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Resumen

El yoga en el contexto escolar es una estrategia innovadora y
efectiva para fomentar el bienestar integral de los estudiantes. A
través de su practica, los estudiantes desarrollan habilidades
esenciales para la gestion del estrés, la concentracion y la
regulacion emocional, repercute positivamente en su desempefo
académico y en sus relaciones interpersonales. La investigacion
tiene como objetivo evaluar el efecto de una intervencion
pedagogica basada en sesiones de yoga escolar sobre variables de
salud mental, estrés y bienestar emocional en adolescentes. Los
principales resultados permiten la caracterizacion
sociodemografica donde el sexo predominante fue el femenino.
Se logro aplicar el instrumento Self Report Questionnaire, donde
los estudiantes manifestaron un posible caso de psicosis, alta
probabilidad de sufrir un trastorno convulsivo y el alto riesgo de
presentar alcoholismo. Por consiguiente, se destaca la necesidad
de implementar el yoga como estrategia terapéutica para
autorregular las emociones y sensaciones de los estudiantes.
Palabras clave: Actividad Fisica, Educacion Fisica, Ensefnanza,
Estrategia, Yoga.

Abstract

Yoga in the school context is an innovative and effective strategy
for promoting students' comprehensive well-being. Through its
practice, students develop essential skills for stress
management, concentration, and emotional regulation, positively
impacting their academic performance and interpersonal
relationships. The research aims to evaluate the effect of a
pedagogical intervention based on school yoga sessions on
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del Caribe, Venezuela characterization, with the predominant gender being female. The
https://orcid.org/0009-0000- Self-Report Questionnaire was administered, where students
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Therefore, the need to implement yoga as a therapeutic strategy
that allows students to self-regulate their emotions and
sensations is highlighted.

Keywords: Physical Activity, Physical Education, Teaching,
Strategy, Yoga.

Resumo

0 yoga em contexto escolar € uma estratégia inovadora e eficaz
para promover o bem-estar integral dos alunos. Através da sua
pratica, os alunos desenvolvem competéncias essenciais para a
gestdo do stress, concentragcao e regulacdo emocional,
impactando positivamente o seu desempenho académico e as
relagdes interpessoais. A investigagao tem como objetivo avaliar
o efeito de uma intervencao pedagogica baseada em sessoes de
yoga escolar nas variaveis de saude mental, stress e bem-estar
emocional em adolescentes. Os principais resultados permitem a
caracterizagao sociodemografica, sendo o género predominante
o feminino. Foi aplicado o Questionario de Autorrelato, onde os
alunos relataram um possivel caso de psicose, uma elevada
probabilidade de sofrer de um disturbio convulsivo e um elevado
risco de alcoolismo. Destaca-se, assim, a necessidade de
implementar o yoga como estratégia terapéutica que permita aos
alunos autorregular as suas emogoes e sensagoes.

Palavras chave: Atividade Fisica, Educacdo Fisica, Ensino,
Estratégia, Yoga.

Introduccion

los niveles de estrés en los escolares pueden
generar efectos negativos (Whiting et al., 2021)
y las instituciones educativas contribuyen al
aumento del estrés en los ninos y ninas vy
adolescentes (NNA). Esto es causado en gran
medida a las relaciones sociales que se

El yoga es una tendencia de actividad fisica que
integra movimientaos controlados para el cuerpo
y la mente de bajo impacto, de naturaleza no
competitiva con la finalidad de obtener niveles
de bienestar psicolégico, factores de ansiedad y
depresion (Mesa et al .,2023). En la actualidad,
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presentan fuera del nucleo familiar y la carga
académica evidenciada por las tareas escolares
(Yanes et al., 2022). Se ha evidenciado niveles
elevados de estrés y aumento del cortisol
cuando aparecen asociados a una reduccion en
la memoria y percepcion visual, al afectar el
aprendizaje de los estudiantes (Ortiz et al,
2022).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
el 10 % de la poblacion evidencia algun tipo de
afectacion relacionada con la salud mental
(OMS, 2024). EI 25 % lo padecera a lo largo de su
vida. El 44,7 % de los ninos y ninas en Colombia
sufren afectaciones en su salud mental, segun
lo expresado por el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF), mientras en el mundo
esta cifra es de 168 millones.

Ante esta problematica, es imperativo conocer
las transformaciones fisicas y psicologicas
implicitas durante el desarrollo humano de los
escolares. Estas inciden en el nivel de bienestar
y calidad de vida ligados por la consolidacion de
la identidad personal social y de género. De esta
manera, las instituciones educativas
representan un factor fundamental para
adoptar estrategias, disminuyendo el estrés
académico (Ortiz et al, 2022). En estudio
reciente, se ha demostrado la existencia de una
coherente relacion entre la actividad fisica y la
salud, asi como, de elementos prescriptivos en
relacion a una adecuada distribucion de las
cargas y su influencia en la potenciacion del
estado de animo, los niveles de felicidad o
satisfaccion vital (Fouilloux et al, 2021). La
actividad fisica suple uno de los pilares basicos
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del ser humano e influye en innumerables
beneficios en salud mental y fisica de los
individuos. Por consiguiente, un adecuado nivel
de actividad fisica actuaria no solo en la mejora
de la composicion corporal de los escolares y su
repercusion en la comorbilidad de las
enfermedades cronicas no transmisibles, sino
también en la proteccion de la salud mental y
atenuar la incidencia de los trastornos de
ansiedad, depresion, favoreciendo la autoestima
(Ruiz et al., 2021).

La Educacioén Fisica (EF) se evidencia como una
asignatura mecanicista y técnica. En la
actualidad se exige una revolucion del valor
pedagogico de la concepcion de la corporeidad
como proceso dinamico. Desde esa mirada, la
educacion debe contribuir al fortalecimiento
para el desarrollo pleno, la satisfaccion vy la
felicidad (Yanes et al., 2022). Por esta razon, la EF
debe centrarse en el desarrollo de un acto
consciente con el proposito de brindarle sentido
y significado a la experiencia de habitar nuestro
cuerpo, en el gue vincule la intencién con la
accion educativa (Aguila y Lopez, 2021).

Desde esa perspectiva, el Colegio Americano de
Medicina del Deporte (ACSM, American College
of Sports Medicine por sus siglas en ingles)
divulga el conocimiento cientifico y educativo
dentro del area de la medicina deportiva vy la
actividad fisica orientada a la salud. La
propagacion ha sido de gran interés en los
profesionales para la investigacion de las
tendencias del sector fitness a nivel global
(ASCM, 2019). En este sentido, la Encuesta
Nacional de Tendencias del Fitness en Colombia
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del ano 2022 orienta la practica de la actividad
fisica como una estrategia de proteccion de la
poblacion (Valcarce et al.,, 2022).

En este orden de pensamiento, el yoga tiene
como objetivo mejorar la interaccion entre la
mente y el cuerpo. Permite incrementar la toma
de conciencia de las sensaciones procedentes
del cuerpo. Los principales hallazgos
encontrados muestran una progresion en el
bienestar emocional , en la atencién ; asi mismo,
mejora la calidad del sueno, mayor tolerancia a
situaciones desencadenantes de malestar
emocional y la reduccion del dolor. Ayuda a
inducir un mayor estado de relajacion, focalizar
la atencion y mejora la creatividad en
adolescentes (Hermida, 2023).

Del mismo modo, Lopez (2023) resalta la
tendencia centrada en los Ultimos 20 anos sobre
el cuidado global de la salud, encaminada a
potenciar la armonia mental y fisica, al prestar
gran importancia a lo fisico y lo psicofisico. De
este modo, el yoga se adapta a esta nueva
tendencia de la sociedad con la finalidad de

Metodologia y métodos

La investigacion se enmarca dentro de un
enfoque cuantitativo de tipo cuasiexperimental,
de caracter cuantitativo. La investigacion se
fundamentd en la adhesion teorica a los
planteamientos de la pedagogia transformadora
y la neuroeducacion, reconociendo el cuerpo
como mediador activo en los procesos de
aprendizaje (Aguila, 2021; Sales et al,2023). El
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obtener mejores niveles de bienestar
psicologico general. Aungue los planteamientos
encontrados en la literatura internacional,
evidencian innumerables beneficios de la
practica de la actividad fisica, todavia existen
una insuficiente divulgacion cientifica vy
académica en relacion a la influencia del yoga
como tendencia de actividad fisica en la
comunidad escolar. Por tal razon, los objetivos
del presente articulo son:

1. Disenar una propuesta para |la
implementacion  del yoga como
tendencia de actividad fisica en el
contexto escolar para fomentar el
bienestar integral, la salud mental, la
reduccion del estrés y el desarrollo de
habilidades socioemocionales de los
estudiantes

2. Evaluar el impacto de una intervencion
basada en yoga escolar saobre
indicadores de salud mental, estrés vy
bienestar emocional en estudiantes de la
educacion media.

proposito fue evaluar el efecto de wuna
intervencion pedagogica basada en sesiones de
yoga escolar sobre variables de salud mental,
estrés y bienestar emocional en estudiantes
adolescentes.

Esta intervencion se realizd en la Institucion
Educativa Colegio Chilog, ubicada en Ciudad
Verde, Soacha (Colombia), durante el periodo
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comprendido entre febrero y mayo de 2025. El
estudio contdé con el aval institucional vy la
autorizacion de la comunidad educativa. En la
seleccion de los sujetos, el universo estuvo
conformado por 124 estudiantes de décimo
grado de jornada diurna. La muestra fue no
probabilistica, el criterio de seleccion fue el
intencional, estuvo integrada 73 estudiantes,
seleccionados bajo los siguientes criterios de
inclusion: estudiantes matriculados en el grado
referenciado, con una asistencia regular a la
institucion, aceptacion voluntaria con firma del
consentimiento informado y poseer una edad
minima de 15 anos cumplidos. Respecto a los
criterios de exclusion fueron ausencia en mas
del 50% de las sesiones del programa. Para los
procedimientos de la investigacion se
categorizaron en cuatro momentos:
diagnostico, planificacion, implementacion vy
evaluacion.

Para la fase de diagnostico se aplico el Self
Report Questionnaire (SRQ) en su version
validada para poblacion colombiana segun el
Ministerio de Salud (MinSalud, 2020). Este
instrumento obtuvo un coeficiente de a de
Cronbach de 0,75. EI SRQ evalua dimensiones
asociadas a depresion, ansiedad, psicosis,
trastornos convulsivos y consumo de alcohol.
Este serealizd en formato digital (Google Forms),
bajo el principio de anonimato de los datos. En
concordancia, para la fase de planificacion se
diseno un ciclo de seis sesiones metodologicas
de yoga adaptadas al contexto escolar,
centradas en la respiracion, atencion plena,
conciencia corporal, regulacién emocional vy
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relajacion progresiva. El diseno siguid los
lineamientos de yoga terapéutico y escolar
basados en Sales et al. (2023) y Hermida et al.
(2023). Las sesiones fueron impartidas durante
15 semanas durante los meses de marzo y mayo,
con una frecuencia semanal, cada sesion tuvo
una duracion de 55 minutos. Esta actividad se
desarrollo en espacios escolares habilitados para
la actividad fisica. Se planted como hipotesis
nula (Ho), asumir la intervencion basada en yoga
sin modificacion de su efecto sobre la salud
mental, estrés y bienestar emocional de los
adolescentes.

Los datos fueron recolectados mediante la
plataforma  Google Forms para luego
descargarlos en Microsoft Excel y realizar
mineria de datos para garantizar la coherencia
de los datos para ser analizados mediante el
software JASP 0.19.3 (Equipo JASP, 2024) en el
gue se utilizé medidas de tendencia central, el
alfa de Cronbach vy la prueba de Docima de
hipatesis de la prueba de los signos de Wilcoxon.
Ademas, se preciso de los Puntos Criticos de la
Distribucion Binomial elaborada por Buckac
(1975), como se citd en Penton et al,, 2024) para
determinar los niveles de significacion
estadistica para las proporciones. Se considero
la existencia de una diferencia estadisticamente
negativa cuando el valor de p era menor o igual
a 0,05.

El estudio cumplié con los principios éticos de la
Declaracion de Helsinki. Se obtuvo un
consentimiento informado de los participantes,
en el que se garantizo el anonimato vy
confidencialidad de la informacion, segun lo
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expresado en la Declaracion de Helsinki (WMA,
2024) promulgada por la Asociacion Meédica
Mundial (AMM], en donde se establecen los

Resultados y discusion

Respecto a la caracterizacion sociodemografica
el 60 % de los estudiantes fueron del sexo
femenino, con una media de edad (15,5 = 0,8
anos). En concordancia con la escala SRQ, las
primeras 20 preguntas se refieren a problemas
de salud mental como depresion, ansiedad vy
otros. De este modo, 211 respuestas afirmativas
en este grupo determinan una alta probabilidad
de sufrir uno de estos problemas. De acuerdo
con esto, el 16,4 % de los estudiantes de grado
décimo poseen algun tipo de alteracion en la
salud mental.

principios  éticos  esenciales para las

investigaciones en seres humanos.

No obstante, las preguntas 21 a la 24 indican
sobre un posible caso de psicosis. Con una
respuesta positiva se considera un posible caso.
El 87,6 % de los encuestados poseen respuestas
afirmativas para estas preguntas. La psicosis se
refiere a un conjunto de sintomas, en el que
afecta la mente y se pierde cierto contacto con
la realidad (National Institute of Mental Health
[NIH,2023). El 9,5 % de los estudiantes
presentan alta probabilidad de sufrir un
trastorno convulsivo y el 21,9 % indican alto
riesgo de sufrir alcoholismo (Tabla 1).

Tabla 1. Resultados por categorias de escala SRQ

Categoria evaluada Porcentaje (%) Nivel de significacion (algoritmo
de Buckac]
Probable alteracion de salud mental (=11 respuestas 16,4 No significativo
positivas en items 1—20)
Posible caso de psicosis (21 respuesta positiva en 87,6 Muy significativo
items 21—24)

Alto riesgo de trastorno convulsivo (items 25—26) 9,5 No significativo
Alto riesgo de alcoholismo (items 27—30) 21,9 No significativo

Fuente: Autoria propia

Para responder al objetivo de la investigacion se
realizd una encuesta de percepcion sobre las
sesiones metodologicas. EI 46,9 % de los
estudiantes estaban poco familiarizados, el 100
% manifesto la utilizacion del yoga como una

Recibido: 29/11/2025
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actividad beneficiosa para la salud mental y
fisica. El 43,7 % reporto la reduccion del estres
como el principal beneficio asociado con la
practica del yoga. El 50 % categorizd como
excelente la experiencia de las sesiones
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metodoldgicas de esta tendencia de actividad 90,6 % manifestd el interés de seguir
fisica, el 59,4 % indico la influencia del yoga practicando yoga en el futuro (Fig. 1).

sobre la salud mental de los seres humanos vy el

Fig. 1. Distribucion de las probabilidades de los estudiantes de sufrir algun tipo de problematica
respecto a su salud mental

Problemasde &——
Salud Mental

Alta probabilidad de

depresidn y ansiedad m
87,6% ‘ . ——> Posible Psicosis

Respuestas positivas
indican posible psicosis

S
Trastornos ¢—— a
Convulsivos A
Alta probabilidad de
sufrir trastornos
convulsivos
Riesgo de
Alcoholismo
) Alto riesgo de
Fuente: desarrollar alcoholismo

Elaboracion propia con asistencia de IA (Napkin)

Tabla 2. Confiabilidad del Instrumento y comparacion estadistica

Anélisis Pre-experimento Alfa de Cronbach p-valor Resultado
(@)
Confiabilidad del Pretest 0,749 Buena consistencia
instrumento (Alfa de interna
Cronbach)
Confiabilidad del Post-test 0,721 Buena consistencia
instrumento (Alfa de interna
Cronbach)
Comparacion Pretest vs Post-test 0 0,0041 Diferencia
estadistica (Prueba significativa
de Wilcoxon)

Los valores de Alfa de Cronbach indican que la escala SRQ posee buena confiabilidad interna, tanto antes como después de
la intervencion (valores superiores a 0.70).
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Fuente: Autoria propia

Al sustentar la propuesta bajo el estudio de Ortiz conclusivo, el yoga tuvo un  efecto

et al. (2022) al estudiar, el efecto agudo de una
sesion de yoga de corta duracion, el nivel de
estrés logro una reduccion significativa tras
sesiones de yoga en escolares (TE = 0.57, p =
0.005). Esto respalda la hipotesis alternativa, al
asumir al yoga como una herramienta efectiva
para el manejo emocional y el bienestar
psicosocial en adolescentes. Desde el punto de
vista psicometrico, la escala SRQ demastro
buena confiabilidad, con un Alfa de Cronbach (a)
de 0,749 durante el pretest y de 0,721 en el
post-test, indicando una consistencia interna
aceptable del instrumento en ambos momentaos
de evaluacion. El analisis estadistico inferencial
mediante la prueba no parameétrica de Wilcoxon
para muestras relacionadas reveld una
diferencia significativa entre los puntajes
totales antes y despuées de la intervencion
(estadistico = 0.0; p = 0,0041), lo que permite
rechazar la hipétesis nula (Ho). A modo

Conclusiones

Las condiciones de salud mental y los riesgos
asociados identificados en la  paoblacion
estudiada—como la alta prevalencia de posibles
casos de psicosis, el riesgo alto de alcoholismo y
la presencia de trastornos convulsivos refuerzan
la necesidad de implementar estrategias
preventivas y de intervencion temprana en las
instituciones educativas. El programa de
intervencion mostro ser efectivo para reducir
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estadisticamente significativo en la reduccién
de los sintomas psicoldgicos reportados por los
estudiantes.

Finalmente, al analizar item por item, se
evidencid una disminucion sistematica en las
medias durante el post-test, especialmente, en
los asociados con la ansiedad, el insomnio, la
tension y las dificultades emacionales, estos
resultados confirman una tendencia positiva en
la percepcion del estado mental tras la
intervencion. Los hallazgos son consistentes y
coinciden con estudios realizados por Ortiz et al.
(2022), que reportaraon efectos beneficiosos del
yoga en la reduccion del estrés y mejora del
bienestar emocional en poblaciones escolares.
En conjunto, los datos presentados sustentan al
yoga como una herramienta aceptada, efectiva
y economica para el fortalecimiento de la salud
mental escolar de los adolescentes.

significativamente el estrés en los adolescentes,
destacando su potencial como una estrategia
complementaria para promover el bienestar
emocional en este grupo. Por ello, se recomienda
fomentar la incorporacion de practicas de
autorregulacion emaocional, actividades fisicas
en los programas escolares y continuar
investigando con metodologias mas robustas
para fortalecer la evidencia sobre su impacto en
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la salud mental juvenil. Ademas, al rechazar la Ho
se determina la importancia del yoga en el
contexto escolar para reducir las problematicas
relacionadas a la salud mental.
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