consciencia corporal y los buenos habitos posturales.
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-Aportan coordinacién, alineacion, equilibrio y estabilidad.

-Estiran, tonifican, refuerzan y flexibilizan la musculatura, los tendones y las
articulaciones.

-Mantienen en un buen estado la salud de los 6rganos internos, glandulas y nervios
y el equilibrio fisiologico.

-Mejoran la circulacién sanguinea y eliminan toxinas.

-Desarrollan la capacidad pulmonar.

-Fomentan la confianza y la autoestima, la valentia y la tolerancia.

-Mejoran la atencion, concentracion y las capacidades cognitivas.

-Fomentan la apertura, la flexibilidad y la calma mental.

-Desarrollan la imaginacion y la creatividad.

2.7 Emocién

Para el neurocientifico espafiol Francisco Mora, “la emocién es ese motor que
todos llevamos dentro. Una energia codificada en ciertos circuitos neuronales
localizados en zonas profundas de nuestro cerebro (en el sistema limbico) que nos
mueve y nos empuja “a vivir’ (Cedefo, Ibarra; Galarza, Verdesoto, Gomez, 2022).
En concordancia con lo anterior, Goleman, explica la emocién como un tipo de
tendencia a la accion que se dota de sentimientos, pensamientos, estados
biologicos y psicolégicos que lo caracterizan. Ademas, afirma la existencia de
emociones primarias o centrales como lo son: Ira, Tristeza, Miedo, Alegria, Amor,
Sorpresa, Aversion y Venganza, de las cuales se desprenden las demas variaciones
(Antivero, Araya, Castro & Salinas, 2015).

Por otro lado, Goleman (1996) también menciona en su libro sobre la inteligencia
emocional, que las conexiones existentes entre la amigdala y las estructuras
limbicas relacionadas con ella y el neocértex constituyen el centro de gravedad de
las luchas y de los tratados de cooperacion existentes entre el corazén y la cabeza,
entre los pensamientos y los sentimientos. Esta via nerviosa, en suma, explicaria el

motivo por el cual la emocion es algo tan fundamental para pensar eficazmente,
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tanto para tomar decisiones inteligentes como para permitimos simplemente pensar

con claridad.

Son varias las formas de entender y conceptualizar una emocion, algunos la
definen, como un modo de relacion entre lo interno y lo externo, de internalizacion
y externalizacion unidos por una energia que es una disposicion de actuar
(Casassus, 2009). En esta misma linea, en Chile, el cientifico Humberto Maturana,
postula que las emociones son mucho mas que solo un aspecto a considerar para
explicar las acciones humanas (Maturana, 1990, 1992). Sostiene que las emociones
son disposiciones corporales dinamicas que estan en la base de las acciones y que
toda accién humana se funda en una emocion (Ibafiez, 2002).

2.8 Desarrollo Socioemocional

Desde un enfoque tedrico, el desarrollo de habilidades socioemocionales se
sustenta en modelos como el de aprendizaje social de Bandura (Rodriguez-Rey &
Cantero-Garcia, 2020) y el de inteligencia emocional de Goleman (2022). Estos
marcos conceptuales enfatizan la importancia de factores contextuales,
interpersonales y de autorregulacion en la configuraciéon y el despliegue de
competencias emocionales y sociales (Anchundia & Vega, 2024). En este sentido,
Guerra y Rovetto (2020) se refieren al concepto de desarrollo emocional como el
proceso en el cual el individuo aprende paulatinamente a conocer, regular y
gestionar sus propias emociones, asi como a reconocer y sintonizar con las de los
demas, a relacionarse adecuadamente con ellos y a adquirir determinadas
habilidades y competencias sociales. Estas Ultimas van desde la empatia, la
capacidad de motivar a otros y de motivarse a uno mismo, la capacidad de ejercer
liderazgo, desarrollar autoconfianza, regular apropiadamente la vida emocional,

hasta aprender a conocer y conocerse, entre muchas otras.

Hablar de habilidades socioemocionales, es hablar de habilidades no-cognitivas
que repercuten decididamente en los esfuerzos que se realizan para la
materializacion de metas, asi como, para el ejercicio de relaciones sociales
saludables y por supuesto, para la toma inteligente de decisiones (Cedefio, Ibarra;
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Galarza, Verdesoto & Gémez, 2022). En este contexto, en nifios y nifias entre los 4
y 11 afios el desarrollo socioemocional comienza, desde reconocer sus cualidades
y limitaciones, sus emociones y sentimientos, a la vez que desarrolla la capacidad
de expresarlos sin dafar a otros. Esto favorece su autoconocimiento y autoestima,
como también sus habilidades para relacionarse con las demas personas (UNICEF,
2015). De acuerdo con lo anterior, para fomentar un desarrollo socioemocional, hay
que comprender que, son capacidades que permiten a las personas regular sus
emociones, pensamientos y comportamiento, jugando un rol importante en como se

perciben a si mismas y en el modo de relacionarse con otros y otras (DIA, 2023).

2.9 Autorregulacién

El término autorregulacion es usado por muchos investigadores en forma
indistinta con los términos autocontrol, obediencia, autodisciplina, automonitoreo,
resolucion de problemas, control de la conducta, conducta dirigida a metas, control
de impulsos, posponer la gratificacion, fuerza de voluntad, agencia y funcién
ejecutiva (Mufoz, 2018). En relacién con lo anterior, Whitebread y Basilio (2012)
enfatizan el aspecto socioemocional de la autorregulacion referida a la habilidad de
controlar y modular emociones (negativas o positivas) de formas cada vez mas
complejas, acorde a reglas sociales. Agregan a ello que comprende la habilidad de
adaptaciobn a situaciones nuevas, inhibir conductas que se perciben
contextualmente inapropiadas y privilegiar comportamientos socialmente esperados
(Enipane 2019).

Mientras que desde la investigacion en psicologia educativa se concibe a la
autorregulacion del aprendizaje como un conjunto de procesos psicologicos por los
cuales las personas gobiernan sistémicamente Ssus propios pensamientos,
sentimientos y acciones para alcanzar sus objetivos en situaciones académicas
(Ronqui, Sanchez & Trias, 2021). Por su parte, en algunos estudios realizados,
sobre la regulacion emocional, como los de McClelland y sus colegas (2013, 2015),
sostienen que esta depende de la coordinacion de diversos procesos durante el

desarrollo de la persona, que incluye el componente biolégico, social, emocional,
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cognitivo y conductual, componentes que interactian articuladamente con sentido

de adaptacion al contexto sociocultural correspondiente (Garcia & Nifio, 2023).

2.10 Yoga, Educacion y Desarrollo Sociemocional

A continuacion, se presenta una revision de la literatura que expone diversas
perspectivas tedricas y conceptuales provenientes de estudios e investigaciones
que identifican elementos comunes entre la practica del yoga, la educacion y el
desarrollo socioemocional. Asimismo, se destaca su influencia en el fortalecimiento

de la autorregulacion, tanto en el entorno familiar como en el contexto educativo.

Un resultado de las investigaciones citadas sobre la realizacion de ejercicios de
yoga, ha sido su crecimiento como opcion social, recreativa y terapéutica. Diversos
estudios muestran la creciente aceptacion de la poblacién hacia su préactica, sobre
todo basada en las ventajas antes mencionadas y en los efectos beneficiosos que
han sido reportados con su realizacion (Escobar, Serrano, Villavicencio & Gallegos,
2019). En esta misma direccion, Bendriss (2015) defiende que el yoga es una
metodologia o conjunto de técnicas de desarrollo interior, cuyo objetivo es lograr la
plena realizacién del ser humano y a través de esta metodologia los nifios aprenden
a gestionar sus emociones, a mejorar su concentracion, a liberarse de conflictos y
de complejos, a incrementar sus actitudes positivas, a incrementar la interaccion
con los demas, a estimular su creatividad y a adquirir saludables habitos corporales
(Moratalla, Carrasco y Sanchez, 2019).

Mientras que la evidencia del aporte del Yoga en el proceso escolar en occidente
se remonta a la década de los 90, con los franceses Michelin Flak, profesora e
investigadora en Ciencias de la Educacion y Jacques de Coulon, director del liceo
de Friburgo, quienes desde su rol como educadores y profesores de yoga
introducen con mucho éxito el yoga en el aula en Europa y que hoy trasciende
dichas fronteras, llegando hasta Chile (Cristi, Esparza y Espinosa, 2019). De
manera consecuente, la tendencia a difundir e institucionalizar la practica en nifios
se observa nitidamente ahora, ya que han nacido y se multiplican progresivamente
los centros y lugares donde se ofrece, especialmente, yoga para nifios. En colegios
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municipales (publicos) en las comunas de Pudahuel, Pefaflor y Malloco, entre otras
en Santiago, y en Quilpué en la V region se ha incorporado el yoga dentro del plan
de estudios. También se ha incorporado como actividad complementaria en los

jardines infantiles para nifios de 3 a 6 afios de edad (Lizama, 2015).

Ademas, en Chile existen experiencias en los colegios Nuevo Arlequin y Escuela
de Lenguaje Manquemapu de Maipu, en donde desde hace méas de 10 afos se
practican técnicas de Kundalini Yoga de forma permanente con los estudiantes. En
el colegio American Academy de San Bernardo en una experiencia de 7 afios y asi
también en experiencias mas recientes en el Colegio Manquemavida de Santa Cruz
y Alborada de Puente Alto, entre varios otros, la percepciéon docente en torno a la
incorporacion de estas estrategias en la sala de clases es muy positiva y los
profesores afirman que son multiples los beneficios experimentados por los
estudiantes. Las conductas positivas que ellos describen hablan de mejoras en la
autorregulacion en la sala de clases, la atencion y concentracion, conquista de
mejores habitos respiratorios, una actitud mas relajada y mayor conocimiento de si

mismos (Cristi, Esparza y Espinosa, 2019).

El yoga se lleva a cabo a través del juego ludico que relaciona a los nifios y nifias
con un entorno cercano. Es asi como la evidencia empirica ha puesto de relieve que
el juego permite al nifio desarrollar su pensamiento, satisfacer necesidades,
explorar y descubrir el goce de crear, elaborar experiencias, expresar y controlar
emociones, ampliar los horizontes de si mismo, aprender a cooperar, por lo que se
puede afirmar que estimular la actividad ludica positiva, simbdélica, constructiva y
cooperativa en contextos escolares es sinGnimo de potenciar el desarrollo infantil
(Coronel 2023). En concordancia con lo expuesto, en un estudio realizado en la
ciudad de Rosario, Argentina, denominado “Yoga en la escuela. Una experiencia en
la ciudad de Rosario”, se fueron midiendo competencias emocionales evaluadas
mediante el Test de Sterrett, el cual se divide en médulos de analisis de seis de
ellas: 1) autoconfianza, 2) autoconocimiento, 3) autocontrol, 4) empatia, 5)

motivacion y 6) competencias sociales. En cuanto a la regulacion emocional y al
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comportamiento general de los estudiantes en el aula, las autoridades de la escuela
remarcaron que “el yoga fomenté en sus alumnos un estado de calma, tranquilidad

y reflexion” (Guerra y Rovetto, 2020).

Otras investigaciones indican que se apuesta por las practicas de yoga ya que
ademas de ser una disciplina que desde el punto de vista emocional esta
cientificamente demostrado que ayuda al equilibrio, al autocontrol (Sharma, Yadava
& Hooda, 2005), a la autoaceptacion y la autocomprension (Baer, 2003), es decir; a
la autorregulacion emocional, comporta también un elemento que tiene que ver con
la préactica fisica, puesto que indudablemente el yoga tiene potencial para mejorarla
(Garcia, 2019)

Otro ambito en el que se ha aplicado el yoga con resultados interesantes y
prometedores es en la educacion. Una de las vertientes de esta aplicacion en el
area infantil se denomina Yoga Educativo y se realiza en Rio de Janeiro,
involucrando, ademas de psicomotricidad, yoga de la risa, meditaciones dinamicas
y técnicas de relajacion. Mientras tanto, un proyecto de la Unesp ensefa yoga a
nifios de escuelas municipales de Baurul, y hay noticias de otras escuelas que
utilizan el yoga y la meditacién para aumentar la concentracion de sus alumnos,
como recurso para intentar controlar artificialmente la agitacion de los nifios en las

escuelas, sin medicalizacién (Siegel y Leopardi, 2020).

Moratalla, Carrasco y Sanchez (2019) enfatizan en su estudio sobre el yoga:
estrategia para la mejora de la convivencia y de la participacion activa en la vida
social de la institucion educativa en la etapa de educacion inicial, que existen ciertos
aspectos a tener presentes y que pueden obstaculizar la implementacion de esta
metodologia, como en este caso, que el aula tenia demasiados estimulos visuales,
lo que facilitaba la distraccion de los estudiantes de educacion Inicial, por lo que se
tuvo que redecorar y minimizar esos estimulos. Otra dificultad es que suele haber

un solo docente para la practica del yoga, siendo complicado estar dirigiendo a los
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estudiantes cuando ellos necesitan observar e imitar al docente que debe hacer los

ejercicios al mismo tiempo como ejemplo.

En un estudio de Eggleston (2015) se examind la relacion del yoga en el estrés
percibido y la autoestima de los adolescentes que son precedentes para el éxito
académico. Participaron 20 estudiantes de séptimo grado (12-13 afios de edad) en
un programa de yoga una vez a la semana de duracién 30 minutos por todo el afio
académico (36 semanas). Los resultados obtenidos fueron que los estudiantes que
practicaron yoga por un afio académico mejoraron su autoestima con el tiempo y
también pudieron sentirse mas relajados, tranquilos y menos estresados (Pizarro,
2023).

2.11 Desarrollo Socioemocional y Autorregulacion

Desde una perspectiva ministerial, el Curriculo Nacional a través de las Bases
curriculares (2024) de la asignatura de Orientacion, plantea en su eje crecimiento
personal que el desarrollo emocional intenciona la capacidad de contactarse
consigo mismo y con los deméas mediante de la comprension y comunicacion de los
propios sentimientos y emociones, como de aquellas vivenciadas por otras
personas. A su vez, los objetivos de esta area promueven que los alumnos
comprendan la influencia de las emociones en sus ideas, comportamiento y
relaciones, y que logren desarrollar la capacidad de integrarlas en funcion del

desarrollo personal y la relacion con los demas.

El manejo de estrategias para generar niveles mayores de autorregulacion en
los estudiantes cobra cada vez mayor importancia, tanto asi que en estudios
realizados en Estados Unidos y Costa Rica se ha demostrado que la comunidad
educativa: directores, docentes, padres y madres de familia, e incluso los mismos
estudiantes, consideran que la disciplina es uno de los aspectos que genera la mas

alta preocupacion al interior de las escuelas (Cristi, Esparza y Espinosa,2019)
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La educacion emocional hoy en dia representa un eje transversal dentro del
aprendizaje escolar, con resultados satisfactorios que permiten a las y los
estudiantes adquirir destrezas basicas en tareas escolares, control y comprensién
de sus emociones. Pefia (2021) comenta, que es un proceso educativo, continuo y
permanente que procura la autorregulacion de las emociones y construccion integral
del ser humano. Ademas, dentro de esta fase se puede trabajar la conciencia
emocional, inteligencia emocional, regulacion emocional y competencias
socioemocionales. Por ello, UNICEF (2021) menciona que, dentro del proceso
escolar, la educacion emocional es clave para resolver los problemas, admitir
responsabilidad, desenvolvimiento de relaciones sociales afectivas y académicas
(Valente y Salvador, 2023).

Un estudio realizado en Chile corroboro, en estudiantes chilenos de cuarto
bésico, lo descrito en la literatura internacional respecto a que la autorregulacion
conductual se asocia a un mejor rendimiento académico (Weis, Trommsdorff, &
Mufioz, 2016). Por lo tanto, comprender el proceso de autorregulacién en
estudiantes de primer ciclo basico permitira, por un lado, identificar los elementos
relevantes para apoyar la obtencion de un mejor rendimiento académico; y, por otro,
considerar la autorregulacibn como un proceso clave en la conformacion de la
personalidad de nifios y nifias, particularmente en relacion con las metas que estos
van estableciendo para si mismos (Mufioz, 2018). En esta misma linea, la
investigacién realizada por Chernyshenko y sus colegas (2018) resalta la
importancia de trabajar habilidades socioemocionales desde la nifiez, pues en esta
etapa se presentan muchos cambios a nivel bioldgico, psicolégico y social. El
abordaje integral desde la primera infancia podria tener un mayor impacto positivo

en relaciones sociales asertivas (Garcia y Nifio, 2023).
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CAPITULO Ill: DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de Investigacion

La estructura del estudio se enmarca dentro del paradigma interpretativo, el cual
permite comprender los procesos e interacciones observables del sujeto desde su
propia perspectiva y en relacion con el entorno en el que se desenvuelve. Este
enfoque, de cardacter cualitativo, busca profundizar en la investigacion mediante
disefios abiertos y emergentes, orientados a la globalidad y contextualizacion
(Ricoy, 2006). En este sentido, dicho paradigma posibilita contrastar las posturas
derivadas de las experiencias obtenidas en la relacién entre la practica del yoga y
el desarrollo de habilidades socioemocionales, elementos que inciden en la

capacidad del sujeto para experimentar variables como la autorregulacion.

3.2 Enfoque de la Investigacion

El estudio se desarroll6 a través un enfoque cualitativo, este enfoque requiere un
tratamiento estructurado de los datos, que permita comprender en profundidad las
experiencias y significados construidos por los participantes. Como sefialan Goetz
y Le Compte (1981), el analisis de la informacion debe abordarse de manera
sistematica, con el propésito de generar constructos y establecer relaciones entre
ellos. En esta linea, la metodologia cualitativa se constituye en una via coherente
para alcanzar procesos de teorizaciéon fundamentados en la experiencia (Osses,
Sanchez & Ibafez, 2006).

3.3 Disefio Metodoloégico

El método constituye una estrategia integral para abordar el analisis de un
problema, la cual debe ser coherente con su definicion tedrica y los objetivos de
investigacién (Canales, Alvarado & Pineda, 1994). Este estudio tiene un disefio de
estudio de caso, centrado en observaciones participantes, entrevistas
semiestructuradas y focus group, realizados durante un taller de yoga dirigido a
estudiantes de segundo y tercero basico, impartido en un colegio particular
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subvencionado de la comuna de Padre Hurtado, Regidén Metropolitana. El taller tuvo
una duracién de 8 semanas, donde se implementaron 16 clases de yoga para nifios
y nifias, impartidas por la docente a cargo de 3° basico. Las clases se realizaron 2
veces por semana con una metodologia interactiva que utilizaba cartas, dados y
ruletas de posturas, ademas de cuentos yoguis. Cada una tuvo duracién
aproximada de 45 minutos entre los meses de septiembre y noviembre del presente

ano.

3.4 Poblacion y Muestra

3.4.1 Poblacion
Canales, Alvarado y Pineda (1994) definen la poblacion o “universo” como el
conjunto de individuos u objetos sobre los que se desea obtener informacion en una
investigacion. En el presente estudio, la poblacion estd conformada por estudiantes
de 2° y 3° basico de un Colegio Particular Subvencionado (gratuito), ubicado en la

comuna de Padre Hurtado, Regién Metropolitana.

3.4.2 Muestra
La muestra, entendida como un subgrupo representativo de la poblacion del cual
se recolectan los datos, debe reflejar las caracteristicas del universo definido
(Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014). En este estudio, se trata de una muestra
no probabilistica e intencional, compuesta 13 estudiantes; 4 mujeres y 9 hombres.

Ademas de 5 padres y/o apoderados/as y 2 profesoras.

Tabla N°1: Muestra del estudio de estudiantes

Estudiantes Sexo Edad Curso

Estudiante 1 Femenino 7 afios 2° afo basico
Estudiante 2 Femenino 9 afios 3° afio bésico
Estudiante3 Femenino 8 afios 3° afio basico
Estudiante 4 Femenino 8 afios 3° afio basico
Estudiante 5 Masculino 7 afios 2° afo basico
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Estudiante 6 Masculino 7 afios 2° afio basico
Estudiante 7 Masculino 7 afos 2° afio basico
Estudiante 8 Masculino 8 afios 2° afio basico
Estudiante 9 Masculino 7 afios 2° afio basico
Estudiante 10 Masculino 7 afios 2° afo basico
Estudiante 11 Masculino 8 afios 3° afio basico
Estudiante 12 Masculino 8 afios 2° afio basico
Estudiante 13 Masculino 9 afios 3° afio basico
FUENTE: Elaboracion propia
Tabla N° 2: Muestra de apoderados/as
Apoderados/as Parentesco Sexo Curso
Apoderada 1 Mamé Femenino 3° afio béasico
Apoderada 2 Papa Masculino 2° afio béasico
Apoderada 3 Mamé Femenino 2° afio béasico
Apoderado 4 Mamé Femenino 2° afo basico
Apoderado 5 Mamé Femenino 3° afio basico
FUENTE: Elaboracion propia
Tabla N° 3: Muestra del estudio de profesoras
Profesoras Sexo Curso Afos de ejercicio
Profesora 1 Femenino 2° afio basico 11 afos
Profesora 2 Femenino 3° afio basico 18 afios

FUENTE: Elaboracion propia

3.5 Conceptualizacion y Operacionalizacion de Categorias

Como bien indica Flick (2007) la observacion debe también atravesar un proceso
de hacerse cada vez mas concreta y concentrada en los aspectos que son
esenciales para las preguntas de investigacion. Por ello es que establecer una ruta

gue guie el proceso de recoleccion de datos va a permitir gue conforme avanza la
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induccion podemos ir generando listados de elementos que no podemos dejar fuera

y unidades que deben analizarse (Hernandez. Fernandez y Baptista, 2014).

Para efecto de este estudio es que se han establecido 5 categorias a priori, que
dan soporte y van en la linea significativa de la variable a observar, como en este

caso la “autorregulacion”.

3.5.1 Autoestima
El término autoestima se refiere al sentimiento que surge en el sujeto, como una

valoracion propia que acompafia a la percepcion de si mismo, en un acto combinado
de conocimiento y afectacion, forma activa en el cual se incorporan elementos

afectivos consecuentes de estima o rechazo (Aguilera y Bolgeri, 2021)

3.5.2 Atenciodn
Es un proceso selectivo de toda la informacién que el ser humano necesita para

la consolidacion programatica legible y su control adecuado en el curso de este

mismo (Gonzalez y Lagos, 2022).

3.5.3 Control Emocional
Es un proceso dinAmico que involucra las dimensiones de reactividad y control

gue temporalmente se alternan y constituyen un importante mediador en las
relaciones interpersonales y en el ajuste socioemocional a lo largo de la vida (Fayne,

Garcia, Montero y Valencia, 2013).

3.5.4 Conciencia Social
Corresponde a la capacidad de tomar diferentes perspectivas, sentir empatia por

los demas, apreciar la diversidad y comprender normas sociales y culturales,
aspectos fundamentales para el desarrollo de la competencia social en el &mbito

escolar (Unidad de Curriculum y Evaluacion [UCE], 2022).
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3.5.5 Flexibilidad Cognitiva
Se refiere a la habilidad para adaptar nuestros pensamientos y conductas en

situaciones cambiantes y lograr darnos cuenta de que si algo no esta resultando
como se espera o dej6 de funcionar, podemos reajustar nuestra conducta y
pensamientos para lograr el objetivo propuesto y, asi, lograr adaptarnos al entorno
y a nuevas situaciones que lo demanden (Bernal-Ruiz, Torres Pérez, Cardenas

Tapia, Riveros Farias, Vilches Carvajal, Farias Hurtubia, & Quintana Lopez, 2021).

3.6 Instrumentos y Técnicas de Recoleccion de Datos

Para la recoleccion de los datos se realizaron, observaciones participantes,
entrevistas semiestructuradas y un focus group. Estas técnicas se aplicaron

posterior a la entrega de autorizacién y consentimiento informado.

3.6.1 Observacion Participante
La observacion participante constituye el eje vertebrador del trabajo de campo a

partir del cual se lleva a cabo la construccion del trabajo etnografico. Si bien existen
diversas técnicas de observacion, la llamada “observacion participante” (OP)
supone un tipo de propuesta en la cual intervienen distintas técnicas y métodos,
vinculados tanto con formas de observacion, modalidades de interaccion, como

tipos de entrevistas (Vasilachis 2006).

3.6.2 Focus Group
Los grupos de enfoque (focus group) se utilizan en la investigacion cualitativa en

todos los campos del conocimiento. Segun Hernandez, Fernandez y Baptista
(2014), en los grupos de enfoque existe un interés por parte del investigador por
cémo los individuos forman un esquema o perspectiva de un problema a través de
la interaccion. También algunos autores los consideran como una especie de
entrevistas grupales, las cuales consisten en reuniones de grupos pequefios 0
medianos (3 a 10 personas), en las cuales los participantes conversan a profundidad
en torno a uno o varios temas en un ambiente relajado e informal bajo la conduccién

de un especialista en dinamicas grupales.
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Tabla N°4: Lineamientos focus group

Componentes

Descripcion

Objetivo general

Analizar la posible influencia de la practica
del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la
autorregulacién en nifios y nifias de primer

ciclo de ensefianza basica.

Obijetivos especificos

- ldentificar estilos y técnicas del
yoga aplicadas al &mbito educativo
en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las
habilidades socioemocionales,
como la autorregulacion entre
nifos y nifias de los 6 a 10 afos.

- Analizar la relacién entre la practica
de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias

de primer ciclo.

Participantes

8 estudiantes de 2°y 3° afio basico

Duracion

30 minutos

Modalidad

Presencial

Categorias de analisis

Autoestima, atencién, conciencia social,
conciencia emocional, flexibilidad

cognitiva.

Preguntas

15 preguntas, 3 por categoria

Tipo de analisis

Andlisis contenido

FUENTE: Elaboracion propia
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3.6.3 Entrevistas

Se define como una reunidn para conversar e intercambiar informacién entre una
persona (el entrevistador) y otra (el entrevistado) u otras (entrevistados). En la
entrevista, a través de las preguntas y respuestas se logra una comunicacion y la
construccion conjunta de significados respecto a un tema (Janesick, 1998).

Las entrevistas se dividen en estructuradas, semiestructuradas y no
estructuradas o abiertas (Ryen, 2013; y Grinnell y Unrau, 2011). Regularmente en
la investigacion cualitativa, las primeras entrevistas son abiertas y de tipo “piloto”, y
van estructurandose conforme avanza el trabajo de campo. Regularmente el propio

investigador conduce las entrevistas (Hernandez Fernandez y Baptista, 2014)

Tabla N° 5: Lineamientos entrevistas apoderado/as y profesoras

Componentes Descripcién

Objetivo general Analizar la posible influencia de la practica
del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la
autorregulacion en nifios y nifias de primer

ciclo de ensefianza basica.

Obijetivos especificos - Identificar estilos y técnicas del
yoga aplicadas al ambito educativo
en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las
habilidades socioemocionales,
como la autorregulacién entre
nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacién entre la practica
de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias

de primer ciclo.

Participantes 2 Profesoras y 5 apoderados/as

Duracion 20 a 30 minutos
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Modalidad Telemética

Categorias de analisis Autoestima, atencion, conciencia social,
conciencia emocional, flexibilidad
cognitiva.

Preguntas 15 preguntas, 3 por categoria + 3 de cierre

Tipo de andlisis Andlisis de contenido

FUENTE: elaboracién propia

3.7 Andlisis de Contenido

Es importante comprender que por andlisis de datos cualitativos se entiende el
proceso mediante el cual se organiza y manipula la informacion recogida por los
investigadores para establecer relaciones, interpretar, extraer significados vy
conclusiones (Rodriguez, Lorenzo y Herrera, 2005).

Con el fin de organizar los datos obtenidos a través de las técnicas antes
mencionadas, es que se establecié una ruta de categorizacidon con criterios e
indicadores en relacion a los objetivos del estudio y sus variables, utilizando las
categorias a priori y las categorias emergentes conducentes a un analisis que
posteriormente permitié entregar resultados claros y elaborar conclusiones en torno

al objeto de estudio.
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CAPITULO IV: ANALISIS Y RESULTADO

4.1 Anédlisis

A continuaciéon, se presentan los analisis de la investigacion los cuales se
llevaron a cabo a través del andlisis de contenido. El detalle completo se encuentra
en los anexos. Para el analisis de los datos, se realizaron tres tablas (matrices): en
la primera tabla, se encuentran los analisis del Focus Group con estudiantes de 2°
y 3° afio basico; en la segunda tabla, se encuentran los analisis de las Entrevistas
Semiestructuras con apoderadas/as de ambos cursos; en la tercera tabla, se
encuentran los analisis de las Entrevistas Semiestructurada con las profesoras jefes
de los respectivos cursos. Se utilizaron categorias preliminares, las cuales sirvieron
como punto inicial. De estas categorias surgieron conceptos que representaron
ideas claves, permitiendo clasificar la informacién, dando paso a las categorias
emergentes que buscan comprender y enriquecer la temética estudiada.
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Tabla N° 6: Matriz de andlisis Focus Group
Categori |E1 E2 E3 E4 ES E6 E7 E 12 Concepto Categoria
a emergente
prelimin
ar
Autoesti | 1.- “Bien | 1.- “Bien” | 1.“Bien | 1.- “Bien” 1.- “Feliz” | 1.- 1.- “Bien | 1.- “Bien | Bien Bienestar vy
ma y estoy y un “Excelente |y y no | Feliz Felicidad
feliz.” poco | también | siento El cactus
feliz.” feliz.” nada.”
. o - atn
S | B
pasa 3.- “La hago | nada.” Me relaja mucho
nada.” 3i- de nuevo.” 3.- “Nada” El arbol Intentarlo otra
“Intentarlo Hacer equilibrio vez
otra vez.” 3.-  “Me La serpiente
costd un
3.- “No poquito y El gusano
me no me | EOIGHCHNNNNNG
pasa < | pasa encanta y me
nada.” “Tampoc | nada si | ElCERCENGce]
o me | no  me | JEgE
pasa sale
nada.” bien.” =
Atencion | 4.- 4.- 4.- 4.- 4.- 4.- 4.- 4.-
“Nada” F r “Nada”




5.- 5.- ' Cerrar los ojos
5. 5.- “Acostame” ” Acostarme Postura  del
KNG Vet un puniofij "if°
, la|6.- [fEl|G6.-“Aaa..,la | 6.- fLa
6.-“La | del &rbol arbol” serpiente” gelatina” | indio” Acostado
6- FEl del nifio Volver a hacer la
cactus.” ? 6.- “El nifo” postura
No sé, hacer otra
postura
VEEGIES
6.- “El
nifo”
Concien | 7.- 7.- Bien/ | 7.- 7.- “‘Bien/ y | 7.- “Bien/ | 7.- 7.- “Bien/ | 7.- “Bien” -Bienestar
cia “Bien/ no tan bien | “Bien, bien.” y “Bien/tambié | bien.” social
social bien” /no tan también” | n.” .-
8.- bien.” 8.- 8.-
8.- 8.-
8.-
Compafiia vy
9.- ‘Le 9.- ‘La 9.-fLedoyel | 9.- ‘Lo | 9.- [Bien, espacio
digo a la abrazo vy espacio.” acompan | su personal
9.- “Eee, | profesora” luego doy o.” espacio | Lo acompafio
lo su espacio.” | 9.- “Me se 0| e dgo a la
acompa 9.- paro a doy.”
fo. ‘Ah?, lo decirle a profe.sc.)ra
V|g||0 y la Lo VIgIlO
me profesor La abrazo Le doy
siento a que espacio
un poco paso Me paro a decirle
mal.” eso.”

a la profesora
Su espacio se lo
oy

o
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Concien | 10.- 10.- 10.- 10.- 10.- 10.- 10.- 10.- Bien Estado de
cia “Bien, si” | Bien/un “Bien “Bienf/igual” | “Emocio | “Bien/aaa “Bien/Bie | Bien/Si Cansada animo
emocion poco un poco nado tambien.” n” Emocionado
al 11.- “Me | cansada cansad | 11.- “aaa | /normal’ 11.- “No Me quedo a un Ajustes de
guedo a | después a de | nada.” 11.- FEee | 11.- fAsi | hago postura
un lado | de las | estar en 11.- *Me | aaa, (apoya nada/nad lado
de la | clases” postura | 12.- “El | quedo nada/eee, su a.” Nada Posturas que
sala” s.” arbol, sentado | si, aaa.” cabeza Cabeza sobre los | hacen  sentir
11.- 11.- porque me | asi sobre los | 12.- “La | brazos apoyado | mejor
12.- f[El | “Nada/na | ‘Me estiro (apoya 12.- “El del | brazos/, | gelatina | enla mesa
nifo.” da.” pongo mucho” su nino” sentado Apoyo la cabeza
12.- El | asi, cabeza en el
— sobre los brazos.
indio sobre la sobre los suelo con =
porque me | mesa brazos) / las El nifio
hace bien | (cabeza También. piernas El indio
sobre i flectadas El &rbol
los y los El gusanito
brazos 12.- FEl brazos La gelatina
apoyad gusanito. apoyado
o en la i S sobre
mesa) y las
en el rodillas)”
yoga
también 12.- fLa
gelatina
12.- fLa es la
del mejor”
nifo.”
Flexibilid | 13.- 13.- 13.- 13.- ‘La | 13.- 13.- 13.- fLa | 13.- fLa | La hago. Cambio de
ad “‘Eee, la | “Hacerlo” | “Eee, hago” “Hacerla” | “Hacerla” hago” hago” Hacerlo posturas
cognitiva | hago.” nada, Hago la actividad
14.- “Si” hago la | 14.- “Sip, | 14.- “Sip, | 14.- “Si” 14.- “Si” | 14.- “Si M= Inventar
14.- “Si, activida | una nueva” | como yo quiero | _, : posturas
yo 15.- d de él. una de| 15.- “Aaa | 15.- inventar S" Yo QUIero | nyevas
quiero “Alego” “ 15.- “La | un no se.” “Mmm, la | otras” Inventar una
inventar hago” dinosauri hago.” Sip una nueva
una” 14.- “Si” o’ 15.- “No | quiero hacer
importa.” | otras
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15.- 15.- 15.- “No Alego
“‘Eee, la “Ah?, importa” No importa
hago.” normal”
FUENTE: Elaboracion propia
Tabla N°7: Matriz de andlisis entrevista apoderados/as
Categoria Al A2 A3 A4 A5 Concepto Categoria
preliminar emergente
Autoestima | 1.- No, no he | 1.- “.Ha|1.-“. Elme|1.-“.. siesta]1.- «..Este | INCHONE Imagen
visto ningun | tenido una | comenta los | mas cambio igual lo i6 personal

cambio, o sea
eee,

en
todo caso del
colegio.

2.-  “..tiene
como esa
conciencia,

aceptacion de
comoseveyle
afecta si lo
molestan por
algo de su
apariencia
fisica o por su
ropa...”

2.- “..como
que no hace
reacciones, se
rie, si algo no
le salio, pero
de actuar mal,
el no

3.- “..ha
cambiado un
poquito... él

tenia

IS o

ejercicios que | vanidosa, se

hace...’

2.-

3.-
veces
que

pero

| preocupa mas
como se viste,
en que le
gueda bien,
en su imagen
personal,

como que de
eso se
preocupa a

“CA Y arto.

siento
2.-

Si
se equivoca
en algo, pero
también  le
ensefiamos

que tiene que
volver a
intentarlo...”
3.- “...Si, que

otras

he notado, es
que este Ultimo
tiempo

INl

no
le sale a la
primera vez que
ella lo intenta,
otras veces se
pone como

3.-
la trata de

corregir, porque
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presentarse y
el en si,
todavia es un
poco

_ N

Atencidén

4.- “...No tia,
semana

esta

a él le
gusta...”

de
hacer las

i3]

cosas...

4.- “...No, del
colegio no me
han dicho
nada, pero
cuando estoy
con él

4.- Es que el

y Yo se
lo quito para
que  pueda
comer...”

6.-

5.- “ah, ah,
hay que

tomar once,

celulares,

todo
tomar
once...’

para

’

n

es muy a la idea
deella...”

porque mi hija
me decia que
con

-

es una actividad
que esta
destinada a eso,
esta destinada al
carifio propio, a
la relajacion, al
bienestar

propio...”"

~
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Bienestar propio

Carifio propio
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Ayuda y
cooperacion

Conversaci6
n

Conciencia 7.- “.yo lo|7-“.0Osea|7.- “.Ella|7.- “.., es que
social Veo que | en el colegio | tiene nunca he tenido
ese tipo de
con un con
con compafiero ella en colegio.
sus amigos y en especifico, | Lo que si, varias
8.- “..Si, él|me cuenta si pero veces
siempre  ha | sus amigos son
sido muy | chistosos, que
cooperador lo hacen | 8.- “..SI a
en casay con | reir...” veces quiere
Sus  cosas... ayudar a sus 8.- “...anda todo
ayuda con la | 8. “...6l | comparieros, | 8.- “..Ellaes | el tiempo
mesa, con | queria hacer | el  entrena | @si...” pendiente aca en
cosas asi.” cosas y | futbol y _|la casa de
cooperar todo | siempre 9.- “...S ayudarme... me
9.- “.. esta|eltiempo..” | quiere porque  ella | Guida a limpiar
méas abierto a ayudarlos...” | SI€mpre la casa a
conversar con | 9.- “...él llegd habla del | 4 qenar,
otros y de|conlodeyoga, | 9.- “...A | Yyoga, estd |« miva te
contar cosas, | GUé"""queria | mejorado si, | feliz con €l | 540 te pongo
que antes no | participar y yo | con el yoga, o | Yo9a, esta | ;, mesa””
hacia...” siento gue eso | sea ha estado | contenta 9.-“... porque he
le ha ayudado | mejor el notado el
mucho...” comportamie entusiasmo  de
ntodeél...” ella,
Conciencia 10.- “..8l es | 10.- 10.- - 10.- “..si, y|10.- “..Es que
emocional muy de su| “..conmigo ahora ella  es muy
espacio ha demostrado h expresa no se | buena para
personal, a - por toda | queda expresarse, no
pesar de lo llora, uno a| callada...” es una nifia que

m
0
o
D
o
o
o
@
-~
7
o
S
L

Espacio
personal
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Flexibilidad
cognitiva

chiquitito, es | [HCOMMGEE Y | veces le llama se quede | “Llora
muy de repente me | la atencion o | 11.- *..llora | callada...” -Llena de sentimientos Llanto y
abraza...” ve algo asi | hasta que se -Ahora expresa gritos como
como que lo | lepasa...” 11.- “..por ahi| _Expresarse expresion del
11.- “..a veces se pone a llorar | _se frystra y no habla Enolg
11.- grita mucho, 1_2.- la cuan'(?io la _Grita y levanta la voz
“..cuando se Ievantf la | yllora...” sigo  viendo | corrijo...” _Se pone a llorar
frustra no, no | voz... igual, ella ) | Levantar 1a voz
habla, o le 11.- “.. se | llora no | 12.- “...me dijo
cuesta decir | 12.- “...si tenia | pone a llorar | mas...” de manera
las cosas...” | cOlera iba le
12.- tiraba al | 12.- “...ahora m
“...Ultimament | hermano y | trata de oportunidad ella
e él ha tenido | ahora solo le r me hubiera
esa grita le levanta un levantado el | -Levanta la voz
disposicion a | la voz, pero ya | poco,  dice tono, se hubiera | INESRICINISCISSINS
no lo|que en el puesto a | -Respirar para calmarse
, | golpea...” yoga les llorar...” -Llorar
manifestar el enseflan  a Tranquila y calmada
tipo de ' -Levantado el tono
y
después
poder decir
las cosas...”
13.- “..5e | 13.- “..Se | 13.- “..5e | 13.- 13.- “..igual se | ETriste Tristeza vy
pone un poco | molesta...” quiere como enojay se ofende | | NS malestar
triste, si yo le molestar y conmigo...” fLo aceptd
explico llorar...” pregunta el -Molesta -
porque  no ¢por  qué?, | 14.- “..es_una | Iyiolestar
podemos 14.- nifia que [Entiende siemprd
hacer lo sea, F

-Se enoja y ofende
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et s
autosuficiente
-Buscar soluciones
4. . Resolver el problemd
siempre . _ha Busca la solucion a sus
sido
e P s esover s
puede ser que Cosas
si, hace un ECEuEE
” b Ha evolucionadd
situacion
del
momento..."
Preguntas de | 16.- “..en el | 16.- “.hal16.- “mamd | 16.- “...Estd | 16.- “..sepa las | HCCHUCONGISO0E |
cierre cambiado su | hacer yoga es | mas activa, | técnicas  para | Expresarse mejor
caracter, ha | como un | esta mas | enfrentar Tranquilo
los | cambiado, ejercicio para | preocupada | diferentes tipos | -Yoga como ejercicio para
beneficios que la salud de | de si misma, | de situaciones, | |a salud
ha tenido vy nosotros...” | de verse bien, | para ella | _verse bien
para  poder de arreglase, | sentirse bien...” | _gentirse bien
expresarse 17.- 17.- esta mas “Tranquilidad
PEjOr.. ] "---Porque B~ | 17 “.Yo ST S| o Gente bien
, | seria  como qué hace bien,
17 “.Yo si|él se siente | Una actividad | 17.-  “..Si, | haceaunosentir | [CUando le tocaba yoga
la bien, porque | fisica  para | para la | bien... llegaba feliz
recomendaria los  nifios, | autoestima, -Actividad fisica
: porque para que su | para los | 18.- “...Porque | -Bienestary
ayuda a los bienestar y su | nifios poder | esto les sirve | Salud
nifos a salud...” desenvolvers | para la | -Para la autoestima
concentrarse e de una| concentracion, Desenvolverse mejor
18.- “...el | manera para el estudio, | -Sentir bien
18.-  “..este llega mejor...” les sirve para | [ ESEEEIESIE
taller muestra | cuando le | contando lo todo, Bl | -voga

Beneficios
del yoga
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que muchas | mandaron la|que hace y|[18.- “..Que - -Sentia bien
veces tenemos | inscripcion de | dice que le | encuentro ... | -Le gusta
encasillado el | JOG8 y yo sé | gusta...” que le ha -Le ha hecho bien
gusto por los | que se sentia hecho bien, -Contenta
talleres  que | bien...” llega mas -Conectar  sus
sean contenta...” sentimientos
intelectuales o
fisicos...”
FUENTE: Elaboracion propia
Tabla N°8: Matriz de andlisis entrevista profesoras
Categoria Profesora 1 Profesora 2 Concepto Categoria
preliminar emergente
Autoestima | 1.- “...hay algunos nifios del grupo, | 1.- “...hay algunos nifios que tienen el | Baja autoestima Alta y  baja
que tienen una baja autoestima, que | autoestima baja, pero hay otros que la | Tirando para abajo autoestima
generalmente se estan tirando como | tienen muy alta, como que pasan al ego, a | [iehelataipena Emociones
para abajo, o como que no pueden, eso | ser muy egocéntricos... ” Autoestima baja Respiracion
como que en general Otros la tienen muy alta
a veces...” 2.- “...si se ha notado, que ahora pueden | ggq
responder con mas seguridadj lo otro que Egocéntricos
2.- “...Si, mira, el cambio mas notorio | me impresioné de un estudiante en

hasido el de laE2y la E3, ellas, la E2
ahora ha estado mucho [iaSianimaca y
bueno la E3 se hizo como super amiga
de E4, que también va a el taller, eso
les ha servido un montén, como que

ambas SElapoyan muchisismo, en ellas

he visto un

3.- “...Si, todo el rato, porque es como
una forma de vida, distinta, mas lenta,
mas en el aqui y el ahora. “Darme
cuenta que no pasa nada Si no
puedo...”

particular que ahora [iGNGIANMEIOMSUS

, estaba respirando el otro dia,
cuando con un comparfiero
empezd a respirar,
respiraba y ya no peleo, porque

]

pero respirando, se regulo...’

3.- “...Yo creo que si, ellos con el yoga se

ralajan; Se desestrezan

Responder con seguridad

Py Py

D D

n n
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= =
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Atencion 4.- “.la Estrategias  de
, requieren pausas siempre, autorregulacion
pero pausas, que los bajen en realidad, Requieren pausas emocional
hago pausas, como para bajar la y la fila | Bajen a la realidad Estrategias
intensidad. La que mas uso, es una de Bajar la intensidad pedagdgicas
percusion corporal, lo otro que ocupo Percusion corporal
son mini relajaciones que van Relajaciones
indicando lo que tienen que hacer, Ty pe——
“sentir el corazon” ... Mucha atencion
5.- “...Si, sobre todo en las E2 y E3, __
pero si se nota mucho el eambio...” Sorted
6.- *...por ejemplo en las evaluaciones, Catiddlares
ahi yo noto que estan mas bajos, que Subasta
estdn mas calmos, que no hay como cambio
una presion...” Ahora trabaja
Mas bajos, més calmos
No hay presion
Conciencia | 7.- “...Mira, hoy en dia es bastante | 7.- “...Buena, ellos argumentan hacen los | Respetar Habilidades
social buena, ellos aprendieron a respetar @ | consejos de curso, Se respetan las normas | Tolerar SQCIa_leS
tolerar,  comprenden que los | de clase, se levanta la mano para solicitar | Comprenden Técnicas de yoga
comparieros son distintos...” la palabra, super bien, entre ellos | Buena
mantienen el respeto, la cordialidad...” | Respetan

50




8.- “...Si, por ejemplo

9.- “...

, porque hace 3 afos
toc6 un curso muy dificil,

me
trabajamos posturas, haciamos yoga
todos los dias un ratito, bajaron su

intensidad totalmente, ya cuando
estaban en tercero se autorregulaban,
las respiraciones solitos, como te decia
se autorregulaban, no habia mas
gritos...”

ero no me he fijado en éstos

nifos que practican yoga
especificamente...”
9.- “...Yo creo que si, 0 sea, por algo

mandé a esos nifiitos que eran como Mas
disrruptivos, para que

Conciencia
emocional

10.- “...Ya, bueno el manejo ESHlorar

, €50 es lo mas claro, algunos

Se

>

cosas asi...’

11.- “...Si, mira insisto con las mismas
nifias, las dos chicas, sUper, o sea E3
nunca mas se ESGONGIO debajo de la

mesa, antes no se atrevia a
hablarme...”
12.- “...me pasa con la E2, que yo

siento que

Muchas veces

10.-

cuando ya estan

11.- “...Si, ese caso del E5, el otro dia
BABJ8 con un compariero y ya d
ahora empezo a respirar y le djie “mira te
estd sirviendo el yoga”,

12.- .. ESHGISQIASIGMOCIONAIES] yo Creo

que el respirar, respirar para calmarse y

Posturas

Haciamos yoga
Bajaron su intensidad
Autorregulaban

Las respiraciones

Tranquilos

Py
()
n
S.
=
Q
=

Estrategias para
llegar a la calma
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bueno, esa es la Unica que he observado

hasta el momento, no se han IESkEQUIG00

12

Respirar para calmarse

Desregulado
‘Unpocodecaos
Desordenarse

Flexibilidad 13- <. [ ntonces | “Activacion |
cognitiva que hago yo para volver a la calma, cognitiva
hacemos esto de pausa activa, 0 bien | Volver a la calma Conectarse con el
cerrar los ojitos como meditacion... ” Pausa activa presente
14.- “...: Si, mucho las mismas que te los 0jos como
he nombrado todo el rato, la E2 E3...” | 14.- “...Si si, lo he visto, en el E8,
15.- “...Si, porque los calma Yo creo
que tiene que ver con conectarse con el | gse aspecto.
“aqui y ahora”, en general
15.- “...S, yo que s, por las posturas que | gz TS
ellos hacen, entonces va la flexibilidad
fisica siento yo. quedan Cas _po”sturas, :
Flexibilidad fisica
Cognitiva
COmo mas Activos
Cerebro activo
Pensando mejor
Concentrados
Organizados
Preguntas | 16.- “...Bueno, yo recomendaria que se | 16.- “...Los nifios [ NS, se relajan, | Un habito Beneficios  del
de cierre | hiciera un habito, porque no sirve si lo | GpfehdenMMMtecnicas  también  para | Tiene que ser un habito | yoga
haces una vez a la semana o una vez al | autorregularse, regular sus emociones, se | Focalizan Estrés y ansiedad
mes, tiene que ser un habito...” conocen a ellos mismos..." Relajan Validacién
Conocen ellos mismos positiva
17.- “...Si, por supuesto, por lo mismo, | 17.- ... pero seria beneficioso, porque Bajaria la ansiedad
porque bajaria’la’ansiedad, ayudaria | como decfa a los nifios les sirve, les sirve | ~,nectarse

al tema de conectarse y poner atencion
en el momento en el que estamos, eee,

Poner atencion
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porque también PRJANCINIVGINOGINGE

18.- “...si bien ha sido poquito el tema
del yoga con los nifios, se ha notado
mucho el cambio, por ejemplo, en la
incluso en
, €n que estan mucho
mas los nifios que van, como
que yo siento que ellos estaban como
anulados y esto los llevo a decir “oye
yo existo” “yo puedo hacer cosas
buenas, no importa que me equivoque,
porque después, la proxima vez lo voy
hacer mejor”

hasta mejorar la convivencia escolar
dentro del colegio. seria positivo...”

18.- “...Podria ser el caso del E5, que se
autorregul6, respira, como que lo esta
poniendo en préactica y del E8, que esta
super focalizado, trata de terminar sus
actividades, aunque le cuesta, pero lo
hace, tiene su fuerza de voluntad.

Beneficioso
Mejorar la convivencia
escolar

Seria positivo

Yoga con los nifios

Se ha notado mucho el
cambio

Estaban anulados

Yo existo

Yo puedo hacer cosas
buenas

No importa que me
equivoque

La préxima vez lo voy a
hacer mejor

Respira
Super focalizado
Fuerza de voluntad

FUENTE: Elaboracién propia.
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4.2 Resultados

Las categorias preliminares representan aquellas unidades identificadas y

establecidas en el marco tedrico. Por otra parte, las categorias emergentes

representan aquellas unidades obtenidas luego de la lectura y andlisis de

antecedentes recopilados mediante el focus group, enfocado a estudiantes y las

entrevistas semiestructuradas dirigidas a padres y/o apoderados/as y las

profesoras.

Tabla N°9: Resultados observacion participante

4.3 Resultado Estudiantes

Categoria Indicador Si No No se observa

Autoestima Se muestra seguro/a al | 8 2 2
realizar posturas.

Autoestima Acepta sus errores sin |9 1 2
frustrarse.

Autoestima Se anima a participar | 10 0 2
voluntariamente.

Atencion Mantiene la  atencion | 4 6 2
durante las instrucciones.

Atencién Sigue las secuencias de | 5 5 2
posturas sin distracciones.

Atencion Se concentra en su|5 5 2
respiracion o cuerpo.

Conciencia Social | Respeta el espacio de los | 8 2 2
demas.

Conciencia Social | Coopera en actividades | 10 0 2
grupales.

Conciencia Social | Muestra empatia o ayuda a | 10 0 2
sus companeros.

Conciencia Identifica y expresa cémo | 5 5 2

Emaocional se siente.

Conciencia Regula sus emociones ante | 9 1 2

Emaocional frustraciones.

Conciencia Utiliza la respiracion para | 7 3 2

Emaocional calmarse.

Flexibilidad Se adapta a cambios en la | 8 2 2

Cognitiva rutina o posturas
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Flexibilidad Propone nuevas formas de | 10 0 2
Cognitiva realizar una actividad.
Flexibilidad Acepta diferentes formas | 10 0 2
Cognitiva de hacer una postura.

FUENTE: Elaboracion propia

Gréafico N° 1: Resultados observacion participante

RESULTADOS PAUTA DE OBSERVACION

AUTOESTIMA ATENCION CONCIENCIA CONCIENCIA FLEXIBILIDAD
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FUENTE: Elaboracion propia

La pauta de observacion utilizada en este estudio evalGa el comportamiento de
los participantes en funcion de cinco categorias preliminares: autoestima, atencion,
conciencia social, conciencia emocional, flexibilidad cognitiva.

Cada categoria incluye tres indicadores observables, y los resultados se agrupan
en tres niveles de respuesta: “Si” (conducta observada), “No” (conducta no

observada) y “No se observa” (participantes ausentes).
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La siguiente tabla presentan las categorias preliminares, conceptos y categorias

emergentes en este estudio, asi como la cantidad de menciones dentro del andlisis

del focus group con estudiantes, lo que permitié identificar si estas surgieron por

novedad o frecuencia.

Tabla N°10: Categorias preliminares, conceptos, categorias emergentes del Focus
Group Estudiantes

Categoria
preliminar

Concepto

Categoria
emergente

Origen

Cantidad de
referencias

Autoestima

-Bien

-Feliz

-Nada

-No pasa nada.
-Intentarlo otra
vez.

-Pararme en un

pie.

Bienestar vy
felicidad

Frecuencia

12 veces

-El cactus
-Pararme en un
pie

-El nifio

-El arbol
-Hacer
equilibrio
-La serpiente
-El gusano
-La gelatina
-El indio

Posturas de
equilibrio

Frecuencia

4 veces

-Me gusta
-Me
mucho
-Porque me
encanta

-Me  encanta
hacer yoga

Me gusta
mucho

relaja

Gusto por la
relajaciéon

Frecuencia

2 veces

-Nada

-No pasa nada
-Intentarlo otra
vez

Intentarlo
otra vez

Novedad

1vez
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-La hago de
nuevo

Atencién

-Mirar un punto
fijo.

-Las posturas
-Cerrar los ojos
-Ver un punto
fijo

Mirar un
punto fijo

Frecuencia

4 veces

-Acostarme
-Acostado
-Volver a hacer
la postura
-Hacer otra
postura

-Me acuesto

Acostado

5 veces

-El cactus
-El nifio

-El arbol

-La serpiente
-La gelatina
-El indio

Postura del
nino

3 veces

Conciencia
social

- Bien

Bienestar
social

Frecuencia

15 veces

-No, en las
normales
-Si en las
normales
-Comparniera
-Realizar una
postura

Clases
normales

Frecuencia

4 veces

-Lo acomparnio
-Lo vigilo

-Lo abrazo
-Le digo a la

profesora

-Le doy su
espacio

-Me paro a
decirle a la
profesora

-Su espacio, se
lo doy

Compafiia y
espacio
personal

frecuencia

5 veces

Conciencia
emocional

-Bien
-Cansado
-Emocionado

Estados de
animo

Frecuencia

9 veces
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-Me quedo aun | Ajustes  de 4 veces
lado postura
-Nada
-Cabeza sobre
los brazos
apoyado en la
mesa

-Apoyo la
cabeza sobre
los brazos.

-El nifio Postura que | Frecuencia 8 veces
-El indio hacen sentir
-El arbol mejor

-El gusanito
-La gelatina
Flexibilidad - La hago Cambio de | Frecuencia 11 veces
cognitiva -Alego posturas
-Hacerlo
-Hago la
actividad
-Hacerla
-No sé, no
importa
-Si, yo quiero | Inventar Frecuencia 8 veces

inventar una posturas
-Si nuevas

-Sip una nueva
quiero  hacer
otras

FUENTE: Elaboracion propia

En el siguiente punto, se explican las categorias emergentes que surgieron a

raiz de la categoria preliminar autoestima.

4.3.1 Bienestar y felicidad

La mayoria de los estudiantes coinciden al expresar sentirse bien y felices
cuando practican yoga, incluso algunos mencionan sentirse excelente lo que se ve
reflejado a través de la pregunta ¢ Como te sientes cuando haces yoga? Ante lo cual

seflalan:
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El: “Feliz y bien”

E3: “Bien, me pongo feliz “

4.3.2 Posturas de equilibrio

Durante el taller de yoga, los estudiantes manifestaron una marcada preferencia
por las posturas de equilibrio, las cuales exigen un alto nivel de concentracion. Estas
fueron ejecutadas con distintos grados de dificultad, integrando la respiracion de
manera constante a lo largo de la practica. Al ser consultados con la pregunta: “; Hay
alguna postura que te guste mucho? ¢Por qué?”, expresaron lo siguiente.
E2: “El cactus, porque me gusta pararme en 1 pie”

E4: “El arbol, porque es de equilibrio”

4.3.3 Gusto por larelajacién

En relacion con la misma pregunta planteada anteriormente, se evidencio
también una predileccidén por posturas que generan sensaciones de relajacion y
bienestar, tales como la postura del nifio y la postura de la serpiente. Ante esta
preferencia, los estudiantes manifestaron lo siguiente.
E3: “La del nifio, jay!, es que me relaja mucho.”

E5: “La serpiente, porque me relaja.”

4.3.4 Intentarlo otra vez

Los y las estudiantes manifestaron una notable comprension y aceptacion frente
a las dificultades que surgian al realizar ciertas posturas, especialmente durante el
proceso de aprendizaje. A pesar de que algunas posturas no resultaban como
esperaban, demostraron una destacada flexibilidad mental al intentarlo
reiteradamente sin frustrarse. Lo que se reflejo al preguntarles: “;, Qué haces cuando
una postura no te sale bien?”, donde respondieron lo siguiente.
E2: “Intentarlo otra vez.”
E7: “Tampoco me pasa nada.”

E12: “Me costo un poquito y no me pasa nada si no me sale bien.”
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A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar atencién.

4.3.5 Mirar un punto fijo

Cuando se les preguntd a los/as estudiantes: “;Qué cosas te ayudan a
concentrarte durante la clase de yoga?”, la mayoria respondié “Mirar un punto fijo”,
lo que evidencia el uso de una estrategia de focalizacién atencional. No obstante,
también surgieron otras respuestas que reflejan diversas formas concentracion
durante la practica, como, por ejemplo:
E4: “mmm..., cerrar los 0jos.”
E5: “Acostarme”

E6: “Aaa..., ver un punto fijo.”

4.3.6 Acostado

Los y las estudiantes se distraen con facilidad en ciertos periodos del dia o a
ante ciertos estimulos, por lo cual se les consulté ¢ Qué haces cuando te distraes?
Ante lo cual respondieron en su mayoria que acostarse es una forma de volver
conectarse, una forma de prestar atencion nuevamente, lo que se puede apreciar
en las siguientes respuestas.
El: “Me pongo acostada.”
E6: “Acostame”

E12: “Yo me acuesto”

4.3.7 Postura del nifio

La atencién es una categoria preliminar de la cual derivé la postura del nifio, que
segun los/as estudiantes requiere de mucha atencion y a pesar que la postura del
nifio, es mas bien, una postura de descanso, que permite la recuperacion organica
del cuerpo, muchos/as de ellos/as coincidieron cuando se les pregunté ¢Te
acuerdas de alguna postura que requiere mucha atencion?, en que esta postura
requeria de toda su atencién, como se evidencia en las siguientes respuestas.
E2: “El nifio”

60



E3: “La del nifio”

E4: “El nifio”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia social

4.3.8 Bienestar social

En este aspecto los/as estudiantes, sefialaron sentirse bien con sus comparieros
de yoga y los de sus respectivos cursos, al ser un grupo mixto y de 2 niveles
diferentes, habia nifios un poca mas grandes y otros mas pequefios. Sin embargo,
cuando se les consulto por ¢Cdmo te llevas con tus comparieros ¢en la clase de
yoga y con los del colegio?, respondieron lo siguiente.
E3: “Me llevo bien y no tan bien”
E5: “me llevo con los de las 2”
E12: “Si, bien”

4.3.9 Clases normales

También se les preguntd si ¢Alguna vez ayudaste a alguien durante las clases
de yoga y las del colegio?, porque durante el taller de yoga se enfocaron aprender
las posturas que mas les gustaron, lo cual fue un trabajo en grupo, pero de manera
individual. Ante esto respondieron lo siguiente.
El: “No en las de yoga, si en las normales”
E2: “Si, a la E3 en las dos.”
E7: “Si, en las normales”

E12: “En las normales si”

4.3.10 Compaifiiay espacio personal

En relacidbn a como se relacionan entre ellos y como reaccionan en relacion al
espacio personal, se les consultd sobre ¢Qué haces si alguien necesita espacio o
esta triste?, para identificar como enfrentan esas situaciones. Ante lo cual

respondieron lo siguiente.
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El: “Lo acompario”
E4. “La abrazo y luego le doy su espacio”

E6: “Les doy su espacio”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia emocional.

4.3.11 Estados de animo

Los estados de &nimo pueden fluctuar a lo largo del dia, segun los estimulos que
los/as estudiantes reciben o en funcién de sus contextos personales. Dado el gran
interés que demostraron por las clases de yoga, se les planteo la siguiente pregunta:
“¢ Como te sientes antes y después de hacer yoga?”, con el propdsito de explorar
los efectos emocionales que esta practica genera en ellos/as.
El: “Bien, si”
E2: “Bien/un poco cansada después de las clases”

E5: “Emocionado y después me siento normal”

4.3.12 Ajustes de postura

Los/as estudiantes manifestaron diferentes formas de reaccionar cuando se
enojan o cuando estan tristes y su cuerpo lo manifiesta de diferentes maneras, a
través de sus expresiones y de sus posturas, por eso se les preguntd ¢Qué haces
cuando te enojas y te pones triste en las clases normales y las de yoga?,
respondieron lo siguiente.
El: “Me quedo a un lado de la sala”
E3: “Me pongo asi, sobre la mesa (cabeza sobre los brazos apoyado en la mesa) y en el
yoga también.”
E7: “Asi (apoya su cabeza sobre los brazos, sentado con las piernas flectadas y los brazos

apoyados sobre las rodillas).”
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4.3.13 Posturas que hacen sentir mejor

Los y las estudiantes manifestaron dentro de sus preferencias, algunas posturas
gue los hacian sentir bien o mejor y cuando se les pregunté ¢ Qué postura te ayuda
a sentirte mejor?, respondieron lo siguiente.
E2: “El indio, porque me hace bien”
E4: “El arbol, porque me estiro mucho”

E7: “La gelatina es la mejor”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar flexibilidad cognitiva.

4.3.14 Cambio de posturas

Los estudiantes manifestaron una buena capacidad de adaptacion al consultar
sobre cambios de actividad y de posturas. Concretamente se les pregunto ;Qué
haces si el profesor cambia la actividad? Y ¢Qué haces si una postura es diferente
a como la aprendiste antes? Ante lo cual respondieron.
El: “Eee, la hago.”
E2: “Alego”

E3: “Eee, nada, hago la actividad de él.”

4.3.15 Inventar posturas nuevas

Los/as estudiantes sefalaron claramente su interés por crear sus propias posturas,
adaptando las que ya conocian y explorando con creatividad en el espacio destinado para
el taller, por esto, cuando se les pregunt6 ¢, Te gusta inventar nuevas formas de hacer
las posturas?, respondieron lo siguiente.
El: “Si, yo quiero inventar una”
E5: “Sip, como una de un dinosaurio”

E12: “Si yo quiero inventar otras”

63



4.4 Resultados apoderados

La siguiente tabla presentan las categorias preliminares, conceptos y categorias

emergentes en este estudio, asi como la cantidad de menciones dentro del anélisis

de la entrevista en semiestructuradas con los padres y/o apoderados/as, lo que

permitié identificar si estas surgieron por novedad o frecuencia.

Tabla N°11: Categorias preliminares, conceptos, categorias emergentes de las
Entrevistas Apoderados

Categoria
preliminar

Concepto

Categoria
emergente

Origen

Cantidad de
referencias

Autoestima

Aceptacion de
como se ve
-Apariencia
fisica

-Ejercicios
-lmagen
personal

Imagen personal

Frecuencia

3 veces

N

-Llorando, é
llora

-Rabia

-Con frustracion
-Verglenza
-Vergonzoso
-Desconfianza
-Temor

-Se frustra
-Conocimiento
que sabe que se
equivoco
-Sonrie

-Se pone triste
-Nerviosa
-Como triste
-Llega feliz
-Capaz

-Le gusta el
yoga

-Le gusta ir a

yoga

Manifestaciones
emocionales

Frecuencia

14 veces

Atencién

-Concentra

Concentracién

Frecuencia

7 veces
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-Concentrado
-Atencion
-Concentrarse

Lleg6 con 2
anotaciones
-Ha llegado con
mejores -notas
Tuve que llegar
a la profesora
-Se distrae
facilmente

-No he
observado nada
-Dejamos todo
de lado

Hiperactividad

Novedad

1vez

-Si le sirve
-Le ha ayudado
mucho

Actividad que le

sirve

Frecuencia

5 veces

Carifio propio
Bienestar propio

Carifio propio

Novedad

Conciencia
social

-Le cuesta
menos
acercarse a
jugar

-Mantiene
buenas
relaciones
-Mejoré mucho
-Ella tiene
problemas con
un compafiero
-Ahora se
defiende

-Se distrae

Relaciones

interpersonales

Frecuencia

7 veces

-Cooperador
-Cooperar
-Ayudar
-Ayudarme
-Ayudarlos
-Ayudado

Ayuda
cooperacién

y

Frecuencia

8 veces
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-Abierto a
conversar
-Entusiasmo

Conversacion

Novedad

1vez

Conciencia
emocional

Espacio
personal

Espacio
personal

Novedad

1vez

-Introvertido
emocionalmente
-Mas de
afectividad

-Muy
sentimental
-Llena de
sentimientos
-Sentimientos
-Sentimiento
-Espectro
completo de sus
emociones
-Tranquila y
calmada

Respiracion vy
emociones

Frecuencia

12 veces

-Llora

Ahora expresa
-Expresarse

-Se frustra y no
habla

-Grita y levanta
la voz

-Se pone a llorar
-Levantar la voz
-Colera

-Levanta la voz
-Levantado el
tono

Llanto y gritos
como expresion
del enojo

Frecuencia

15 veces

Flexibilidad
cognitiva

-Triste

-Molesta
-Molestar

-Se enogja vy
ofende

Tristeza y
malestar

Frecuencia

6 veces

-Entiende
-Lo acepta
-Entiende
siempre
-Se adapta

Resolucion
adaptativa

Frecuencia

11 veces
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-Ha
evolucionado
-Independiente

y autosuficiente
-Buscar

soluciones
-Resolver el
problema
-Busca la
soluciébn a sus
problemas
-Trata de

resolver sus
cosas

Preguntas
de cierre

-Area emocional
y social
-Tranquilo
-Tranquilidad
-Estaba feliz
-Contenta

-Conectar sus
sentimientos

Conexién con

las emociones

Frecuencia

7 veces

-Expresarse
mejor

-Yoga como
ejercicio para la
salud

-Verse bien
-Sentirse bien
Se siente bien
-Cuando le
tocaba yoga
llegaba feliz
-Actividad fisica
-Bienestar y
Salud

-Para la
autoestima
Desenvolverse
mejor

-Sentir bien
-Yoga

-Sentia bien

-Le gusta

Beneficios del

yoga

Frecuencia

15 veces
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-Le ha hecho
bien

FUENTE: Elaboracion propia

En el siguiente punto, se explican las categorias emergentes que surgieron a

raiz de la categoria preliminar autoestima.

4.4.1 Imagen personal

Los apoderados consultados sobre si ¢ Ha notado algun cambio en la forma en
que su hijo/a se percibe a si mismo/a desde que comenzd a practicar yoga?,
indicaron en su mayoria que los cambios mas notorios se venian en torno a la
aceptacion de su imagen, apariencia fisica y preocupacion por la vestimenta, lo que
se refleja en las siguientes respuestas.
A2: “Ha tenido una aceptacion de como se ve... de su apariencia fisica o por su
ropa...”

A4: “Se preocupa mas como se viste, en que le queda bien, en su imagen personal”

4.4.2 Manifestaciones emocionales

En tanto sobre ¢COmo reacciona su hijo/a cuando se equivoca o enfrenta un
desafio? Y, si ¢Ha observado mayor seguridad o confianza en si mismo/a?,
surgieron varias reacciones y cambios al respecto que los padres y/o apoderados
han podido evidenciar a través de las siguientes respuestas.
A2: “se sonrie, pero no actua mal...”
A3: “Llorando, la llora y a veces le da, asi como rabia...”
A5: “...con frustracion cuando algo no le sale a la primera vez”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar atencion.

4.4.3 Concentracion
En este item los apoderados/as manifestaron haber observado cambios en torno

al nivel de atencién y concentracion, al menos en casa, evidenciando cambios
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positivos, por lo que, ante la pregunta ¢Ha notado mejoras en la capacidad de
concentracion de su hijo/a, ya sea en casa o0 en la escuela? Y sobre ¢ COmo maneja
su hijo/a las distracciones durante actividades cotidianas? Respondieron lo
siguiente, sefialaron lo siguiente.

A1l: “cuando le gusta algo él se concentra mucho...se distrae muy facilmente, pero,
cuando le gusta algo”

A2: “en los estudios se concentra...”

A3: “...eél a veces quiere tener el teléfono en la mano mientras come”

A4: “esta poniendo mayor atencién en clases.”

4.4.4 Hiperactividad

Sobre este aspecto un apoderado manifestd sobre su hijo g siempre estaba en
movimiento y cito “de alli para aca”, mencionando que era muy hiperactivo, porque
cuando se le pregunto si ¢, Ha notado mejoras en la capacidad de concentracion de
su hijo/a, ya sea en casa o0 en la escuela?, sefialo lo siguiente.

A3: “pero es como muy hiperactivo, siempre esta como alli y aca”

4.4.5 Actividad que le sirve

Los apoderados/as sefialaron que notaban en sus hijos/as que el taller de yoga
les servia porque estaban mas contentos, mas tranquilos, mas enfocados y cuando
se les consulté por ¢Nota que el yoga le ayuda a concentrarse por mas tiempo?
Respondieron lo siguiente.
Al: “Si, le ha ayudado mucho,”
A2: “...Si, ha estado mas tranquilo, le bajé un poco el humor...”

A5: “...Si, yo creo que si, definitivamente”

4.4.6 Cariflo propio
Este item surge como una novedad, ya que la categoria preliminar estaba

enfocada en la atencién, sin embargo, cuando se les consulto a los apoderados/as
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¢Nota que el yoga le ayuda a concentrarse por mas tiempo? Uno respondié lo
siguiente.
A5: “...Si, yo creo que si, definitivamente, es una actividad que esta destinada a eso,

esta destinada al carifio propio, a la relajacion, al bienestar propio...”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia social.

4.4.7 Relaciones interpersonales

Los apoderados/as evidencian una mejora en la interaccion social. Sefialan
mayor iniciativa para integrarse dentro del grupo curso y destaca la mayor seguridad
y capacidad de defensa personal. Ante la pregunta sobre ¢COomo se relaciona su
hijo/a con sus compafieros/as desde que practica yoga? Las respuestas fueron las
siguientes.
A1l: “...ahora le cuesta menos acercarse para jugar
A2: mantiene buenas relaciones

A4: ella ahora se defiende, no se deja pasar a llevar...”

4.4.8 Ayuda y cooperacion

Algunos apoderados/as sefialaron observar una actitud de cooperacion tanto en
el entorno escolar como familiar, lo que sugiere una internalizacién de valores como
la empatia y el cuidado del otro. Ante lo cual se les consulté ¢Ha observado mayor

empatia o disposicion para ayudar a otros? Y sefalaron lo siguiente.

A2: “...él queria hacer cosas y cooperar todo el tiempo...”
A: 3“Si a veces quiere ayudar a sus compafieros”

A5: “todo el tiempo pendiente aca en la casa de ayudarme...”

4.4.9 Conversacion
Ante la misma pregunta de la categoria anterior ¢Nota que el yoga ha influido

en su comportamiento dentro del grupo? una apoderada sostuvo que su hijo se
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mostraba mas dispuesto a conversar y compartir experiencias, sefialando lo

siguiente.
Al: “... esta mas abierto a conversar con otros y de contar cosas, que antes no
hacia...”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia emocional

4.4.10 Espacio personal

Un apoderado manifesté reconocer la dificultad de que su hijo expresara sus
sentimientos y ante la pregunta ¢Su hijo/a expresa con mayor claridad lo que
siente? Respondio lo siguiente.
Al: Si, en algunas cosas, como las cosas que no le gustan, como opiniones que

nos da, él es muy de su espacio personal, a pesar de lo chiquitito

4.4.11 Respiracién y emociones

Los apoderados/as indican avances en la forma en que sus hijos expresan sus
emociones sefalando algunas acciones para poder calmarse, cuando se les
pregunté ¢Su hijo/a expresa con mayor claridad lo que siente? Indicaron lo
siguiente.
Al: “Si, en algunas cosas, como las cosas que no le gustan... es muy introvertido
emocionalmente...”
A3: “..ahora trata de respirar y se calma”

A5: “...me dijo de manera tranquila y calmada...”

En tanto cuando se les preguntd si ¢Ha notado si el yoga le ha ayudado a

identificar y regular sus emociones? Sefalaron lo siguiente.

Al: “Es capaz de mirar el espectro completo de sus emociones...”
A2: “conmigo ha demostrado un poquito mas de afectividad”

A3: “...él es muy sentimental...”
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4.4.12 Llanto y gritos como expresiéon del enojo

Los apoderados manifiestan que el llanto y los gritos son la principal forma de
expresar su enojo y ante la pregunta ¢ Cémo maneja las emociones intensas como
la frustracion, el enojo o la tristeza? Indicaron que:
A2: “...a veces grita mucho, levanta la voz...”
A3: “... se pone a llorar

A4: “ella llora no mas...”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar flexibilidad cognitiva

4.4.13 Tristeza y malestar

Los apoderados/as manifestaron observar diferentes reacciones ante un cambio
de planes. Cuando se pregunt6 al respecto ¢Coémo reacciona su hijo/a, ante los
cambios de rutina o situaciones inesperadas? Respondieron lo siguiente.
Al. “...se pone un poco triste”
A3: “...se quiere como molestar y llorar...”

A5: “...igual se enoja y se ofende conmigo...”

4.4.14 Resolucion adaptativa

Los apoderados/as indican que han notado un cambio en relacion a la pregunta
¢ Nota que ahora se adapta mas facilmente a los cambios desde que practica yoga?,
sefialan que los nifios/as por lo general entienden y aceptan los cambios a través
de las siguientes respuestas
A1l: “él lo entiende, lo acepta... Si, le he notado un cambio...”
A2: “...Si, es mas facil, se adapta...”

A4: “...Bien, entiende, siempre

En relacibn a la creatividad y resolucion de problemas los apoderados

manifiestan que los niflos/as buscan como resolver, que se las arreglan para
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encontrar soluciones, sefalando cuando se les pregunté ¢Ha observado mayor
creatividad o capacidad para encontrar soluciones a problemas? lo siguiente.

A2: “Si, él es de buscar soluciones...”

A3: “...trata de resolver el problema...”

A4: siempre trata de resolver sus cosas...”

Categorias emergentes de las preguntas de cierre.

4.4.15 Conexion con las emociones

Algunos apoderados compartieron sus experiencias segun lo que pudieron
observar en sus hijos del taller de yoga y cuando se les pregunt6 ¢Hay algo mas
que le gustaria compartir sobre la experiencia de su hijo/a con el yoga en el colegio?
Respondieron lo siguiente.
A2: “Ha estado, mas tranquilo...cuando le tocaba yoga él llegaba feliz...”
A4: “esta mas contenta...”

A5: “para conectar sus sentimientos”

4.4.16 Beneficios del yoga

Los apoderados manifestaron observar algunos comportamientos luego que
comenzar su participacion en el taller de yoga. Ante la pregunta ¢Qué beneficios
cree usted que ha traido el yoga a la vida de su hijo/a? sefialaron lo siguiente.
A3: “una actividad fisica para los nifios, para que su bienestar y su salud...”
A4: “...Estd mas activa”

A5: “esto les sirve para la concentracion, para el estudio”

Los apoderados expresaron sus opiniones sobre el taller. Cuando se les consulto
¢, Recomendaria esta practica a otros padres? ¢, Por qué? Respondieron lo siguiente.
Al: “Yo si la recomendaria, porque ayuda a los nifios a concentrarse”

A4: “Si, para la autoestima, para los nifios poder desenvolverse de una manera

mejor...”
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4.5 Resultados profesoras

La siguiente tabla presentan las categorias preliminares, conceptos y categorias

emergentes en este estudio, asi como la cantidad de menciones dentro del analisis

de las entrevistas semiestructuradas con las profesoras, lo que permitié identificar

si estas surgieron por novedad o frecuencia.

Tabla N°12: Categorias preliminares, conceptos, categorias emergentes de las
Entrevistas Profesoras

Categoria
preliminar

Concepto

Categoria
emergente

Origen

Cantidad
de
referencias

Autoestima

-Baja
autoestima
-Tirando
abajo
-Autoestima
baja

-Otros la tienen
muy alta

--Ego
Egocéntricos
-Responder con
seguridad

para

Alta y
autoestima

baja

Frecuencia

8 veces

-Tiene arta pena
-Mas animada
-Se apoyan
-Maneja sus
emociones

S-e enoj6
-Enojado
-Golpes
-Agresion
-Enojado
-Ofuscado
-Reguld
-Desestrezan
-Se conocen

Emociones

Frecuencia

10 veces

-Respirando
-Respirar
-Respiraba

Respiracion

Frecuencia

4 veces

74



-Con yoga se
relajan

Atencién

-Requieren
pausas

-Bajen a la
realidad

-Bajar la
intensidad
-Percusién
corporal
-Relajaciones
-Sentir el
corazon
-cambio

-Mas bajos, mas
calmos

-No hay presién

Estrategias
autorregulacion
emocional

de

Frecuencia

5 veces

-Atencioén breve
Cortita

-Mucha
atencion
-Estrategias
-Divido la clase
en 3filas
-Sorteo
-Catidolares
-Subasta
-Ahora trabaja
-Empeiio
-Focaliza
-Esforzando
-Evaluaciones
-Actividades
artisticas
-concentrados

Estrategias
pedagdgicas

Frecuencia

4 veces

Conciencia
social

-Respetar
-Tolerar
-Comprenden
-Autorregulaban
-Buena
-Respetan
-Respeto
-Cordialidad

Habilidades
sociales

Frecuencia

12 veces
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-Sola
-Empaticos
-Prestan cosas
-Segura, lo he
comprobado
-Enfocados
-Les ha servido

-Posturas
-Haciamos yoga
-Bajaron su
intensidad

-Las
respiraciones

Técnicas de yoga

Frecuencia

3 veces

Conciencia
emocional

-Llorar
-Enojarse
-Esconden
-Manejar -
emociones
-Desregulan
-Pegan

-Pelean
-Enojados
-Llorar

-Tristes

-Lloran
-Autorregular
-Se pueden
equivocar
-Estrategias
-Enojo

-Peg6
Autocontrolando
-Estrategias
emocionales
-Desregulado

Habilidades
socioemocionales

Frecuencia

8 veces

-Respirar

-Yoga

-Respirar para
calmarse

Estrategias para
llegar a la calma

Frecuencia

4 veces

Flexibilidad
cognitiva

-Un poco de
caos
-Desordenarse

Activacion
cognitiva

Frecuencia

9 veces
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-Pensando en lo
gue viene
-Lograr
objetivos de
clases
-Cognitiva
Activos
-Cerebro activo
-Pensando
mejor
-Concentrados
-Organizados

-Volver a la
calma

-Pausa activa
-Cerrar los ojos
como
meditacion
-Calma
-Conectarse
aqui y ahora
-Las posturas
-Flexibilidad
fisica

Conectarse con el
presente

Frecuencia

8 veces

Preguntas
de cierre

-Un hébito
-Tiene que ser
un habito
-Focalizan
-Relajan
-Conectarse
-Poner atenciéon
-Beneficioso
-Mejorar la
convivencia
escolar

-Seria positivo
-Yoga con los
nifios

-Se ha notado
mucho el
cambio
-Respira
-Super
focalizado

Beneficios del
yoga

Frecuencia

10 veces
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-Conocen ellos | Estrés y ansiedad | Frecuencia | 4 veces
mismos
-Bajaria la
ansiedad

-Bajar el nivel de
estrés
-Ansiedad
-Frustracion
-Tema
emocional
-Contentos
-Autorregulé
-Estaban Validacién Frecuencia |5 veces
anulados positiva
-Yo existo

-Yo puedo hacer
cosas buenas
-No importa que
me equivoque
-La préxima vez
lo voy a hacer
mejor

-Fuerza de
voluntad
FUENTE: Elaboracion propia

En el siguiente punto, se explican las categorias emergentes que surgieron a

raiz de la categoria preliminar autoestima.

4.5.1 Alta y baja autoestima

Las profesoras manifestaron observar una polarizaciéon en relacién a la
autoestima, segun lo observado en clases y cuando se consulté al respecto ¢ Cémo
describiria el nivel de autoestima de sus estudiantes durante las clases?
Respondieron lo siguiente.
P1: “algunos nifios del grupo, que tienen una baja autoestima, que generalmente se
estan tirando como para abajo”
P2: “...hay algunos nifios que tienen la autoestima baja, pero hay otros que la tienen

muy alta, como que pasan al ego, a ser muy egocéntricos...”
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4.5.2 Emociones

Al consultarles a las profesoras si ¢Ha notado algun cambio en la seguridad
personal de los nifios/as que practican yoga? Respondieron lo siguiente.
P1: “la E2 ahora ha estado mucho mas animada y bueno la E3 se hizo como super
amiga de E4, que también va a el taller, eso les ha servido un montén, como que
ambas se apoyan muchisismo, en ellas he visto un monton”
P2: “si se ha notado, que ahora pueden responder con mas seguridad, lo otro que
me impresiond de un estudiante en particular que ahora maneja mejor sus

emociones”

4.5.3 Respiracion

Las profesoras evidenciaron cambios con respecto al como enfrentan los errores
sus estudiantes y si utlizan alguna estrategia, ante lo cuales se les consultd
¢, Considera que el yoga puede influir en la forma en que los nifios/as enfrentan sus
errores o desafios? Y respondieron lo siguiente.

P1: “...Si, todo el rato, porque es como una forma de vida, distinta, mas lenta, mas en el

aqui y el ahora

P2: “estaba respirando el otro dia, cuando se enojé con un compariero empezo a

respirar, enojado, pero respiraba y ya no peled”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar atencién.

4.5.4 Estrategias de autorregulacion emocional

La profesora 1 manifesto la necesidad de tener que realizar pausas durante sus
clases para bajar la intensidad, en tanto la profesora 2 sefialé tener mucha atencion
cuando se les pregunto lo siguiente ¢ Cémo observa la capacidad de atencién de

los niflos/as durante las clases? Ante lo que respondieron.
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P1. ‘requieren pausas siempre, pero pausas, que los bajen en realidad, hago
pausas, como para bajar la intensidad. La que mas uso, es una de percusion
corporal, lo otro que ocupo son mini relajaciones”

P2: “...Mucha atencion, es tanto que a veces tengo que decir “hablen”

4.5.5 Estrategias pedagdgicas

La profesora manifiesta tener que utilizar estrategias ludicas y motivacionales
para fomentar la atencion. Cuando se le pregunté ¢Ha notado diferencias en la
concentracion entre quienes practican yoga y quienes no? Respodio lo siguiente.
P2: “tengo algunas estrategias también para lograr eso, divido la clase en 3 filas y
la fila ganadora, después les hago un sorteo, tengo catidélares (referencia al dinero

con su nombre), también la subasta...”

Y cuando se les consulté ¢En qué actividades ha visto mejoras de atencion en
quienes practican yoga? Respondieron lo siguiente
P1: “...por ejemplo en las evaluaciones, ahi yo noto que estan méas bajos”
P2: “En las actividades artisticas, yo hago tecnologia y artes visuales y en lo

artistico estan como mas concentrados siento yo...”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia social.

4.5.6 Habilidades sociales

Las profesoras observan una mejora significativa en la interaccién social entre
los estudiantes y cuando se les pregunté ¢CoOmo describiria la interaccion social
entre los estudiantes?, esto fue lo que contestaron.
P1: “Mira, hoy en dia es bastante buena, ellos aprendieron a respetar a tolerar,
comprenden que los comparieros son distintos...”

P2: “super bien, entre ellos mantienen el respeto, la cordialidad...”

Ambas docentes identifican comportamientos empaticos y cooperativos en

quienes practican yoga. Ante esto se les pregunto ¢ Ha observado comportamientos
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de cooperacion y empatia en nifios/as que practican yoga, en relacion a los que no
lo hacen? Al respecto sefialaron esto.
P1: “Si, por ejemplo, la E4 siempre estaba sola, siempre y ahora se junta con la E3 y ahi si

lo noto mucho...”

P2: “son empaticos, ellos se prestan cosas y todo”,

4.5.7 Técnicas del yoga

Las respuestas de las profesoras cuando se les preguntd ¢Cree que el yoga
puede ayudar a modelar el respeto y la convivencia en el aula? evidencian una
fuerte conviccion sobre el impacto positivo del yoga en la convivencia escolar. Al
respecto sefialaron lo siguiente.
P1: “...Si, estoy absolutamente segura, lo he comprobado, porque hace 3 afios me tocé un
curso muy dificil, trabajamos posturas, haciamos yoga todos los dias un ratito, bajaron su
intensidad totalmente

P2: “...Yo creo que si, 0 sea, por algo mandé a esos nifiitos”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar conciencia emocional.

4.5.8 Habilidades socioemocionales

Las profesoras coinciden en que, ante situaciones de frustracion o conflicto, los
nifios tienden a manifestar sus emociones de forma intensa. Por esto se les consulté
¢Como manejan los niflos/as sus emociones en situaciones de frustracion o
conflicto? y respondieron lo siguiente.
P1: “Ya, bueno el manejo es llorar, enojarse, eso es lo mas claro, algunos se
esconden, se esconden debajo de la mesa, cosas asi...”
P2: “muy enojados, se ponen a llorar, expresan que estan tristes, pero lloran, como
les cuesta decir “estoy triste por tal cosa...” y eso se esta trabajando también,

verbalizarlo les cuesta...”
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También ambas profesoras observan cambios positivos, porque cuando se les
consultd ¢Ha notado si el yoga ha influido en la forma en que los estudiantes que lo
practican, expresan o regulan sus emociones? Sefalaron lo siguiente.

P1: “O sea E3 nunca mas se escondi6 debajo de la mesa, antes no se atrevia a
hablarme...”

P2: “Si, ese caso del E5, el otro dia se enojé con un compafiero y ya no le peg6”

4.5.9 Estrategias para llegar a la calma

Las profesoras evidencian el uso de ciertas estrategias adquiridas en el taller de
yoga por parte de sus estudiantes. Porque cuando se les consulto ¢ Qué estrategias
emocionales observa con mayor frecuencia en quienes practican yoga?
Respondieron lo siguiente.

P1: “..ella se aprendi6 a autorregular o a darse cuenta que se puede equivocar ella
usa como esas estrategias del “ya no, si lo voy a intentar de nuevo...”

P2: “Estrategias emocionales, yo creo que el respirar, respirar para calmarse y
bueno, esa es la Unica que he observado hasta el momento, cuando se han

desregulado”

A continuacion, se explican las categorias emergentes que surgieron a raiz de la

categoria preliminar flexibilidad cognitiva.

4.5.10 Activacion cognitiva

Las profesoras manifestaron las dificultades antes los cambios de rutinas con los
estudiantes. Cuando se les preguntd ¢ Como reaccionan los nifios/as ante cambios
en la rutina o nuevas actividades? Sefalaron lo siguiente.
P1: “...Ayyy, mira igual les cuesta arto, en general noto un poco de caos... los nifios estan
pensando siempre en lo que viene...”

P2: “...tienden a desordenarse,
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En relacién la capacidad de adaptacion las profesoras indicaron observar
cambios al respecto y cal consultar ¢Ha observado mayor adaptabilidad o
creatividad en estudiantes que practican yoga? Sefalaron lo siguiente.

P1: “...: Si, mucho las mismas que te he nombrado todo el rato, la E2 E3...”
P2: “Si, si, lo he visto, en el E8, trata de lograr los objetivos, los objetivos de la clase,

si he visto que él ha mejorado en ese aspecto.”

4.5.11 Conectarse con el presente

Las profesoras manifestaron la relevancia de conectarse con el presente, al
consultar ¢ Considera que el yoga puede contribuir al desarrollo de la flexibilidad
cognitiva? ¢De qué manera? Sefialaron lo siguiente.
P1: “...Si, porque los calma. Yo creo que tiene que ver con conectarse con el “aqui
y ahora”, en general
P2: “...Si, yo que si, por las posturas que ellos hacen, entonces va la flexibilidad
fisica y cognitiva siento yo. quedan mas activos, su cerebro como que queda activo,

quedan pensando mejor, mas concentrados como mas organizados...”

Categorias emergentes de las preguntas de cierre

4.5.12 Beneficios del yoga

En relacion a los beneficios del yoga, las profesoras expresaron su opinion al
respecto. Cuando se les consulté ¢Cree que seria beneficioso integrar el yoga de
manera sistematica en el curriculo escolar? ¢ Por qué? Respondieron lo siguiente.
P1: “...Bueno, yo recomendaria que se hiciera un habito, porque no sirve silo haces
una vez a la semana o una vez al mes, tiene que ser un habito...”
P2: “... pero seria beneficioso, porque como decia a los nifios les sirve, les sirve

hasta mejorar la convivencia escolar dentro del colegio. seria positivo...”

4.5.13 Estrés y ansiedad
Debido a la cantidad de horas que los niflos pasan en las escuelas, los

profesores tienen una mirada sobre el estado emocional de los estudiantes. Por esto
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ante la pregunta ¢Qué recomendaciones daria a otros profesores/as que estén
considerando implementar yoga como herramienta educativa en sus aulas?
Sefalaron lo siguiente.

P1: “...Si, por supuesto, por lo mismo, porque bajaria la ansiedad, ayudaria al tema
de conectarse y poner atencién en el momento en el que estamos, eee, porque
también baja el nivel del de estres...”

P2: “Los nifios se focalizan, se relajan, aprenden técnicas también para

autorregularse, regular sus emociones, se conocen a ellos mismos...”

4.5.14 Validacion positiva

Las profesoras observaron un cambio en el autoestima y percepcion personal de
los estudiantes y al consultar ¢ Hay alguna experiencia significativa que haya vivido
con sus estudiantes relacionada con el yoga y la autorregulacion que le gustaria

compartir? Respondieron lo siguiente.

it

Yo
puedo hacer cosas buenas, no importa que me equivoque, porgue después, la proxima vez

P1: “yo siento que ellos estaban como anulados y esto los llevd a decir “oye yo existo

lo voy hacer mejor”

P2: “...Podria ser el caso del E5, que se autorreguld, respira, como que lo esta
poniendo en practica y del E8, que esta super focalizado, trata de terminar sus

actividades, aunque le cuesta, pero lo hace, tiene su fuerza de voluntad.”
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CAPITULO V: DISCUSIONES DE LOS RESULTADOS

5.1 Discusién De Resultados

Durante el desarrollo de este estudio, se analiz6 informacion relevante
relacionada a la “Influencia de las técnicas del yoga en el desarrollo de habilidades
socioemaocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de
ensefianza basica”. Se discutira de manera mas detallada acerca de las categorias
emergentes que se repitieron con frecuencia, es decir, aqguellos mencionados mas
de tres veces: posturas de equilibrio, alta y baja autoestima, manifestaciones
emocionales, acostado, concentracion, estrategias de autorregulacion emocional,
bienestar social, relaciones interpersonales, autorregulacion, posturas que hacen
sentir bien, habilidades socioemocionales cambios de posturas, activacion
cognitiva, beneficios del yoga, estrés y ansiedad. Dentro de las técnicas de
recoleccion de datos, se realizé una comparacion de las diferentes perspectivas
obtenidas de los estudiantes, apoderados/as y profesoras, relacionandolas asi, con

el marco tedrico para respecto a las categorias preliminares y emergentes.

A través del andlisis de datos, se puede establecer que desde la categoria
preliminar Autoestima surgieron varias categorias emergentes. La primera es
Posturas de Equilibrio, ante lo que los estudiantes indicaron su preferencia y gusto
por este tipo de posturas, las cuales requieren de un grado alto de atencion y
conexion con ellos mismos. También resulta la categoria de Alta y Baja Autoestima,
donde las profesoras coinciden en que, a pesar de tener estudiantes con una
autoestima bastante alta, hay otros que tienden a desvalorizarse. Al respecto y
sobre los beneficios de la practica de yoga en nifios y nifias, Garcia (2015) sefiala
gue en el plano psiquico: calma, distiende y conecta con su vida interior, contribuye
a desterrar los miedos nocturnos y el insomnio infantil en el caso de los nifios timidos
o0 con problemas de autoestima, las posturas invertidas y de equilibrio aportan

dominio del cuerpo y seguridad en si mismos.
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En la categoria Manifestaciones Emocionales, los apoderados/as sefialaron haber
observado cambios significativos en el estado emocional de sus hijos a partir de la
practica de yoga, lo que ha favorecido el desarrollo de un sentido de confianza y
seguridad personal en los nifios. Al respecto la UNICEF (2015) sefiala que en nifios
y nifias entre los 4 y 11 afios el desarrollo socioemocional comienza, desde
reconocer sus cualidades y limitaciones, sus emociones y sentimientos, a la vez que
desarrolla la capacidad de expresarlos sin dafar a otros. Esto favorece su
autoconocimiento y autoestima, como también sus habilidades para relacionarse

con las demas personas.

Por otro lado, desde la categoria preliminar Atencibn emerge la categoria
Acostado, la cual es descrita por los estudiantes como una estrategia para volver al
presente cuando se distraen y recuperar la concentracién. Asimismo, surge la
categoria Estrategias de Autorregulacion Emocional, a través de la cual las
profesoras evidencian el uso de técnicas de yoga durante las clases, ya sea para
realizar pausas, facilitar la transicion entre asignaturas o mantener la atencion de
los estudiantes. Las estructuras de estas técnicas son claras y aplicables a casi
todos los estilos dirigidos a adultos. Entre ellas se incluyen las posturas (asanas),
las técnicas de respiracidon (pranayama), la relajacion (savasana), la concentracion
(dharana) y la introspeccion (pratyahara). Cuando se practican de forma continua y
sostenida en el tiempo, estas técnicas permiten a los alumnos conectarse con su
cuerpo y reconocer su interioridad, propiciando estados de armonia y bienestar
(Guerra & Rovetto, 2024).

Los apoderados/as evidencian avances en torno a la Concentracion, en la cual
se han observado cambios significativos, desde la implementacion del taller. En esta
linea, un proyecto desarrollado por la Universidad Estatal Paulista (Unesp), enseia
yoga a nifios de escuelas municipales de Bauru, y se han reportado experiencias
similares en otras instituciones educativas que utilizan el yoga y la meditacién como

estrategias para mejorar la concentracién de los estudiantes. Estas practicas se
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presentan como alternativas no medicalizadas para abordar la agitacion infantil en

contextos escolares (Siegel & Leopardi, 2020).

Desde la categoria preliminar Conciencia Social nace la de Bienestar Social a
través de estudiantes de la cual, los estudiantes sefalaron mantener buenas
relaciones entre pares, tanto en las clases de yoga, como en las clases normales.
Ante esto cabe sefalar que, el yoga se lleva a cabo a través del juego Iudico que
relaciona a los nifios y nifias con un entorno cercano. Es asi como la evidencia
empirica ha puesto de relieve que el juego permite al nifio desarrollar su
pensamiento, satisfacer necesidades, explorar y descubrir el goce de crear, elaborar
experiencias, expresar y controlar emociones, ampliar los horizontes de si mismo,
aprender a cooperar, por lo que se puede afirmar que estimular la actividad Iudica
positiva, simbdlica, constructiva y cooperativa en contextos escolares es sinébnimo

de potenciar el desarrollo infantil (Coronel 2023).

En relacion con la categoria emergente Relaciones Interpersonales, los
apoderados/as sefialan que sus hijos, en general, mantienen buenas relaciones con
sus compafieros y amigos; sin embargo, destacan que, a partir de la practica de
yoga esta ha evolucionado. En relacion a lo mismo las profesoras coinciden y
destacan casos particulares en sus respectivos niveles e indican que, ahora se
relacionan con mayor seguridad y confianza. En esta linea, la investigacion de
Chernyshenko et al. (2018) resalta la importancia de desarrollar habilidades
socioemocionales desde la nifiez, etapa en la que ocurren mdltiples
transformaciones a nivel bioldgico, psicologico y social. Un abordaje integral desde
la primera infancia podria favorecer de manera significativa el establecimiento de

relaciones sociales asertivas (Garcia & Nifio, 2023).

Desde la categoria Conciencia Emocional emerge la categoria Posturas que
Hacen Sentir Mejor, en la cual los estudiantes expresan sentirse bien, aunque en
ocasiones algo cansados después de las clases de yoga. En particular, identificaron

posturas como el nifio, el indio y el arbol como aquellas que les generaban una

87



mayor sensacion de bienestar. Segun Roger y Civil (2018), las posturas de yoga
aportan beneficios en distintos niveles: a nivel fisico, contribuyen al desarrollo de
fuerza, equilibrio y flexibilidad; a nivel emocional, fortalecen la confianza; y a nivel

mental, promueven la claridad y la concentracion.

Tanto las profesoras como los apoderados/as manifiestan un progreso en
relacion con las Habilidades Socioemocionales de los estudiantes y sus hijos,
respectivamente. Destacan avances en el control del enojo, la aceptacion de las
equivocaciones y la disminucion de conductas agresivas dentro del aula, aunque
también expresan que los nifios aun presentan dificultades para verbalizar lo que
sienten. En esta linea, Guerra y Rovetto (2020) definen el desarrollo emocional
como un proceso mediante el cual el individuo aprende, de forma progresiva, a
conocer, regular y gestionar sus propias emociones, asi como a reconocer y
sintonizar con las emociones de los demas, relacionarse adecuadamente con ellos
y adquirir diversas habilidades y competencias sociales. Estas incluyen la empatia,
la capacidad de motivarse y motivar a otros, el ejercicio del liderazgo, el desarrollo
de la autoconfianza, la regulacién emocional y el conocimiento de si mismo, entre

otras.

De la categoria preliminar Flexibilidad Cognitiva, emerge la de Cambios de
Posturas, en la cual los estudiantes manifiestan, en su mayoria, una actitud
receptiva frente al cambio de actividad y/o postura durante las clases de yoga. Esta
disposicion al cambio se relaciona con lo planteado por lyengar (2012), quien
sostiene que los nifios abordan el yoga de manera muy distinta a los adultos.
Aungue aun no han alcanzado el mismo nivel de desarrollo cognitivo, poseen una
mente mas abierta y universal. Ademas, suelen mostrar mayor rapidez en sus
movimientos fisicos, lo que influye directamente en la forma en que experimentan y

practican el yoga.

En relacion con la Activacion Cognitiva, tanto apoderados/as como profesoras

coinciden en que los nifios y nifias se muestran mas enfocados, organizados y
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presentan menos dificultades para concentrarse desde la implementacion del taller
de yoga. No obstante, las profesoras sefialan que, en ocasiones, el cambio entre
asignaturas genera cierta desorganizacion en el aula, ya que los estudiantes tienden
a anticiparse constantemente a lo que viene, lo que puede provocar episodios de
desorden. En este sentido, Garcia (2015) sostiene que, a nivel escolar, el yoga
contribuye a que el nifio aprenda a controlar la impulsividad e integrar una disciplina,
desarrollando asi la atencion, la memoria y la imaginacién. Ademas, aumenta la
estimulacién y la motivacion, y en casos de fracaso escolar, se ha comprobado que
mejora el rendimiento académico, ya que ayuda a controlar el nerviosismo, reduce

la agresividad y potencia la concentracion.

A partir de las Preguntas de Cierre realizadas a los apoderados/as y profesoras
emerge la categoria Beneficios del Yoga a través de cual los apoderados/as indican
observar a sus hijos més felices y contentos, destacando ademas avances en la
concentracion y el valor del yoga para la salud fisica y su autoestima. En relacion a
esto Valente y Salvador (2023) indican que el yoga es una practica contemplativa
que, a partir de posturas, control de respiracion, atencién, relajacion y meditacion,

beneficia el aspecto, emocional, mental, corporal y espiritual.

En la categoria Estrés y Ansiedad, las profesoras identifican los beneficios del
yoga en la disminucién de los niveles de estrés y ansiedad en los/as estudiantes,
asi como en la adquisicion de técnicas de autorregulacion. Es importante considerar
que la préactica del yoga no solo involucra el cuerpo y el movimiento, sino que
también incorpora técnicas de respiracion, relajacion y meditacion (atencién plena),
las cuales contribuyen al equilibrio entre el sistema nervioso simpatico y
parasimpatico. Esta regulacion favorece la reduccion del estrés y promueve
cambios en las conexiones neuronales gracias a la plasticidad cerebral, o que se
traduce en transformaciones fisicas, mentales y emocionales en sus practicantes
(Gutiérrez Ponce, 2016).
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5.2 CONCLUSIONES

El objetivo general de esta investigacion fue “Analizar la posible influencia de la
practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza basica”. De este
objetivo se desprenden tres objetivos especificos. Los que se desglosan y analizan

a continuacion.

El primer objetivo planteado fue “Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas
al ambito educativo en primer ciclo”. En relacién con la identificacién de estilos de
yoga, a través de las observaciones participantes se evidencia que fue posible
determinar un estilo de yoga para nifios y nifias que es flexible y dinamico, donde a
través del juego y dinamicas grupales, como cuentos y adivinanzas, se integran
posturas inspiradas en animales y elementos de la naturaleza, adaptado a la edad

de los nifios/as.

En relacion con las técnicas de yoga, estas pudieron ser observadas e
identificadas de manera clara y coincidente por los tres grupos de la muestra. Dichos
grupos destacaron el uso de la respiracion (pranayama) como un mecanismo eficaz
para recuperar la calma; asimismo, sefialaron la practica de posturas (asanas), las
cuales generaron en los/as estudiantes estados de bienestar, felicidad y relajacion,
tanto durante como después de las sesiones de yoga. Del mismo modo, se
reconocio la implementacion de meditaciones y ejercicios de relajacion por parte de

las profesoras, especialmente en momentos de transicion o cambios de rutina.

Por otro lado, el segundo obijetivo planteado fue “evidenciar el desarrollo de las
habilidades socioemocionales, como la autorregulacion entre nifios y nifias de 6 a
10 afnos”. En este sentido, se constatd la incipiente adquisicion de dichas
habilidades a través de acciones concretas y momentos especificos de la jornada
escolar. Las profesoras sefialaron cambios notorios en estudiantes que previamente
no contaban con estrategias de autocontrol frente a sus impulsos, lo que solia

derivar en agresiones hacia sus comparieros. Asimismo, se observaron casos en
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los que nifios y niflas lograron desplegar un mayor nivel de autorregulacion ante
situaciones de frustracion; segun lo manifestado por los apoderados, en otro
momento estas reacciones se habrian traducido en enojo o llanto. En contraste,
ahora se evidencié una mayor capacidad de equilibrio y gestion emocional, o que

sugiere un avance significativo en el desarrollo socioemocional.

En relacién con el tercer objetivo, “analizar la relacion entre la practica de yoga
y el desarrollo de habilidades socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo”,
se concluye que existe una relacion directa entre ambas variables. Los resultados
evidencian un empoderamiento positivo y una autoestima fortalecida, producto del
desarrollo de la confianza y la seguridad observada en algunos/as estudiantes. Las
profesoras sefialaron que ciertos niflos/as, que anteriormente se mostraban
retraidos y evitaban el contacto, comenzaron a participar con mayor apertura. De
igual modo, los apoderados/as destacaron cambios en sus hijos/as, quienes
previamente evitaban acercarse a otros nifilos por vergienza o desconfianza. Aun
cuando las sesiones de yoga fueron limitadas, se observd la incorporacion de
técnicas de relajacion y respiracion, las cuales favorecieron una mejor adaptacion

al entorno escolar y contribuyeron al desarrollo de competencias socioemocionales.

Finalmente, se establece que fue posible identificar, evidenciar y analizar una
estrecha relacion entre la practica de yoga en nifios y nifias de primer ciclo y el
incipiente desarrollo de la autorregulacion emocional, académica y social. Este
hallazgo se vio ratificado tanto en las observaciones realizadas durante las sesiones
de yoga como en los testimonios de apoderados/as y profesoras, quienes
reconocieron los beneficios de la practica en el contexto escolar. Dichos beneficios
se manifestaron en cambios positivos en la gestion de emociones, una mayor
capacidad de adaptacion al cambio, incremento en la concentracion y, en algunos
casos, mejoras en el rendimiento escolar, lo que confirma el potencial del yoga como

estrategia pedagdgica para favorecer el desarrollo integral de los estudiantes.
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5.3 Limitaciones y Proyecciones

5.3.1 Limitaciones
En el desarrollo de todo estudio, resulta esencial identificar y considerar las
limitaciones que pueden incidir en el proceso. Estas constituyen elementos
inherentes a cualquier estudio y delimitan el alcance dentro del cual se lleva a cabo
la indagacion. A continuacion, se expone de manera sintética el conjunto de
limitaciones que fueron emergiendo progresivamente a lo largo del proceso

investigativo.

La implementacion del taller de yoga se vio afectada por diversos factores que
retrasaron su inicio, entre ellos las festividades escolares, la aplicacion de pruebas
estandarizadas y, posteriormente, un rebrote de influenza que provocé ausencias

prolongadas en la poblacion estudiantil de los niveles intervenidos.

Como consecuencia, fue necesario reprogramar tanto las observaciones
planificadas como la aplicacion de los instrumentos de recogida de datos, lo que
implicé la imposibilidad de contar con la participaciébn completa de la muestra

originalmente considerada.

5.3.2 Proyecciones

Las proyecciones de este estudio apuntan a fortalecer el diseiio de estrategias
pedagogicas que integren el yoga como herramienta sistematica para el desarrollo
de habilidades socioemocionales en nifios y nifias del primer ciclo de ensefianza
bésica. A partir de los hallazgos obtenidos, se vislumbra la posibilidad de incorporar
esta practica en los planes de formacion integral, promoviendo espacios educativos
que favorezcan la autorregulacion emocional, la empatia, la concentracion y la
resolucién pacifica de conflictos. Asimismo, se proyecta la elaboracion de
orientaciones metodoldgicas y recursos didacticos que permitan adaptar el yoga a
distintos contextos escolares, contribuyendo al bienestar emocional y al ajuste

escolar de los estudiantes desde una perspectiva inclusiva y preventiva.
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ANEXOS

Consentimiento Informado para aplicacion de instrumentos

Titulo del Estudio: Influencia de la practica de yoga en el desarrollo de habilidades
sociemocionales, como la autorregulacion, en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Investigador/a Principal: Ximena Jara Rodriguez
Contacto: +569 36100552

Propdsito del Estudio: Analizar la posible influencia de la préctica del yoga sobre el
desarrollo de habilidades socioemocionales, como la autorregulacién en nifios y nifias de
primer ciclo de ensefianza bésica.

Procedimiento: Si decide participar, le solicitaremos autorizacion para aplicar durante el
taller de yoga para nifios y nifias impartido en el Colegio Amanecer, una pauta de observacion
y la realizacion de un focus group con su hijo y/o hija. También se le solicitara participar de
una entrevista, que dura aproximadamente 20 min. La cual sera grabada para facilitar su
analisis, pero se garantizara la confidencialidad de sus respuestas. Las grabaciones se
almacenaran de manera segura.

Voluntariedad: Su participacion es completamente voluntaria. Tiene el derecho de negarse
a participar o de retirar su consentimiento en cualquier momento sin que esto afecte su
relacion con el investigador o con cualquier institucion involucrada.

Confidencialidad: Toda la informacion que proporcione serd tratada con la maxima
confidencialidad si es que asi lo desea. Los datos se utilizaran Unicamente para fines de
investigacion educativa como primera fuente.

Riesgos y Beneficios: La participacion en este estudio no deberia implicar riesgos
significativos. Sin embargo, al hablar sobre experiencias dificiles, podria sentir incomodidad.
Si eso sucede, puede optar por pausar o finalizar la entrevista. Los beneficios incluyen
contribuir al entendimiento del proceso socioemocional que su hijo o hija pueden o no estar
desarrollando al interior del establecimiento o en su hogar.

Consentimiento: Al firmar este documento, confirma que ha leido y comprendido la
informacidn proporcionada, y que acepta participar en esta investigacion.

Nombre y Firma del Participante
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Pauta de observacion yoga infantil

Objetivos especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al ambito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
basica.

Datos generales
Nombre del nifio/a:
Fecha:

Sesion N°:
Observador/a:

Autoestima
Indicador

Se muestra seguro/a
al realizar posturas.
Acepta sus errores
sin frustrarse.

Se anima a
participar
voluntariamente.

No Observaciones

o O] O«
O

Atencion
Indicador No Observaciones
Mantiene la | O m
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias | ] O
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su | ] ]
respiracion 0
Cuerpo.

<2}

Conciencia Social
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formas de hacer una
postura.

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio | O

de los demas.

Coopera en | g O

actividades

grupales.

Muestra empatia 0 | ] 0

ayuda a

companeros.

Conciencia Emociona

Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa | [J O

codmo se siente.

Regula sus | OJ O

emociones ante

frustraciones.

Utiliza la | O m

respiracion para

calmarse.

Flexibilidad Cognitiva

Indicador Si No Observaciones
Se adapta a cambios | m

en la rutina o

posturas.

Propone nuevas | [J O

formas de realizar

una actividad.

Acepta  diferentes | O m

Comentarios Generales del Observador/a:
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Guion Focus Group Infantil
Objetivo especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Estructura:
. Duracion estimada: 30 min
. NUmero de participantes: 8 estudiantes
. Facilitador/a: Estudiante en proceso de tesis y profesor/ra responsable.
. Materiales: Imagenes, tarjetas con emociones y posturas de yoga, pelotas suaves (para

asignar turnos y bajar la ansiedad), musica suave, cojines.

Preguntas por Categoria

Autoestima

1.- ¢Coémo te sientes cuando haces yoga?

2.- ¢Hay alguna postura que te guste mucho? ¢Por qué?

3.- ¢ Qué haces cuando una postura no te sale bien?

Atencion

4.- ¢ Qué cosas te ayudan a concentrarte durante la clase de yoga?
5.- ¢ Qué haces cuando te distraes?

6.- ¢ Te acuerdas de alguna postura que requiere mucha atencion?

Conciencia Social

7.- ¢Coémo te llevas con tus compafieros en la clase de yoga y los del colegio?
8.- ¢Alguna vez ayudaste a alguien durante la clase de yoga y las clases normales?
9.- ¢ Qué haces si alguien necesita espacio o esta triste?

Conciencia Emocional

10.- ¢Como te sientes antes y después de hacer yoga?

11.-  ¢Qué haces cuando te enojas o te pones triste en clases normales y las de yoga?
12.-  ¢Qué postura o ejercicio te ayuda a sentirte mejor?

Flexibilidad Cognitiva
13.-  ¢Qué haces si el profesor cambia la actividad?
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14.-  ;Te gusta inventar nuevas formas de hacer las posturas?
15.-  ¢Qué haces si una postura es diferente a como la aprendiste antes?

Actividades de Apoyo (opcional)

. Rueda de emociones: Usar tarjetas con caritas para que los nifios expresen como se
sienten.

. Dibujo libre: “Dibuja como te sientes cuando haces yoga”.

. Juego de roles: Representar situaciones de clase con titeres 0 mufiecos.

Registro del Facilitador

. Lenguaje verbal y no verbal
. Participacion activa o pasiva
. Reacciones emocionales
. Interacciones entre pares
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Guion entrevista a padres y/o apoderados

Objetivos especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al ambito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la préactica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos Generales

1. Nombre del apoderado:
2. Parentesco con el nifio/a:
3. Edad del nifio/a:

Autoestima

1.- ¢ Ha notado algin cambio en la forma en que su hijo/a se percibe a si mismo/a desde que
comenzd a practicar yoga?

2.- ¢Como reacciona su hijo/a cuando se equivoca o enfrenta un desafio?

3.- ¢Ha observado mayor seguridad o confianza en si mismo/a?

Atencion

4.- ;Ha notado mejoras en la capacidad de concentracion de su hijo/a, ya sea en casa o en la
escuela?

5.- ¢Como maneja su hijo/a las distracciones durante actividades cotidianas?

6.- ¢ Nota que el yoga le ayuda a concentrarse por mas tiempo?

Conciencia Social

7.- ¢Como se relaciona su hijo/a con sus compafieros/as desde que practica yoga?
8.- ¢ Ha observado mayor empatia o disposicion para ayudar a otros?

9.- ¢ Nota que el yoga ha influido en su comportamiento dentro del grupo?

Conciencia Emocional

10.- ¢ Su hijo/a expresa con mayor claridad lo que siente?

11.- ;Cémo maneja las emociones intensas como la frustracion, el enojo o la tristeza?

12.- ¢Ha notado si el yoga le ha ayudado a identificar y regular sus emociones?

Flexibilidad Cognitiva

13.- ;Cdmo reacciona su hijo/a, ante los cambios de rutina o situaciones inesperadas?

14.- ;Ha observado mayor creatividad o capacidad para encontrar soluciones a problemas?
15.- ¢ Nota que ahora se adapta mas facilmente a los cambios desde que practica yoga?
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Preguntas de cierre
1.- ; Qué beneficios cree usted que ha traido el yoga a la vida de su hijo/a?

2.- {Recomendaria esta practica a otros padres? ¢Por qué?
3.- ¢Hay algo mas que le gustaria compartir sobre la experiencia de su hijo/a con el yoga en

el colegio?
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Guion entrevista a Profesores/as

Obijetivos especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al ambito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
basica.

Datos Generales del Entrevistado/a
Nombre:

Establecimiento Educacional:

Curso:

Afos de experiencia docente:

Autoestima

1.- ;Como describiria el nivel de autoestima de sus estudiantes durante las clases?

2- ¢ Ha notado algun cambio en la seguridad personal de los nifios/as que practican yoga?
3- ¢Considera que el yoga puede influir en la forma en que los nifios/as enfrentan sus
errores o desafios?

Atencion

4.- ;Cémo observa la capacidad de atencion de los nifios/as durante las clases?

5.- ¢Ha notado diferencias en la concentracion entre quienes practican yoga y quienes
no?

6.-¢En qué actividades ha vista mejoras de atencidn en quienes practican yoga?

Conciencia Social

7.- ¢ Cémo describiria la interaccion social entre los estudiantes?

8.- ¢Ha observado comportamientos de cooperacion y empatia en nifios/as que practican
yoga, en relacion a los que no lo hacen?

9.- ¢ Cree que el yoga puede ayudar a modelar el respeto y la convivencia en el aula?

Conciencia Emocional
10.- ;Como manejan los nifios/as sus emociones en situaciones de frustracion o conflicto?
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11.- ;Ha notado si el yoga ha influido en la forma en que los estudiantes que lo practican,
expresan o regulan sus emociones?

12.- ;Qué estrategias emocionales observa con mayor frecuencia en quienes practican
yoga?

Flexibilidad Cognitiva

13.- ;Como reaccionan los nifios/as ante cambios en la rutina o nuevas actividades?

14.- ; Ha observado mayor adaptabilidad o creatividad en estudiantes que practican yoga?
15.- ;Considera que el yoga puede contribuir al desarrollo de la flexibilidad cognitiva?
¢De qué manera?

Preguntas de cierre

1.- (Qué recomendaciones daria a otros profesores/as que estén considerando
implementar yoga como herramienta educativa en sus aulas?

2.- ;Cree que seria beneficioso integrar el yoga de manera sistematica en el curriculo
escolar? ¢Por qué?

3.- ¢ Hay alguna experiencia significativa que haya vivido con sus estudiantes relacionada
con el yoga y la autorregulacion que le gustaria compartir?

108



Pauta de observacién yoga infantil: Autorregulacién (con respuestas)
Objetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:

Nombre del nifio/a: El
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X U
al realizar posturas.
Acepta sus errores X O
sin frustrarse.
Se anima a X O
participar

voluntariamente.

Atencion
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X O

atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X O
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X O
respiracion 0
cuerpo.

Conciencia Social
| Indicador | Si | No | Observaciones |
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Respeta el espacio X
de los demaés.
Coopera en X
actividades
grupales.
Muestra empatia o X
ayuda a
compafieros.

Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa X
coOmo se siente.
Regula sus X
emociones ante
frustraciones.

Utiliza la X
respiracion para
calmarse.

Flexibilidad Cognitiva

Indicador Si No Observaciones
Se adapta a cambios X
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas X
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes X
formas de hacer una
postura.

Comentarios Generales del Observador/a:
Demuestra un gran avance al realizar posturas de equilibro, llevando a cabo las
indicaciones sobre buscar un punto fijo y ayudarse de la respiracion para mantener la postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Objetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E2
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.

Conciencia Social
| Indicador | Si | No | Observaciones |
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Respeta el espacio
de los demaés.

Coopera en
actividades
grupales.

Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.

Conciencia Emo

cional

Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
coOmo se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Objetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &ambito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la préctica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
basica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E3
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X Clase a clase va
al realizar posturas. adquiriendo +
seguridad

Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar

voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una

postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Objetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:

Nombre del nifio/a: ES

Fecha:

Sesion N°: 6

Observador/a:

Autoestima

Indicador Si No Observaciones

Se muestra seguro/a X

al realizar posturas.

Acepta sus errores X Manifiesta

sin frustrarse. episodios de
frustracion y
disrruptivos

Se anima a X

participar

voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Objetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E6
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.

Sigue las secuencias X Realiza posturas
de posturas sin diferentes a las que
distracciones. se le muestran

Se concentra en su X

respiracion 0

cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Obijetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E8
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Obijetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E9
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Obijetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E10
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una

postura.
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Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)
Obijetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E11
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencién
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.

126



Pauta de observacion yoga infantil: Autorregulacion (con respuestas)

Obijetivos especificos

-ldentificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &ambito educativo en primer ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la préctica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
basica.

Datos generales:
Nombre del nifio/a: E13
Fecha:
Sesion N°: 6
Observador/a:

Autoestima
Indicador Si No Observaciones
Se muestra seguro/a X
al realizar posturas.
Acepta sus errores X
sin frustrarse.
Se anima a X
participar
voluntariamente.

Atencion
Indicador Si No Observaciones
Mantiene la X
atencion durante las
instrucciones.
Sigue las secuencias X
de posturas sin
distracciones.

Se concentra en su X
respiracion 0
cuerpo.
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Conciencia Social

Indicador Si No Observaciones
Respeta el espacio
de los demas.
Coopera en
actividades
grupales.
Muestra empatia o
ayuda a
compafieros.
Conciencia Emocional
Indicador Si No Observaciones
Identifica y expresa
como se siente.
Regula sus
emociones ante
frustraciones.
Utiliza la
respiracion para
calmarse.
Flexibilidad Cognitiva
Indicador Si No Observaciones

Se adapta a cambios
en la rutina o
posturas.

Propone nuevas
formas de realizar
una actividad.

Acepta  diferentes
formas de hacer una
postura.
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Guion Focus Group Infantil: Yoga y Autorregulacién (7 a 9 afos)

Objetivos Especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer
ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacién entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemaocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de
habilidades socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer
ciclo de ensefianza bésica.

Preguntas por Categoria

Autoestima

1.- ¢Cbmo te sientes cuando haces yoga?

2.-  ¢Hay alguna postura que te guste mucho? ¢Por qué?

3.-  ¢Qué haces cuando una postura no te sale bien?

Atencion

4.-  ¢Qué cosas te ayudan a concentrarte durante la clase de yoga?

5.- ¢, Qué haces cuando te distraes?

6.- ¢Te acuerdas de alguna postura que requiere mucha atencion?
Conciencia Social

7.-  ¢Como te llevas con tus comparfieros en la clase de yoga y los del colegio?
8.-  ¢Alguna vez ayudaste a alguien durante la clase de yoga y las clases
normales?

9.-  ¢Qué haces si alguien necesita espacio o esta triste?

Conciencia Emocional

10.- ¢Cdmo te sientes antes y después de hacer yoga?

11.- ¢Qué haces cuando te enojas o te pones triste en clases normales y las de
yoga?

12.- ¢Qué postura o ejercicio te ayuda a sentirte mejor?

Flexibilidad Cognitiva

13.- ¢ Qué haces si el profesor cambia la actividad?

14.- ¢ Te gusta inventar nuevas formas de hacer las posturas?

15.- ¢Qué haces si una postura es diferente a como la aprendiste antes?

129



Guion Focus Group Infantil: Yoga y Autorregulaciéon (CON RESPUESTAS)

Objetivos Especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer
ciclo.

- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afos.

- Analizar la relacién entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemaocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de
habilidades socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer
ciclo de ensefianza bésica.

Preguntas por Categoria

AUTOESTIMA
1.- ¢Cbdmo te sientes cuando haces yoga?

El: “Bien y estoy feliz.”

E2: “Bien”

E3: “Bien y un poco feliz.”
E4: “Bien”

E5: “Feliz”

E6: “Excelente”

E7: “Bien y también feliz.”
E12: “Bien y no siento nada.”

2.-  ¢Hay alguna postura que te guste mucho? ¢Por qué?

E1l: “El cactus.”

E2: “El cactus, porque me gusta pararme en un pie.”

E3: “La del nifio, ay me relaja mucho.”

E4: “El arbol, porque tengo que hacer equilibrio.”

E5: “La serpiente, porque me relaja.”

E6: “El gusano, es que no me acuerdo.”

E7: Porque me encanta y me encanta hacer yoga. La gelatina.”
E12: “El indio, porque me gusta mucho.”

3.- ¢,Qué haces cuando una postura no te sale bien?
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E1l:
E2:
E3:

E4:
E5:
EG6:
E7.

“No pasa nada.”
“Intentarlo otra vez.”
“No me pasa nada.”

“La hago de nuevo.”

“No, nada.”

“Nada”

“Tampoco me pasa nada.”

E12: “Me costé un poquito y no me pasa nada si no me sale bien.”

ATENCION

4.-

El:
E2:
E3:
E4:
E5:
EG6:

E7

¢, Qué cosas te ayudan a concentrarte durante la clase de yoga?

“Nada”

“Mirar un punto fijo”

“Las posturas”

“mmm..., cerrar los 0jos.”
“Acostarme”

“aaa..., ver un punto fijo.”
: “Nada”

E12: “Mirar un punto fijo.”

S5.-

El:
E2:
E3:
E4:
E5:
EG6:
E7:

¢,Qué haces cuando te distraes?

“Me pongo acostada.”

Volver a hacer la postura que estaba haciendo que estaba haciendo.”
“Nada”

“No sé, hacer” otra postura, la del arbol”

“Nada”

“Acostame”

“Me acuesto”

E12: “Me acuesto”

6.-

El:
E2:
E3:
E4.
E5:
E6:
E7:

¢ Te acuerdas de alguna postura que requiere mucha atencion?

“El cactus.”

“El nifio”

“La del nifio”

El nifio”

“El arbol”

“Aaa...la serpiente”
“La gelatina”

E12: “El indio”

CONCIENCIA SOCIAL
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7.- ¢Como te llevas con tus compafieros en la clase de yoga y los del
colegio?

E1l: “Bien en las dos”

E2: Bien y no tan bien

E3: “Bien y no tan bien.”

E4: “Bien en las dos”

E5: “Bien y también en las normales”

E6: “Bien en el yoga también en las normales.”
E7: “Bien y bien.”

E12: “Bien”

8.- ¢Alguna vez ayudaste a alguien durante la clase de yoga y las clases
normales?

E1: “No, si en las normales

E2: “Siala E3 en las dos.”

E3: No y si en las normales

E4: “A una companera.”

E5: “A realizar una postura y también en las normales”
E6: “No y en las otras tampoco

E7: “No, en las de yoga, si en las normales

E12: “Si, en las normales.”

9.- ¢Qué haces si alguien necesita espacio o esta triste?

El: “Eee, lo acompafrio.

E2: Le digo a la profesora”.

E3: ¢Ah?, lo vigilo y me siento un poco mal.”

E4: “La abrazo y luego doy su espacio.”

E5: “Me paro a decirle a la profesora que pasoé eso.”
E6: “Le doy el espacio.”

E7: “Lo acompario.”

E12: “Bien, su espacio se lo doy.”

CONCIENCIA EMOCIONAL
10.- ¢Cbmo te sientes antes y después de hacer yoga?

E1l: “Bien, si”

E2: Bien y un poco cansada después de las clases”
E3: “Bien un poco cansada de estar en posturas”
E4: “Bien igual”

E5: “Emocionado y después normal”

E6: “Bien, aaa...también.”

E7: “Bien y Bien”

E12: Bien
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11.- ¢Qué haces cuando te enojas o te pones triste en clases normales y las
de yoga?

El: “Me quedo a un lado de la sala”

E2: “Nada y nada”

E3: “Me pongo asi, sobre la mesa (cabeza sobre los brazos apoyado en la mesa) y en el
yoga también.”

E4: “aaa...nada.”

E5: Me quedo sentado asi (apoya su cabeza sobre los brazos).”

E6G: “Eee aaa, nada, eee, si, aaa.”

E7: “Asi (apoya su cabeza sobre los brazos/, sentado en el suelo con las piernas flectadas
y los brazos apoyados sobre las rodillas)”

E12: “No hago nada y nada.”

12.- ¢Qué postura o ejercicio te ayuda a sentirte mejor?

E1: “El nifio.”

E2: “El indio porque me hace bien”
E3: “La del nifio”

E4: “El arbol, porque me estiro mucho”
ES: “El del nifio”

E6: “El gusanito”

E7: “La gelatina es la mejor”

E12: “La gelatina

FLEXIBILIDAD COGNITIVA
13.- ¢Qué haces si el profesor cambia la actividad?

El: “Eee, la hago.”

E2: “Hacerlo”

E3: “Eee, nada, hago la actividad de él. “
E4: “La hago”

E5: “Hacerla”

E6: “Hacerla”

E7: “La hago”

E12: “La hago”

14.- ¢Te gustainventar nuevas formas de hacer las posturas?

E1: “Si, yo quiero inventar una”
E2: “Si”

E3: “Si”

E4: “Sip, una nueva”
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E5: “Sip, como una de un dinosaurio”
E6: “Si”

E7: “Si”

E12: “Si yo quiero inventar otras”

15.- ¢ Qué haces si una postura es diferente a como la aprendiste antes?

El: “Eee, la hago.”
E2: “Alego”

E3: “Ah?, normal”
E4: “La hago”

E5: “No importa”
E6: “Aaa, no sé.”
E7: “Mmm, la hago.”
E12: “No importa.”
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Guion entrevista a padres y/o apoderados (CON RESPUESTA)

Objetivos especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al &mbito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos Generales

1. Nombre del apoderado:
2. Parentesco con el nifio/a:
3. Edad del nifio/a:

AUTOESTIMA
1.- ¢ Ha notado algan cambio en la forma en que su hijo/a se percibe a si mismo/a desde
gue comenz0 a practicar yoga?

Apoderado/a 1: No, no he visto ningiin cambio, o sea eee, llega més tranquilo en todo caso
del colegio. El llega se acuesta en la camita, se cambia de ropa y se pone pijama altiro y se
queda acostadito en la cama. Y me dice es que hoy el taller estuvo suspendido, de yoga, es
que habia mucho ruido en el colegio. Es que le encanta, porque venia sUper contento, me
decia que con el yoga se iba a autorregular y autodisciplina.

Apoderado/a 2: Antes, este, primero se cubria el cabello, porque cuando ingreso al colegio,
yo le corté, era un corte que le hacia todos los afios y este afio, para él, este, €l decia que lo
molestaban porque como le habian cortado, eee, yo lo veia un corte normal, porque les corto
un corte colegial, bien pegadito y este afio fue de muchos cambios con €l. Bueno y desde que
ya empezé a hacer el yoga, dejé de usar el cuello, porque se cubria con el cuello y ya hacia
calor, el salia mojadisimo con el cuello, hasta cuando yo lo retiraba, ahi recién se quitaba
el cuello, entonces ese un cambio, porque él se mira al espejo ahora y me dice que queria
tener el cabello largo, pero yo le digo que no puede, porque no le da la forma que él quiere
y su pelo es grueso, asi que le explico que con su cabello no se puede. Ha tenido una
aceptacion de como se ve y le afecta si lo molestan por algo de su apariencia fisica o por su
ropa. Yo lo veo a él y le digo a mi mama que este es un tema de autoestima y le digo que se
ve bien.

Apoderado/a 3: EI me comenta los ejercicios que hace, me dice “mama hacemos esto o
esto”, me habia comentado que tenia que llevar una mantita para las actividades.

Apoderado/a 4: Eee, si estd mas vanidosa, se preocupa mas como se viste, en que le queda
bien, en su imagen personal, como que de eso se preocupa a arto.
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Apoderado/a 5: Mire, la verdad es que a ella la actividad la ha motivado muchisimo, de
hecho, ella espera las clases para poder hacer yoga, se prepara para ir a yoga, porque le ha
gustado mucho la actividad. Ella es entre muy hiperactiva, tiene mucha personalidad y por
ahi es como muy sensible, es como muy tirada de sus ideas. Este cambio igual lo he notado,
es que este ultimo tiempo ella ha estado mas relajadita, pero este, ella en si, su personalidad
es como muy hiperactiva. Lo que me he dado cuenta que el otro dia, por ejemplo, entre a la
pieza y estaba en la colchoneta estirando las piernas, le gusta la actividad, es como que se
queda con ganas de seguir practicandola y cada tanto ella siente la necesidad de hacerlo.
Cuando sale del colegio y paso ella, sale contenta cuando ha tenido la actividad.

2.- ¢Como reacciona su hijo/a cuando se equivoca o enfrenta un desafio?

Apoderado/a 1: Eee... le cuesta soltar las palabras, como que..., pero el también igual,
cuando pide disculpas no le cuesta tanto, pero también eee, tiene como esa conciencia, ese
conocimiento, que sabe que se equivoco en algo, igual es muy...A él le cuesta decir las
palabras, pero de repente, como que sabe super bien cuando se equivoca y saber decir muy
bien “disculpa”, “perdon yo lo hice”, entonces reacciona y de repente no, de repente no
quiere hablar. Si, a veces sabe reaccionar bien, sabe pedir disculpas y otras veces le cuesta.

Apoderado/a 2: Yo lo he visto, pero como que no hace reacciones, se rie, si algo no le salio,
pero de actuar mal, el no, se sonrie, pero actda mal.

Apoderado/a 3: Llorando, el llora y a veces le da, asi como rabia.

Apoderado/a 4: Bien, ella siempre ha reaccionado bien, se pone triste si se equivoca en
algo, pero también le ensefiamos que tiene que volver a intentarlo, aunque sea mil veces,
pero tiene que volver a intentarlo.

Apoderado/a 5: Eee, hay veces que actla como con frustracion cuando algo no le sale a la
primera vez que ella lo intenta, otras veces se pone como nerviosa y otras veces como triste.

3.- ¢Ha observado mayor seguridad o confianza en si mismo/a?

Apoderado/a 1: A él le gusta el yoga, llega feliz, le gusta ir a yoga. De hecho, es el que se
acuerda del mat en la manana, me dice “;mamd y el mat donde esta?”. Porque el dia
miércoles, porque de hecho yo no sabia que el dia martes iban a también tener taller. Me
dijo “mama hoy dia es martes, hoy dia tengo yoga”. Tia yo le voy a ser super sincera, hace
poco tuvo una evaluacion de educacion fisica y llegé con un 4.5, entonces él no es de ver
deporte, no es de jugar a la pelota, no a él le va super bien en las otras clases, su nivel
académico es super bueno, pero le cuesta mucho el hecho de hacer deporte y esas cosas, 1o
hace y ya, como le pasa con educacion fisica, pero con lo de yoga, él me dijo que lo iba a
hacer en el horario de educacién fisica. El queria ir mucho al taller.

Apoderado/a 2: Si, yo creo, ha cambiado un poquito. Por ejemplo, lo habiamos estado
Ilenando a un club de futbol y el me comentaba que él tenia verglienza de presentarse y el en
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si, todavia es un poco vergonzoso, ese es proceso de este afio, el afio pasado no era asi y mi
mama me ha comentado que cuando salimos no saluda y tenemos que decirle, porque le da
verguenza.

Apoderado/a 3: A veces siento que tiene su seguridad, pero otras veces hace las cosas con
desconfianza, con cierto temor.

Apoderado/a 4: Si, que ella se siente capaz de hacer las cosas.

Apoderado/a 5: Ella si, es muy tirada de sus ideas, independientemente que no tenga la
razon, aungue se esté equivocando, para ella si, siempre tiene la razon, por eso yo creo que
por eso se frustra tanto cuando uno la trata de corregir, porque es muy a la idea de ella.

ATENCION
4.- ¢Ha notado mejoras en la capacidad de concentracion de su hijo/a, ya sea en casa o
en la escuela?

Apoderado/a 1: No tia, esta semana llegd con 2 anotaciones en el cuaderno, gue no estaba
haciendo las actividades hacer, que se dedica a conversar, asi que le dije “que tenia que
prestar mas atencion, se aburre.

Apoderado/a 2: No, del colegio no me han dicho nada, pero cuando estoy con el en los
estudios se concentra, salvo que venga el hermano y ahi se desconcentra, si estamos los dos
solo, el me escucha y me ayuda con las cosas.

Apoderado/a 3: Es que el cuando esta haciendo algo se concentra, pero es como muy
hiperactivo, siempre esta como alli y ac4, pero cuando se coloca a hacer las coas lo veo un
poco, mas concentrado.

Apoderado/a 4: Si, porque sabe que ha llegado con mejores notas, yo siento que con eso
esta poniendo mayor atencién en clases.

Apoderado/a 5: Si, la verdad que si, de hecho, yo con ella en ese sentido no tengo problemas.
La verdad es que en una oportunidad tuve que llegar a la profesora porque mi hija me decia
que con el compafiero que se estaba sentando la distraia mucho y le impedia concentrarse.

5.- ¢Como maneja su hijo/a las distracciones durante actividades cotidianas?
Apoderado/a 1: Si, el es muy distraido, la ve una mariposa pasar y se queda hablando de
la mariposa, la mariposa, la mariposa por alla y por acd, se distrae muy facilmente con las
cosas, pero cuando se concentra, eee cuando le gusta algo él se concentra mucho, como
armar cosas, legos, rompecabezas. Es muy obediente, sigue instrucciones, pero hay que
decirle las instrucciones claras, para que él las pueda entender.

Apoderado/a 2: No, no he observado nada.
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Apoderado/a 3: Eee, siempre los desayunos son juntos y a el almuerzo, esperamos a que
Ilegue del colegio, él a veces quiere tener el teléfono en la mano mientras come y yo se lo
quiero para que pueda comer.

Apoderado/a 4: Es que aqui en casa es distinto, porque en casa se le puede repetir dos o
tres veces, se le puede corregir, y como que “ah, ah, hay que tomar once, ya no estamos
jugando”, dejamos todo de lado, celulares, todo para tomar once.

Apoderado/a 5: Ella cuando se concentra, lo hace al 100%, pero por ejemplo cuando ella
se cansa antes de terminarme las actividades, por ahi se cansa muy rapido, pero en cuanto
se concentra ella me hace bien las cosas.

6.- ¢ Nota que el yoga le ayuda a concentrarse por mas tiempo?

Apoderado/a 1: Si, le ha ayudado mucho, es que a él le gusta, entonces yo lo noto que, si a
él le gusta, él va a estar bien en eso, le va a ayudar mucho, porque los otros dias me viene
diciendo “mama hicimos tal pose, hicimos la posicion del perro, del gato, del leon”, pero
me dijo que era como poses de animales, entonces y ahi venia stper contento. Yo lo puse en
taekwondo y no le gusto, pero él queria que le firmaramos para a yoga, porque él queria ir.
Nos dio el discurso de por qué tenia que ir a yoga.

Apoderado/a 2: Si, peleaba mucho con el hermano, pero ha estado més tranquilo, le bajo6
un poco el humor y ha estado teniendo muchos problemas en el colegio y no es porque no
sea n nifio malo, si no que s por juego, es por jugar, todo es por jugar. Yo ya no sabia como
hablarle y qué hacer y ha bajado un poco, que el profesor le habia dicho que habia cambiado
su comportamiento.

Apoderado/a 3: Eee, si el igual dice que le gusta practicar yoga. Bueno no lo he observado
en si.
Apoderado/a 4: Si, puede que le esté sirviendo.

Apoderado/a 5: Si, yo creo que si, definitivamente. ES que yo encuentro que es una actividad
que esta destinada a eso, esta destinada al carifio propio, a la relajacion, al bienestar propio,
a todo eso, igual lo comparto.

CONCIENCIA SOCIAL
7.- ¢Como se relaciona su hijo/a con sus comparfieros/as desde que practica yoga?

Apoderado/a 1: Si, mas que con los comparieros, con otros nifios con los que compartimos,
en la iglesia a la que vamos ahora le cuesta menos acercarse para jugar, en el colegio no
nos han dicho nada sobre como se lleva con ellos.

Apoderado/a 2: eee, no me ha comentado nada y cuando sale yo lo veo que mantiene buenas
relaciones con sus amigos y me cuenta si sus amigos son chistosos, que lo hacen reir

Apoderado/a 3: O sea en el colegio ha mejorado, porgue nosotros tuvimos varias citaciones
con él, yo lo lleve al psicologo después de eso mejoré mucho y no me han vuelto a llamar.
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Apoderado/a 4: Eee, eso no lo he visto, porque para mi ella tiene una sola amiga y los
demés no los conozco muy bien. Ella tiene problemas con un compariero en especifico, pero
ella ahora se defiende, no se deja pasar a llevar.

Apoderado/a 5: En realidad, en si, es que nunca he tenido ese tipo de problemas con ella
en colegio. Lo que si, varias veces me la han tenido que cambiar de banco, porque se distrae,
mas alla de eso no he tenido problemas. Ella es una nifia que tampoco necesita estudiar
mucho porque se concentra en la clase, presta atencion en la clase y cuando llega a la casa,
se pone a hacer la actividad y no tiene problemas para realizarla y si por ahi le cuesta un
poco, le explico un poco y entiende y lo hace, en ese sentido, no es una nifia que le cueste el
colegio, por ahi agarray se distrae en el colegio, pero no es que le cueste aprender.

8.- ¢Ha observado mayor empatia o disposicién para ayudar a otros?

Apoderado/a 1: Si, el siempre ha sido muy cooperador en casa y con sus cosas, ayuda con
su hermano, por ejemplo, con la comida, le prepara el cereal, ayuda con la mesa, con cosas
asi. También le ha ensefiado cosas a su hermano sobre como comportarse con la mama, con
el papa, le dice las cosas que no nos gustan que hagan, como del comportamiento.

Apoderado/a 2: Mmm, del colegio no se mucho, pero en casa, como recién nos mudamos y
estabamos arreglando, él queria estar en todas, como es pequefio le pedimos que tuviera
cuidado, pero él queria hacer cosas y cooperar todo el tiempo.

Apoderado/a 3: Si a veces quiere ayudar a sus comparieros, el entrena futbol y siempre
quiere ayudarlos.

Apoderado/a 4: Sofia es asi.

Apoderado/a 5: Mmm, definitivamente. En si, ella es una nifia muy, este a mi, anda todo el
tiempo pendiente aca en la casa de ayudarme, en que qué necesito, es una nifia que esta
super pendiente de mi, de hacerme carifio, de andar encima de mi. Ella me ayuda a limpiar
la casa a ordenar, “mamita te ayudo, te pongo la mesa’ y es con todos igual, no es solamente
conmigo. Su personalidad es asi.

9.- ¢Nota que el yoga ha influido en su comportamiento dentro del grupo?
Apoderado/a 1: La profesora no nos ha dicho nada del colegio, pero si lo notamos con otras
personas, en la iglesia a la que vamos o con familiares, notamos que este..., esta mas abierto
a conversar con otros y de contar cosas, que antes no hacia.

Apoderado/a 2: Si, yo creo que si, como le dije estd mas pasivo, obedece, lo que visto que
ha estado més tranquilo. Tiene que ver mucho, nos decian que lo pusiéramos en deporte y él
Ilegd con lo de yoga, que queria participar y yo siento que eso le ha ayudado mucho.

Apoderado/a 3: A mejorado si, con el yoga, o sea ha estado mejor el comportamiento de el
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Apoderado/a 4: Si, porque ella siempre habla del yoga, esté feliz con el yoga, esta contenta
y la responsabilidad, porque a ella le pidieron una mantita y ella echa su manta sola, esta
pendiente.

Apoderado/a 5: Si, yo creo que si, 0 sea, mas que nada, porque he notado el entusiasmo de
ella, en practicar la yoga, le ha gustado mucho. Porque ella igual si no le hubiera gustado
de un principio ella misma me lo hubiera dicho, que ya no queria seguir participando, sin
embargo, se ha sentido comoda y le ha gustado, ella se prepara para el dia de yoga.

CONCIENCIA EMOCIONAL
10.- ¢Su hijo/a expresa con mayor claridad lo que siente?

Apoderado/a 1: Si, en algunas cosas, como las cosas que no le gustan, como opiniones que
nos da, él es muy de su espacio personal, a pesar de lo chiquitito, es muy introvertido
emocionalmente, es como bien de su espacio, pero el Gltimamente da sus opiniones de lo que
no les gusta, las cosas que a €l no le parecen. Yo estoy stper contenta con el taller, porque
a él yo siento que le gusta mucho, y es que él estd contento, porque en las mananas dice “hoy
es martes y tengo yoga, hoy es miércoles y tengo yoga”, mama ;donde esta el mat?

Apoderado/a 2: Eee, este a mi solamente me abraza, me dice te amo, esta como un poquito
mas carifioso, pero fue creciendo y se puso méas distante, pero conmigo ha demostrado un
poquito mas de afectividad y de repente me abraza y con el papa es como un hola, hola y
nada maés.

Apoderado/a 3: Pues, él es muy sentimental, por toda llora, uno a veces le llama la atencion
o0 ve algo asi como que lo llena de sentimientos y llora.

Apoderado/a 4: Eee si, y ahora expresa no se queda callada.

Apoderado/a 5: Si, ella si. Es que ella es muy buena para expresarse, no es una nifia que un
ejemplo, le pasa algo o le moleste algo, se quede callada, ella lo dice.

11.- ; Como maneja las emociones intensas como la frustracion, el enojo o la tristeza?

Apoderado/a 1: Cuando se frustra, cuando esta triste lo dice, cuando esta enojado lo dice,
pero cuando se frustra no, no habla, o le cuesta decir las cosas.

Apoderado/a 2: De repente, a veces grita mucho, levanta la voz, es cuando pelea con el
hermano, y yo le dio no levantes la voz, O si yo lo quiero corregir y estad molesto me levanta
la voz.

Apoderado/a 3: Llorando, se pone a llorar. Si llora y quiere hacer como rabietas a veces,
pero como que se controla y solo llora. Lo que pasa, por lo menos yo que lo llevo a el
psicologo, es que yo tuve un embarazo donde sufri mucho y yo durante desde los 6 meses en
adelante yo lloré mucho y me han dicho que como que eso le afect6 a él, de que por eso llora,
es sentimental y es asi. Si porque el que le dan cosas emocionales y una trata de controlar
eso con él, pero no.
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Apoderado/a 4: Emm, llora hasta que se le pasa, “bota, bota, bota le digo yo”, hasta que
tiene que hablar, en algin momento tiene que decir las cosas que le pasan.

Apoderado/a 5: Eee, pucha la tristeza, por ahi se pone a llorar cuando la corrijo, un ejemplo
e independiente que ella no tenga la razon, sigue peleando porque ella tenga la razon y eso
mismo la lleva como a frustrarse

12.- ¢Ha notado si el yoga le ha ayudado a identificar y regular sus emociones?

Apoderado/a 1: En general, él nunca ha sido de show, de pataletas y tampoco ha sido del
estilo agresivo de tirar cosas, jamas, nunca ha sido asi, siempre ha sido mas bien pacifico y
calmado, pero es como muy para adentro, a veces uno le pregunta y se queda callado, pero
uno como padre ya sabe sus emociones, su figura, con su cara, su rostro, sus 0jos, ya sé que
esta triste o enojado, feliz, pero Gltimamente él ha tenido esa disposicion a decir sus
sentimiento, manifestar el tipo de sentimiento. Hace un tiempo, el con su hermano chico
discuteny en esas discusiones habia tirones entre ello, pero en el Gltimo tiempo él le ha dicho
a su hermano “me voy a enojar” “estoy molesto”, le dice “no lo hagas, porque me voy a

enojar o me voy a molestar”, “la mama se va enojar si hacemos esto”, “la mama esta feliz,
el papa estd feliz”. Es capaz de mirar el espectro completo de sus emociones.

Apoderado/a 2: Antes mucho, lo manoteaba al hermano, si tenia célera iba le tiraba al
hermano y ahora solo le grita le levanta la voz, pero ya no lo golpea, Segun él entre ellos se
molestan.

Apoderado/a 3: Este, a le cuesta sacar las palabras y llora mucho mucho, no habla, pero
ahora trata de respirar y se calma un poco, dice que en el yoga les ensefian a respirar para
calmarse y después poder decir las cosas, pero en general a él le cuesta.

apoderado/a 4: Eee, la sigo viendo igual, ella [lora no més.

apoderado/a 5: La verdad, es que ahora, Gltimamente eee no ha habido mayores peleas, la
verdad es eso no sabria como responder. Pero me pas6 ayer con una nota que me trajo de
matematicas y yo le pregunté que ¢Por qué se habia sacado una nota tan baja? Y me dijo
“es que mama en verdad no lo entiendo”,” no lo entendi”, entonces yo agarré y se lo
expliqué, ella entendi6 a la primera y automéaticamente me hizo todos los ejercicios y eso
ahora que usted me lo dice, me hace recordar que efectivamente ella en otra oportunidad,
como en ese momento ella se hubiese frustrado mucho. En jun momento yo la estuve retando
porque era una nota demasiado baja y ella se puso nerviosa porque los ejercicios no le
habian salido, pero me dijo de manera tranquila y calmada en otra oportunidad ella me
hubiera levantado el tono, se hubiera puesto a llorar.

FLEXIBILIDAD COGNITIVA
13.- ¢ Como reacciona su hijo/a, ante los cambios de rutina o situaciones inesperadas?

Apoderado/a 1: Solo dice mmm. Obvio se pone un poco triste, si yo le explico porque no

podemos hacer lo sea, es lo entiende, lo acepta. Nunca me ha hecho pataleta, yo les pongo
musica, interactiva, sobre la autoestima, sobre e/ autocuidado le mando una notita “eres
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importante” “tu potencial es infinito, siempre estamos con su papd motivandolo, uno como
papa tiene que estar presente en todo y eso los motiva. Hay un principio de amor.

Apoderado/a 2: Se molesta, porque justamente esta semana hubo cambios en el futbol y no
los pude llevar, entonces se molestd, pero no fue algo que me atormentara, pero les dije que
tenia reunion de su hermano mayor y justo coincidia con el futbol. Porque antes lloraba y
lloraba, pero s ele pasa rapido.

Apoderado/a 3: Se molesta, se quiere como molestar y llorar, a veces quedamos en salir y
no podemos y como que me pregunta “;por qué no fuimos?, “que me dijiste ”, entonces yo
le explico que no se podia y se enojay llora.

Apoderado/a 4: Bien, entiende, siempre pregunta el ¢por qué?, pero entiende

Apoderado/a 5: No es problema para ella, de hecho, ella espera el fin de semana para salir
a jugar con todos sus amiguitos y en el momento que, por ejemplo, tenemos que ir a la casa
de la abuela, por ahi, este, que ahora esta mas grandecita, por quedarse jugando con las
amigas, antes de compartir mas en familia, porque yo un ejemplo, ella es muy demasiado
poquito lo que sale en la semana, esperan el fin de semana para poder salir a jugar con sus
amigos, como espera ese momento prefiere estar aqui con las amigas. Pero si no pudiera
salir a jugar con ellos, igual se enoja y se ofende conmigo.

14.- ¢Ha observado mayor creatividad o capacidad para encontrar soluciones a
problemas?

Apoderado/a 1: Si, eso siempre, él crecié con el método Montessori. El se viste solito,
siempre ha sido muy independiente, y no solo con él, sino con su hermano, en el otro colegio
tuvo un accidente, se hizo y yo le expliqué lo que tenia que hacer si le volvia a pasar y de ahi
él siempre ha sido muy independiente y autosuficiente

Apoderado/a 2: Si, él es de buscar soluciones, el viene, pero mira esto aca y esto asi.

Apoderado/a 3: a veces el, cuando se enoja asi con la hermana, el trata de resolver el
problema y le dice que no, que asi no se hace, o me llama a mi, o se pone a llorar

Apoderado/a 4: Si le busca la solucién a sus problemas. Me rio, pero busca la solucion,
aunque sea algo muy inocente de repente que uno sabe cdmo adulto que no va a solucionarlo
asi, pero ella busca un modo.

Apoderado/a 5: Eee, es que ella en si, su personalidad es asi, yo con ella en ese sentido no
tengo ningun tipo de problema, es una nifia super independiente y ella siempre ha tratado
de solucionar sus cosas a su manera, independiente de que las haga bien o las haga mal,
después me pregunta, pero es una nifia que siempre trata de resolver sus cosas. Siempre
busca las soluciones ella.

15.- ¢ Nota que ahora se adapta mas facilmente a los cambios desde que practica yoga?
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Apoderado/a 1: Si, le he notado un cambio ¢Usted se refiere a la adaptacion social? Yo
siempre ando muy pendiente “‘donde mis ojos los vean y mi corazon los sienta les digo yo”
y lo que pasa es que él siempre le ha costado un poco la parte social, le cuesta un monton,
yo siempre he notado que es mi otro hijo el que siempre va con los amigos en los cumpleafios
0 cosas asi y después entra él. Pero ahora no, antes es como que €l llegaba corriendo
esperando a ver que hacer, ahora va, llega y pregunta ¢ puedo jugar?, antes no pasaba.

Apoderado/a 2: Si, es mas facil, se adapta.
Apoderado/a 3: Si, 0 sea, como que él ha evolucionado, el nifio ha evolucionado bastante.

Apoderado/a 4: Si, puede ser que si, hace un tiempo ella se adapta mas a la situacién del
momento.
Apoderado/a 5: Si, la verdad que si.

Preguntas de cierre
1.- ¢ Qué beneficios cree usted que ha traido el yoga a la vida de su hijo/a?

Apoderado/a 1: Yo creo que, en el area emocional y social, los beneficios que ha tenido y
para poder expresarse mejor.

Apoderado/a 2: Lo noto mas cambiado, mas pasivo y se da cuenta de muchas cosas, el
habla, si hay que solucionar algo, el habla, lo escucho hablar con el hermano para
solucionarlo. Lo que me interesa es que madure, pero ha cambiado su caracter, ha
cambiado, ha estado, mas tranquilo.

Apoderado/a 3: Bueno él dice que como “mamd hacer yoga es como un ejercicio para la
salud de nosotros, que le hace bien, que hace varias coas y llega a veces diciéndome en yoga
hice este ejercicio y que le gusta.

Apoderado/a 4: Estd mas activa, esta mas preocupada de si misma, de verse bien, de
arreglase, estd mas contenta, con ganas de hacer cosas, como tipo deporte, que ella antes
queria estar todo el tiempo ahi sin hacer nada.

Apoderado/a 5: Yo creo, que bueno, principalmente relajarse, eee saber de qué manera
puede ella esta mas tranquila en un momento en que ella se sienta como con nervios o
intranquila. Este, yo sé que es igual es todo un proceso, pero para eso justamente sirve, que
ella tenga como las técnicas, sepa las técnicas para enfrentar diferentes tipos de situaciones,
para ella sentirse bien.

2.- ¢ Recomendaria esta practica a otros padres? ;Por qué?
Apoderado/a 1: Yo si la recomendaria, porque ayuda a los nifios a concentrarse un poco,
yo no conozco mucho, porque como dice mi hijo ayuda a autodisciplinarse y autorregularse

porque €so creo que yo que es como una disciplina, una concentracion de estar atento a
aprender. Ayuda a que los nifios se mantengan mas activo en ciertos ambitos del dia a dia
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Apoderado/a 2: Si, les da tranquilidad, él se siente bien, porque cuando le tocaba yoga él
Ilegaba feliz. Yo creo que lo hace sentir mas tranquilo, tiene artos beneficios, como para la
salud

Apoderado/a 3: Porque seria como una actividad fisica para los nifios, para que su
bienestar y su salud.

Apoderado/a 4: Si, para la autoestima, para los nifios poder desenvolverse de una manera
mejor, les da autoestima.

Apoderado/a 5: Si, si, bueno en si a mi me gusta mucho la yoga. Yo si sé qué hace bien,
hace a uno sentir bien.

3.- ¢ Hay algo mas que le gustaria compartir sobre la experiencia de su hijo/a con el yoga
en el colegio?

Apoderado/a 1: A nivel general, este taller muestra que muchas veces tenemos encasillado
el gusto por los talleres que sean intelectuales o fisicos, porque o es de un deporte o es de
letras, pero este es un taller que es fisico, pero es muy espiritual, que busca tener un control
emocional, muy de conectarse con uno mismo y eso nos ha gustado porque nos ha dado un
rango mas amplio de opciones y a nuestro hijo le dimos la opcion y él fue a yoga y le gustd
v cuando trajo el permiso nos dijo “tienes que firmarlo o voy a quedar descalificado.

Apoderado/a 2: El estaba feliz, cuando le mandaron la inscripcion y yo sé que se sentia
bien, sabia que los martes le tocaba yoga y se ponia feliz, lo he visto mas tranquilo, mas
animado.

Apoderado/a 3: No, o sea él llega contando lo que hace y dice que le gusta, de hecho, yo no
queria dejar anotado, pero el insistié que queria.

Apoderado/a 4: Que encuentro que le ha hecho bien, llega méas contenga, que haga una
actividad diferente, todos los talleres, estos que hace el colegio, que a ellos les encantan, no
siempre estar estudiando y pendiente de las tareas, es como un relajo en medio de todo,

Apoderado/a 5: Eee, en el momento, desde un principio, cuando mi hija agarrd y me trajo
el papel, yo no estaba muy seguro, porque yo no sabia de qué manera ahi podian llegar a
tratar a mi hija, de qué manera podian intervenir en ella. No tenia definido como iba a ser
la actividad a ellos, a ellos siendo tan nifios, tan chiquitos, esa era mi inseguridad, que no
sabia como iba a ser y también bueno, que a ella en algin momento la podian llegar a
interrogar, bueno yo dije juhii!, pero quizas qué es lo que le pregunten, pero ella estaba
stper entusiasmada. Entonces bueno, yo le dije “bueno hija si de repente igual te va a hacer
bien”, igual te va a servir y ahi agarré y dije bueno ya, me di seguridad y dedico meterla en
el taller. Porgue esto les sirve para la concentracion, para el estudio, les sirve para todo,
para conectar sus sentimientos.
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Guion entrevista a Profesores/as (CON RESPUESTAS)

Objetivos especificos

- Identificar estilos y técnicas del yoga aplicadas al ambito educativo en primer ciclo.
- Evidenciar el desarrollo de las habilidades socioemocionales, como la
autorregulacion entre nifios y nifias de los 6 a 10 afios.

- Analizar la relacion entre la practica de yoga y el desarrollo habilidades
socioemocionales en nifios y nifias de primer ciclo.

Objetivo General

Analizar la posible influencia de la practica del yoga sobre el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como la autorregulacion en nifios y nifias de primer ciclo de ensefianza
bésica.

Datos Generales del Entrevistado/a
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Nombre:

Establecimiento Educacional:
Curso:

Afos de experiencia docente:

AUTOESTIMA
1.- ¢ Cémo describiria el nivel de autoestima de sus estudiantes durante las clases?

Profesora 1: Mira, hay algunos nifios del grupo, que tienen una baja autoestima, que
generalmente se estan tirando como para abajo, 0 como que no pueden, eso como que
en general tienen arta pena a veces. En general, tampoco son tan lideres o con mucha
personalidad, pero en general no hay como mucho problema de que se frustren mucho

Profesora 2: Bueno, lo que he podido observar es que no tienen baja autoestima, hay
algunos que tiene el ego muy alto, pero hay de todo igual. Entonces hay nifios que se
miran ellos mismos, se miran en menos dicen “profesora yo no soy bueno para esto”, se
anticipan antes de que uno le vaya a preguntar algo y dicen “no sé”, entonces siento que
si, que hay de todo, hay algunos nifios que tienen el autoestima baja, pero hay otros que
la tienen muy alta, como que pasan al ego, a ser muy egocéntricos.

2- ¢Ha notado algun cambio en la seguridad personal de los nifios/as que practican
yoga?

Profesora 1: Si, mira, el cambio mas notorio ha sido el de laE2 y la E3, ellas, la E2 por
ejemplo, no escribia, le daba lo mismo, era como que “me fue mal, yo se que me va a ir
mal”, pero ahora ha estado mucho méas animada, no se por ejemplo, si no se saca un
rojo, para ella es algo bueno, ve el lado positivo y bueno la E3 se hizo como super amiga
de E4, que también va a el taller, eso les ha servido un monton, como que ambas se
apoyan muchisismo, en ellas he visto un cambio como super positivo

Profesora 2: Si, de los que mandé al taller, si se ha notado, que ahora responder con
mas seguridad, lo otro que me impresiond de un estudiante en particular que ahora
maneja mejor sus emociones, estaba respirando el otro dia, cuando se enojo con un
compafiero empezo a respirar, enojado pero respiraba y ya no peled, porque antes iba a
los golpes altiro, respondia con agresion y ahora no estaba enojado, ofuscado, pero
respirando, se regulo.

3- ¢Considera que el yoga puede influir en la forma en que los nifios/as enfrentan
sus errores o desafios?
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Profesora 1: Si, todo el rato, porque es como una forma de vida, distinta, mas lenta, mas
en el aqui y el ahora. “Darme cuenta que no pasa nada si no puedo, por ejemplo, no é,
tengo que hacer una postura y no lo logré, no importa, porque no pasa nada y eso
también ayuda en la vida diaria, “darme cuenta que hoy no logré llegar al 100% pero
voy a ir de a poquito”.

Profesora 2: Yo creo que si, ellos con el yoga se ralajan, se desestrezan, se conocen ellos
mismos, Yo creo que si.

ATENCION
4.- ;Como observa la capacidad de atencion de los nifios/as durante las clases?

Profesora 1: Ya mira, la atencion en bien breve, es bien cortita, requieren pausas
siempre, pero pausas, que los bajen en realidad, porque la atencion se pierde el foco y
empiezan como a activarse un montén, a conversar, Bueno a hacer otras cosas y
generalmente les hago pausas, como para bajar la intensidad, algo que tenga que ver
con concentracion y eso, en general es bien poco el rango de atencién. La que més uso,
es una de percusion corporal, donde tiene que ir aplaudiendo al compas de la musica,
entonces requiere mucha concentracién y eso los baja un monton y bueno, lo otro que
ocupo son unos videos de mini pad mini, donde son eee, como mini relajaciones que van
indicando lo que tienen que hacer, “sentir el corazon” “respiracion de la abeja”. Es
increible como sirve, deberia hacerse siempre, en todo los cursos.

Profesora 2: Mucha atencion, es tanto que a veces tengo que decir “hablen”, porque
estan todo el rato asi, el 2° basico, conmigo por lo menos, presta mucha atencién y tengo
algunas estrategias también para lograr eso, entonces yo creo que en el fondo por ahi
va, son muy atentos siempre. La estrategias de las filas, pongo las 3 filas, divido la clase
en 3 filas y la fila ganadora, después les hago un sorteo de la fila ganadora con
anotaciones positivas, son dos por clases, entonces estan todas la filas trabajando en
equipo para ganarse esas anotaciones positivas, tengo catiddlares, también la subasta,
se subasta los dias de la clase de orientacion los catiddlares, entonces cuando se portan
bien yo les paso catiddlares y después en la subasta ellos puedan comprar cosas, canjear
cosas en el fondo.

5.- ¢Ha notado diferencias en la concentracion entre quienes practican yoga y
quienes no?

Profesora 1: Si, sobre todo en las E2 y E3, pero si se nota mucho el cambio.

Profesora 2: Si, en el E8, que ahora trabajo, le pone mas empefio, como que se focaliza
y aunque le cuesta, se nota que se esta esforzando.
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6.-¢ En qué actividades ha vista mejoras de atencion en quienes practican yoga?

Profesora 1: Mira, las actividades eee, por ejemplo en las evaluaciones, ahi yo noto que
estdn més bajos, que estan mas calmas, que no hay como una presién, como cuando por
ejemplo, se atreven a salir ahora a la pizarra, antes no lo hacian.

Profesora 2: En las actividades artisticas, yo hago tecnologia y artes visuales y en lo
artistico estan como mas concentrados siento yo. Estdbamos trabajando con la técnicas
del puntillismo el otro dia, como que requiere no cargar el lapiz, estar concentrados y
no juntar los puntos y si los nifios estaban... bueno yo mandé a nifios que yo sabia que
les iba a servir el yoga, entonces de mi vago conocimiento del yoga, yo decia que a ellos
les podia servir, porque yo lo practicaba en un momento, la teoria no la sé, pero sé que
me ayudo con mi deficit atencional y mi ansiedad. Entonces a ellos les ayudaba, porque
estaban todo el rato asi eee... muy concentrados en la actividad.

CONCIENCIA SOCIAL
7.- ¢Como describiria la interaccion social entre los estudiantes?

Profesora 1: Mira, hoy en dia es bastante buena, ellos aprendieron a respetar a tolerar,
comprenden que el comparieros es distinta, porque al principio habia mucha pelea, “que
este me paso a llevar la mesa, que siéntate”, ahora se nota como un tema de madurez.

Profesora 2: Buena, ellos argumentan, por ejemplo tengo directiva, ya la directiva el
desde el segundo semestre, ellos se paran adelante, los tres, hacen los consejos de curso,
se respetan las normas de clase, se levanta la mano para solicitor la palabra, super bien,
entre ellos mantienen el respeto, la cordialidad, si, es un buen curso ese.

8.- ¢Ha observado comportamientos de cooperacion y empatia en nifios/as que
practican yoga, en relacion a los que no lo hacen?

Profesora 1: Si, por ejemplo, la E4, yo siempre en didactica de la matematica trabajo
en grupo y la E4 siempre estaba sola, siempre y ahora se junta con la E3 y ahi si lo noto
mucho, en los otros no, porque nunca tuvieron problemas, pero en ellas si, mucho,
siempre estaban solitas y ahora si pueden trabajo colaborativamente

Profesora 2: No, no lo he observado todavia, no me he fijado, si a lo mejor ahora pusiera
mas atencion, porque en el fondo, ellos si, son empaticos, ellos se prestan cosas y todo,
pero no me he fijado en éstos nifios que practican yoga especificamente

9.- ¢Cree que el yoga puede ayudar a modelar el respeto y la convivencia en el aula?
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Profesora 1: Si, estoy absolutamente segura, lo he comprobado, porque hace 3 afios me
toc6 un curso muy dificil, un primero basico que los tuve 3 afios y trabajamos
mindfullnes, trabajamos posturas, haciamos yoga todos los dias un ratito, bajaron su
intensidad totalmente, ya cuando estaban en tercero se autorregulaban, las
respiraciones solitos, como te decia se autorregulaban, no habia més gritos.

Profesora 2: Yo creo que si, 0 sea, por algo mandé a esos nifiitos que eran como mas
disrruptivos, para que estuivieran como mas enfocados, mas tranquilos y yo siento que
si les ha servido.

CONCIENCIA EMOCIONAL
10.- (Como manejan los nifios/as sus emociones en situaciones de frustracion o
conflicto?

Profesora 1: Ya, bueno el manejo es llorar, enojarse, eso es lo mas claro, algunos se
esconden, se esconden debajo de la mesa, cosas asi.

Profesora 2: Muchas veces ellos no saben manejar sus emociones, se desregulan, le
pegan a los comparfieros, pelean, eso es cuando ya estdn muy enojados, pelan, por
ejemplo el E5 que es uno de los nifios que yo mandé, por lo mismo, porque el no sabe
controlar sus emociones, entonces el pelea, le pega a los demas, ese es como el Unico
caso mas grave, porque los demas se ponen a llorar, expresan que estan tristes, pero
lloran, como les cuesta decir “estoy triste por tal cosa...” y eso se esta trabajando
también, verbalizarlo les cuesta, pero se estd trabajando en eso, porque como son
chiquititos igual, entonces hay que guiarlos.

11.- ¢Ha notado si el yoga ha influido en la forma en que los estudiantes que lo
practican, expresan o regulan sus emociones?

Profesora 1: Si, mira insisto con las mismas nifias, las dos chicas, stper, o sea E3 nunca
mas se escondio debajo de la mesa, antes no se atrevia a hablarme.

Profesora 2: Si, ese caso del E5, el otro dia se enojo con un compafiero y ya no le pegé,
que era lo primer que hacia antes y ahora empezé a respirar y respiraba asi, todo el
rato, enojado, pero respiraba y no hizo nada, entonces yo lo felicité, hable con él le djie
“ mira te esta sirviendo el yoga”, ‘“si profesora” me dijo “me sirve”, se estd
autocontrolando, o sea el no sabe lo que le esta pasando, pero yo estoy viendo una

transformacion gigante, porque el era muy dificil que se controlara solo
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12.- ¢Que estrategias emocionales observa con mayor frecuencia en quienes
practican yoga?

Profesora 1: Mira en general, como que no los he notado haciendo algo asi como
intencionado, pero yo siento que si, no sé ellos, me pasa con la E2, que yo siento que ella
se aprendio a autorregular o a darse cuenta que se puede equivocar ella usa como esa
estrategias del “‘ya no, si lo voy a intentar de nuevo”, con de darse animo asi misma

Profesora 2: Estrategias emocionales, yo creo que el respirar, respirar para calmarse y
bueno, esa es la Unica que he observado hasta el momento, porque como te digo, no me
he focalizado en qué estan haciendo, ademas que en las clases es dificil, porque tu sabes
que aca es academicista, entonces uno hace su clases y todo, claro los miro y no se han
desregulado, salvo el caso puntal de la semama pasada del E5, que pude observar.

FLEXIBILIDAD COGNITIVA
13.- ,Como reaccionan los nifios/as ante cambios en la rutina o nuevas actividades?

Profesora 1: Ayyy, mira igual les cuesta arto, porque igual en mi curso hay muchos
nifios con condiciones, en general noto un poco de caos, que por ejemplo, me paso la
semana pasada cambié una prueba a la primera hora, para que les fuera mejor y como
que les costdé un mundo entender que se habia cambiado la rutina y después cuando
tocaba la hora creian que ibamos a repetir lo mismo, “entonces no, hubo un cambio, no
pasa nada’, les cuesta arto.

Profesora 2: Ahi, mucho , como que se desordenan, me pasa, porque, por ejemplo,
tengo que cambiar de tecnologia a lenguaje, porque esta cortada la hora, entonces lo
que hacemos nosotros, es una pausa activa y ahi les pongo videos o, a veces también
relajacion, yo les cuento una historia y les digo “cierren los ojos, imaginen que estdn en
la playa, relajados al solcito” y esa es como la unica forma que tengo de volverlos a la
calma, porque ellos van a cambiar de cuaderno, ya todo por fila, bien ordenados
siempre, ‘“fila 1 vaya a buscar su cuaderno” después se sienten, ahora la fila dos,
entonces quedan asi como desordenados, ya se acabd la clase sienten ellos. Es un cambio
de hora nada més, pero como soy la misma profesora, tienden a desordenarse, entonces
que hago yo para volver a la calma, hacemos esto de pausa activa, o bien cerrar los
ojitos como meditacion.

14.- ;Ha observado mayor adaptabilidad o creatividad en estudiantes que practican
yoga?

Profesora 1: Si, mucho las mismas que te he nombrado todo el rato, la E2 E3.
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Profesora 2: Si, sisi, lo he visto, en el E8 por ejemplo, como que el igual esta..., en las
clases de artes visuales hacia puras rayas, no no, el es el que me dice “no sé” antes de
preguntarle algo y ahora no porque, trata de lograr los objetivos, los objetivos de la
clase, si he visto que el ha mejorado en ese aspecto.

15.- ¢Considera que el yoga puede contribuir al desarrollo de la flexibilidad
cognitiva? ¢De qué manera?

Profesora 1: Si, porque los calma, les ayuda a decir “bueno no pasa nada, si vamos
hacer primero la clase de matematica y luego la de ciencias, porque lo vamos a hacer
igual”. Yo creo que tiene que ver con conectarse con el “aqui y ahora”, en general los
nifios estan pensando siempre en lo que viene, yo estoy hacienda matematica y preguntan
¢gqué vamos a hacer en ciencias?

Profesora 2: Si, yo que si, por las posturas que ellos hacen, entonces va la flexibilidad
fisica y cognitiva siento yo, porque una cosa lleva a la otra, si ellos tienen, la flexibilidad
es lo que nos permite movernos y yo siento que ese movimiento también se traspasa a lo
cognitivo, porque yo siento que los nifios quedan més activos, su cerebro como que queda
activo, quedan pensando mejor, mas concentrados en lo uno esta diciendo, como més
organizados

PREGUNTAS DE CIERRE
1.- ¢Qué recomendaciones daria a otros profesores/as que estén considerando
implementar yoga como herramienta educativa en sus aulas?

Profesora 1: Bueno, yo recomendaria que se hiciera un habito, porque no sirve si lo
haces una vez a la semana o una vez al mes, tiene que ser una héabito, y bueno yo lo
recomiendo 100 %, porque yo lo practiqué, entonces lo corroboré que sirve.

Profesora 2: Que lo hagan, o sea si hay una persona que puede estar a cargo del yoga,
que lo hagan, porque sirve un monton. Los nifios se focalizan, se relajan, aprenden
técnicas también para autorregularse, regular sus emociones, se conocen a ellos mismos,
les sirve en todos los sentido, lo recomiendo un 100% y ojala que el proxima afio se siga
haciendo aca en el colegio

2.- ¢ Cree que seria beneficioso integrar el yoga de manera sistematica en el curriculo
escolar? ¢Por qué?
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Profesora 1: Si, por supuesto, por lo mismo, porque bajaria la ansiedad, ayudaria al
tema de conectarse y poner atencion en el momento en el que estamos, eee, porque
también baja el nivel del de estrés. Ayer leia una articulo de lo estresado que estan los
nifios, entonces todp eso nos sirve.

Profesora 2: Si, se podria incluir, no sé si lo haran, pero seria beneficioso, porque como
decia a los nifios les sirve, les sirve hasta mejorar la convivencia escolar dentro del
colegio seria positivo.

3.- ¢Hay alguna experiencia significativa que haya vivido con sus estudiantes
relacionada con el yoga y la autorregulaciéon que le gustaria compartir?

Profesora 1: Te decia, la experiencia previa que tuve, dur6 3 afios, mientras estuve con
ellos, fue una experiencia muy buena y en relacion aca, si bien ha sido poquito el tema
del yoga con los nifios, se ha notado mucho el cambio, por ejemplo, en la ansiedad, en
la frustracion, incluso en el tema emocional, en que estan mucho mas contentos los nifios
gue van, como que yo siento que ellos estaban como anulados y esto los llevé a decir
“oye yo existo” “yo puedo hacer cosas buenas, no importa que me equivoque, porque
después, la proxima vez lo voy hacer mejor”, esa sensacion me dié, con €so me quedo,
con eso positivo.

Profesora 2: Podria ser el caso del E5, que se autoregulo, respire, como que lo esta

poniendo en préactica y del E8, que esta super focalizado, trata de terminar sus
actividades, aunqgue le cuesta, pero lo hace, tiene su fuerza de voluntad.
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