Resumen

Esta investigacion tiene dos objetivos, por un lado conocer el perfil
socioemocional de las personas que obtienen un mayor beneficio de un
programa de intervencion Mindfulness y por otro, analizar la relacién existente
entre las variables socioafectivas y cognitivo-emocionales con atencion plena y

bienestar subjetivo.

Para ello se aplicé el programa Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-
Mateo, 2015) disefiado expresamente para este estudio. Se implement6 en una
muestra de 130 alumnos y alumnas universitarios, que obtuvieron parametros

de normalidad estandarizada.

Los resultados del primer objetivo confirman que se puede conocer el perfil
socioemocional de las personas que obtendran un mayor beneficio de un
programa Mindfulness. En cuanto al segundo objetivo, se constata que las
personas que practican habitualmente Mindfulness desarrollan un indice de
bienestar subjetivo mayor. Esto demuestra que las variables socioafectivas y
cognitivo-emocionales correlacionan con la atencion plena y el bienestar

subjetivo.

Palabras claves: Mindfulness o atencion plena, inteligencia emocional,
estrategias cognitivo emocionales, bienestar subjetivo, pensamiento

constructivo, estudiantes universitarios.






Abstract

This research has two objectives, to know the socio-emotional profile of people
who will benefit most from a Mindfulness intervention program, and analize the
relation between the socio-affective and cognitive-emotional variables in relation

to Mindfulness and subjective well-being.

Therefore, it was applied the Mindfulness-ProAp Program (Martin, Lujan and
Rodriguez-Mateo, 2015), which was specifically designed for this investigation.
It was employed in a sample of 130 university students, which obtained Normal

assessment parameters.

The results of the first objective confirm that it is possible to know the socio-
emotional profile of people who will benefit most from a Mindfulness intervention
program. As to the second obijective, it is proved that people who usually do
Mindfulness develop a bigger subjective well-being index. This demonstrates
that the socio-affective and cognitive-emotional variables correlate to the

Mindfulness and subjective well-being.

Key words: Mindfulness, emotional intelligence, cognitive-emotional

strategies, subjective well-being, constructive thinking, university students.
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CAPITULO I. Mindfulness.

INTRODUCCION

Para el presente trabajo se han planteado dos objetivos principales, por un
lado, establecer el perfil socioemocional de las personas que obtienen un

mayor beneficio de un programa de intervencion Mindfulness.

Y por otro lado analizar la relacion existente entre las variables socioafectivas,
cognitivo emocionales, atencion plena y bienestar subjetivo. Para ello se aplicé

el programa Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015).

Para llevar a cabo esta investigacion se disefiaron dos lineas de trabajo, que se

recogen en dos estudios presentados a continuacion:

* Estudio I: Conocer el perfil socioemocional de las personas que mas
desarrollan la competencia de atencion plena mediante la aplicacion del

programa Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015).

* Estudio Il: Analizar la relacion entre variables socioafectivas, cognitivo

emocionales y atencion plena con el bienestar subjetivo.

Debido a que la mayor parte de las investigaciones realizadas hasta la
actualidad se han ejecutado en poblacion patoldgica, se toma la decisién de
hacer la presente investigacidn con una poblacién sana. De esta manera, el
estudio fue llevado a cabo con una muestra universitaria de 130 alumnos vy

alumnas, con una puntuacion de normalidad estandarizada.

La intervencion se desarroll6 con la implementacion del Programa Mindfulness-
ProAP (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015), con una extension de cuatro
semanas, una sesion semanal de 2 horas cada una. Disefiado exclusivamente
para la ejecucion de esta investigacion con el objetivo de desarrollar la

competencia en atencion plena.
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Originario de la cultura oriental, el Mindfulness llega a occidente hace apenas
varias décadas. En la actualidad es un sistema que se ha utilizado como
terapia complementaria en la medicina tradicional, para disminuir un extenso
marco de dificultades animicas. Jon Kabat Zinn desde 1979 trabaja con esta
metodologia y también otros autores como Siegel (2010), Seligman y
Cskszentmihalyi (2000), profesionales de la rama de la Psicologia Positiva y la
medicina. Aunque cada vez es mas extenso el campo de actuacion del

Mindfulness, abarcando el ambito deportivo, profesional, académico, etc.

Las investigaciones demuestran que las pesonas que realizan esta practica
reducen sus niveles de estrés, se sienten menos deprimidas y la ansiedad
tiende a desaparecer (Shapiro, Schwart y Santerre 2002, Lyubomirsky, 2008,
Siegel 2010, Kabat-Zinn 1990 y 2005). Como consecuencia de este bienestar
aumenta el control de sus emociones y asi disfrutan de mayor estabilidad
emocional, crece la empatia y las relaciones con los demas mejoran
notablemente. Al encontrar un equilibrio emocional y conductual es posible dar
respuestas mas eficaces a los problemas y dificultades de la vida, llegando

incluso a alcanzar mejoras en su salud fisica.

Para obtener los datos de las variables socio-emocionales y la atencion plena
se escogieron diferentes instrumentos de medida estandarizados que
garantizaron los resultados obtenidos en esta investigacion. La variable
cognitivo emocional fue medida por el Test de estrategias Cognitivo-emocional.
Moldes (Hernandez-Guanir, 2010), en el pensamientos constructivo fue
utilizado el Inventario de Pensamiento Constructivo CTI (Epstein, 2012), para
valorar las dimensiones de la Inteligencia Emocional se escogio el cuestionario
TMMS-24 (Fernandez Berrocal, 2004), el indice de Bienestar Subjetivo se midi
con el Test Bis-Hernan (Hernandez, 1996 y 2000) y la atencion plena con el
Test de Mindfulness o Atencién Plena (MAAS) (Hambleton, 1996).

Estos instrumentos evaluaron todas las variables socio-emocionales y la

atencion plena, proporcionando los datos necesarios para su posterior analisis
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y conseguir responder a las hipdtesis planteadas en esta investigacion. Se
hace importante sefalar que la variable de atencién plena fue medida en la

muestra antes y después de dicha aplicacion.

La exposicion del trabajo se ha estructurado en dos partes. La primera esta
constituida por el marco teérico y la segunda por el marco empirico. El marco
tedrico ofrece una revision bibliografica de las mas relevantes teorias e
investigaciones sobre Minsfulness, los aspectos socioemocionales de
estrategias cognitivas, pensamiento constructivo, inteligencia emocional,

bienestar subjetivo y el programa Mindfulness-ProAp.

Esta primera parte del trabajo se ha dividido en tres capitulos. ElI primer
capitulo incluye el concepto y los aspectos mas relevantes que engloban la
practica Mindfulness, asi como sus autores mas destacados, sus efectos en el
cerebro y beneficios, los diferentes programas de intervencibn que nos
proporcionan un amplio marco donde resaltamos el modelo en que se apoya el
diseno de nuestro programa y la medida de la competencia de la atencién

plena.

En el segundo capitulo se presentan las variables socioemocionales de
estrategias cognitivo, pensamientos constructivo, inteligencia emocional vy
bienestar subjetivo. En cada una de ellas se expone una base tebrica con los
autores mas significativos, las teorias en las que se sustentan y los

instrumentos de medida utilizados para su valoracion en esta investigacion.

En el tercer capitulo se describen las caracteristicas del programa Mindfulness-
ProAp que se ha elaborado y aplicado para la mejora de la competencia de la

atencion plena.

La segunda parte del trabajo esta constituida por el marco empirico. Este se
inicia con el capitulo del planteamiento empirico en el que presentamos los

objetivos generales de ambos estudios, hipétesis, asi como el método, disefo,
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descripcibn de la muestra, variables, instrumentos de medida, y el

procedimiento realizado en la implementacién del programa.

En el quinto capitulo se presenta de forma detallada el Estudio |: Perfil
socioemocional de las personas que mas desarrollan la competencia de
atencion plena mediante la aplicacién del programa Mindfulness-ProAp. Se
exponen sus objetivos, hipbtesis, el método llevado a cabo, con el andlisis
estadistico correspondiente, la discusion de los resultados y en ultimo lugar las

conclusiones que se derivan.

El sexto capitulo contiene todos los aspecto metodologicos relativos al Estudio
II: Variables socioemocionales, sociodemograficas, atencién plena y bienestar
subjetivo, asi como los resultados, la discusién de éstos y las conclusiones del
mismo. La metodologia seguida en este estudio coindice con la descrita para el
Estudio I.

A continuacion, en un epigrafe independiente, se exponen las conclusiones
generales extraidas a partir de los resultados obtenidos y de los principales
hallazgos encontrados en ambos estudios y donde se hacen distintas
sugerencias y propuestas que se consideran Uutlies para investigaciones

futuras.

El trabajo se concluye con una exposicion de la bibliografia donde se recogen
todas las obras que han sido consultada para la realizacibn de esta
investigacion, ademas se incorporan los anexos donde se encuentra la
informacion complementaria de toda la investigacion: tablas de lectura
originales, presentacion Power-Point de las conferencias del programa
Mindfulness, carteles para la participacion en el programa y una muestra de

todos los instrumentos de evaluacion utilizados en la investigacion.
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MINDFULNESS
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CAPITULO I. MINDFULNESS

1.1. INTRODUCCION

En este capitulo vamos a referirnos al conocimiento del concepto de Mindfulness,
mas conocido como atencién plena o conciencia plena, asi como a sus efectos en

el cerebro, sus fundamentos bioldgicos, aplicaciones, programas y medida.

Aunque actualmente son muchos los investigadores y autores en Mindfulness, el
pionero en la literatura occidental es Jon Kabat-Zinn (1982), quien a su vez

retoma los estudios del profesor Thich Nhat Hanh, de origen vietnamita.

Podriamos decir que el Mindfulness es un intento de acercar la filosofia oriental a
la practica de la vida cotidiana occidental. En esta linea, investigaciones actuales
de diferentes ramas de la ciencia constatan que la medicina tradicional debe ser
complementada con este tipo de intervenciones alternativas, actualmente
denominadas terapias de tercera generacion. En este sentido, asegura Gazquez
Rodriguez -psicélogo y experto en dichas terapias-, que el ser humano tiene la
necesidad de aprender a vivir de otro modo diferente al que le hace infeliz.

(Rodriguez Gazquez 2014).

Thich Nhat Hanh es un famoso maestro que centra su labor en combinar el zen
tradicional con otras ramas del budismo y la psicologia occidental. El pilar de su
método es la meditacion y conciencia pura. Es profesor de Mindfulness y ensefia
esta disciplina por todo el mundo. En uno de sus célebres libros describe dos
formas de lavar los platos: “Cuando lavas los platos, s6lo deberias estar lavando
los platos”. Es decir: puedes lavar los plantos con conciencia plena, percibiendo
cada sensacion y detalle de lavar los platos, o hacerlo con lo que se denomina el
“piloto automatico”, sin prestar atencién, pensando y divagando entre otros
pensamientos, sin vivir el momento presente. Si esta accion de vivir con el piloto
automatico se generaliza en los actos cotidianos, estaremos perdiendo las

sensaciones, emociones, sentimientos,... que nos ofrece la vida. Existen

Rosa D. Martin Rodriguez
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numerosas investigaciones que confirman que las personas que mantienen este
estilo de vida ausente manifiestan menos bienestar. Martin y Garcia (2006) con
su investigacion en el desarrollo de la atencién plena, confirman que el

entrenamiento de esta competencia reduce los niveles de estrés psicoldgico.

Son numerosos los estudios que se han desarrollado en esta linea de
investigacion, donde se valora la competencia de atencion plena para la
reduccion del estrés psicolégico en poblaciones que presentan algun tipo de
patologia asociada. Es Clemente Franco (2010) quien confirma que los niveles de
burnout y resiliencia en docentes mejora significativamente después de una
intervencion en Mindfulness. Soriana y Franco (2010) aportan que las técnicas de
conciencia plena favorecen los niveles de autoestima y competencia emocional
en adolescentes. En el ambito deportivo son Bruno, Serpa y Palmi (2014) quienes
confirman los beneficios del Mindfulness en la prevencion y rehabilitacién de
lesiones deportivas, porque consigue mantener el equilibrio entre la ansiedad

competicional, dolor, etc. con la accidén deportiva.

Jon Kabat-Zinn basa su trabajo en la meditacidén, que aplica en la sanacién de la
mente y el cuerpo, utilizando como herramienta principal la atencion presente.
Para ello cre6 el programa de entrenamiento en Mindfulnes MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction), referente actual para los investigadores en la Psicologia

Positiva.

Esta habilidad consiste en una actitud holistica ante la manera de enfrentarse a la
vida cotidiana y no debe considerarse s6lo como una técnica de relajacion, pues
es mucho mas que eso. Aunque es cierto que su aprendizaje se inicia con
sencillos ejercicios de relajacién, que posteriormente se van incorporando a la
vida diaria de una persona, segun Kabat-Zinn (1990) este estado de quietud nos
permite observar nuestras experiencias, aceptarlas tal y como son y aprender de

ellas.
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RESPIRACION
CREENCIA

CONCIENCIA

Aprender a manejar con prudencia las emociones y resolver con asertividad las
situaciones dolorosas es una de las principales ventajas de esta practica, que nos
ensefa a aceptar las cosas tal y como son sin intentar modificarlas, lo cual aporta

satisfaccion y significado a nuestros actos.

Como idea central, se podria decir que la practica del Mindfulness nos orienta
hacia la aceptacidén sin juicios de las experiencias vividas en cada instante de

nuestra vida, prestando total atencion “atencion plena” al momento presente.

Segun Garcia Campayo -psiquiatra, psicoterapeuta y Director del Equipo
Investigacidon Mindfulness y Compasion- aunque las raices del Mindfulness
provienen de las tradiciones religiosas del budismo se trata de una terapia
secular, sin ninguna reminiscencia religiosa o cultural, con una sélida base
cientifica en la que se entrelazan con facilidad la psicologia con la medicina
(Garcia Campayo, J. 2015). En este sentido, Alan Watts describe que la practica
de la meditacion de atencidn plena es mas cercana a un tipo de psicoterapia que
una religién (Watts, 1992).
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1.1.1. La observaciéon plenamente consciente

Partimos de la definicion de Jon Kabat-Zinn (2012) respecto a la atencion plena:
Mindfulness significa prestar atencion de una manera concreta: deliberadamente,

en el momento presente y sin prejuicios.”

A lo largo del dia se nos presentan infinidad de ocasiones donde fijamos nuestra
atencién. Por un lado, el mundo exterior esta invadido de estimulos visuales y
auditivos, y por otro lado esta nuestro mundo interior de emociones y
pensamientos. Cuando somos plenamente conscientes del momento presente,
percibimos con mayor claridad cada detalle. Esto se consigue porque podemos
escoger a qué prestar atencion en cada momento, porque elegimos centrar la
atencion en el instante presente -no en el futuro ni en el pasado-, nos centramos
en el aqui y ahora. Y porque en ese momento de atencidn plena no establecemos
juicios de valor: sblo observamos. Esta actitud es clave para evitar las

rumiaciones, la evitacion, la autocritica y la conducta marcada por la emocion.

El Mindfulness utiliza la respiracion como un herramienta basica para centrar la
atencion en el presente, especialmente eficaz cuando se estan viviendo
situaciones desagradables o estresantes. Desde hace miles de afnos la
meditacion ha utilizado también la respiracidbn consciente para trabajar la

conciencia, la percepcion y la sabiduria.

&Y por qué es tan importante la respiracion?

La respiracion es una funcién vital que nos acompana a lo largo de toda nuestra
vida, es continua. Si le prestamos atencién ahora, estaremos centrandonos en
este momento presente. Con el entrenamiento seremos capaces de prestar
atencion a la respiracidon cada vez que lo deseemos. Ademas, La respiracion
tiene otras dos cualidades muy importantes que se pueden observar: cada vez
gue respiramos siempre esta sucediendo algo; y la respiracion es muy sensible a

la manifestacion de las emociones, pensamientos, estados fisicos y animicos. Si
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somos capaces de observar nuestra respiracion, aprenderemos aspectos de los
patrones internos de nuestros sentimientos y emociones, asi como las reacciones

que desencadenan.

1.1.2. Vivir sin el “piloto automatico”

Se podria decir que lo contrario a la observacién plenamente consciente -aspecto
central del Mindfulness- es lo que algunos autores llaman estar en “piloto
automatico” (Segal, Teasdale y Williams, 2002; Kabat-Zinn, 1993). La habilidad
de vivir con atencion consciente comienza en el preciso momento en que nos
percatamos de nuestra tendencia a actuar como si tuviéramos un piloto
automatico, sin pensar. A partir de la toma de conciencia, el Mindfulness nos da la
oportunidad de responder con inteligencia, en lugar de reaccionar sin mas ante un
hecho, un sentimiento, una persona, etc. Nos facilita actuar con cautela, de forma

reflexiva y consciente.

Cuando nuestra actuacion se base en conductas automaticas, sentimos que no
existen otras opciones ante las dificultades que nos presenta la vida. Y sin
opciones nuestros pensamientos, palabras, y acciones generan un notable

aumento de estrés e insatisfaccion personal: nos volvemos mas vulnerables.

El ser conscientes de nuestros sentimientos, sensaciones y pensamientos en
cada uno de los momentos que estamos viviendo, nos permite actuar con libertad

y tomar decisiones mas adecuadas, evitando que nos causen dafio.

La practica del Mindfulness nos permite desarrollar habilidades en la atencion
plena para tomar consciencia también de nuestras respuestas automaticas.
Actuar de forma consciente nos permite elegir otras alternativas mas acertadas,
realizar cambios en el enfoque o0 en la actitud con que nos enfrentamos a una
situacion y de este modo encontrar el equilibrio entre los hechos estresantes y

nuestras emociones.

Rosa D. Martin Rodriguez
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En este sentido, segun el autor Frankl (1976) en su libro E/ hombre en busca de
sentido, afirma que “entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese
espacio reside nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta
yacen nuestro crecimiento y nuestra libertad”. EI Mindfulness nos ayuda a

encontrar ese espacio y elegir con sabiduria nuestras respuestas.

1.1.3. Estrés y Mindfulness

Aunque la palabra estrés se hizo conocida sobre los afnos 50 en ambitos médicos
especializados Hans Selye (1950), en la actualidad se ha convertido en un
término de uso muy comun que engloba la multitud de presiones que sentimos en
nuestras vidas. Sin embargo, la dificultad en el uso de este término se encuentra
en que se le atribuye tanto el significado de causa de las presiones que sentimos

continuamente, como el efecto de las mismas.

Se sabe que ciertos niveles puntuales de estrés son beneficiosos, porque
permiten estar activos y atentos a los acontecimientos que nos suceden; pero
cuando esos niveles son muy altos y prolongados en el tiempo resultan
perjudiciales para la salud. Por este motivo se hace necesario conocer estrategias
gue nos ayuden a gestionar de forma adecuada el estrés. En este sentido
terapéutico, Gazquez Rodriguez -psicologo y experto en conciencia plena-, en su
libro Vencer Sin Combatir: Manual Para Un Guerrero Mindfulness (2014),
introduce al lector en el apasionante mundo de la conciencia, desde la
perspectiva de los mas recientes descubrimientos de la neurociencia y la
sabiduria ancestral de diferentes tradiciones religiosas vy filoséficas que en la

actualidad han confluido en la corriente conocida como mindfulness.

Con la practica del Mindfulness, en primer lugar se va tomando conciencia plena
de los niveles de estrés, para posteriormente ir tomando decisiones que ayuden a
elegir lo que nos parece mejor y menos estresante. Actualmente existe
numerosas investigaciones que avalan la reduccién de los niveles de estrés a

través de la incorporaciéon de practicas Mindfulness. En un estudio realizado por
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Oman, Shapiro, Thoresen, Plante y Finders (2008) comprobaron que se reducian
los niveles de estrés en jovenes de Educacidn Secundaria después de la

realizacion de un programa Mindfulness.

Franco Justo (2010) demostr6 que el entrenamiento en la atencidén plena reduce
los niveles de burnout (estrés del docente) y aumenta la capacidad de
resiliencia. En este ambito educativo también se realiza la aportacion de equipo
de investigadores (Franco Justo, Manas Manas y Justo Martinez, 2009) que
demostraron que los niveles de ansiedad, estrés y depresion se minimizan con la
practica de la atencién plena en docentes de educacion especial. Mird, Perestelo-
Pérez, Pérez, Rivero, Gonzalez y Serrano, (2011) analizaron la eficacia de los
tratamientos psicologicos basados en el Mindfulness para la reduccion de la

ansiedad.

También fue confirmada la reduccion de la ansiedad, depresidén y estrés con la
efectividad del Mindfulness en la investigacion realizada por Klainin — Yobasm
Cho y Creedy (2012). Asimismo, continuando en el ambito clinico y relacionados
con la ansiedad, depresion y estrés resaltamos otras investigaciones como las de
Ferreira-Vorkapic, Rangé, Nardi, y Rafael, J. N. (2013) investigaron sobre
meditacion en relacidon de la ansiedad y control de la mente. Lebn, Mirapeix,
Blasco, Jovell, Arcusa, Martin y Segui (2013) utilizaron el Mindfulness para la
reduccion del malestar en pacientes oncolégicos. En la misma linea, destacamos
las aportaciones de Rodriguez-Pefia. Manzaneque, Vera, Godoy, Ramos,
Blanca, Enguix, A. (2014) que realizaron una valoracibn de parametros

inmunitarios tras un programa de meditacion en Mindfulness.

Continuando en el ambito clinico existe una amplia variedad de trabajos unos
centrados en el valor del Mindfulness para aspectos de malestar de tipo fisico y
otros de tipo mental, tales como: Pena-Garijo, Ferreira, y Carmona (2011);
Quintana y Rincon Fernandez, (2011); Delgado, Postigo, y Rodriguez (2012);
Delgado, Bravo, Hidalgo, Vila 'y del Paso (2012) y Barajas Gonzalez, Peral Torres,
y Cabrera Rodriguez, (2013).
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Esta relacion de trabajos e investigaciones, que podria ampliarse, nos indica la
importancia que el Mindfulness ha tenido en la practica clinica, ya que
practicamente todos estan desarrollados en este campo como una herramienta

esencial para la reduccion del estrés y el malestar psicologico.

En la Figura 1.1 se muestra la diferencia entre la reaccion realizada ante una

situacion con y sin consciencia.

El estrés, pasa a Aumento del aﬁ?c?nﬁg’:i)cr:]a
ser cronico estrées negativa
DIFICULTAD

R?rﬁg%?n Conciencia Respuesta Restablecimiento
negatica del ahora Mindfulness del equilibrio

Figura 1.1. ; Cémo afrontar la dificultad?.

Ante una situacion estresante, si no desarrollamos ninguna estrategia reguladora
éste aumenta. Y si se mantiene duradero en el tiempo, se puede volver cronico.
En cambio, cuando practicamos Mindfulness, conciencia plena, se encuentra el

equilibrio y desaparece la sensacion de estrés.

El Mindfulness ofrece multiples formas de actuar ante el estrés:

- Evitar el factor estresante. Cuando tenemos conciencia plena
identificamos con mayor precision las causas de nuestro estrés y
tomamos medidas para cambiar la situacion que lo provoca. Algunas
alternativas que nos ofrece esta practica son las siguientes: decir que

no a algo cuando no podemos hacerlo, gestionar y cambiar los factores
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externos que me causen estrés, evitar a las personas negativas y

reducir las tareas diarias sélo a las que son importantes.

- Cambiar el factor estresante. Esta perspectiva nos indica que
cuando no podemos cambiar el factor que nos estresa, debemos
cambiar o modificar nuestra respuesta ante la situacion y asi manejarla
con mas facilidad. Por ejemplo, se puede gestionar el tiempo que le
dedico a una actividad, tener conciencia plena de las emociones y
aprender a expresarlas, establecer limites temporales para ejecutar las
tareas, llegar a acuerdos con otras personas y diversificar las

actividades, etc.

- Aceptar el factor estresante. Para controlar el estrés es importante
diferenciar qué cosas se pueden cambiar y controlar, y cuales no se
pueden controlar ni cambiar, por lo que hay que aceptarlas tal y como
son. La meditacion Mindfulness favorece el reconocimiento de las
emociones negativas que provocan una situacién desagradable y se
aprende a aceptar estos cambios. Verbalizar los sentimientos con otras
personas, perdonar y actuar sin rencor provoca sensaciones de

bienestar y descienden los niveles de estrés.

- Adaptarse al factor estresante. No s6lo es necesario aceptar los
factores que provocan estrés, ademas debemos cambiar la actitud
hacia ellos, como por ejemplo: valorar las dificultades como
oportunidades de aprendizaje, ser agradecido con las cosas buenas
que nos suceden o tenemos, bajar nuestra autoexigencia, tomar

distancia para ver las cosas con perspectiva.

El Mindfulness favorece la reduccion del estrés para facilitar el bienestar e

incrementar la resiliencia.
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1.1.4. Las emociones y Mindfulness

Las emociones juegan un papel muy importante en nuestra vida puesto que le
dan sentido: nos causan alegria y sufrimiento, placer y dolor. Una vida sin

emociones, seria una vida vacia.

El control emocional es una meta a alcanzar con la practica del Mindfulness.
Existen numerosas investigaciones que confirman la influencia que ejerce la
practica de la atencién plena en la regulacion de las emociones (Baer, Smith
Hopkins, Krietemeyer, y Toney, 2006: Brown y Ryan, 2003). En este campo de
trabajo, también Taylor et al. (2011) consigue demostrar que con esta practica se
consigue inhibir la funcion de la amigdala a la vez que se activa el cortex

prefrontal que estéa relacionado con un mayor control ejecutivo de las emociones.

Segun Davidson (2003) las personas que practican Mindfulness manifiestan mas
emociones positivas como consecuencia del autocontrol emocional. Y en paralelo
el estrés disminuye considerablemente (Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone y
Davidson (2008). A estos resultados, Jain et al., (2007) afaden que ademas las
personas que desarrollan esta practica tienen un mayor control sobre sus

distracciones y rumiaciones.

Las emociones son dificiles de expresar, por lo que hemos recurrido a
etiquetarlas para comprenderlas mejor, por ejemplo: tristeza, alegria, colera, etc.
Cada una se caracteriza por un sentimiento diferente, segun la fuerza y la

intensidad con la que se vivan.

Todos percibimos emociones continuamente, algunas con duracion pasajera,
pero otras pueden alargarse en el tiempo. Cuando las emociones son
gestionadas con acierto no presentan dificultades. Pero cuando tenemos una
vivencia grave y desagradable, como puede ser la aparicion de un enfermedad, si
se prolongan en el tiempo aumenta nuestro sufrimiento y se denominan estados

de animo. Cada persona las vive con una intensidad diferente.
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Para Bisquerrra (2000) son tres los componentes basicos de una emocion:

* Neurofisiolégico. Son las manifestaciones fisicas como taquicardias,
sudoracion, tono muscular, etc., motivadas por una emocién. Se trata de
respuestas involuntarias, que a pesar de no ser controlables por las
personas podemos minimizar o prevenir sus efectos mediante la
relajacion. Las manifestaciones neurofisiolégicas pueden causar

problemas de salud si son frecuentes o se prolongan en el tiempo.

* Conductual. Existen determinados comportamientos asociados a las
emociones que se estan viviendo. Estos comportamientos pueden ser: las
expresiones faciales, tono, volumen y ritmo de voz, el lenguaje no verbal,
los movimientos corporales, etc. Aprender a regular estas expresiones
conductuales suponen un buen indicador de madurez y equilibrio

emocional.

* Cognitivo. En ocasiones lo denominamos sentimiento, es la accién de
asignar un nombre a las emociones que estamos viviendo, por ejemplo:
miedo, alegria, etc. Por esto es de suma importancia desarrollar el
conocimiento de las propias emociones y la toma de consciencia de las

mismas.

Las emociones son aspectos universales propios de la naturaleza humana,
imprescindibles para la supervivencia. Nos ofrecen informacidén importante sobre
diferentes aspectos o experiencias que estemos viviendo en un momento
determinado. Por ejemplo. si siento miedo es indicador de que hay algo en el
entorno que puede resultar una amenaza. Si las emociones son tratadas de
forma constructiva nos pueden aportar beneficios, como protegernos de hacernos
dano, motivarnos para conseguir objetivos 0 metas que nos hayamos propuesto.
Las emociones también informan a los demas de mi estado de animo

favoreciendo la relacién social.

Rosa D. Martin Rodriguez
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A pesar de que las emociones son utiles, frecuentemente resultan ser la causa de
algunos problemas, ya que su origen primitivo no esta adaptado a la vida actual.
Por ejemplo, nuestro cuerpo reacciona con tensidbn muscular cuando nos
sentimos intimidados, pues se prepara para la huida. Y si esta huida es
consecuencia del ataque de un lebn, la reaccion sera adecuada; pero si es
porque un profesor nos esta examinando en un tribunal, no deberiamos salir
corriendo, aunque la reaccion fisiologica sea la misma. Por esto, en ocasiones
nos vemos obligados a inhibir 0 anular nuestras emociones, lo cual resulta ser

una tarea muy dificil y provoca tension.

Ademas, nuestra tendencia a dar una respuesta inmediata con frecuencia no
tiene nada que ver con los objetivos que perseguimos a largo plazo. En
ocasiones, la respuesta ante una situacion sélo nos proporciona un alivio

inmediato, pero no nos facilita conseguir el objetivo deseado.

Para manejar con asertividad nuestras emociones, primero tenemos que
comprenderlas e identificarlas. Con la practica del Mindfulness aumenta la
conciencia emocional, aceptandolas sin emitir juicios de valor sobre ellas, sin
prestar atencion a los pensamientos que van surgiendo, pues esto haria perder la
perspectiva de la realidad. Con el entrenamiento y el control de las emociones el

entorno se volvera cada vez menos intimidatorio.

Siegel, uno de los psicoterapeutas, expertos en mindfulness, que goza de mayor
reconocimiento internacional, en su libro Mindfulnes y Psicoterapia técnicas
practicas de atencion plena para psicoterapeutas (2012) asegura que para lograr
una buena salud mental es indispensable ayudar a que el paciente aprenda a
experimentar un estado de plena conciencia. También, explica las técnicas
practicas que permiten que los terapeutas centren sus energias en lograr una
buena salud mental para si mismos y para sus clientes, asi como las nueva
funciones integradoras que generan las conexiones neuronales del cerebro, entre

las que se cuentan las funciones reguladoras corporales, la coherencia, el
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equilibrio emocional, la flexibilidad de las respuestas ante las distintas situaciones
de la vida, la pérdida del miedo, la comprensidn, la empatia, la moral y la intuicién
(Siegel, 2012)

1.1.5. Felicidad y Mindfulness

A lo largo de la historia, el concepto de felicidad ha sido estudiado por numerosos
pensadores, filosofos, psicologos, etc. En la antigua Grecia se llegb a la
conclusién que la felicidad tenia dos perspectivas: una basada en el placer y el
disfrute de la vida, y otra en el sentido y el propésito con el que la vives, segun

tus valores y satisfaccion personal interior.

Como todos habremos podido comprobar, la vida resulta ser una fuente
inagotable de experiencias, tanto negativas, como positivas o neutras. Segun los
entendidos en Mindfulness, la practica de su meditaciébn nos permite encontrar el
equilibrio entre el disfrute de las experiencias positivas y la aceptacion y gestion
emocional de las negativas, surgidas en cualquier momento y circunstancia de la
vida. Segun Siegel, Mindfulness es una capacidad que esta en el nucleo de todas
las relaciones saludables y duraderas (Siegel, 2012). Por su parte, Walsh y
Vaughan (1993) senalan que el Mindfulness apunta hacia el desarrollo de

estados 6ptimos de conciencia y el bienestar psicoldgico.

En la actualidad, muchos psicoélogos también utilizan el término bienestar para
definir lo que coloquialmente se entiende por felicidad. En este sentido, segun la
psicologa Ryff (1989) son seis los elementos que componen el bienestar
psicolégico y afirma que las personas que trabajan estos aspectos han

demostrado tener mayor satisfaccion vital. Estos elementos son los siguientes:

1.- Autonomia. Actuar con criterios y preferencias propios, sin que nos
afecten las presiones sociales para alcanzar los objetivos que nos hemos

planteado.

Rosa D. Martin Rodriguez
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2.- Competencia. Desarrollar las habilidades y tener los conocimientos
adecuados para desenvolvernos con efectividad en las situaciones de la

vida diaria.

3.- Relaciones saludables. Mantener relaciones satisfactorias y de

respeto con los demas. Desarrollo de la empatia.

4.- Aceptacion a uno mismo. Aceptarse a si mismo tal y como somos,

con nuestros puntos fuertes y limitaciones.

5.- Crecimiento personal. Tener la capacidad de autorrealizacion,

aprendizaje y superacion personal.

6.- Proposito de la vida. Marcar unos objetivos en la vida que aporten

sentido a la misma.

Segun un estudio realizado por Carmod y Baer (2009) se ha demostrado que la
practica del Mindfulness potencia y mejora los seis elementos basicos del
bienestar psicol6gico, manejando de forma eficaz las emociones buenas y
placenteras, pero también las emociones negativas e incomodas. Ser conscientes
de lo que verdaderamente estd sucediendo nos permite disfrutar de lo bueno y

aprender de lo negativo, lo que se conoce como resiliencia.

Segun la préactica del Mindfulness, se deberia vivir con atencion las experiencias
desagradables para encontrar la forma de llevarlas a cabo, sin intentar
cambiarlas, aceptandolas tal y como son, y aseguran que esto favorece la

satisfaccion personal.

Por lo expuesto anteriormente, podemos comprobar que el Mindfulness aporta
felicidad de diferentes formas: nos hace conscientes de las cosas sencillas de la
vida, contribuye a mejorar los elementos basicos que componen el bienestar

psicoldgico y nos ayuda a encontrar satisfaccion en situaciones adversas.
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1.2. CONCEPTO MINDFULNESS

El término Mindfulness es una palabra de origen anglosajon que tiene dificil
traduccidn al castellano. Aunque no existe una definicion exacta, se le conoce
como “atencién plena” o “conciencia plena”. Son muchos los autores que se
refieren a este concepto con definiciones muy parecidas, aunque no iguales. Por
ejemplo, Kabat-Zinn (1990) lo define como “llevar la propia atencion a las
experiencias que se estan experimentando en el momento presente,
aceptandolas sin juzgar” y para Hanh (1976) la atencion plena es “mantener la

propia conciencia en contacto con la realidad presente”.

La caracteristica fundamental del Mindfulness consiste en entrenar la atencién
para ser conscientes del momento presente y vivir la realidad tal y como se nos
presenta, sin realizar valores de juicios, o que se denomina atencién plena o
conciencia plena. Este aprendizaje nos permite tener una mayor adaptacion al
medio y ser mas eficaces a la hora de interactuar y tomar decisiones, por lo que
influye en la empatia con los demas, disminuye los niveles de estrés y aumenta la
capacidad para recuperar la salud. Su entrenamiento se realiza con diferentes
técnicas, como la relajacion, concentracion, control emocional, desarrollar la

capacidad de prestar atencion, etc.

El objetivo principal de un programa Mindfulness es la reduccion del malestar
psicolégico, que puede tener su origen en diferentes causas, como las
fisiolbgicas, mentales, ambientales, emocionales, familiares, etc., y asi descender

los niveles de estrés.

Actualmente existe multitud de programas que desarrollan las habilidades y
competencias de la capacidad de la atencion plena. Algunos tienen una duracién
de dos horas, para tomar conciencia del concepto y continuar con su aprendizaje.
Y otros se extienden hasta las ocho semanas, lo que implica la realizacidén

completa del programa.
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Cuando se acepta la realidad del momento presente, sin juicios de valor y sin que
interfieran los pensamiento ni las reacciones emotivas, estamos ante lo que se
conoce como atencion plena o conciencia plena, que es definida como /a

intencion sostenida de centrar la atencion en el momento que se esta viviendo.

La conciencia plena estd formada por dos componentes principales, segun
Bishop y su equipo (2004). Estos componentes son: la autorregulacién y la actitud
ante la experiencia. Entendemos por autorregulacion la capacidad que desarrolla
una persona para mantener la atencién exclusivamente en la experiencia que
esta viviendo en ese momento, lo que le permite una mayor percepcidén de la
misma. Y por otro lado, se entiende por actitud a su capacidad de observacion
sin centrarla en el yo, sino focalizada en lo que esta sucediendo. Esta actitud,
también esta caracterizada por la curiosidad, la apertura y la aceptacion de la

experiencia vivida.

Aun asi, para que la conciencia plena se desarrolle adecuadamente, es
imprescindible atender a los acontecimientos segun suceden en tiempo real, sin

establecer preferencias ni juzgar.

Otro objetivo importante de la conciencia plena es realizar la observacion de cada
momento sin perseguir ningun otro objetivo que no sea estar presente con lo que

ocurre, aceptando la realidad que se esta viviendo y sin aferrarse a nada.

Por todo lo expuesto hasta ahora, la conciencia plena resulta ser una herramienta
de gran utilidad para mantener la atencién en el momento que se esta viviendo,
sin juzgar, regulando las emociones que pueden estar asociadas. Existen
evidencias que sefalan que cuando la mente esta vagando de un lugar a otro, la
efectividad es menor. Sin embargo, cuanto la atencibn estd centrada en el

momento presente, aumenta el acierto, a la par que la sensacién de satisfaccion.

Aunque la préactica del Mindfulness ha sido conocida en las Ultimas décadas en el

mundo occidental, no se trata de un descubrimiento actual, pues sus origenes se
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sittan en la filosofia budista, que datan de tiempos inmemorables. Es el doctor
Jon Kabat-Zinn (2003), con el programa de reduccién del estrés basado en
Mindfulness (MRSB), quien introdujo con éxito esta técnica en el ambito clinico
con el fin de reducir el estrés y los trastornos relacionados. Esta practica es una
herramienta que facilita la adaptacién a la realidad y vivirla de una forma mas

consciente y eficaz.

Desde la perspectiva de la Psicologia Positiva el Mindfulness o atencion plena ha
tenido también un especial protagonismo, siendo objeto de estudio en multitud de
investigaciones. Es de la mano del autor Seligman (2011) con su libro de “La
auténtica felicidad” donde se comienza a citar el término Mindfulness como
herramienta muy eficaz para favorecer las emociones positivas e impulsar lo que
€l ha denominado “la vida placentera”, es decir: para potenciar el bienestar

subjetivo.

Desde esta corriente de la Psicologia, existen grandes investigadores (Shapiro,
Schwartz y Santerre, 2002; Lyubomirsky, 2008) que avalan las técnicas
fundamentadas en la practica de la atencién plena como una herramienta de éxito
para fortalecer el bienestar subjetivo. También Csikszentmihalyi (1990) afirma la
importancia que tiene el desarrollo de la tencién plena como medio para controlar

la vida propia y asi conseguir la felicidad.

También, autores como Siegel (2010) plantean el Mindfulness como herramienta
eficaz para mejorar las funciones cognitivas y las relaciones interpersonales, y de
este modo contribuir a la sensacidén de bienestar subjetivo de las personas que lo
practican. Segun este autor, el Mindfulness es prestar atencién con conciencia

plena a los momentos vividos, mediante una presencia activa y reflexiva.

Actualmente existen numerosas investigaciones que acreditan los beneficios de
la practica regular de la atencion plena en la vida cotidiana (Brown y Ryan, 2003;
Simén, 2007; Lavilla, Molina y Lépez 2008; Kabat-Zinn, 1990 y 2005). Los

investigadores sefalan que esta implementacién es una excelente oportunidad
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para generar una perspectiva positiva de la vida, sin perder el realismo de la
misma, pues se trata de ser capaces de modificar los pensamientos y emociones

negativas para sustituirlos por otros mas positivos.

1.3. Mindfulness e intervencion

Existen numerosos programas para el entrenamiento de la atencion plena.
Aunque se constatan algunas diferencias, todos tienen un eje comun: la practica
formal e informal. La practica formal o presencial hace referencia a la aplicacion
de esta metodologia en sesiones para el entrenamiento de la atencion y
concentracion de forma especifica. Y la practica informal es cuando se aplican
estas técnicas autbnomamente a los acontecimientos del dia a dia, por ejemplo:

comer, caminar, escuchar, etc.

Los programas basados en la intervencidn Mindfulness se les denomina
programas de terapias de tercera generacion (TCG). Son terapias cognitivo —
conductuales basadas en el desarrollo de la competencia de atencion plena.
Segun la autora Moreno, A. (2012) afirma que este tipo de intervenciones tienen
como principio terapéutico la reorientacion del enfoque de la vida con aceptacidon

de las circunstancias que se presentan.

Actualmente el estudio de este tipo de terapias estd muy extendido tanto en el
ambito clinico como en el académico (Hernandez, 2013). Las terapias cognitivo
emocionales se fundamentan en los principios del proceso de la informacion y
utilizan herramientas de intervencibn tanto cognitivas, conductuales y
emocionales para conseguir el control de los sintomas negativos que

experimenta una persona.

Estos programas de intervencion no solo se utilizan en el campo clinico, sino que
cada vez son mas variados los ambitos de poblacion que utilizan esta
herramienta para el alivio de diferentes problemas de salud y trastornos mentales,

o simplemente para la busqueda del bienestar. Como ejemplo, se constata que el
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Mindfulness esta siendo utilizado cada vez mas en el ambito escolar. En este
sentido, Franco Justo, C. de la Fuente Arias, M y Salvador Granados, M. (2011)
corroboran que los sujetos del grupo experimental obtuvieron una mejora
significativa de las medidas de crecimiento y autorrealizacidbn personal, en
comparacion con los sujetos del grupo control, como efecto de un programa de
entrenamiento en conciencia plena (Mindfulness) en adolescentes estudiantes de

Bachillerato.

Sin embargo, estas terapias no son herramientas Unicas de intervencién, sino

complementarias de los tratamientos médicos convencionales.

Y en cuanto a las edades para implementar estos programas, Maria Teresa
Palomas en su libro Mindfulness Para Mayores (mayo 2015) explica que la
conciencia plena se aplica con éxito a todas las etapas de la vida. En él aporta
una serie de ejercicios y meditaciones breves basados en el reconocido método

desarrollado por Jon Kabat-Zinn.

El programa MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction) ha sido el eje para la
creacion y disefo del resto de los programas creados posteriormente. En su
origen Jon Kabat-Zinn plante6 esta intervencion para la reduccion del estrés en

trastornos psicofisiolégicos o psicosomaticos.

Entre los programas terapéuticos, basados en el Mindfulness y desarrollados en

la actualidad, algunos de los mas citados son:

1.3.1. El programa de reduccion del estrés basado en la atencién plena
(MBSR: Kabat-Zinn, 1990, 2003)

Es un programa destinado a la reduccién del estrés mediante la préactica
sistematica y formacion de la atencion plena. Se trata del programa pionero en
esta disciplina y constituye el principal referente en la elaboraciéon de nuevos

programas basados en el Mindfulness.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Numerosas investigaciones corroboran su eficacia en el tratamiento de
patologias psiquicas. En este sentido, Sholto Radford, Catrin Eames, Kate
Brennan, Lambert, Crane, J. Mark G. Williams, Danielle S. Duggan, y Thorsten
Barnhofer (2014) encontraron una correlacion significativa entre el uso del

Mindfulness y la limitacion de sintomas depresivos residuales.

También Vallejo y Ortega (2007) con la aplicacién del programa (MBSR) en el
tratamiento con personas que padecen cancer confirman que se establece una
reduccion del estrés y disminuyen las emociones negativas que aporta la

enfermedad.

1.3.2. Terapia cognitiva basada en la conciencia plena (MBCT: Segal
Teasdale y Williams, 2002)

Este método estd disenado para las personas con cuadros de depresion y
consiste en desarrollar habilidades para facilitar discriminar los pensamientos
disfuncionales. A través de la atencion plena se toma conciencia de los
pensamientos, sentimiento y sensaciones corporales relacionados con la
depresion y que no se ajustan a la realidad. Este programa se basa en el
programa MBSR y afade técnicas terapéuticas basadas en las terapias
cognitivo-conductuales. Por su parte, Vallejo, M. A. y Ortega, José. (2007)
sefalan que para ayudar al paciente oncolégico a reducir el estrés y los
aspectos emocionales negativos se ha utilizado el Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR), potenciando la vivencia del momento presente al tiempo

gue procura una regulacion fisiolégica del exceso de activacidbn emocional.

1.3.3. Terapia de aceptacion y compromiso (ACT: Hayes, Strosahl y
Houts, 2005)

Este programa de intervencion tiene como fin aumentar la flexibilidad

psicolégica del paciente, hacerle consciente mediante la atencion plena del
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momento en el que vive y no como lo vive. Esta terapia combina las
herramientas del Mindfulness con las estrategias de aceptacién y compromiso

para conseguir un cambio de comportamiento.

1.3.4. Terapia conductual dialéctica (DBT: Linehan, 1993)

Es utilizada en el tratamiento del trastorno limite de la personalidad y
disminucién de la conducta suicida. Este método esta centrado en desarrollar
habilidades psicosociales, combina también diversas técnicas cognitivo-
conductuales con la plenitud de conciencia basada en la practica del

Mindfulness.

En esta linea de trabajo el equipo Franco, Molina, Salvador, Granados y Fuente
Arias (2011) aportan con su investigaciébn que los efectos de un programa
Mindfulness basado en el entrenamiento de la atencion plena en habilidades
psicosociales. Confirman que existen algunas variables de la personalidad
como son la impulsividad, evitacion, tension, ansiedad social, y fatiga,

manifiestan cambios significativos.

1.3.5. Programa de Reduccién del Estrés Basado en la Atencién Plena:
(REBAP: Brito, G (2011)

Como experiencia piloto en Chile, hace escasos anos se implementd el
Programa de Reduccién del Estrés Basado en la Atencion Plena: (REBAP:
Brito, G (2011), siguiendo también las directrices del modelo original de Kabat-
Zinn (1990); aunque enriquecido por los aportes del manual desarrollado por
Segal, Teasdale y Williams (2002) en su programa de prevencion de recaidas
depresivas a través de la practica de la atencion plena. Los resultados de las
evaluaciones de sintomas depresivos y ansiosos antes y después de la
participacion en el programa muestran una disminucion significativa de dichos

sintomas.
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Como ya se ha comentado, al margen de los entornos clinicos y hospitalarios
cada vez es mas frecuente encontrar en occidente programas basados en la

atencion plena cuyo fin es principalmente combatir el estrés, desarrollar

1.4. MEDIDA DE LA ATENCION PLENA

Como se ha explicado a lo largo del presente capitulo, los programas basados en
Mindfulnes buscan desarrollar la competencia de la atencion plena. La atencion
plena en nuestra investigacién es el objeto principal de estudio. Pretendemos
implementar un programa basado en desarrollar esta competencia y comprobar si
es valido para este fin. Por lo que cobra gran importancia el instrumento de
medida que se elija para poder comprobar con precision los efectos conseguidos

con el entrenamiento.

A continuacidbn se procede a detallar la herramienta principal de medida
empleada para la medicién de la atencion plena utilizada en esta investigacion,
asi como la situacion actual en lo referente a la investigacion, validez y fiabilidad.

habilidades cognoscitivas y generar bienestar.

El instrumento de medida elegido es la Escala Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS). Consiste en una herramienta que evalua la atencion plena y
ofrece las propiedades psicométricas requeridas para la investigacion. Al no
existir una version espanola para esta medida, ha sido traducida al espafnol por
Hambleton (1996), siguiendo las lineas de traducciones anteriores y adecuada
fiabilidad y validez (Lebn, Fernandez, Grijalvo y Nunez, 2013; Martin — Albo,
Nunez y Navarro, 2009),.

El MAAS es un autoinforme unifactorial que enfatiza la variables
atencion/conciencia en el momento presente. Esta escala es un cuestionario de
rapida y facil administracién para valorar la atencién disposicional, la conciencia
abierta o receptiva de la atencidén y la atencion a lo que esta ocurriendo en el

presente (Brown y Ryan 2003). Es decir, mide la frecuencia del estado de
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Mindfulness en la vida diaria de una persona. Esta herramienta puede ser
utilizada tanto en investigaciones con sujetos sanos como en el campo clinico y

no es preciso que estos posean formacion previa en atencion plena.

Consta de 15 items y se puntuan segun una escala Likert con los siguientes
rangos de respuesta: 1 (casi siempre) , 2 (frecuentemente), 3 (con cierta
frecuencia), 4 (no frecuentemente), 5 (con poca frecuencia) y 6 (casi nunca). No

es necesario recibir ningun tipo de entrenamiento previo para su realizacion.

La puntuacion se obtiene a partir de la media aritmética del total de respuestas. A
mayor puntuacién, mayor estado de Mindfulness, es decir, mayor aptitud
disposicional de una persona a estar atento y consciente de la experiencia del
momento presente en su vida diaria. Y en el caso contrario: a menor puntuacion,

menor estado de Mindfulness, o desarrollo de la atencion plena.

El test MASS ademas de ser utilizado en las ultimas década para infinidad de
investigaciones, cuenta con una valoracidbn Alfa de Cronbach de 0,897

garantizando la fiabilidad de los resultados obtenidos en la investigacion.

1.5. EFECTOS Y APLICACIONES DE LA ATENCION PLENA

La filosofia y la terminologia Mindfulness se encuentran en un momento de
gran interés social en al actualidad como herramienta eficaz en la meditacion y
el bienestar. Clasificado como un método que ensefia a gestionar las
emociones, actitudes y pensamientos con los que afrontamos la realidad, el
Mindfulness persigue encontrar el equilibrio en el conocimiento interno,
gestionando las propias emociones para interactuar con el medio de la forma
mas eficaz posible. Esto abre un creciente campo de aplicaciones en ambitos
no solo médicos y psicologicos, sino también en educacion, productividad y
busqueda del incremento del bienestar subjetivo incluso en la poblacion sana,

entre otros.
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Durante el estudio de la practica Mindfulness se han podido establecer al

menos ocho grandes beneficios:

1.- Control del estrés y la ansiedad. El estrés estd muy presente en la
sociedad occidental, produciendo problemas de salud como la depresion vy
ansiedad, entre otros. Se sabe que el Mindfulness reduce los niveles de
cortisol, hormona que produce nuestro organismo cuando aparece el estrés
para regular y movilizar la energia en situaciones estresantes. Sin embargo, la
presencia excesiva del cortisol en nuestro organismo produce muchos efectos

secundarios.

En este sentido, la serenidad que aporta el Mindfulness beneficia nuestra
salud fisica y emocional, pues reduce los niveles de cortisol y regula la presion

arterial.

2.- Combate el insomnio. La practica del Mindfulness puede ayudar a dormir
mejor, pues afirma que “la gente que practica Mindfulness a diario muestra un
mejor control sobre las emociones y los comportamientos durante el dia. Por otro
lado, estas personas muestran un nivel bajo activacidén cortical por lo noche, lo

cual les ayuda a dormir mejor”.

3.- Protege el cerebro. Se sabe que el envejecimiento y la aparicién de
patologias asociadas a la vejez guardan una estrecha relacion con el estado de
conservacion de nuestros teldbmeros, que son los extremos de los cromosomas,
estructuras semejantes el remate de los cordones de los zapatos. Investigaciones
de la Escuela de Medicina de Harvard y del Hospital General de Massachusetts
demostraron que la practica del Mindfulness aumenta el tamano de los telomeros.
Por su parte, una investigacion de la Universidad de Oregdn afirma que la
practica habitual de la Atencion Plena esté asociada al aumento de la densidad y

de la mielina axonal.
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4.- Mejora la concentraciéon. Walsh y Shapiro concluyen en su investigacion que
la practica del Mindfulness es eficaz en el desarrollo de nuestra capacidad de
concentracion. Como consecuencia de este descubrimiento, ya se esta utilizando
la conciencia plena como intervencidbn complementaria en el trastorno de déficit
de atencion. Ademas, en un estudio de Moore y Malinowski (2009) se comprobd

que la préactica del Mindfulness mejora la flexibilidad cognitiva y la atencion.

5.- Aumenta la inteligencia emocional. Un estudio de Ortner, de la Universidad
de Toronto, concluyd que las personas que practican habitualmente el

Mindfulness poseen un mayor autocontrol emocional que las que no lo practica.

6.- Facilita las relaciones interpersonales. La habilidad adquirida en la practica
del Mindfulness puede predecir la satisfaccidbn de sus relaciones personales,
segun afirman Wachs y Cordova (2007), ya que mejora su capacidad de
comunicacion de las propias emociones y el autocontrol de las mismas. También
Barnes, de la Universidad de Rochester, concluye que la propia filosofia de la
compasion y la aceptacion presentes en el Mindfulness facilita las relaciones

interpersonales.

7.- Desinhibe la creatividad. Necesitamos calma y paz para generar nuevas
ideas. Con la mente en calma, la creatividad se encuentra desinhibida para
explorar nuevas soluciones. Se constata el aumento de la creatividad en
personas que practican habitualmente el Mindfulness, segun un estudio el

Instituto del Cerebro y de la Cognicidn de la Universidad de Leiden, Holanda.

8.- Desarrolla la memoria de trabajo. En un estudio comparativo realizado por
Jah (2010), se comprobd que los individuos que habian realizado un programa de
entrenamiento en Mindfulness obtuvieron mejores resultados en memoria de

trabajo que los que no lo habian hecho.
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1.6. EFECTOS DEL MINDFULNESS EN EL CEREBRO

Diversos estudios cientificos han justificado que con la practica del Mindfulness
existen evidencias de cambios en los circuitos neuronales. El neurocientifico
Richard Davidson vy el profesor Jon Kabat-Zinn, en una investigacién realizada en
2003, confirmaron que las personas que habian realizado el programa de
entrenamiento MBSR (Reduccién de Estrés basado en el Mindfulness)
presentaban un mayor indice de activacion del hipocampo. Esta region cerebral

esté relacionada con la autoconciencia, la empatia, la memoria y el estrés.

Ademas, en esta misma investigacion se pudo probar que los participantes
manifestaban una importante reduccibn de los sintomas médicos que
presentaban y una mejor respuesta inmune. Por lo que se concluyé que la
practica del Mindfulness, ademas de afectar a la plasticidad del cerebro, también

aporta beneficios sobre el bienestar.

Cuando nos referimos a la plasticidad cerebral hacemos referencia a la capacidad
que tienen las células nerviosas para regenerarse de forma funcional vy
anatdbmicamente, como consecuencia directa de los estimulos que recibe del
exterior. Cuanto mas complejos sean estos estimulos, mayor sera la capacidad
de respuesta. Por lo tanto, como consecuencia del aprendizaje, las experiencias
vividas, la estimulacién sensorial y cognitiva, se genera una mayor conexion
neuronal que favorece el crecimiento de sus estructuras y en consecuencia podra

alcanzar mayor capacidad de adaptacion a los cambios externos o internos.

Por su parte, Siegel (2010) reconoce el Mindfulness como un elemento eficaz que
mejora las relaciones interpersonales, ayuda en el incremento de las funciones

cognitivas y como consecuencia ayuda al bienestar fisiol6gico de las personas.

Para logar conseguir los efectos neurobiologicos es necesario destacar la
importancia de la relajacion como una activacion cognitiva. Los procesos mentales
implicitos promueven la auto-regulacion, el auto-crecimiento y reducen los niveles

de ansiedad, el estrés o la tension que desfavorecen la calidad de vida.
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Cuando hablamos de una activaciéon cognitiva nos referimos a que la relajacidén
no sélo consiste en el hecho de cerrar los o0jos y respirar lentamente, sino a que a
través de ella se consigue estimular las capacidades cognitivas (memoria,

lenguaje, atencion, funciones ejecutivas,...).

El objetivo principal es mejorar la calidad de vida de la persona. Y esto se logra
porque se desarrollan al maximo las capacidades mentales, se potencia la
autonomia, mejora la autoestima y disminuyen la ansiedad y los niveles de
estrés, lo que produce una mejora de la interaccidén con el medio y las relaciones

con los demas.

En esta linea, cobran gran importancia las teorias que definen la metacognicion
como una estrategia consciente de las habilidades del pensamiento, que consiste
en hacer que la conciencia regule las emociones y las conductas presentes en
cualquier experiencia de aprendizaje. En este mismo sentido, el Mindfulness
desarrolla respuestas asertivas y conductas apropiadas ante las situaciones en
las que se enfrenta una persona dia a dia, produciendo un beneficio del

fortalecimiento mental, fisico y emocional fomentando habitos de bienestar.

Eileen L. y su equipo (2014) han demostrado con su investigacion que la
practica de la meditacibn ayuda a prevenir el deterioro cerebral a medida que
envejecemos. Este entrenamiento produce un aumento de la masa gris en el
cerebro, que de forma natural disminuye con la edad, cuya funcion principal es el
desarrollo de los procesos cognitivos superiores: atencion, memoria, lenguaje,

etc.

Otro efecto de la meditacibn Mindfulness es la reduccioén de la actividad en los
centros de auto-referencia del cerebro, esto es, la tendencia de la mente a
divagar de un pensamiento a otro de forma recurrente. El mindfulness rompe esta

tendencia y centra la atencion en el momento presente.
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Un estudio realizado por Hopkins (2013) comprobd que los efectos del
Mindfulness es comparable a los de los farmacos para la ansiedad y la depresion.
Esta técnica es tan efectiva como la medicacion. También se ha probado su

eficacia en la prevencion de recaidas en la depresion.

La doctora Lazar y su equipo (2011) aportaron un dato importante con su
investigacion sobre los cambios de volumen del cerebro después de la practica
de Mindfulness. Demostraron que se observé un engrosamiento del hipocampo y
otras areas del cerebro que estdn encargadas de regular las emociones y el
procesamiento auto-referencial. Ademas se mostrd un reduccién del tamafio de la
amigdala que es la responsable de la ansiedad, el estrés y el miedo. En esta
investigacion también se descubri6 la correlacidn que existe entre los cambios
estructurales del cerebro y el bienestar subjetivo percibido por los participantes,
debido a la disminucion de los niveles de estrés. Es decir, junto con los cambios

neuronales se pudo apreciar el bienestar emocional.

En un estudio realizado en la Universidad de California por el equipo Mrazek,M.,
Franklin, M., Tarchin, D., Baird, B y Scooler (2012) han demostrado que con
pocas sesiones de entrenamiento la capacidad de atencion y concentracidn
mejoran. Segun pruebas neuropsicolégicas se aprecia un aumento de la

capacidad de atencién y memoria de los participantes.

En otro estudio realizado por Zeidan, F., Martucci, K., Keaft, R., McHaffie, J. y
Coghill, R. (2011) se pudo comprobar que esta practica ayuda a las personas que
sufren cuadros de ansiedad o algun tipo de fobias. Se demostr6 que las
emociones negativas y los sintomas propios de la ansiedad disminuyeron. A la
vez que aumentaba la respuesta de la corteza parietal, referente de atencion, y
ayudando a la regulacion emocional. Una vez mas, la practica del Mindfulness ha
demostrado que hay un fortalecimiento de las zonas del cerebro que hacen
posible la autorregulaciéon y, en consecuencia, también ejerce una influencia

positiva en las personas que sufren adicciones.
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CAPITULO I

VARIABLES SOCIOEMOCIONALES
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CAPITULO Il. VARIABLES SOCIOEMOCIONALES

2.1. INTRODUCCION

En este capitulo vamos a referirnos a las teorias mas relevantes de las variables
socioemocionales que son objeto de estudio en esta investigacion. Estas teorias
constituyen el fundamento en el que se enmarcan cada una de las variables que

hemos tomado como base para nuestro estudio.

Estas variables a las que nos referimos son las siguientes:

» Estrategias cognitivo-emocionales
* Pensamientos constructivo
* Inteligencia emocional

* Bienestar subjetivo

A través de un breve recorrido historico, iremos describiendo las caracteristicas
de los modelos, las teorias mas relevantes para nuestro trabajo y los

instrumentos de medida que hemos utilizado para su evaluacion.

Comenzaremos con la variable estrategias cognitivo-emocionales, de la que
destacamos las aportaciones de Hernandez-Guanir como investigador precursor
del estudio de los moldes mentales. Sehalamos también a otros autores con
contribuciones importantes a las estrategias cognitivo-emocionales, como Heider
(1958) con su teoria de la atribucion; Beck (1974, 1976) con sus teorias de la

sobregeneralizacidn, y la teoria cognitiva-emocional de Lazarus (1968).

Con respecto a la variable de pensamiento constructivo, se expondra la teoria
cognitiva experimental de Epstein (1998), asi como su instrumento de medida:

Inventario de Pensamiento Constructivo (CTI).
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Seguidamente damos paso a la variable de inteligencia emocional con el modelo
que presentan Mayer y Salovey (1997), Goleman (1995) y Garden (1983)
propulsores e investigadores de este constructo. También sera expuesta la

herramienta utilizada para su evaluacion: TMMS-24.

Terminamos esta exposicion con el bienestar subjetivo, variable especialmente
relevante en nuestra investigacion, puesto que ha sido singularizada y estudiada
en profundidad en los dos estudios realizados. De este constructo encontramos
diferentes teorias que lo han estudiado, tales como la Teoria de la
Autodeterminacion (Ryan y Deci SDT, Self-Determination Theroy. (2000); Modelo
Multidimensional (Ryff y Reyes, 1995); Modelo de Acercamiento a la Meta (Oish,
2000) y Teoria del Flujo Csikszentmihalyi, (1999). ElI Test de Bis-Hernan
(Hernandez, P. 1996 y 2000) es el instrumento de medida que hemos utilizado

para obtener el indice de bienestar subjetivo que manifiesta una persona.

Como observacioén, téngase en cuenta que la exposicidn que hacemos en este
capitulo de las distintas corrientes teéricas no pretende ser exhaustiva, puesto
gue no es éste uno de los objetivos que nos hemos propuesto en el presente
estudio. Unicamente hacemos referencia a las perspectivas y autores mas

directamente relacionados con el trabajo que hemos realizado.

2.2. ESTRATEGIAS COGNITIVO EMOCIONALES

En este apartado vamos a explicar lo que se entiende por moldes mentales y
exponer algunas teorias que explican y apoyan la idea de “encajar’, o atribuir
nombres, a las diferentes estrategias cognitivo-emocionales que caracterizan a

una persona.

La evaluacion de estos moldes mentales es clave para nuestra investigacion,
porque nos proporciona algunas de las caracteristicas socioemocionales de la

muestra, con lo que nos permite definir el perfil socioemocional que los
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caracteriza. Para esta evaluacion se ha tomado como referencia el Test de

estrategias cognitivo-emocionales Moldes, de Hernandez-Guanir (2010).

Cada persona se enfrenta a su realidad de un modo particular. Al ser el
protagonista principal de su propia historia, va adquiriendo en cada nueva
situacion un modo personal de enfocar, de reaccionar o de interpretar esa
realidad vivida, configurando su personal estilo cognitivo, ya que cada nueva
situacibn compromete sus intereses y emociones. Estos estilos cognitivos los
podemos encajar en lo denominado moldes mentales, segun Hernandez — Guanir

(2002), siendo muy destacada la validez funcional de estos moldes.

Los moldes mentales son constructos cognitivos, unidades mas sencillas que
conforman el psique humano -compuesto por la configuracién genética y las
experiencias vividas- responsables de la conducta mostrada ante las diferentes
situaciones. Ejercen un papel condicionante que afecta directamente a la forma
de disfrute y eficacia en nuestras vidas, de incrementar o restar felicidad, en

definitiva.

Por otro lado, los moldes mentales cobran especial importancia por la relacion
paralela que mantienen con la inteligencia emocional y el bienestar subjetivo, que

también son variables objeto de estudio de esta investigacion.

2.2.1. Antecedentes

Algunas teorias pueden tomarse como referencia para la fundamentacion y
justificacion de los moldes cognitivos. Son corrientes que tienen cierto grado de
similitud respecto a las causas que “encasillan” o “etiquetan” las diferentes formas

de percibir, interpretar y actuar en la realidad vivida por una persona.

La aportacién que realiza Heider (1958), por ejemplo, con su Teoria de la
Atribucion, describe como las personan perciben su propio comportamiento y el

de los demas entendiendo el fracaso o el éxito de una actuacién segun la
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atribucion con la que es enfocada esa realidad. Por lo que se puede decir que la
atribucion a la realidad es semejante a los moldes mentales que define
Hernandez — Guanir (2012).

El Modelo Cognitivo de la Depresidon de Beck (1974, 1976), también tiende a
asignar las atribuciones realizadas por las personas a la forma de intervenir e
interpretar la realidad vivida. En este caso, la realidad es distorsionada de forma
negativa y se le atribuye un modelo generalizado de actuacion. A esta
clasificacion de actuacion se le denomina teorias de sobregeneralizacion:
inferencia arbitraria, abstraccion selectiva, magnificacién y personalizaciéon -tal y
como realizan los moldes mentales- aunque éstos se clasifican con un mayor

abanico de procesos de comportamiento.

Otra teoria es la Teoria Cognitiva-emocional de Lazarus (1968), que desarrolla
las estrategias de afrontamiento. Son habilidades que utilizan las personas al
enfrentarse a la realidad en situaciones de estrés. Esta teoria se diferencia de la
de los moldes en que las estrategias de afrontamientos hacen referencia a los
comportamientos individuales, mientras que los moldes hacen mayor hincapié en

la forma de interpretar la realidad.

2.2.2. Test de Estrategias Cognitivo-Emocionales. MOLDES

Con las investigaciones realizadas de los moldes mentales, surge la necesidad
de catalogarlos para profundizar en su estudio. El Test de Estrategias Cognitivo-
Emocionales (Hernandez-Guanir, 2010), nos permite valorar y diagnosticar el tipo
de pensamiento con que nos enfrentamos -antes, durante y después- a las

diferentes situaciones de nuestra vida.

Es un eje clave para nuestra investigacion evaluar y categorizar las estrategias
cognitivo-emocionales, porque nos definiran el perfil socioemocional que nos

identifique qué caracteristicas psicoemocionales son predictoras de los que mas
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se benefician de un programa de Mindfulness. De ahi la importancia de utilizar un

instrumento de medida estandarizado y fiable.

Partimos de la idea de que las estrategias cognitivo-emocionales son las formas
de actuacion que tiene cualquier persona sobre la realidad. Pueden ir desde una
perspectiva mas basica y primitiva, hasta alcanzar una actuacion mucho mas
elaborada, tal y como hace referencia Hernandez-Guanir (2002) en la

categorizacion de lo que él denomina Encuadres.

El encuadre 1 (Espontaneidad Vital) seria el mas sencillo, a continuacion el
encuadre 2 (Ajuste) y el encuadre 3 (Optimizacion), que es el mas completo y
elaborado. Denominados también factores de tercer orden, estan a su vez
influenciados por otros de segundo orden llamados dimensiones focales, y por los
moldes, que son las dimensiones de los factores de primer orden. Podemos

observar la representacion de estos factores en la siguiente grafica:

* Moldes (30) « Encuadres

Focales (3)

* Dimensiones
Focales (9)

Segun Hernandez-Guanir (2002), la perspectiva general que construye cada
persona de la realidad que esta viviendo y de su capacidad de relacionarse con
ella se puede clasificar en tres grandes grupos denominados encuadres mentales
-factores de tercer orden-, que se pueden definir de forma positiva 0 negativa.

Estos encuadres mentales o factores de tercer orden son los siguientes:

e Encuadre 1: Espontaneidad Vital. Este primer encuadre engloba la forma en la
que las personas se acercan a la realidad, tanto de forma cognitiva, conativa y
afectiva. Esta implicacion puede darse desde un punto de vista positivo -sin
excesivas reflexiones o analisis- o desde un punto de vista negativo: con una
disposicion hiperreflexiva y analitica que impide la implicacion y el disfrute de las

situaciones vividas.
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Encuadre 2: Ajuste. Se define por la capacidad que tiene una persona de
“ajustarse” a la realidad, tanto en lo acontecimientos positivos como en los
negativos. En positivo consiste en manejarse con efectividad, desarrollar
mecanismos para una regulacién adecuada entre los deseos, las emociones, los
pensamientos y la realidad en la que se desenvuelven, tener una vision realista
de la vida. Y desde la perspectiva negativa nos encontramos con un perfil
defensivo, con atribuciones externas a los hechos realizados, excusas hacia si
mismo y hacia los demas; se percibe la realidad de forma desproporcionada. El

ajuste esta relacionado con aspectos basicos de la inteligencia emocional.

Encuadre 3: Optimizacion. La caracteristica mas reveladora de este encuadre es
la visibn de optimizacién de la realidad: ¢ Qué puedo hacer para mejorarla? En
positivo requiere potenciar las propias condiciones y fuerzas personales, asi
como evaluar de forma critica y constructiva los propios actos realizados. En
negativo, nos enfrentamos a una visibn de la realidad autolimitada, sin
expectativas, con actitud pasiva. La optimizacién se encuentra en la linea de
desarrollar nuestro propio potencial, ajustar los pensamientos, las emociones y
los actos de la forma méas adecuada posible, por lo que también constituye otro

aspecto importante de la inteligencia emocional.

A estos tres encuadres de tercer orden se les asignan en un nivel inferior diez

dimensiones de segundo orden, que se caracterizan por el nivel de implicacion

gue tenga una persona con la realidad.

Estas dimensiones se distribuyen en los encuadres de la siguiente forma:

Encuadre 1 (Espontaneidad Vital): dimension D1 (Implicacién Vital).

Encuadre 2 (Ajuste): dimensiones D2 (Negatividad), D3 (Discordancia), D4
(Evitacién), D5 (Defensividad), D6 (Atribucidén externa) y D7 (Operatividad).
Encuadre 3 (Optimizacién): dimensiones de D8 (Optimizacion
positivizante), D9 (Optimizacion preparatoria) y D10 (Optimizacion

autopotenciadora).
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Describimos a continuacion las caracteristicas de estas dimensiones, que como

puede observarse, sus significados estan directamente relacionados con el nivel

de cumplimiento: alto o bajo.

Dimension

Alta puntuacién

Baja puntuacién

D1.Implicacién Vital

Tendencia a implicarse en la

vida sin grandes reflexiones.

Excesivamente reflexivo antes de

actuar.

D2. Negatividad.

Tendencia a centrarse en lo
negativo de la realidad y de

las personas.

Tendencia a no realizar anticipaciones
negativas y mostrar desconfianza

hacia los demas.

D3. Discordancia.

No se acepta la realidad tal y
como se nos presenta,
distorsionandola y generando

insatisfacciones.

Se acepta la realidad tanto con lo
bueno como con lo malo. Implicacién

para mejorarla.

D4. Evitacion.

Actitud de huida ante las
dificultades, evitando la accion
sobre la realidad,

encerrandose en si mismo.

Actuando sin mecanismo de escape.
Afronta los problemas tal y como son,
en sintonia con los pensamientos,

emociones y las propias acciones.

D5. Defensividad.

Tendencia a autoengafo.

Atribuye los fallos a los

demas.

Tendencia a admitir los errores,

aceptando las consecuencias vy

creando soluciones.

D6. Atribucidn ext.

Predisposicion a atribuir los
errores y fracasos a causas

ajenas.

Predisposicion a sentirse responsables
de sus actos, sin justificar atribuciones

externas a sus éxitos y fracasos.

D7. Operatividad.

Tendencia a planificar con
coherencia y asertividad los

que se hace

Tendencia a la improvisacion.
sobrevalora esfuerzos y hechos adn

no realizados.

D8. Optimizacién

Positivizante.

Actitud positiva, resaltando lo
bueno y transformando Ilo

malo en positivo.

Actitud negativa, desconsiderando lo

bueno de la realidad.

Do9. Optimizacién

Preparatoria.

Visién futura de construir con
eficacia y en concordancia

con las emociones.

Tendencia a no considerar las

razones y reacciones emocionales

ante la realidad.

D10. Optimizacién

Autopotenciadora.

Actitud hacia el crecimiento
personal, analizando los actos
y consecuencias y evaluando

los resultados.

Desconsideracion hacia uno mismo,
hacia las propias motivaciones y

autovaloraciones positivas.
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Y por ultimo, y como unidades mas pequefias y precisas de clasificacion de las
estrategias cognitivo-emocionales, en primer orden se encuentran los treinta
moldes mentales. Segun Hernandez-Guanir (2010), entendemos por moldes las
funciones de ‘anticipar, reaccionar, encauzar, evaluar, explicar o resolver
situaciones egoimplicativas o que afecten a los intereses personales” que hace

una persona cuando se enfrenta a una realidad.
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Estos moldes mentales estan distribuidos entre las diez dimensiones de la

siguiente manera:

Dimensiones Moldes

D1. Implicacién Vital M1. Implicacion directa.
M2. Hiperanalisis.

M8. Hipercontrol anticipatorio

D2. Negatividad. M5. Anticipacion aversiva.
M6. Evaluacién selectiva negativa.

M7. Hostiligenia.

D3. Discordancia. M4. Afrontamiento borroso.
MB8. Inflacién — decepcion.
M9. Focalizacién en la carencia.

M10. Imantacion por lo imposible.

D4. Evitacion. M11. Anticipacion devaluativa.
M12. Disociaciébn emocional.
M13. Reclusion.
M14. Oblicuidad cognitiva.

D5. Defensividad. M18. Justificacion de los fallos.

M19. Desplazamiento emocional.

D6. Atribucién externa. M20. Atribucion al temperamento.
M21. Atribucién social del éxito.

M22. Atribucién mégica.

D7. Operatividad. M15. Anticipacion esfuerzo y costo.
M16. Precision y supervision.

M17. Atribucion falta de esfuerzo.

D8. Optimizacion Positivizante. M29. Evaluacion positiva.

M30. Transformacion rentabilizadora.

D9. Optimizacion Preparatoria. M25. Autoconviccion volitiva.

M27. Control emocional anticipatorio.

D10. Optimizacion Autopotenciadora.  M23. Atribucion internalista del éxito.
M24. Atribucién a las estrategias.
M26. Automotivacién proactiva.

M28. Anticipacion constructiva previsora.
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A continuacién, describimos lo que una puntuacién alta quiere decir en cada uno

de los moldes mentales anteriormente citados, segun Hernandez-Guanir (2010):

Moldes mentales.

Una puntuacion alta equivale a decir...

M1. Implicacién directa.

No reflexiono, me implico, actlo y vivo espontaneamente.

M2. Hiperanalisis.

Tiendo a analizarlo todo, a buscar explicaciones y a ser critico.

M3. Hipercontrol anticipatorio.

Me preocupo pensando con anterioridad, dandole vueltas,
queriendo estar seguro, controlandolo todo.

M4. Afrontamiento borroso.

Me asaltan muchas ideas, dudo y no me decido.

M5. Anticipacion aversiva.

Anticipo y exagero peligros y problemas.

M6. Evaluacion selectiva negativa.

Siempre veo cosas negativas y encuentro fallos.

M7. Hostiligenia.

Imagino las dificultades que me creara la gente y cuando tengo
problemas pienso que los demas no me ayudaran o me perjudicaran.

M8. Inflacion-decepcion.

Espero algo maravilloso pero luego me decepciono.

M9. Focalizacion en la carencia.

Deseo lo que no tengo, desconsidero lo que poseo.

M10. Imantacién por lo imposible. Me cuesta renunciar a lo que quiero, aunque sea imposible.

M11. Anticipacion devaluativa. Resto valor a lo que va a suceder para no implicarme.

M12. Disociacién emocional. Evito sentir para no sufrir.

M13. Reclusion. Ante las frustraciones, me desconecto y me encierro en mi mismo.
M14. Oblicuidad cognitiva. No me enfrento a los problemas, trato de evadirme y olvidarlos.

M15.

Anticipacion esfuerzo y costo.

Ante una tarea me desmoralizo imaginando el esfuerzo y el tiempo
gue supondra o bien me convenzo par no actuar.

M16.

Precision y supervision.

Soy cuidadoso, preveo el tiempo y reviso con detalles las tareas.

M17.

Atribucion falta de esfuerzo.

Atribuyo a mis fracasos a mi falta de dedicacion.

M18.

Justificacion de los fallos.

Busco excusas y disculpas ante mi propio fracaso.

M19.

Desplazamiento emocional.

Descargo mis frustraciones en otras personas o situaciones.

M20.

Atribucion al temperamento.

Atribuyo mis fallos a mi temperamento. Soy asi. Me veo incapaz
de hacer lo que me propongo. No puedo hacer nada para cambiar.

M21.

Atribucién social del éxito.

Atribuyo mis éxito al interés o a la ayuda de los demés.

M22.

Atribucion magica.

Atribuyo lo que me pasa a la casualidad o a fuerzas desconocidas.

M23.

Atribucion internalista del éxito.

Atribuyo mis éxitos a mi mismo y a mis cualidades.

M24.

Atribucion a las estrategias.

Atribuyo mis fracasos a los procedimientos utilizados.

M25.

Autoconviccidn volitiva.

Me convenzo para actuar dandome argumentos y razones.

M26.

Automotivacion proactiva.

Me doy animos pensando en los futuros logros.

M27.

Control emocional anticipatorio.

Preveo mis emociones y el modo de encauzarlas.

M28.

Anticipacion constructiva previsora.

Analizo los posibles problemas y busco soluciones con optimismo.

M29.

Evaluacién positiva.

Sblo me fijo en lo bueno aunque haya inconvenientes.

M30.

Transformacion rentabilizadora.

Transformo los inconvenientes en ventajas.
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Y a modo de sintesis se presenta a continuacion un esquema donde se muestra

toda la estructura jerarquica de los encuadres, dimensiones y los moldes.

Encuadre 1 Perspectiva Encuadre 3

ESPONTANEIDAD VITAL OPTIMIZACION

cognitivoemocional

Dimensién 1
L Encuadre 2
Implicacién vital

AJUSTE

Dimensién 2 Dimensién 3

|
M2. Hiperanalisis (-) : Negatividad Discordancia
| ) ()

I “M5. Anticipacion aversiva i~ M4. Afrontamiento borroso 1

MB8. Inflacién-Decepcion

" . . |
M®6. Evaluacién selectiva negativa I
M9. Focalizacién en la carencia I

|

|
|
| M?7. Hostiligenia
|

M10. Imantacién por lo imposible

Dimensi6on 4 Dimensién 5 Dimensién 6 Dimensién 7
Evitacion Defensividad Atribucion externa Operatividad

T e e L___

M11. Anticipacién devaluativa M15. Anticipacién esfuerzo y costo
M12. Disociacién emocional (Autoconviccion inhibitoria) (-)
M13. Reclusién

M14. Oblicuidad cognitiva M17. Atribucion falta de esfuerzo (-)

M16. Precisién y supervision

: M18. Justificacién de los fallos : :_MQ_O. Atribucion al te_mp;ara_me_nto_ -

I M19. Desplazamiento emocional I I M21. Atribucién social del éxito I

Dimension 8 Dimension 9 Dimensi6n 10
Optimizacién positivante Optimizacion preparatoria Optimizacién autopotenciadora
I'—___.,_J..____'I r————.—.L—..————l r———.—.,—.—l—.——,.————.
M29. Evaluacion positiva M25. Autoconviccion volitiva M23. Atribucion internalista del éxito

M30. Transformacién rentabilizadora M27. Control emocional anticipatorio M24. Atribucion de las estrategias

|
|
1 | M26. Automotivacion proactiva
|

I M28. Anticipacion constructiva previsora

Figura 1.1. Este esquema muestra los tres grandes encuadres focales, las diez dimensiones focales y los treinta moldes mentales

relacionados entre si. Aparecen subrayados los moldes que mas saturan en cada dimensién. (Hernandez-Guanir, 2010, p.16)
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2.3. PENSAMIENTO CONSTRUCTIVO

En este apartado continuamos con la definiciébn y la medida de otra de las
variables socioemocionales que son objeto de estudio en esa investigacion: el
pensamiento constructivo. Somos conscientes de su importancia ya que un buen
pensamiento constructivo incide directamente en el bienestar subjetivo, que es a
su vez otra de las variables objeto de estudio, ademas de ser uno de los objetivos

gue persigue el desarrollo de la competencia de la atencion plena.

Este tipo de pensamiento, al igual que los moldes mentales, tiene gran
paralelismo con la inteligencia emocional. El pensamiento constructivo es fruto de
nuestras vivencias, fuertemente relacionado con las emociones y la personalidad.
Se trata del conocimiento que vamos adquiriendo en la interaccién con el medio.
Sus beneficios y consecuencias nos hacen ser mas sabios y actuar de forma mas

asertiva.

Martinez-Otero (2002) llama al pensamiento constructivo inteligencia constructiva,
y la define como “la capacidad para conocer, expresar y controlar la afectividad,
sobre todo los sentimientos, las emociones, las pasiones y las motivaciones”.
Ademas, sefiala que son tres sus componentes basicos: afectivo, conductual y

cognitivo.

El pensamiento constructivo tiene la cualidad de adaptarse al medio. Es flexible,
experimental y sin una trayectoria definida, sélo se basa en la intuicién y la carga
emocional de cada persona. Mediante este pensamiento las personas aprecian
las dificultades de una realidad y van valorando cuales son las mejores

alternativas de actuacion.

Sus principales componentes son el afrontamiento personal y el afrontamiento
conductual. El primero es la actividad -tanto de tipo cognitivo como conductual-
que hace cualquier persona, con objetivo de resolver o enfrentarse a una

situacion.
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Las estrategias de mejora utilizadas por los individuos estan constituidas por
todos aquellos pensamientos, reinterpretaciones, conductas, etc., que las
personas pueden alcanzar con el fin de conseguir mejores resultados ante
cualquier situacion. El uso de estas estrategias de mejora producen un mayor o
menor desarrollo del pensamiento constructivo, que incide directamente en la
satisfaccion y la capacidad que tiene un individuo de desarrollarse de forma
optima. O por el contrario, un menor desarrollo de pensamiento constructivo
conduce a un menor éxito alcanzado en las interacciones con el medio que le

rodea, afectando negativamente a su bienestar y satisfaccion personal.

Por otro lado, resaltar que los autores Epstein, Salovey, Mayer y Stenberg, en la
ultima década realizaron grandes aportaciones al estudio de la inteligencia
humana -no sélo desde el aspecto intelectual- sino también desde la perspectiva
emocional y en el comportamiento inteligente, es decir, desde el pensamientos

constructivo.

A continuacién se desarrolla uno de los trabajos mas importantes en este campo

de estudio.

2.3.1. Teoria Cognitivo Experimental (Epstein, 1998)

Esta teoria plantea que existen dos tipos de inteligencia: la inteligencia racional y
la inteligencia experimental. En esta exposicion nos vamos a centrar sélo en esta
ultima, ya que Epstein equipara la inteligencia experimental al pensamiento

constructivo, que comprende ademas la inteligencia emocional, social y practica.

Para Epstein, el pensamiento constructivo se relaciona con el concepto de
inteligencia emocional, pues se refiere -entre otros- a la capacidad para
relacionarse con los demas de una forma satisfactoria (inteligencia emocional),
dar solucién a los problemas interpersonales de manera correcta (inteligencia
social) y a la capacidad para aportar soluciones adecuadas a las dificultades que

surgen en la vida cotidiana (inteligencia practica).

Rosa D. Martin Rodriguez
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Partiendo de este marco conceptual se disend el Inventario de Pensamiento
Constructivo CTI (Epstein, 2012). Esta herramienta de evaluacién nos permite
predecir las habilidades y las reacciones que puede manifestar una persona ante
las situaciones de la vida diaria. Por esta razdn, hemos decidido utilizar el CTI
para valorar las variables objeto de estudio en esta investigacion. A continuacion

procedemos a describir este inventario.

2.3.2. Inventario de Pensamiento Constructivo. CTI. (Epstein, 2012)

Este test nos ofrece informacion sobre el pensamiento constructivo en tres
niveles. En primer lugar nos ofrece una puntuacion de una escala global
compuestas por otras escalas y facetas. El siguiente nivel lo forman seis escalas
principales, que miden las formas basicas de pensamiento. Y en tercer lugar, nos
encontramos con las subescalas o facetas que describen formas de
pensamiento. Los tres niveles nos aportan datos tanto del pensamiento
constructivo (puntuaciones positivas) como del pensamiento destructivo

(puntuaciones negativas).
En el siguiente Diagrama se presentan de forman jerarquica las escalas y facetas

de este instrumento de medida CTI.

Figura 2. Diagrama de la jerarquia de escalas y facetas del CTI (Epstein, 2012, p.13)
(Pag. Siguiente)
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PCG. Pensamiento constructivo global

L EMO. Afrontamiento emocional

Aut. Autoestima

Sob. Ausencia de sobrecarga negativa
Hip. Ausencia de hipersensibilidad
Rum. Ausencia de rumiaciones sobre

experiencias desagradables

L CON. Afrontamiento conductual

Pos. Pensamiento positivo
Acc. Orientacién a la accion

Res. Responsabilidad

—— MAG. Pensamiento magico

L CAT. Pensamiento categérico

Pol. Pensamiento polarizado
Sus. Suspicacia

Int. Intransigencia

L ESO. Pensamiento esotérico

Par. Creencias paranormales

Sup. Pensamiento supersticioso

L OPT. Optimismo ingenuo

Exa. Optimismo exagerado
Est. Pensamiento estereotipado

Ing. Ingenuidad

Figura 2. Diagrama de la jerarquia de escalas y facetas del CTI (Epstein, 2012, p.13)
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Tal y como podemos comprobar en la tabla anterior, el CTI dispone de una faceta
general y 6 escalas principales, que a su vez contienen subescalas. Con la
intencién de comprender mejor la informacién que nos aporta este instrumento de
medida, procedemos a definir cada una de las escalas y facetas. Se realizara

partiendo de la perspectiva mas global a la mas concreta.

En primer lugar estd la escala general, PCG: Pensamiento Constructivo
Global. Cuando una persona tiene una alta puntuacion en esta escala indica que
su pensamiento es flexible, es decir: tiene una gran capacidad de adaptacién a
las diferentes circunstancias que se le presentan. Son capaces de aceptar las
situaciones buenas y las no tan buenas, sin altos niveles de estrés y angustia.
Ademas tienen una buena aceptacion de si mismos y de los demas, por lo que

sus relaciones son gratificantes.

A continuacion definimos las seis escalas siguientes, que aportan informacion

mas concreta:

* EMO. Afrontamiento emocional. Estas personas se caracterizan por
sentirse capaces de afrontar cualquier situacidon, se aceptan tal y como
son. Sus pensamientos suelen ser constructivos y no se centran en
situaciones negativas 0 desagradables. Son personas tranquilas vy

centradas.

* CON. Afrontamiento conductual. Son personas optimistas, fiables,
entusiastas,... actian de forma eficiente. Aceptan a los demas tal y como

son. Encuentran soluciones realistas a las dificultades.

* MAG. Pensamiento magico. Son personas que se aferran a
supersticiones privadas. Sus actuaciones mas que buscar bienestar y
autorrealizacién estan basadas en defenderse de las amenazas. Son

pesimistas con sentimientos de desesperanza.
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* CAT. Pensamiento categoérico. Tienen un pensamiento rigido inflexible.
Categorizan a las personas y los hechos. Sus soluciones son simplistas y
estan influenciadas por los prejuicios. Se sienten frustrados cuando sus

expectativas o estereotipos no se ven cumplidos.

* ESO. Pensamiento esotérico. Son personas que creen en fendbmenos

extrafios, cientificamente improbables, magicos.

* OPT. Optimismo ingenuo. Son personas optimistas sin fundamento.
Encierran emociones y sentimientos contrapuestos, pueden ser fuertes de
espiritu, con buenas relaciones sociales o tener una perspectiva simplista
de la vida con tendencia a evitar realidades desagradables, sin tomar

medidas adecuadas.

Y en ultimo lugar, abordamos las subescalas, que estan incluidas en las escalas
anteriormente presentadas, y nos aportan datos aun mas concretos de las

caracteristicas de cada tipo de pensamiento constructivo.

Escalas Subescalas

EMO. Afrontamiento emocional. Aut. Autoestima.
Sob. Ausencia de sobregeneralizaciéon
negativa.
Hip. Ausencia de hipersensibilidad.
Rum. Ausencia de rumiaciones sobre

experiencias desagradables.

Aut. Autoestima. Valora el nivel de aceptacion personal de la persona, su actitud hacia si
mismo.

Sob. Ausencia de sobregeneralizaciéon negativa. Mide el grado en que las personas
tienden a sobrevaloran las vivencias negativas.

Hip. Ausencia de hipersensibilidad. Mide el grado en que los individuos son capaces de
tolerar la incertidumbre, el rechazo, los inconvenientes.

Rum. Ausencia de rumiaciones sobre experiencias desagradables. Mide el grado en que
las personas se perturban por las experiencias negativas, un grado adecuado favorece el

aprendizaje, pero un grado de preocupacion en exceso implica sufrimiento.

Rosa D. Martin Rodriguez 63



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Escalas Subescalas

CON. Afrontamiento conductual. Pos. Pensamiento positivo.

Acc. Orientacién a la accion.

Res. Responsabilidad.

Pos. Pensamiento positivo. Son personas optimista, pero de forma realista, ajustandose a
la realidad que estan viviendo. Ven el lado positivo de los hechos desagradables.
Muestran serenidad y apertura.

Acc. Orientacion a la accién. Son personas efectivas ante los problemas que se les
presentan. Aprenden de todas las experiencias vividas.

Res. Responsabilidad. Nos indican el indice de planificacion y reflexion hacia la

organizacion de las tareas, aunque estas sean dificiles.

Escalas Subescalas
CAT. Pensamiento categorico. Pol. Pensamiento polarizado.
Sus. Suspicacia.
Int. Intransigencia.
Pol. Pensamiento polarizado. Tendencia a la rigidez mental. Sus relaciones se basan en
la desconfianza y la intransigencia.
Sus. Suspicacia. Se relaciona con la ira, depresion, la introversion.
Int. Intransigencia. Se caracteriza por no aceptar los comportamientos, opiniones, ideas de
los demas.
Escalas Subescalas
ESO. Pensamiento esotérico. Par. Creencias paranormales.

Sup. Pensamiento supersticioso.

Par. Creencias paranormales. Se hace referencia a cuando se cree en los fantasmas,
lectura de la mente, clarividencia, etc.
Sup. Pensamiento supersticioso. Se hace referencia a cuando existen creencias en las

supersticiones, astrologia, malos agleros,...
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Escalas Subescalas

OPT. Optimismo ingenuo. Exa. Optimismo exagerado.
Est. Pensamiento estereotipado.

Ing. Ingenuidad.

Exa. Optimismo exagerado. Existencia de la creencia de generalizar los hechos. Ante un
hecho agradable se creera que todos seran asi.
Est. Pensamiento estereotipado. La creencia de que todos queremos a nuestros padres.

Ing. Ingenuidad. La creencia que todo el mundo es bueno y tiene buen corazon.

2.4. INTELIGENCIA EMOCIONAL

Otra variable socioemocional objeto de estudio es el inteligencia emocional. Se ha
tenido en consideracion porque esta en estrecha relacion con otras variables
socioemocionales, como son las estrategias cognitivo emocionales, el
pensamiento constructivo y el bienestar subjetivo, también consideradas objeto

de estudio en esta investigacion.

Hasta finales de la década pasada y comienzos de la actual no se comenzaron a
dar los primeros pasos firmes para la confirmacién empirica de los efectos de una

buena inteligencia emocional en el desarrollo normal de la vida de una persona.

Las primeras investigaciones que buscaron examinar y evaluar el constructo de la
inteligencia emocional tuvieron como preferencias el desarrollo teérico de

modelos y la creacidn de instrumentos de evaluacion.

Entre los diferentes acercamientos al constructo de inteligencia emocional, la
teoria que desarrollaron sus creadores, Mayer y Salovey (1990) continia siendo
un referente de estudio con una gran garantia empirica. Daniel Goleman (1995),
como propulsor mediatico de esta terminologia, ha realizado un papel
fundamental para el conocimiento de la inteligencia emocional y su divulgacion

mundial. Goleman sefiala que la inteligencia emocional es una habilidad que se
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puede entrenar, y mejorar asi la sensacion de bienestar de los sujetos,

independientemente del nivel intelectual que se tenga.

Mayer y Salover (1990) han ido resolviendo las incontables incognitas que surgen
cuando se inici6 esta nueva linea de investigacibn. Ademas desarrollaron
instrumentos para su medicion, consiguiendo que la inteligencia emocional fuera

medible objetivamente mediante tareas de ejecucion.

A continuacion se procede a la descripcion mas detallada de este constructo de la

personalidad.

2.4.1. Modelo de Inteligencia Emocional de Mayer y Salovey (1997)

Hasta el momento, este modelo tedrico es el que se le ha dado mayor
importancia dentro del mundo de la Psicologia Positiva. Se denomina Modelo de
Inteligencia Emocional de Mayer y Salovey (1997), y procedemos a definirlo a

continuacion:

“La Inteligencia Emocional supone la habilidad para percibir, evaluar y expresar
con precision las emociones, la habilidad para acceder y/o generar sentimientos
cuando éstos facilitan el pensamiento, la capacidad para comprender las
emociones y el conocimiento emocional y la habilidad para regular las emociones
a fin de promover el crecimiento emocional e intelectual.” (Mayer y Salovey,
1997).

La teoria que plantean estos autores define la inteligencia emocional en cuatro

habilidades basicas:
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Habilidades emocionales Descripcion

Percepciéon Emocional La habilidad para percibir las propias emociones y la
de los demas, asi como para percibir emociones
ante objetos, arte, historias, mdasica y otros

estimulos.

Facilitacion Emocional La habilidad para generar, usar y sentir las
emociones cOomoO necesarias para comunicar
sentimientos, o utilizarlas en otros procesos

cognitivos.

Comprensiéon Emocional La habilidad para comprender la informacién
emocional, cbmo las emociones se combinan y
progresan a través del tiempo y saber apreciar los

significados emocionales.

Regulacién Emocional La habilidad para estar abierto a los sentimientos,
modular los propios y los de los demas asi como

promover la comprension y el crecimiento personal.

Figura 3. Habilidades de la IE segun Mayer y Salovey (1997)

En referencia a este modelo, también podemos afirmar que la capacidad que
desarrollamos las personas para percibir, comprender y regular la emocidén son
esenciales para la adaptaciéon del individuo al medio en el que se desenvuelve,
contribuyendo asi sustancialmente al bienestar psicolégico y al crecimiento
personal, independientemente del propio nivel cognitivo. Teniendo en cuenta esta
afirmacion de Mayer y Salovey (1997) entendemos que podemos afirmar que la
conciencia de las emociones y su autocontrol —planteado por la inteligencia
emocional- comparten la misma directriz que el desarrollo de la competencia de la

atencion plena, objetivo fundamental de esta investigacion.

Por extension, también se percibe otra importante realidad: la inteligencia
emocional no entiende de fronteras dentro de la persona, se extiende a diversos
contextos de la vida personal y profesional, influyendo asi en el bienestar

subjetivo y el sentimiento de felicidad.
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67



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Por otro lado, este modelo diferencia dos términos que parecian indivisibles en el
mundo de la investigacidn: los procesos afectivos y los cognitivos. Esto explica
una mejor adaptacion y resolucion de los conflictos, pues no implica a las
capacidades intelectuales, sino a las aportaciones que pueden hacer nuestros

estados de animo.

2.4.2. Inteligencia Emocional segun Daniel Goleman (1995)

Aunque Daniel Goleman no es un cientifico propiamente dicho, sus
descubrimientos como periodista, relativos al perfil psicologico de las personas
con éxito, le llevd a divulgarlos a través de sus dos best-seller: “La Inteligencia
Emocional” y “La Préactica de la Inteligencia Emocional”’. Para Goleman existen
habilidades méas importantes que la inteligencia cognitiva a la hora de conseguir

un bienestar laboral, personal, académico y social. Estas habilidades son:

* Control de las emociones o autorregulacion

* Automotivacion

* Conocimiento y comprension de las emociones de otros 0 empatia
* Manejo de las relaciones interpersonales o habilidades sociales

» Conciencia de las propias emociones

Junto con estas cinco habilidades clave, Goleman identific otras, y las agrup6 en

dos competencias emocionales: la competencia personal y la social:

Competencia personal. Determina el modo en que nos relacionamos con

nosotros mismos. Las habilidades que la conforman son estas tres:

* Conciencia de las propias emociones: conciencia de nuestros propios
estados internos, recursos e intuiciones, esta compuesta por:

o Conciencia emocional: reconocer las propias emociones y efectos.
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Valoracion adecuada de uno mismo: conocer las propias fortalezas
y debilidades.
Confianza en uno mismo: seguridad en la valoracion que hacemos

sobre nosotros mismos y sobre nuestras capacidades

* Autorregulacion: control de nuestros estados, impulsos y recursos

internos. En esta habilidad Goleman distingue:

O

Autocontrol: capacidad de manejar adecuadamente las emociones
y los impulsos conflictivos

Confiabilidad: fidelidad al criterio de sinceridad e integridad
Integridad: asumir la responsabilidad de nuestra actuacion personal
Adaptabilidad: flexibilidad para afrontar los cambios

Innovacion: sentirse comodo y abierto ante las nuevas ideas,

enfoques e informacion.

» Automotivacion: las tendencias emocionales que guian o facilitan el logro

de nuestros objetivos. A su vez, distingue en la motivacion:

o

Motivacion de logro: esforzarse por mejorar o satisfacer un
determinado criterio de excelencia.

Compromiso: secundar los objetivos de un grupo u organizacion.
Iniciativa: prontitud para actuar cuando se presenta la ocasion.
Optimismo: persistencia en la consecucion de los objetivos a pesar

de los obstaculos y los contratiempos.

Competencia social. Determinan el modo en que nos relacionamos con los

demas. Las habilidades que la conforman son estas dos:

* Empatia: conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones

ajenas. En ella Goleman distingue:

o

Comprension de los demas: tener la capacidad de captar los
sentimientos y los puntos de vista de otras personas e interesarnos

activamente por las cosas que les preocupan.
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Orientacidn hacia el servicio: anticiparse, reconocer y satisfacer las
necesidades de los clientes

Aprovechamiento de la diversidad. Aprovechar las oportunidades
que nos brindan diferentes tipos de personas

Conciencia politica: capacidad de darse cuenta de las corrientes

emocionales y de las relaciones de poder subyacentes en un grupo

* Habilidades sociales: capacidad para inducir respuestas deseables en

los demas

O

Influencia: utilizar tacticas de persuasion eficaces

Comunicacion: emitir mensajes claros y convincentes

Liderazgo: inspirar y dirigir a grupos y personas

Canalizacion del cambio: iniciar o dirigir los cambios

Resolucién de conflictos: capacidad de negociar y resolver
conflictos

Colaboracién y cooperacion: ser capaces de trabajar con los demas
en la consecucién de una meta comuan

Habilidades de equipo: ser capaces de crear la sinergia grupal en la

consecucion de metas colectivas

Aunque existe una patente discusidén entre qué habilidades deben ser las mas

adecuadas o importantes, hay un consenso unanime en que estos componentes

hacen mas facil y feliz la vida de las personas. Por su parte, Goleman afirma que

“En un mundo tan cambiante encontramos que la flexibilidad, la posibilidad de

adaptarse al cambio es mas importante que la experiencia”.

2.4.3. Howard Gardner (1983). Inteligencias Multiples

En su libro Frames of Mind, Howard Gardner (1968) director del Proyecto Zero y

profesor de psicologia y ciencias de la educaciéon en la Universidad Harvard,

propuso su teoria de las Inteligencias Multiples. Afirma que no existe un unico

tipo de inteligencia que resulte esencial para el éxito en la vida, sino que hay al
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menos siete inteligencias diferentes: las dos académicas (la capacidad verbal y la
aptitud légico-matematica), la capacidad espacial, el talento kinestésico -
manifestado en la agilidad y gracia corporal de los atletas y bailarines-, las dotes
musicales, y las dos inteligencias personales: la inteligencia interpersonal o de los
lideres, y la inteligencia intrapersonal o satisfaccion interna que sentimos cuando

nuestra vida se halla en armonia con nuestros sentimientos.

Para nuestra investigacion, es precisamente la inteligencia intrapersonal la que
nos puede ser Util, puesto que es capaz de construir una percepcion precisa
respecto de si mismo y de organizar y dirigir la propia vida, incluyendo la
autodisciplina, la autocomprension y la autoestima, presumiblemente relacionada

con el desarrollo del bienestar subjetivo, objeto de esta investigacion.

2.4.4. Inteligencia emocional y Mindfulness

Los constructos de inteligencia emocional y Mindfulness estan estrechamente
relacionados con las terapias de tercera generacion, fundamentadas en las
terapias cognitivo-conductuales, que se enfocan en mejorar la relacion con las
experiencias que vivimos. Sin negar sentimientos negativos como la ansiedad,
infelicidad, el dolor,... sino aceptandolos como parte de nuestra adaptacion.
(Vallejo, 2007).

Por otro lado, la atencién plena tiene una gran relacion con la regulacion y
comprension de los pensamientos y las emociones. Esta comprension es efectiva
cuando una persona es capaz de tomar conciencia de una realidad para poder

analizarla y actuar de forma asertiva sobre ella.

Y por otro lado, el Mindfulness con la ensefanza de acercarnos a las
experiencias con una actitud de curiosidad y sin juzgar, supondria una forma de
regulacion de las emociones, influyendo directamente en otra dimension de

trabajo de la inteligencia emocional.
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Existen diversas investigaciones que justifican la relacidbn que existen entre el
entrenamiento Mindfulness y la inteligencia emocional ( Ramos, Hernandez y

Blanca, 2009, Enriquez 2010).

2.4.5. Medida de la inteligencia emocional. TMMS-24

La herramienta que se ha utilizado para medir esta variable es el Trait Meta-Mood
Scale (TMMS), (Salovey et al., 1995) que ha sido traducida y adaptada al
castellano por Fernandez-Berrocal et al. (2004) y llamado TMMS-24.

A través de 24 items, este instrumento nos proporciona de forma cuantitativa la
percepcion —que no el indice de inteligencia emocional- que tiene una persona
sobre sus propias habilidades emocionales en cada una de las dimensiones de la

inteligencia emocional: percepcion, comprensidn y regulacion emocional.

Figura 4. Componentes de la inteligencia emocional en el test TMMS-24

DIMENSION DE PERCEPCION

Es la capacidad de percibir y expresar
los sentimientos de forma adecuada.

Es la capacidad de comprender los Es la capacidad de regular los
estados emocionales que esta Lo Ml cstados emocionales de forma
viviendo una persona. adecuada.
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2.5. BIENESTAR SUBJETIVO

2.5.1. Introduccion

La variable socioemocional bienestar subjetivo tiene un protagonismo importante
en nuestro trabajo. Ha sido objeto de investigacion y analisis en el estudio | como

variable predictiva y en el estudio Il como criterio.

El concepto de bienestar subjetivo (Subjective Well-being), es utilizado por la
psicologia para referirse a lo que coloquialmente se conoce como felicidad. En su
origen fue enfocado hacia el estudio de la infelicidad, dentro de la terapia clinica.
Y no es hasta 1973 que se da comienzo a las investigaciones tedricas y
empiricas sobre este nuevo enfoque de la rama de la Psicologia Positiva,
centrada en la importancia de este bienestar en relacién a la satisfaccion que las
personas pueden sentir acerca de su vida, siempre desde una perspectiva

positiva, sin excluir los factores negativos (D"Anello, 2006, Omar y col. 2009).

El destacado autor en esta rama, Diener (1994, en Garcia, 2002) establece que
el bienestar subjetivo tiene tres caracteristicas importantes: la dimensidén global
pues hace referencia a todos los aspectos que forma parte de la vida de un
individuo, su caracter subjetivo y las emociones positivas de las experiencias

vividas.

En este campo también aporta Cahyco (2010) que confirma que las variables
psicoemocionales condicionan el bienestar subjetivo. Ademaés, Lyubomirsky
)2005) anade que el bienestar subjetivo ademas tiene otros aspectos
relacionados como son los genéticos, personalidad, circunstanciales y los

intencionales

En cambio, Figueroa (2005) expone que las personas que mayor indice de

bienestar subjetivo manifiestan son las que han desarrollado mejores habilidades
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y apreciaciones personales consiguiendo un autocontrol adecuado de su entorno,

afrontando con éxito los diferentes acontecimientos que se le presentan.

Y en el afo 2000, Atienza hace otra aportacion al estudio del bienestar subjetivo,
defiendo a las personas con un alto bienestar subjetivo como aquellas que
poseen salud mental, ausencia de depresion, estrés, ansiedad o afectos

negativos.

Y es esta idea del bienestar subjetivo donde se une la trayectoria de la Psicologia
Positiva con la del Mindfulness, considerado como una de las corrientes que
despiertan mas interés en relacion a mantener y mejorar el bienestar como fin
ultimo del ser humano. (Wilber, 2000, Waterman, Schawartz y Coti, 2008).

Se puede comprobar, con la exposicion de los diferentes autores que no es de
facil atribucion las variables o efectos positivos que se relacionan con el bienestar
subjetivo, tal y como sefalan Mroczek & Kolarz (1998) en una de sus
investigaciones. Alarcén (2000) sélo consigue establecer una varianza del 23%

que expliquen los efectos positivos que justifican el bienestar subijetivo.

Debido a su importancia, a continuacibn se hara referencia a las teorias
psicolégicas mas representativas en el estudio del Bienestar Subjetivo que

fundamentan y enmarcan este modelo.

2.5.2. Primeras formulaciones tedricas del Bienestar Subjetivo

El Bienestar Subjetivo ha sido siempre tratado por filésofos y escritores con el
término de felicidad. Es Aristételes quien realiza las primeras aportaciones
cuando habla del “Sumo Bien” y la “Felicidad Suma”. El filésofo sostiene que la

felicidad es el unico valor final y suficiente en si mismo.

Estas primeras aportaciones fueron desarrollandose a partir de los trabajos

realizados por socidlogos, psicoanalistas y mas tarde por psicélogos de la
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corriente positiva, quienes elaboraron formulaciones generales mediante las que
resaltaron los principales constructos del Bienestar Subjetivo, sefalando que
estos influyen directamente en la sensacion de felicidad que cada persona
percibe de si misma. (Deneve, Diener y Xuared, 2013, Wilson 1967, Seligman y
Csikszentmihalyi, 2000).

Segun Diener (1984) y Diener y Laesen (1993) describen el bienestar subjetivo
como una estructura que esta formada por dos componentes: la satisfaccion que
siente una persona por la vida y los efectos emocionales ante los acontecimientos
gue se enfrenta. En cambio para Gémez, Villegas, Barrera y Cruz (2007) el
bienestar subjetivo hace referencia hacia lo que cada individuo piensa en
referencia a su vida y el balance emocional y cognitivo que realiza de su propia

vida.

La contribucion de estos autores ha sido muy importante porque han marcado la
trayectoria sobre las que se apoyan las teorias e investigaciones empiricas en la

actualidad.

Ya en 1967, Waner Wilson realiz6 un profundo estudio del bienestar subjetivo,
concluyendo que la persona feliz es “joven, saludable, bien educada, bien
pagada, extrovertida, optimista, libre, religiosa, casada, con alta autoestima, moral
de trabajo, aspiraciones modestas, de cualquier sexo y de una amplia gama de
niveles de inteligencia”. Desde este momento comenzaron los estudios y las
investigaciones, aportando nuevos y relevadores datos sobre el Bienestar

Subjetivo.

En un primer momento estas investigaciones se centraron en encontrar las
correlaciones entre el bienestar subjetivo y caracteristicas demograficas,
utilizando los mismos instrumentos de medida que eran usados para las
investigaciones de enfermedad. Actualmente se utilizan otras metodologias mas

sofisticadas que permiten medir, definir, explicar y comprender las cualidades
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humanas positivas, identificando asi los factores que conforman el Bienestar

Subjetivo.

En este campo de trabajo se considera a Diener uno de los mas importantes
investigadores del Bienestar Subjetivo. Después de muchas investigaciones y
estudios empiricos, propone que la felicidad tiene beneficios mas alla de “sentirse
bien”, afectando también a otras variables como son la salud y longevidad.
También afirma que la felicidad aporta un mayor autocontrol, aparecen conductas
mas prosociales y las relaciones sociales son de mayor calidad (Deneve, Diener y

Xvared, 2013), por lo que se puede concluir que la felicidad es funcional.

Respecto a las intervencién en Mindfulness Diener afirma que existe la posibilidad
de que estas intervenciones pueden producir derivados de la felicidad como

consecuencia de la disminucion del estrés.

En esta linea para Dominguez y col., (2006) y Cano y col., (2007) la
consecuencia de minimizar los efectos del estrés es debido a las estrategias de
afrontamiento que desarrolla una persona para minimizar sus efectos. A esta
aportacion diversos autores como (Gonzalez y col., 2002; Lazarus y Folkman,
1984, en Riso, 2006) coinciden que los estilos de afrontamiento que utilizan las
personas para desenvolverse ante la adversidad o las situaciones de estrés,
estan relacionados con la sensacion de bienestar subjetivo. En cambio, autores
como Gongora y Reyes (1999), Paris y Omar (2009) afirman que las personas
gue focalizan sus estrategias relacionadas con la resistencia al estrés y el uso de
estrategias dirigidas a la emocidn son consecuencias negativas para alcanzar un

mayor indice de bienestar subjetivo.

A continuacién se expone un recorrido por algunas teorias que explican los

aspectos relacionados con el desarrollo y entendimiento del Bienestar Subjetivo.
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2.5.2.1. Teoria de la Autodeterminacion propuesta por Ryan y Deci. SDT,
Self-Determination Theory (2000)

Esta teoria afirma que las personas tenemos algunas necesidades psicoldgicas
innatas que serian el fundamento de una personalidad automotivada, al mismo
tiempo que integrada en los ambientes sociales en los que se desenvuelve.
Segun esta teoria, el logro de estas necesidades son la clave predictiva del

bienestar subjetivo, junto con el desarrollo social.

Estos autores afirman que cuando un individuo obtiene una gran motivacion
intrinseca es capaz de desarrollar cada vez objetivos mas grandes y de esta
forma va alcanzando sus logros, lo cual influye directamente en el bienestar

subjetivo del individuo.

2.5.2.2. Modelo multidimensional del Bienestar Subjetivo

Ryff y Reyes (1995) proponen un modelo que esta basado en la literatura que
trabaja el desarrollo humano. Su principal supuesto es que el funcionamiento
psicolégico estaria formado por una estructura de seis factores: autoaceptacion,
crecimiento personal, proposito de vida, relaciones positivas con otros, dominio

medio ambiental y autonomia.

Sus investigaciones aportan el dato de que el Bienestar Subjetivo cambia a lo
largo de la vida de un individuo, ya que demostraron que el crecimiento personal
y los propdésitos de vida disminuyen con el tiempo, aunque el dominio ambiental y

la autonomia crecen con el tiempo.

2.5.2.3. Modelo de Acercamiento a la Meta

Este modelo considera que los marcadores de bienestar varian en los individuos,

pues dependen exclusivamente del logro obtenido y el valor dado a las metas

Rosa D. Martin Rodriguez
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personales que cada uno se haya planteado. Por tanto, las diferencias

individuales han de ser consideradas.

La premisa de la meta como modelo moderador de la felicidad es que la gente
gana y mantiene su bienestar principalmente consiguiendo éxito en el area en
que ellos conceden especial importancia. Por eso, en la medida en que los
individuos difieren en sus metas y valores, ellos diferirdn en sus fuentes de
satisfaccion. Oishi (2000).

2.5.2.4. La teoria del Flujo

Se entiende flujo por el estado mental operativo con el que una persona realiza
una actividad con total implicacion, enfoca toda su energia en ella con la intencidén
de lograr el mayor éxito de la misma. Esta actividad de focalizar la atencién en lo
que se esta desarrollando en un momento determinado se entiende por flujo,

segun Csikszentmihalyi (1975), creador de este concepto.

Segun este psicologo la experiencia de flujo tiene algunos componentes basicos.
Es importante tener objetivos claros y alcanzables, concentracién y enfoque
unicamente en la actividad, retroalimentacién y enfoque de los éxitos y fracasos,
gue exista un equilibrio entre el nivel de habilidad y el desafio y que sea
intrinsecamente gratificante. Cuando se ha alcanzado el estado de flujo, las
personas estan absorbidas en la actividad y la conciencia se reduce a la misma,

es decir: accidn y conciencia se fusionan (Csikszentmihalyi, 1975. P. 72).

Por consiguiente, Csikszentmihalyi (1999) en su teoria del Flujo, indica que el
bienestar estaria en la actividad humana en si y no en la satisfaccion o logro de la
meta final. Es decir, es en la vivencia que esta experimentando el sujeto en el
momento que esta viviendo -independientemente de la actividad que hace- donde
consigue desarrollar su propia singularidad, a la vez que comprende y

experimenta la complejidad del mundo en que interactua.
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Todas y cada una de las teorias 0 modelos anteriores justifican y avalan que el
concepto de Bienestar Subjetivo no es un constructo simple, sino que son varios

los factores que pueden incidir en él.

2.5.3. Aportaciones actuales al estudio del bienestar subjetivo

El concepto de bienestar subjetivo que nos encontramos actualmente es un
constructo que se ha trabajado intensamente por la Psicologia Positiva en las
ultimas décadas, pero con un enfoque completamente diferente a como se habia
realizado anteriormente. Esta corriente psicoldégica comienza a estudiar el
bienestar subjetivo, como un concepto que trata de explicar como y por qué las
personas experimentan su vida de forma positiva y no exclusivamente cuando
hay ausencia de enfermedad o factores negativos. A este respecto, Seligman y
Csikszentmihalyi (2000) postulan que “este gran énfasis de la psicologia clasica
en la enfermedad la ha hecho descuidar los aspectos positivos, tales como el
bienestar, el contento, la satisfaccion, la esperanza, el optimismo, el flujo y la
felicidad.

A pesar de la controversia manifestada por las diferentes corrientes y teorias
sobre el concepto de Bienestar Subjetivo, es importante resaltar los tres

consensos manifestados hasta ahora:

* EIl primer consenso: sefiala que el bienestar tiene una dimension basica
y general, basada en los sentimientos de la persona, por lo tanto es
subjetiva. Aunque la manifestacion de sentimientos cambia segun la edad
de las personas. En una investigacion realizada por Gonzélez y cols.,
(2002) demostraron que los adolescentes utilizan un estilo de focalizacion
basicamente hacia los sentimientos, mientras que las personas adultas se

focalizan en el problema.

* El segundo consenso: aporta que el bienestar estaria compuesto por dos

facetas basicas: una centrada en los aspecto afectivo-emocionales,
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haciendo referencia a los estados de animo del individuo. Mayora (2009)
coincide con sus investigaciones que el bienestar subjetivo es
consecuencia de una baja afectividad negativa, y una alta afectividad
positiva que desencadena entusiasmo y mayor activacién afectando al

estado de animo de la persona.

* El tercer consenso: esta centrado en los aspectos cognitivos-valorativos
(referidos a la evaluacion de satisfaccidon que hace el sujeto de su propia
vida). Sandin (2003), comparte este consenso pues considera que una
persona manifiesta un alto nivel de bienestar subjetivo cuando es capaz
de establecer un equilibrio entre las vivencias estresantes, los recursos
personales y sociales que utiliza, las consecuencias de las mismas y la

valoracion personal de esa interaccion.

A continuacion vamos a resenar de forma especial la Teoria del bienestar de
Seligman, pues ha sido tomada como referencia cientifica para la justificacion del

objeto de esta investigacion.

2.5.3.1. Teoria del bienestar. Seligman

Segun el autor Seligman (2011) el bienestar no tiene ninguna medida Unica que lo
defina de forma exhaustiva (operacionalizar), pero apunta varios elementos que

lo incrementan y cada uno de ellos es medible.

Esta teoria identifica 5 elementos: la emocidn positiva, la entrega, el sentido, las
relaciones positivas y los logros. Ninguno de estos elementos por si solo define el
bienestar, pero cada uno de ellos contribuye al mismo. Algunos elementos -como
la emocidén positiva y la entrega- se miden de forma subjetiva, segun la

perspectiva de cada sujeto; pero otros son medibles de forma objetiva.

Estos hallazgos resultan de gran interés para este estudio, pues son la clave para

confirmar o determinar la correlacion que puede existir entre las variables
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estudiadas y el bienestar subjetivo medido en los participantes. Sefalan
orientaciones clave en el mayor o menor beneficio que puede aportar el desarrollo
de la atencioén plena con la aplicacion del programa de intervencion Mindfulness-
ProAp.

2.5.4. Funciones del Bienestar Subjetivo

En este campo de investigacion también se hace necesaria la participacién de la
Psicologia positiva -que estudia de forma cientifica el funcionamiento 6ptimo de
los individuos- con el prop6sito de descubrir y promover los factores que inciden
en las personas para tener una vida plena, feliz. Por esto hay autores que la

califican como /a ciencia del bienestar (Vazquez y Hervas, 2009).

Hoy en dia y fruto de los avances cientificos, los psicélogos utilizan herramientas
eficaces que permiten no sélo tratar el malestar emocional, sino también prevenir
su aparicion mediante el entrenamiento de técnicas y estrategias que nos hacen

mas fuertes y sanos.

En este sentido, la orientacion preventiva fue la idea original de Seligman y
constituye una de las bases de La Psicologia Positiva. Actualmente esta
corriente estudia las variables dependientes de los aspectos positivos del ser
humano: emociones positivas, fortaleza, amor, felicidad,... Sus avances
cientificos han permitido utilizar herramientas de medida eficaces para también
prevenir las variables negativas del bienestar emocional de una persona. Esta
base preventiva la desarrollé6 Seligman con su Teoria de la Auténtica Felicidad
y ha sido el pilar basico de esta corriente psicolégica, que considera que la
felicidad es el resultado de la suma de las actividades positivas y las

emociones que desempefa una persona.

El nicleo de esta rama de investigacién es el bienestar que se consigue a
través del crecimiento personal. Las personas se sienten plenamente felices

cuando consiguen solucionar los retos planteados en su vida y lograr las metas
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preestablecidas. Se trata de encontrar un equilibrio entre las cargas

emocionales y las racionales.

Gracias a las investigaciones realizadas, hoy podemos afirmar que existen tres
factores que pueden incidir en la variabilidad del indice de felicidad que
manifiesta una persona. Estos factores son genéticos, factores
socioambientales y factores asociados a la consecucion de objetivos y deseos.
Cornejo y Lucero (2005) en su estudio con universitarios concluyeron que los
factores que mas afectan al bienestar subjetivos son las estrategias utilizadas
de afrontamiento para encontrar el apoyo social y la resolucién de problemas.
Otros aspectos considerados por los jévenes, segun sefalan Hidalgo y Judez
(2007) son la efectividad con que se resuelven los problemas y la toma de

decisiones.

2.5.5. Medida del bienestar subjetivo

Para medir cuantitativamente la variable bienestar subjetivo hemos utilizado el
cuestionario Bis-Hernan (Hernandez, P. 1996 y 2000). Este instrumento no sélo
evallua el grado de bienestar, sino que también nos proporciona la atribucion
que cada persona da a su felicidad. Este instrumento de medida esta

ampliamente explicado en al Capitulo IV Planteamiento del Estudio Empirico.
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CAPITULO III

PROGRAMA DE INTERVENCION Mindfulness-ProAp (Martin,
Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015).
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CAPITULO IIl. PROGRAMA DE INTERVENCION. Mindfulness-
ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015)

En este capitulo se describe el Programa de Intervencion Mindfulness-ProAp,
implementado en la presente investigacion, disenado para la mejora de la

competencia de la capacidad de atencién plena.

3.1. INTRODUCCION

3.1.1. Breve historia

Aunque el origen remoto del actual Mindfulness suele situarse en la tradicion
budista, la practica actual de la también llamada atencion plena sigue siendo
fiel a su esencia, a pesar de que se ensefia carente de toda terminologia
oriental. El estadounidense Jon Kabat-Zinn, del Instituto Tecnolégico de
Massachusetts, ha sido su populizador en occidente, quien recalca la
importancia de la practica formal de la atencion plena para incrementar nuestra
capacidad de afrontar la totalidad de nuestra vida con conciencia en cada
momento, Kabat-Zinn (2002).

3.2. QUE ES Y PARA QUE SIRVE EL MINDULNESS O
ATENCION PLENA

La atencion plena se caracteriza por ser intencional, centrarse en la experiencia
presente y realizarse con actitud de aceptacion, evitando establecer juicios de
valor (Kabat-Zinn, 1990). Se trata de vivir el momento presente siendo
consciente de cada instante, no como un mero activismo, sino aprendiendo a

vivir con consciencia.

Para lograr la atencion plena se hace necesaria la mejora de nuestra capacidad

de relajacion, respiracion, focalizar la atencién, adquirir conciencia y tener asi
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una vision mas profunda de lo vivido en cada instante. Entendemos que el
desarrollo personal de estas técnicas puede producir en nuestras vidas nuevos
tipos de autocontrol y generar como consecuencia algiun incremento de
bienestar, salud y felicidad, no solo limitarse a controlar los niveles excesivos

de estrés.

En las ultimas décadas, con la progresiva popularizaciébn en occidente del
Mindfulness o atencion plena, crece la impresion entre sus usuarios de que su
ejercitacion puede generar bienestar psicoldgico. Investigado en las
universidades mas prestigiosas de todo el mundo y validado como técnica
eficaz para reducir los sintomas fisicos y psicolégicos asociados al estrés,
aumentar la autoconsciencia y las capacidades cognitivas, el Mindfulness esta
actualmente también siendo integrado en la practica de la Medicina y la

Psicologia.

De hecho, de la mano del Mindfulness actualmente asistimos a un interés
creciente, por parte de la sociedad, sobre el conocimiento y la aplicacion de las
llamadas terapias de tercera generacion. Dichas intervenciones estan basadas
en la practica de la atencion plena, ejercicios de respiracion, meditacion, etc.,
en la busqueda de la serenidad y paz interior necesarios para alcanzar un

estado de bienestar subjetivo que pueda incrementar nuestra salud y felicidad.

Para disenar este Programa Mindfulness-ProAp nos hicimos previamente las
siguientes preguntas guia: ¢Realmente es posible que los programas de
atencion plena, basados en Mindfulness, puedan guiarnos para aprender a vivir
en un estado consciente?; Puede el Mindfulness aplicarse con éxito a personas
sanas? ¢ Es posible descubrir qué perfil socioemocional se beneficia mas de la

practica del Mindfulness?
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3.3. PRINCIPIOS QUE ADOPTA ESTE PROGRAMA

En este sentido, sefalar que nuestro Programa de Intervencion Mindfulness-
ProAp estd basado en los principios de Mindfulness, donde se recalca la
importancia de la practica formal e informal de la atencion plena para
incrementar nuestra capacidad de afrontar la totalidad de nuestra vida con
conciencia en cada momento, segun Kabat-Zinn (2002), su principal difusor en

occidente.

3.4. JUSTIFICACION

3.4.1. El Mindfulness sugiere multiples campos de investigacion

A pesar de que la atencién plena (Mindfulness) posee una gran antigledad
debido a que procede de la tradicién budista, sin embargo su utilizacién en
occidente como herramienta preventiva y terapéutica en hospitales y gabinetes
psicologicos solo lleva unas tres décadas de uso, y no goza en todos los
paises occidentales de la misma difusién. Por este motivo, somos conscientes
de que se abre ante nosotros un gran campo de investigacion en lo que se
refiere a descubrir qué otros beneficios la atencién plena puede aportar a sus
usuarios, cdmo conocer el perfil socioemocional de las personas que mas
provecho obtienen de esta disciplina, averiguar a qué usos se puede aplicar
con éxito el Mindfulness, etc. convencidos de que hoy por hoy es un tema que

esta en auge.

3.4.2. Nuestra linea de investigacion

En este estudio, la implementacion del Programa de Intervencién Mindfulness-
ProAp, disefiado para entrenar el desarrollo de la competencia en atencién
plena, busca descubrir qué caracteristicas socioemocionales de las personas
predicen un mejor aprovechamiento de sus beneficios. Una vez aisladas e

identificadas dichas caracteristicas socioemocionales, mediante analisis de
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resultados estadisticamente significativos, entendemos que sera posible
disenar intervenciones correctoras personalizadas. Su fin serd ayudar a las
personas a desarrollar aquellos aspectos que le impiden aprovechar con éxito
los beneficios de la atencion plena y, por tanto, a incrementar su bienestar

subjetivo y ser feliz.

3.4.3. La muestra

En cuanto a la poblacion experimental, aunque desde hace décadas se
constatan multiples estudios referidos a la implementacion de programas
cognitivo-conceptuales aplicados en cualquier tipo de poblacion, incluida la
sana, no ha sido asi en las investigaciones sobre el desarrollo de la capacidad
de atencion plena, donde han prevalecido los trabajos realizados en poblaciéon
enferma. Segun Kabat-Zinn (2002), los modelos existentes tratan este
entrenamiento como una herramienta de intervencién para ser practicados
puntualmente, en el proceso de un tratamiento o en situaciones de estrés,

ansiedad, enfermedad croénica, etc.

3.4.4. Conclusion

Por estos motivos, consideramos imprescindible la implementacion de este
programa de desarrollo de la competencia de la atencidn plena en una muestra
sana, a la que se le hard una valoracion pretest-postest, para investigar qué
caracteristicas socioemocionales de las personas predicen un mejor

aprovechamiento de sus beneficios.
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3.5. DESCRIPCION DEL PROGRAMA

3.5.1. Basado en las recomendaciones de Kabat-Zinn, J. (2002)

Para la elaboracién del programa Mindfulness-ProAp hemos seguido las
recomendaciones derivadas de distintos estudios, siendo nuestra principal
referencia la del propio Kabat-Zinn, J. (2002), tanto en lo que se refiere a la
concienciacion, como a la mejora de la atencion plena. Resaltar que en dichos
estudios se insiste en la importancia de que se disefien programas basados en
la multidimensionalidad de la concienciacion de la atencion plena, de manera

que la intervencion incida en aquellos aspectos considerados fundamentales.

A continuacibn se comentan aquellos aspectos que consideramos

fundamentales en la descripcion del programa Mindfulness-ProAp:

3.5.2. Meditacion de Atencion Plena: practicas de atencion focalizada y

practicas de plena conciencia

Como idea central, para llevar a cabo un programa de desarrollo de la
capacidad de la atencion plena se requiere practica —que basicamente es una
meditacion de raices budistas-, tanto en la sesion dirigida del programa como
fuera de ella. La atencidén plena consistente en observar con todo detalle los
fendbmenos que ocurren en la realidad de la persona: sus pensamientos,
emociones, percepciones, sensaciones, etc., sin juzgarlos como bueno-malo,
positivo-negativo, sano-enfermo, deseable o indeseable (Baer, 2003). Segun
Kabat-Zinn, esta manera ecuanime y atenta de observar y estar presentes en
nuestra propia experiencia, socavaria progresivamente los patrones mentales
que se encuentran en la base del descontento humano: el apego hacia lo que
consideramos agradable, la aversion a lo que nos parece desagradable, y la
ignorancia de las verdaderas causas de la felicidad, conocidos como /los tres
venenos en la tradicion budista (Kabat-Zinn, 2003); pero no para cambiar la

actitud, sino para aumentar la conciencia de la propia realidad vivida.
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Aclarar que en esta disciplina, el termino meditacion se refiere a un conjunto de
practicas que entrenan la focalizaciéon de la atencion para poner los procesos
mentales bajo un mayor control voluntario y desarrollar cualidades mentales
como una mayor conciencia, concentracién, ecuanimidad y bienestar

psicologico (Walsh y Vaughan, 1993).

En este programa se utilizaron dos enfoques complementarios de meditacién.
En efecto, existen varios categorias de meditacién, que pueden considerarse
enfoques complementarios conducentes al logro del bienestar psicoldgico
integral (Wilber, 1988). Nos referimos a las practicas de atencion focalizada y a

las practicas de plena conciencia (Lutz, Slagter, Dunne y Davidson, 2008).

Segun el psicélogo Kornfield (Walsh y Vaughan,1993), en la practica de la
meditacion focalizada se entrena la mente para concentrarla en la respiracion,
por ejemplo, excluyendo todo lo demas. Este tipo de meditacion suelen producir
paz y serenidad, a la vez que un incremento del bienestar subjetivo. También
puede ser aplicada a analizarnos a nosotros mismos, a nuestras realidad y a la
comprension de nuestro mundo consciente y nuestra experiencia (Walsh vy
Vaughan, 1993).

En cambio, las practicas de atencion plena no alejan la mente de la experiencia
presente para focalizarse en un solo objeto. Al contrario de esto, buscan en la
realidad presente el darse cuenta de todo lo que constituye nuestra vida: vista,
sonido, sabor, olor, pensamientos y sentimientos, segun Kornfield (Walsh y
Vaughan, 1993).

3.5.3. La importancia de la respiracion

La respiracion es el principio de la concentracién en atencién plena. Por este
motivo, en el presente programa se utilizé la respiracibn como herramienta
basica de trabajo. Esta técnica ocupa un lugar especialmente central en

cualquier programa de Mindfulness, ya que en la meditacion de atencion
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focalizada aumenta la consciencia del presente de ese momento justamente al

centrar la atencién en la respiracion, -nos damos cuenta del ahora-.

Basicamente, esta técnica consiste en focalizar la atencion en todo el proceso
de nuestra respiracion, detalle a detalle, observando también su ritmo y
profundidad. Conseguimos asi ignorar el ajetreo diario, donde nuestra mente se
dispersa en infinidad de temas a la vez, para pasar a tener solamente una cosa
en el pensamiento: la respiracidbn. De esta manera buscamos devolver al

cuerpo nuestra mente.

3.5.4. Es un taller practico-teérico

El programa Mindfulness-ProAp sigue un modelo conductual instruccional,
entendiendo como instruccion la formacién especifica de los contenidos del
programa en atencién plena; como ensefanza, las estrategias que se utilizaron
para fomentar el aprendizaje y el aprendizaje en si mismo, como cambio

potencial de la conducta como resultado de la experiencia.

Se implementé como taller practico-tedrico, alternando sesiones presenciales y
practica autbnoma. Las sesiones presenciales seguian un esquema teorico-

practico-intercambio de experiencias.

Tanto las actividades realizadas como los materiales empleados se han
seleccionado en funcibn de los objetivos propuesto para el programa. La
programacion de dichos objetivos se hizo en funcién de su relevancia en la
adquisicion de las habilidades necesarias para tomar consciencia de los
beneficios que aporta la practica del Mindfulness. Es decir, desarrollar mejores
recursos socioemocionales de afrontamiento de la realidad y conseguir un

mayor indice de felicidad.

La secuenciacion de los objetivos se realizd en funcion de su complejidad -de

los mas sencillos a los mas complejos- en cada una de las dimensiones
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trabajadas: respiracion, autoconciencia corporal, sentimientos y resiliencia. Del
mismo modo se han distribuido las actividades incrementando el grado de

dificultad, segun se progresa en cada objetivo.

3.5.5. Se busca generalizar los aprendizajes

Otra caracteristica del Programa Mindfulness-ProAp es la generalizacion de los
aprendizajes. Primero, todas las habilidades se entrenan en el aula y
posteriormente se dan instrucciones de como pueden ser puestas en practica
en diferentes entornos de la vida cotidiana familiar, social, académico, laboral,

etc.

Las habilidades generales trabajadas -como la autoconciencia corporal, el
control de las emociones, etc.- engloban distintos objetivos y actividades
entrenadas con anterioridad, como la respiracibn por ejemplo. Esta
generalizacion de los aprendizajes no sélo se encuentra a través del tipo de
objetivos, sino que forma parte de la propia secuencia de entrenamiento

(instruccién - modelo — generalizacion).

3.5.6. Un aula ordinaria es suficiente

El programa ha sido disefiado para que su aplicacidn pueda ser realizada
incluso en un aula ordinaria, no requiriendo instrumentos o recursos
especializados. Se han elegido las actividades que componen el Programa
Mindfulness-ProAp en funcién de su eficacia y la simplicidad de elementos y

espacio que requieren su ejecucion.

3.5.7. Con la implicacion del alumnado

El desarrollo de las actividades requiere la participacion activa del alumnado,

trabajdndose los contenidos de forma individual, mediante ejercicios de

atencion, respiracion y meditacion.

94



CAPITULO lll. PROGRAMA DE INTERVENCION. Mindfulness-ProAp.

Con la ejecucidon de las actividades del programa se busca un enfoque
intencionado de la atenciébn, que nos permita observar, sin esfuerzo ni
valoraciones, sensaciones corporales, emociones, pensamientos y fendmenos
externos, mientras los estamos viviendo -vivir el presente- y para esto es

imprescindible una gran implicacion personal.

Este entrenamiento facilita la competencia de la atencion plena que cada
alumno o alumna puede desarrollar para facilitar la toma de decisiones de
forma mas acertada potenciando el bienestar subjetivo, fomentando la empatia

y contribuyen a la felicidad.

3.6. OBJETIVOS

Para la elaboracion de este programa hemos seguido las recomendaciones
derivadas de distintos estudios, siendo nuestra principal referencia la del propio
Kabat-Zinn, J. (2003), tanto en lo que se refiere a la concienciacién, como a la

mejora de la atencion plena.

El Programa Mindfulness-ProAp ofrece un conjunto variado de actividades,
disenadas para entrenar y desarrollar la atencion plena y para la concienciacion
en el grado de atencidn plena alcanzado por cada individuo. Estas actividades
responden a los 13 objetivos propuestos, agrupados en cuatro bloques

tematicos.

Los objetivos planteados para desarrollar estas habilidades son los siguientes:
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BLOQUE I: Respiracion y Atencion Plena

Objetivo 1: Aprender a dirigir la atencion sobre la respiracion.

Objetivo 2: Ser conscientes de las caracteristicas de la respiracibn como

herramienta bésica de atencidén y concentracion.

Objetivo 3: Dirigir la atencion hacia la accidn concreta, evitar distracciones.

BLOQUE IlI: Practica Formal de la Atencion Plena

Objetivo 4: Centrar la atencibn en una actividad auditiva. Evitar

distracciones. Percibir y ser consciente de sus cualidades y

caracteristicas.

Objetivo 5: Prestar atencidn a las sefiales que nos envia nuestro cuerpo para

conocer nuestros limites, estado, sensaciones,...

Objetivo 6: Focalizar la atencién sobre un hecho en concreto, sentir su

proceso y qué nos aporta. Disfrutar del placer en la accién de

comer. Olvidarse de los pensamientos y centrarse en los sabores

que percibe.

BLOQUE Ill: MANEJAR SENTIMIENTOS DIFICILES.

Objetivo 7: Desarrollar la capacidad de prestar atencion mental a una

imaginacion. Controlar las emociones y pensamientos por un

periodo corto de tiempo.

Objetivo 8: Aprender a parar en situaciones de estrés. Ser capaz de prestar

atencién a cdémo esta uno mismo en un momento determinado.

Objetivo 9: Tener conciencia de lo que me molesta y ser capaz de llevar el

cuerpo y la mente a un estado de calma.

Objetivo 10: Visualizar la gestién de las preocupaciones.

Objetivo 11: Aprender a canalizar los pensamientos negativos. Desviar la

atencion a la respiracion.

BLOQUE IV: SER AMABLE.

Objetivo 12: Ser capaz de conseguir una sensacién agradable a través de

pensamientos positivos.

Objetivo 13: Aprender a ser capaz de tener buenos sentimientos.
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3.7. ESTRUCTURA Y CONTENIDOS

Como se ha visto en el epigrafe anterior, hemos articulado los contenidos del
programa en una estructura jerarquica formada por cuatro bloques basicos:
Blogue I: Respiracién y Atencién Plena, Bloque II: Practica Formal de la
Atencion Plena, Bloque lll: Manejar los Sentimientos Dificiles y Bloque IV: Ser

amable.

Cada uno de estos bloques esta dirigido a mejorar una dimension especifica

del desarrollo de la atencion plena, la concienciay el autocontrol emocional.

Estas referidas dimensiones especificas son cuatro y a continuacion

procedemos a su identificacion:

- Respiracion. La respiracion juega un importante papel como herramienta

del desarrollo de la habilidad de la atencién plena y la concentracion.

- Autoconciencia Corporal. A través del establecimiento de limites
corporales, se entrena el desarrollo de la conciencia corporal, para la

mejora de la conciencia plena.

- Sentimientos. Se busca reconocer, identificar y depurar los sentimientos
dificiles, entrenando la autogestion de los sentimientos y emociones, asi

como la autorregulacion de los sentimientos negativos.

- Resiliencia. Ser capaz de continuar con tus metas aprendiendo a

autogestionar los deseos, desarrollando la capacidad de resistir.

Para conseguir desarrollar estas dimensiones y asi alcanzar los objetivos
propuestos en el programa, se establecen las correspondientes actividades,

segun la siguiente relacién dimensiones/actividades (Tabla 3.1):
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- Respiracion. 1.- Respiracion consciente. 2. Atencion a la respiracion. 3.

Contar hasta 10. 4. Atentos y quietos.

- Autoconciencia Corporal. 1.- Escucha Mindfulness. 2. Escucho a mi

cuerpo. 3. Bombon. 4. Un lugar dénde ir.

- Sentimientos. 1.Boton de pausa. 2. Ayuda para los sentimientos

desagradables. 3. Los colores de las preocupaciones. 4. El taller de las

preocupaciones.

- Resiliencia. 1. Ser amable es agradable. 2. Con todo mi corazén.

Tabla 3.1

Relacion entre dimensiones y actividades

Programa de Atencion Plena

Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015)

Dimensiones

Respiracion

Autoconciencia corporal

Sentimientos

Resiliencia

Aspectos La respiracion como Desarrollo de la Autogestion de Autogestion y

Fundamentales herramienta de la conciencia corporal los sentimientos aprendizaje de
atencion y para la integraciébn de y emociones. los deseos.

concentracion. conciencia plena. Regulacion de Desarrollo y

Establecimiento de las conciencia de la

limites. preocupaciones  capacidad de
y pensamientos.  resiliencia.

Actividades 1.- Respiracion  1.- Escucha 1.- Botbn de 1.- Ser amable

consciente. Mindfulness. pausa. es agradable.

2.- Atencion a la
respiracion.

3.- Contar hasta 10.
4.- Atentos y

quietos.

2.- Escucho a mi
cuerpo.
3.- Bombon.

4.- Un lugar donde ir.

2.- Ayuda para
los sentimientos
desagradables.
3.- Los colores
de las
preocupaciones.
4.- El taller de
las

preocupaciones.

2.- Con todo mi

corazon.
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A continuacién, en la tabla 3.2 se relacionan los contenidos correspondientes a

los cuatro bloques basicos del Programa Mindfulness-ProAp.

Tabla 3.2

Bloques y contenidos del Programa Mindfulness-ProAp

Bloque |

—

A W DN

RESPIRACION Y ATENCION PLENA
Atencion al presente mediante la respiracion
Condiciones para la practica

Incorporacion a la vida cotidiana

La paz del silencio

Bloque I

PRACTICA FORMAL DE LA ATENCION PLENA
Escucha Mindfulness

Practica formal. Lo importante es la vida cotidiana
(practica informal).

Sentirse presente

Estrés. Relajacidén corporal

Los limites

Bloque llI

MANEJAR LOS SENTIMIENTOS DIFICILES
Los sentimientos y las emociones
Las preocupaciones

Los pensamientos

Bloque IV

SER AMABLE
Amabilidad
Los deseos

Atencion Plena y resiliencia

En la Tabla 3.1 se mostraba la relaciébn entre las 4 dimensiones y las

actividades previstas para desarrollarlas. En esta ocasion exponemos con mas

detalle el contenido de dichas actividades del programa, disefadas para

mejorar cada una de las cuatro dimensiones especificas de la atencién plena.
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Principales contenidos de las actividades del Programa Mindfulness-ProAp:

Respiracidn. Se trabaja la concentracion. Las actividades que integran
este bloque estan dirigidas a conocer y controlar la atencion en la

respiracion.

Conciencia corporal. Este grupo de actividades se refieren a distintos
aspectos de la realidad fisica de los participantes, tales como sus
caracteristicas y rasgos corporales, su habilidad en las practicas
deportivas, el cuidado e higiene que dedica a su cuerpo, su aspecto
fisico, etc. Con estas actividades se pretende que las personas

conozcan y acepten su propia realidad corporal.

Autogestion de los sentimientos y emociones. Regulacion de las
preocupaciones y pensamientos. Las cuatro actividades que integran
este bloque estan dirigidas a ayudar al alumnado a analizar, conocer y
manifestar sus propios sentimientos, sus experiencias emocionales y su
predisposicion hacia la aceptacién o el rechazo de las emociones y de
los sentimientos que producen estados de animo positivos -como la
felicidad, la tranquilidad, etc.- o estados de animo negativos, como el
desanimo, la tristeza, la preocupacion, los sentimientos de culpa, etc.
También se trabaja con el modo habitual de expresarlos, proponiéndose

pautas para su modificacion y control.

Capacidad de resiliencia. Las actividades suponen una ayuda para la
reflexidbn sobre distintos aspectos relacionados con las caracteristicas
personales, con la propia identidad, con el desarrollo de la autonomia,
con la responsabilidad, con la capacidad para tomar decisiones, etc.
Fundamentalmente se trata de que el alumno aprenda a conocerse, a
respetarse y a que consiga aceptar tanto los aspectos positivos como los

negativos de si mismo.
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3.8. METODOLOGIA

La metodologia del programa Mindfulness-ProAp combina los fundamentos
teéricos con la practica personal basada en técnicas participativas de
aprendizaje experiencial, con la intenciébn de ayudar a comprender nuestras
percepciones Yy sentimientos, nuestro cuerpo y mente para desarrollar

habilidades de consciencia plena en nuestra vida personal, social y profesional.

Tanto los contenidos tedricos del curso, como los experienciales, se van
trabajando de forma acumulativa, buscando interiorizarlos progresivamente a lo
largo de las sesiones presenciales y personales. En definitiva, se trata de una

de metodologia claramente inmersa en un enfoque holistico e integrador.

A continuacién desarrollamos de forma mas extensa otros aspectos de la
metodologia utilizada en la implementacion del programa Mindfulness-
ProAp, como la explicacidén de los principios metodoldgicos, la temporalizacion

y las actividades realizadas.

3.8.1. Explicacion de los principios metodolégicos

Principio de la intuiciéon. Nada hay en el entendimiento que antes no haya
pasado por los sentidos. La experiencia personal es la base del aprendizaje,
pues se aprende mejor de todo aquello que ha estado en contacto con nuestros

sentidos, tanto internos como externos.

Etimolégicamente, intuir significa ver, captar. La intuicion puede ser directa
cuando se percibe directamente, o indirecta, cuando se aprecian mediante

ejemplos o analogias.

Técnicas para el principio de la intuicion: La experiencia directa, la observacion,

los medios audiovisuales, viajes, visitas, conversaciones, etc.
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Principio de la actividad. Sin actividad personal no hay aprendizaje. La
actividad parte del propio interés del alumno, quien se motiva a si mismo por su
propio aprendizaje. Los resultados deben ser visibles para conseguir la

retroalimentacion del interés del alumno.

Técnicas de ensefianza activa: experimentacion, ejercitacion, discusion,

intercambio de experiencias, observacidn directa, etc.

Principio de la individualizaciéon. Cada persona posee -caracteristicas
diferentes a los demas, tanto en lo fisico como en lo psiquico. Por esto, nuestro
forma de aprender es personal y la monitorizacién del aprendizaje debe ser

capaz de adaptarse a la singularidad del alumnado.

Técnicas de individualizacion: atencion personalizada dentro y fuera de la
sesion dirigida, causes abiertos de comunicacién profesorado-alumnado,

comunicacion del alumnado entre si, etc.

Principio de socializacion. La naturaleza social de la persona implica la
comunicacién con los demas para lograr su propia supervivencia. Por este
motivo, se hace necesario la inclusibn de actividades que requieran la
intercomunicacion entre el alumnado en la basqueda de una mayor eficacia en

el aprendizaje.

Técnicas de socializacidon: intercambio de experiencias entre companeros,
planteamiento de dudas, actividades por pareja, medio grupo o gran grupo,

técnicas de dinamica de grupos, en general, etc.

3.8.2. Temporalizacion del programa

El programa se desarroll6 empleando una sesion presencial semanal de dos

horas por sesion durante cuatro semanas, ocho horas en total . Cada sesién se

hizo coincidir con uno de los bloques de contenidos expuestos en la tabla 3.2.
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A su vez, estas sesiones presenciales guiaron y programaron la practica
autdbnoma durante otros cinco dias de la semana, siendo su duracidén sugerida

de unos 60 minutos diarios, repartidos en mafnana y tarde.

3.8.3. Actividades

Cada bloque del programa esta formado por diferentes actividades de trabajo,
que primero se presentan de forma oral, audiovisual, escrita o auditiva y
posteriormente se practican individualmente. A partir de su implementacion, el

alumno interioriza y pone en préactica el contenido explicado.

Las actividades estan organizadas de acuerdo con la siguiente estructura:

1. Titulo. Hace referencia al aspecto general que se va a trabajar.

2. Objetivos. En cada actividad aparecen explicitados los objetivos que
se pretenden conseguir con su realizacion.

3. Desarrollo. Se detalla la metodologia a emplear para la realizacion de
la actividad.

4. Tiempo de realizacion. Duracion de la actividad.

El desarrollo de nuestras actividades requiere la participacion activa de los
alumnos y alumnas. Estos han de participar, tanto de forma individual como
grupal, en actividades tan diversas como: la elaboracion de ejercicios, la
aportaciéon de casos personales, dramatizaciones, establecimiento de planes
de actuacion y puesta en practica de las distintas estrategias, técnicas y
habilidades aprendidas, autoevaluaciones, adquisicion de responsabilidades y

establecimiento de compromisos, entre otros.

Con la realizacion de las actividades del programa se pretende favorecer la
adquisicion de las estrategias y habilidades necesarias para lograr que los
participantes reflexionen sobre cdmo piensan, sienten y actuan. Se desarrolla

la habilidad cognitiva de la atencion plena ensenandoles a razonar sobre sus
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experiencias y a sustituir los pensamientos inadecuados por otros mas
positivos y realistas que les ayuden a conseguir mejorar el concepto que tienen

de si mismos.

Por tanto, en el area afectiva se trata de lograr que aumente el nivel de
confianza en sus posibilidades, para que se reduzca o elimine su temor al
fracaso y se sientan motivados a emprender nuevas tareas y a proponerse

metas mas ambiciosas.

Para conseguir un desarrollo mantenido de las habilidades entrenadas, se
transmite la importancia de practicar con regularidad, intencién y de forma
continla en su vida diaria. A esto se le denomina practica informal, que
consiste en ir introduciendo en la vida cotidiana de cada persona lo aprendido

en la practica formal.

3.8.4. Instrumentos y material de trabajo

En este programa, es el propio cuerpo humano en su totalidad, incluida la
mente, el principal instrumento de trabajo. Aparte de esto, los recursos
materiales necesarios para realizar el programa son recursos habituales que
podemos encontrar en una aula ordinaria:
- Recursos audiovisuales: Ordenador, proyector, lector de CD, equipo de
sonido
- Recursos fungibles: pizarra y tizas o rotuladores, papel y boligrafo.

- Otros materiales: globos, bombones.

3.8.5.Actividades.

Las actividades se distribuyen en cuatro bloques de contenidos.
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ACTIVIDADES BLOQUE I: Respiracion y Atencion Plena

BLOQUE I. Respiracion y Atencion Plena

Actividad 1 Titulo: Respiracion Consciente.
Objetivo 1 Aprender a dirigir la atencidn sobre la respiracion.

Desarrollo  Tomar lentamente el aire por la nariz, sentir como se mueve el
torax, retener el aire durante algunos segundos y luego
expulsarlo muy lentamente por la boca. No pensar en nada mas

gue en la respiracion.

Duracién 2 6 3 minutos.

BLOQUE I. Respiracion y Atencion Plena

Actividad 2  Titulo: Atencién a la Respiracion.

Objetivo 2  Ser conscientes de las caracteristicas de la respiracibn como

herramienta basica de atencién y concentracion.

Desarrollo  Meditacion guiada. Con una postura cdmoda sentados con la

espalda recta y los ojos cerrados en un ambiente de silencio
percibimos nuestra respiracion, centrando la atencion en ella.
Llevar la atencién del mundo externo al mundo interno. El
instructor de forma muy pausada va realizando preguntas y
facilitando informacion mientras se desarrolla la actividad:
¢, Como es nuestra respiracion ahora? ;Qué notas en tu cuerpo?
A medida que se adquiera tranquilidad mejora la concentracion.
Si nos distraemos volvemos a la respiracion -sin esfuerzos, de

forma tranquila- al movimiento de la respiracién en el vientre,...

Duracién 10 minutos.
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BLOQUE I. Respiracion y Atencion Plena

Actividad 3 Titulo: Contar hasta 10.

Objetivo 3  Dirigir la atencidén hacia una accion concreta, evitar distracciones.

Desarrollo  Entrenar la mente para que centre toda su atencion en una sola
actividad, desde que se comienza hasta que finaliza. Cerrar los
0jos y concentrarse Unicamente en contar hasta diez. Si la
atencion tiende a dispersarse, empieza de nuevo en el nUmero
uno.

Duracién Aproximadamente 1 minuto.

BLOQUE I. Respiracion y Atencion Plena

Actividad 4 Titulo: Atentos y quietos.

Objetivo 3  Dirigir la atencidén hacia una accion concreta, evitar distracciones.

Desarrollo  Adquirir una postura relajada que permita la atencién y
respiracion adquiriendo una situacion de calma.
Observar a los estimulos externos. No obedecer a los impulsos.
Desarrollar habilidades para adquirir un estado de calma.
Prestar atencién consciente a ese momento.

Duracién 10 minutos.
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ACTIVIDADES BLOQUE II: Practica Formal de la Atencion Plena.

BLOQUE Il. Practica Formal de la Atencion Plena

Actividad 1  Titulo: Escucha Mindfulness.

Objetivo4  Centrar la atencibn en una actividad auditiva. Evitar las
distracciones. Percibir y ser consciente de sus cualidades y

caracteristicas.

Desarrollo Tomarse una pausa y escuchar los sonidos provenientes del
entorno. Lo importante es escuchar sin juzgar, sin pensar,

incluso aunque se traten de sonidos que te molestan.

Duracién 2 minutos.

BLOQUE Il. Practica Formal de la Atencion Plena

Actividad 2  Titulo: Escucho mi cuerpo.

Objetivo 5  Prestar atencién a las sefiales que nos envia nuestro cuerpo

para conocer nuestros limites, estado, sensaciones,...

Desarrollo  Meditacion guiada: Sentados con la espalda recta y los ojos
cerrados, completamente atentos a nosotros y nuestro cuerpo,
se van realizando las actividades que senala el instructor:
¢, Qué sientes tu cuerpo ahora?

Tensar los musculos y relajar las partes que se van nombrando:
cara, manos, vientre, piernas,... se van describiendo todos los
movimientos a la vez que se presta atencién a la respiracion.

¢, Se siente dolor? ¢ Se esta comodo, relajado?

Duracién 10 minutos.
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BLOQUE Il. Practica Formal de la Atencion Plena

Actividad 3
Objetivo 6

Desarrollo

Duracién

Titulo: Bombon.

Focalizar la atenciobn sobre un hecho en concreto, sentir su
proceso y qué nos aporta.
Disfrutar del placer en la accion de comer. Olvidarse de los

pensamientos y centrarse en los sabores que se percibe.

Meditacion guiada. Se reparte un bombdn de chocolate relleno

de licor que debe ser comido de forma muy lenta y con los ojos
cerrados. El instructor va dando las instrucciones para la dirigir
la atencién: ¢ Estas degustando un sabor salado, dulce, acido o
quizas un poco de todo? ;Qué sucede en tu boca cuando lo
estas comiendo? ;Qué es lo que estas experimentando? ;Qué
es lo que hace tu lengua? ;Qué sientes al tragar? ;Hasta donde

puedes seguir el recorrido de la comida?

5/ 6 minutos.

BLOQUE Il. Practica Formal de la Atencion Plena

Actividad 4

Objetivo 7

Desarrollo

Duracién

Titulo: Un lugar donde ir.

Desarrollar la capacidad de prestar atenciobn mental a una
imaginacion. Controlar mis emociones y pensamientos por un

periodo corto de tiempo.

Meditacidn quiada. Tumbados llevar la atencibn a nuestro

cuerpo, sin hacer nada. Dejar pasar los pensamientos. Todo el
cuerpo se tranquiliza.

Imaginar un lugar donde nos sintamos seguros, calmo y seguro.
Y sentir qué se siente, qué se descubre, qué es lo que se
nota,... COmo te sientes en este lugar: feliz, seguro, bueno,... e

intentar trasportar esa sensacién a tu mundo exterior.

6 minutos.
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ACTIVIDADES BLOQUE lll: MANEJAR SENTIMIENTOS DIFICILES.

BLOAQUE Ill. Manejar Sentimientos Dificiles

Actividad 1  Titulo: Boton de pausa

Objetivo 8  Aprender a parar en situaciones de estrés.
Ser capaz de prestar atencion a como estd uno mismo en un

momento determinado.

Desarrollo  Meditacion guiada. Parar con lo que se esta realizando y sentir

como te sientes en este momento. No hay que cambiarlo, sélo
descubrirlo. Y después llevar la atencién a la respiracion, sin
influir. ;Qué descubres de la respiracidn en este momento? Y,
luego seguir el ritmo de la respiracion y llevar la atencién al

cuerpo, los que estan en calma, en tensién, con dolor,...

Duracién 4 minutos.

BLOAQUE Ill. Manejar Sentimientos Dificiles

Actividad 2  Titulo: Primeros auxilios para sentimientos desagradables.

Objetivo 9  Tener conciencia de lo que me molesta y ser capaz de llevar el

cuerpo y la mente a un estado de calma.

Desarrollo  Meditacibn guiada. Sentados con los ojos cerrados, pensar
como me siento -sin luchar en cambiarla, solo observarla- y
podemos ponerles palabras: me siento triste, enfadado,
alegre,... llevar la atencion hacia un sentimiento destacado vy
luego la atencién a la respiracion ;qué notas en ese momento?
Cuando te distraes vuelves a la respiracion y luego vuelves con
la atencion a tu cuerpo. Sin intentar cambiar nada ni evitar, so6lo
sentir. No hay que ocultar los sentimientos. Las sensaciones

molestan también pasan.

Duracién 6 minutos.
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BLOAQUE Ill. Manejar Sentimientos Dificiles

Actividad 3

Titulo: Los colores de las preocupaciones.

Objetivo 10 Visualizar la gestion de las preocupaciones.

Desarrollo

Duracién

Cada alumno infla un globo pensando en una preocupacion real,
como si la introdujera dentro. Luego se realiza un juego guiado
con musica, donde se coloca el globo en las diferentes partes
del cuerpo, por ejemplo: delante de los ojos, cdmo vemos el
mundo a través de “la preocupacion”, se ve algo,... 0 si la
ponemos en nuestro estbmago, como me siento si tengo a la
preocupacion ahi,... Cada alumno comenta su sensacion y se
reflexiona sobre la importancia que podemos darle a las
preocupaciones. Al final, se rompe el globo y aunque nuestra
preocupaciones continien, nos podemos reir y disfrutar. Gestion

de las preocupaciones.

15 minutos.

BLOAQUE Ill. Manejar Sentimientos Dificiles

Actividad 4
Objetivo 11

Desarrollo

Duracién

Titulo: Los colores de las preocupaciones.

Aprender a canalizar los pensamientos negativos.

Desviar la atencién a la respiracion.

Meditacién guiada. Sentados con los ojos cerrados. Pensar en

lo que me ha sucedido hoy: ideas interesantes, tristes, sucesos
desagradables,... y observar todo el flujo de pensamientos. Se
hacen preguntas: ¢;es algo que quieres olvidar? ;algo
agradable? Ahora, llevar las manos al vientre, sintiendo el
vaivén de la respiracion y prestarle atencidn a la respiracién. En

el vientre no hay pensamiento, solo respiracion y silencio,...

6 minutos.
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ACTIVIDADES BLOQUE IV: SER AMABLE.

BLOQUE IV. Ser Amable

Actividad 1  Titulo: Ser amable es agradable.

Objetivo 12 Ser capaz de conseguir una sensacién agradable a través de

pensamientos positivos.

Desarrollo  Meditacion guiada. Sentados con la espalda recta, hombros

relajados, manos sobre el regazo y ojos cerrados. Llevar la
atencién a la respiracion, donde se siente la respiracion,...
Centrarse en el pecho y el vientre, como se elevan y se
relajan,... y ahora recordar algin momento que te haya
sucedido recientemente que sea agradable, y llevarlo al
presente en este momento y que el sentimiento te lleve
completamente. Ser amable da energia. Permanecer y sentir

esta agradable sensacion.

Duracién 4 minutos.

BLOQUE IV. Ser Amable

Actividad 2  Titulo: Con todo mi corazoén.
Objetivo 13 Aprender a ser capaz de tener buenos sentimientos.

Desarrollo  Meditacion guiada. Tumbados o sentados de forma coémoda con

los ojos cerrados. Llevar nuestra atencién al corazén, cémo
late,.. y lo que siente (buenos sentimientos, malos,..), pueden
ser sensaciones muy fuertes. Imaginar que es una lugar con una

puerta y decides entrar...(y se cuenta el cuento de la cajita).

Duracién 5 minutos.
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4. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO EMPIRICO

4.1. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO EMPIRICO

Como se ha comentado a lo largo del marco teérico, el Mindfulness o atencidn
plena cobra especial protagonismo dentro de las mejoras del bienestar personal.
Siegel (2010) destaca la importancia de la atencidon y conciencia plena, de la
presencia activa y reflexiva y de la experiencial emocional, y argumenta que
estas variables son eficaces en el incremento de las funciones cognitivas, en el
fomento de unas relaciones interpersonales y en el bienestar subjetivo que
sienten las personas cuando son capaces de reflexionar sobre sus actos pero sin
emitir juicios de valor. Es decir, que desarrollar y mantener una atencion
especial a la experiencia presente a lo que nos sucede, con una aceptacion
plena, libre de todo control y sin juicios de valor, no solamente genera un mayor
autoconocimiento y facilita una mejor discriminacibn de nuestro propio
comportamiento, sino sobre todo, influye en una mayor sensacion de
satisfaccion con lo que se hace, en el bienestar personal, en la manera en que

vivimos nuestra vida y en cdmo nos relacionamos con los demas.

Pero, itodas las personas son capaces de re-direccionar su atenciéon
atendiendo a estimulos concretos y mantener una actitud de curiosidad,
apertura y aceptacion plena de lo que vive en el presente sin hacer una
valoracion de esa experiencia que le haga vivir de forma frustrante? ;Qué
caracteristicas socioemocionales subyacen en aquellas personas que mas se

benefician del Mindfulness?

Estos cuestionamientos han surgido a raiz de que diversas investigaciones han
puesto de manifiesto el impacto de las estrategias cognitivo-afectivo (Moldes de
la Mente) sobre el bienestar subjetivo y las relaciones interpersonales
(Hernandez-Guanir, 2010) y, de la importancia de la inteligencia experiencial o
pensamiento constructivo en la interpretacién y representaciéon de la realidad

que las personas hacen de los acontecimientos, sentimientos y conductas que

Rosa D. Martin Rodriguez
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despliegan para la solucién de problemas y para la consecucion de las metas que
se propone, Epstein (1998, 2001, 2012).

Ademas, porque, segun informan las investigaciones, el entrenamiento en
Mindfulness hace que la persona llegue a tomar conciencia de sus patrones
condicionados y, por tanto, evite llevar a cabo respuestas impulsivas de las
cuales normalmente derivan estados emocionales de naturaleza negativa
(Ramos, Hernandez, 2009). Como anade Lebén (2008) el ser consciente de algo y
el “darnos cuenta” de nuestros procesos de pensamiento y de nuestras acciones,
nos asegura el éxito y reporta grandes beneficios al desarrollo y al aprendizaje.
En palabras de Simén (2001) seria esta actitud de observacién, propia de la
atencion plena, la Unica maniobra que libera a la conciencia de la servidumbre de

la emocién.

Con estos planteamientos de base surge la presente investigacion que pretende
fundamentalmente analizar, por un lado, qué perfil socioemocional subyace en las
personas que han participado en un programa de Atencion Plena, y por otro,

conocer si la felicidad depende de dichas variables socioemocionales.

Partimos de la base de la importancia que supone la incidencia de la relajacion
para la activacion cognitiva. Su préactica transforma los paradigmas mentales en
conductas personales de nuevos modelos de vida, salud mental y habitos de
bienestar que disminuyen las afecciones fisicas generadas por estrés, depresion
o ansiedad. Mindfulness, amplia esta afirmacién al describir el estado armonico
de la relajacibn como un estado de conciencia dirigido hacia la atencion sobre

nuestras emociones.

Ademas, consideramos, al igual que Hernandez-Guanir (2002 y 2010) que
cuando una persona se muestra ante la realidad, siendo el protagonista principal,
adquiere un modo de enfocar, de reaccionar o de interpretar esa realidad en
diferentes situaciones. Es decir, se enfrenta a una realidad que le compromete en

sus intereses y emociones (a diferencia de los estilos cognitivos). Estos estilos
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cognitivos los podemos encajar en lo denominado, segun Hernandez (2002)
moldes mentales. La validez funcional de estos moldes es muy destacada, y con
la evaluacion del Test de Moldes, se pretende encontrar la relacidbn que existe
entre los beneficios que aporta la practica de la conciencia plena y el tipo de

moldes que caracterizan a una persona.

Asimismo, hacemos nuestro el planteamiento de Epstein (1998, 2001, 2012),
cuando afirma que el ser humano produce pensamientos diarios automaticos
de caracter constructivo o destructivo que influyen en la interpretacion que las
personas hacen de los acontecimientos, sentimientos y conductas. Estos
patrones de pensamiento, ademas, sesgaran los intentos de pensar racional y

objetivamente.

También nos identificamos con el planteamiento de que con la practica de la
atenciébn plena, donde se busca desarrollar respuestas asertivas, vy
comportamientos apropiados antes situaciones novedosas, conscientes del
entorno, de su influencia, de la presencia misma y del cambio. Reaccién que
produce en beneficio del fortalecimiento emocional, fisico y mental. Se quiere
demostrar qué perfil o perfiles tienen las personas que mas se benefician de esta

practica Mindfulness.

Nuestro interés en investigar sobre la importancia del empleo de estrategias
cognitivo-emocionales se centra en la mejora de la situacion personal y social de

los sujetos.

Consideramos que desarrollar estrategias que normalmente son utilizadas para
anticipar, interpretar, reaccionar, evaluar y explicar la realidad en distintas
situaciones afectan a la identidad y son las principales responsables de nuestro
bienestar, felicidad y eficacia. Por ello, queremos analizar los efectos o beneficios
de un programa Mindfulness (variable dependiente) son debidos a determinados
perfiles socioemocionales (variables independientes). Con esta finalidad, se

medird antes y después del tratamiento un indicador de conciencia plena
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(supuestamente lo que mejora en un programa Mindfulness) y se analizaran los
distintos niveles de mejora en funcidbn de sus variables independientes de
partida, utilizando para ello los procedimientos estadisticos adecuados:
diferencias de medias, anovas, andlisis discriminante, analisis de regresion vy, si

procede, modelo de ecuacion estructural.

En este capitulo se expone el amplio marco de referencia sobre el disefio
metodoldgico de la investigacién llevada a cabo con el objetivo de trazar el perfil
socioemocional de personas que se benefician de la participacion en un
programa de intervencion para el ejercicio de la atencién plena o Mindfulness.
Para ello se plantea: los objetivos que se proponen, las hipotesis generales de la
investigacion, la poblacion objeto de estudio, las fuentes y procedimientos para la
obtencién de datos, la metodologia y técnicas de andlisis comunes y la
descripcion general de los principales instrumentos de medida. A la descripcion

del programa de intervencion se le ha dedicado un capitulo anterior.

4.2. OBJETIVOS

Los objetivos generales propuestos para esta investigacion fueron los siguientes:

1. Conocer las variables socioafectivas que son determinantes para
conseguir un beneficio de un programa de conciencia plena.

2. Determinar si la intervencion del programa Mindfulness-ProAp
mejora y beneficia el desarrollo de la atencién plena en todos los
sujetos independientemente de sus caracteristicas.

3. Establecer si se produce un incremento de la atencién plena en los
sujetos con unos perfiles socioafectivos determinados, inteligencia
emocional, felicidad o variables sociodemograficas.

4. Establecer si existen elementos discriminantes que puedan predecir
la adquisicibn de mayor o menor atencién plena.

5. Disenar una funcién discriminante que agrupe adecuadamente las

caracteristicas de los mas beneficiados entre los menos.
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6. Crear una ecuacion que prediga la puntuacién final en atencion
plena en funcién de las variables socioafectivas.
7. Comprobar si la felicidad se relaciona con las variables

socioafectivas analizadas.

4.3. HIPOTESIS

Las hipétesis generales que se quieren poner a prueba son las siguientes:

- Hi= ElI programa Mindfulness-ProAp mejora la competencia de
“conciencia plena”.

- Ho= Existen determinadas variables socioafectivas que son
determinantes para conseguir un beneficio de un programa de conciencia
plena.

- Hs= Se podra obtener una funcién discriminante para predecir aquellos
que mas se beneficiaran de la participacion en el programa de atencidn
plena Mindfulness-ProAp.

- H4= Se podra obtener una ecuacion estructural que sirva de modelo
confirmatorio de las relaciones de las variables socio afectivas con la
conciencia plena.

- Hs= El bienestar subjetivo depende de las variables socioemocionales
de las personas.

- He= Las personas que participan en programas Mindfulness se sienten

mas felices.

Para lograr estos objetivos y comprobar esta hipétesis se han realizado dos
estudios:

* Estudio I: Perfil socioemocional de las personas que mas desarrollan la
competencia de atencién plena mediante la aplicacion del programa
Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez Mateo, 2015).

* Estudio Il: Analizar la relacidbn entre variables socioafectivas, cognitivo

emocionales, atencion plena y el bienestar subjetivo.
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El trabajo se ha dividido en dos estudios por entender, que a pesar de que tienen
elementos comunes en cada uno de ellos se pretenden objetivos diferentes.
Conocer y profundizar las variables socioemocionales es el hilo conductor entre

estas investigaciones.

Mindfulness

ESTUDIO | ESTUDIO II

t t

Variables socioemocionales

La estructura es similar en ambas investigaciones. Las caracteristicas propias de
cada uno se encuentran recogidas en los capitulos V y VI, se describe a

continuacién los aspectos semejantes y diferenciadores de cada uno de ellos.

Se asemejan en:

* Los instrumentos de medida empleados.
* El procedimiento seguido en el aplicacion de las pruebas y en la puesta en

practica de la intervencion.
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Se diferencian en:

* La diferencia marcada entre los dos estudios implica a las variables
estudiadas. En el Estudio | el bienestar subjetivo es tomado como una
variable predictora y en el Estudio Il el bienestar subjetivo es tomado como
variable criterio.

* El disefio de investigacion utilizado.

* Los andlisis estadisticos de los datos.

4.4. METODO

4.4.1. Diseho

En los dos estudios que componen la investigacibn se ha utilizado una
metodologia de tipo cuantitativa con sus diferentes métodos: descriptivo,
correlacional y cuasi-experimental. Queremos destacar que es una metodologia
cuasi-experimental porque no se “manipulan experimentalmente las variables”
que se van a tomar en consideracion. A pesar de ello, estas variables se van a

diferenciar en funcién de distintos grados y niveles.

4.4.2. Muestra

Para la realizacion de esta investigacion han participado un total de 130 alumnos
y alumnas que estudian en varios centros universitarios en Las Palmas de Gran
Canaria. Estos estudios comprendian diferentes especialidades: Técnico Superior
en Gestion de Alojamientos Turisticos, Gestibn y Técnico Superior en
Administracion y Finanzas, Técnico Superior en Educacion Infantil y Grado en

Magisterio.
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Tabla. 4.1

Distribucion de la muestra segun los estudios universitarios.

Estudios Universitarios Numero de alumnos
Grado en Magisterio Educacioén Infantil y Primaria 52

Técnico Superior en Educacién Infantil 39

Técnico Superior en Gestion de Alojamientos Turisticos 11

Técnico Superior en Administracion y Finanzas 28

Total 130

La participacion en el programa era voluntaria. La promocién se realiz6 mediante
una campana de informacidn: carteles publicitarios anexo, informacion transmitida

por los docentes en el aula, medios online (Facebook, whatsApp,...)

4.4.3. Variables.

Las variables que se han tenido en cuenta en el analisis de los dos trabajos son

las que se presenta a modo de resumen en la tabla 4.2:

Tabla. 4.2
Variables estudiadas en los Estudio | y Estudio II.

(Pag. siguiente)
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Tabla. 4.2

Variables estudiadas en los Estudio | y Estudio II.

ESTUDIO |

ESTUDIO Il

Variables predictoras

Variables predictoras

Estrategias cognitivo emocionales
(moldes mentales): 30 moldes, 10
dimensiones y tres encuadres.

Variables del pensamiento
constructivo: 7 escalas y 15 facetas.
Habilidades de
emocional: 4 habilidades basicas.
felicidad:

cuantitativa de bienestar subjetivo.

inteligencia

indice de valoracién
Distintas variables demogréficas:
edad, sexo, formacion.
Programa de intervencion
Mindfulness-ProAp para la mejora

de la atencion plena.

- Estrategias cognitivo emocionales
(moldes mentales): 30 moldes, 10
dimensiones y tres encuadres.

- Variables del pensamiento
constructivo: 7 escalas y 15
facetas.

- Habilidades de

emocional: 4 habilidades basicas.

inteligencia

- Distintas variables demograficas:

edad, sexo, formacion.

Variable criterio

Variable criterio

Mayor o menor atencién plena
después de haber participado en el

programa Mindfulness-ProAp.

- Indice de Bienestar subjetivo:

valoracion cuantitativa de

bienestar subjetivo.

» Variables de tipo descriptivo (variables demograficas):

o Edad.
o Sexo.

o Formacion.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Aparte de estas variables se ha tenido en cuenta, también como variables
predictivas demogréficas, el nUumero de persona que vive en un domicilio, si han
padecido o padecen problemas de salud graves, si estan en situacion laborar
activa, si tienen conocimientos o formacién previa en atencion plena, la practica
de algun deporte y situacion civil, que puedan condicionar la adquisicion de mayor
o0 menor atencion plena y por lo tanto su beneficio 0 que puedan influir en los

niveles de bienestar percibidos.

A continuacién realizamos una descripcion de los factores que son estudiados
y analizados en ambos estudios, asi como los instrumentos de medida

utilizados para cada uno de ellos.

» Variables de naturaleza socio afectiva (Moldes de la Mente y

Pensamiento Constructivo y Percepcion de Felicidad)

s Moldes de la Mente:

Se ha considerado pertinente incluir las variables de moldes de la mente
ya que son las formas habituales con las que una persona se enfrenta
cognoscitiva y afectivamente a la realidad y con los que interpreta y valora
su relacién con ella (Hernandez-Guanir, 2010). Todos los componentes del
test MOLDES pasan a considerarse variables predictivas que pueden
contribuir a una mayor o menor Atencion Plena y que pueden tener

relacion con niveles de bienestar percibidos.
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o Tres encuadres:
= Encuadre de Espontaneidad Vital.
* Dimension Implicacién Vital.
= Encuadre de Ajuste.
* Dimension Negatividad.
* Dimension Discordancia.
* Dimension Evitacion.
* Dimension Defensividad.
* Dimension Atribucién externa.
* Dimension Operatividad.
= Encuadre de Optimizacion.
* Dimension Optimizacion Positivizante.
* Dimension Optimizacion preparatoria.
* Dimension Optimizacion autopotenciadora.

o

O O O 0O 0 O O O 0O O O O O O 0O Oob o OoOOob oo oo oo o o oo

Molde Implicacién directa.

Molde Hiperanalisis.

Molde Hipercontrol anticipatorio.
Molde Afrontamiento Borroso

Molde Anticipacidén Aversiva.

Molde Evaluacion Selectiva Negativa.
Molde Hostiligenia.

Molde Inflacién-Decepcidn.

Molde Focalizacion en la carencia.
Molde Imantacion por lo imposible.
Molde Anticipacion Devaluativa.

Molde Disociacién Emocional.

Molde Reclusién.

Molde Oblicuidad Cognitiva.

Molde Anticipacién de Esfuerzo y Coste.
Molde Precisién y Supervision.

Molde Atribucién a la falta de Esfuerzo.
Molde Justificacion de los Fallos.
Molde Desplazamiento Emocional.
Molde Atribucién al Temperamento.
Molde Atribucién Social del Exito.
Molde Atribucion Magica.

Molde Atribucién Internalista del Exito.
Molde Atribucion a las Estrategias.
Molde Autoconviccién Volitiva.

Molde Automotivacién Proactiva.
Molde Control Emocional Anticipatorio.

Molde Anticipacién Constructiva Previsora.

Molde Evaluacion Positiva.
Molde Transformacion Rentabilizadora.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Para la medida de esa variable socioemocional se ha elegido el Test de
Estrategias cognitivo-emocionales MOLDES de Hernandez-Guanir (2010) que
nos aportaria una estructura jerarquica de los resultados obtenidos, para medir la

perspectiva que cada persona tiene sobre la realidad.

El Test Moldes es un instrumento cuyo alfa de Cronbach es de 0,91, por lo que es
considerado de gran fiabilidad y nos garantiza ser una herramienta fiable para la
evaluacion de las estrategias mentales mas habituales en una persona, las

denominadas moldes mentales.

Moldes facilita una puntuacién global general, que se divide en tres grandes
encuadres focales. Estos encuadres estan subdivididos en 10 dimensiones,

fraccionadas en 30 moldes mentales.

La clasificacion de estos moldes mentales nos proporciona las caracteristicas de
afrontamiento de la realidad de los sujetos participantes en la investigacion, y asi
poder comprobar si existe una relacibn predictiva entre los perfiles

socioemocionales y el beneficio de la atencion plena.

Este test es un cuestionario dividido en 4 bloques de items. Viene encabezado
por una situacidén genérica vital en la que el alumnado debe situarse y responder
segun su punto de vista personal. Se trata de 87 items con cinco alternativas de
respuesta en formato Likert (1 Muy en desacuerdo, 2 Algo en desacuerdo, 3 Ni
una cosa ni la otra, 4 Algo de acuerdo y 5 muy de acuerdo). El alumnado refleja
en la hoja de respuestas el nivel de acuerdo con la afirmacion presentada. Ante la
presencia de respuestas en blanco o no contestadas se considera nulo o no

valido el cuestionario.

< Pensamiento Constructivo.

Nos ha parecido oportuno incluir una medida sobre Pensamiento Constructivo,

puesto que se refiere a la capacidad para reconocer de forma consciente y
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voluntaria las propias emociones y sentimientos y para relacionarnos con los
demas de un modo efectivo y de forma satisfactoria (inteligencia emocional), a
la capacidad para solucionar problemas personales de forma adecuada
(inteligencia social) y la capacidad para solucionar eficazmente los problemas

gue surgen en la vida cotidiana (inteligencia practica).

El pensamiento constructivo se ha medido a través del test CTI (Epstein, 2012) y
todos los factores que lo componen pasan a considerarse variables
independientes que pueden contribuir a una mayor o0 menor Atencion Plena y que

pueden guardar relacion con niveles de bienestar percibidos.

o Siete escalas y 15 facetas:
» Escala General Pensamiento constructivo global (PCG).
Escala Afrontamiento Emocional (EMO).
* Faceta Autoaceptacion (Aut).
* Faceta Ausencia de sobregeneralizacidon
negativa (Sob).
* Faceta Ausencia de hipersensibilidad (Hip).
* Faceta Ausencia de rumiaciones sobre
experiencias desagradables (Rum).
= Escala Afrontamiento Conductual (COM).
* Faceta Pensamiento positivo (Pos).
* Faceta Orientacion a la accion (Acc).
* Faceta Responsabilidad (Res).
» Escala Pensamiento magico (MAG).
» Escala Pensamiento Categdrico (CAT).
* Faceta Pensamiento polarizado. (Por).
* Faceta Suspicacia (Sus).
* Faceta Intransigencia (Int).
» Escala Pensamiento Esotérico (ESO).
* Faceta Creencias paranormales (Par).
* Faceta Pensamiento supersticioso (Sup).
» Escala Optimismo ingenuo (ING).
* Faceta Optimismo exagerado (Exa).
* Faceta Pensamiento estereotipado (Est).
* Faceta Ingenuidad (Ing).
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Dado que el objetivo fundamental de la investigacion es predecir los aspectos
socioemocionales que mas intervienen en la mejora de la competencia en la
atencion plena y en el indice de bienestar social, se consider6 conveniente la
aplicacién de una segunda prueba que evalua otro aspecto socioemocional de
interés y de esta manera ofrecer un soporte mas sélido de los datos obtenidos.
Teniendo presente que el pensamiento constructivo es una variable muy
influyente en el beneficio de la atencion plena, consideramos necesaria su
evaluacion. La razon por la que se ha considerado importante la medicion del
pensamiento constructivo es porque incide directamente en la actuacion que

realiza el individuo, segun sus experiencias, en la realidad en la que esta inmerso.

El pensamiento constructivo también es conocido como inteligencia
experiencial, y se trata de un término estrechamente relacionado a la
inteligencia emocional. Mediante la evaluacion de los pensamientos diarios
automaticos, constructivos o destructivos, que las personas tienen, es posible
predecir los resultados obtenidos en un amplio conjunto de ambitos, tales como
la eficacia en el puesto de trabajo, el éxito académico, la capacidad de
liderazgo, la capacidad para afrontar el estrés, el ajuste emocional o el

bienestar general fisico y mental.

La elaboracion de este test se realiza mediante un cuestionario de 108
afirmaciones con una escala de respuesta tipo Likert: A en total desacuerdo, B en
desacuerdo, C neutral, D de acuerdo, E totalmente en acuerdo. El alumnado sélo
debe marcar en una hoja anexa la respuesta que considera correcta. Las
puntuaciones obtenidas con el referido inventario nos permiten obtener una
puntuacion general global del pensamiento constructivo, dividido en seis
escalas principales. Deben ser contestados todos los items y dar una Unica
respuesta a cada uno de ellos. En caso de existir 6 0 mas items sin contestar se
consideraria nulo, y cuando son 5 0 menos respuestas en blanco, se le puntla a

cada uno de ellos como si la respuesta hubiera sido C.
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< Indice de felicidad

El bienestar subjetivo, la sensacidén de bienestar o mal estar, es otra variable a
tener presente en los dos estudios que contempla nuestra investigacion. Partimos
de la hipotesis en el Estudio | que la sensacion de bienestar subjetivo es
condicionante para el beneficio del programa en atencidén plena, pero a la vez,
porque consideramos que los elementos socioemocionales y sociodemograficos

pueden condicionar el nivel de sensacion de bienestar subjetivo (Estudio ).

Para medir esta variable se ha elegido el Test: Bis — Hernan (Hernandez, P. 1996
y 2000) que evalua tanto el bienestar (afectos positivos), como el malestar
(afectos negativos) que siente cada persona. Los factores componentes de

esta prueba pasan a considerarse variables predictivas.

Esta escala esta formada por 39 items tipo Likert con cinco opciones de
respuesta (1 Muy Feliz, 2 Infeliz, 3 Ni feliz, ni Infeliz, 4 Feliz y 5 Muy Feliz), donde
s6lo hay que marcar la opcidn que se considera mas adecuada. En comparacion
con otras escalas, no sélo evalua el grado de satisfaccion, sino ademas nos
proporciona la atribucidbn o explicacibn que cada persona da a su felicidad.
Ademas tiene en cuenta la felicidad que es sentida a través de una escala

temporal en el pasado, presente y futuro.

El analisis factorial del cuestionario apunta un total de 10 factores, con un
57,7% de la varianza total explicada. Estos factores indican que el bienestar
subjetivo puede ser entendido como el sentimiento de agrado referido a la vida
en todos sus ambitos (factor 1). Ademas, teniendo presente que otras areas
significativas de las personas, también aparecen otros factores que justifican
ese grado de infelicidad o felicidad, atribuyéndolo a uno mismo (factores 2 y 3),
en referencia a los otros (factores 4 y 5), a las vivencias afectivas (factor 6), al
ambito familiar (factor 7), al medio en el que se desenvuelve la persona y los
bienes materiales que posee (factor 8), asi como a la suerte y el mundo

magico (factor 9).
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Y por ultimo, se hace referencia al concepto de bienestar en su relacién con
perspectiva temporal (factor 10), aportando hasta qué punto es mantenida la
felicidad desde el pasado, el momento presente y finalizando con las
expectativas para el futuro.

La fiabilidad global de la prueba es de arpa=.87.

s Variables de naturaleza cognitivo-emocional

La evaluacién de la inteligencia emocional de las personas que han participado
en la investigacidbn se hace importante en nuestro trabajo, pues es un valor
afadido de gran relevancia, no sélo por su influencia en el bienestar subjetivo,
sino porque incluye dimensiones de atencion emocional, claridad de sentimientos
y reparacion emocional, que son factores que pueden influir en el beneficio del

desarrollo de la atencién plena.

Para la evaluacion de esta variable se ha elegido el autoinforme TMMS-24
basada en Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigacién de Salovey
y Mayer y que ha sido adaptada al castellano por Fernandez-Berrocal, Extremera
y Ramos (2004).

Esta escala esta constituida de 24 enunciados cortos a los que el alumnado debe
responder en una escala graduada Likert con 5 alternativas de respuesta: 1 Nada
de acuerdo, 2 Algo de acuerdo, 3 Bastante de acuerdo, 4 Muy de acuerdo y 5
Totalmente de acuerdo. La media de la suma de todos los items aportan el grado
de bienestar que se manifiesta; a mayor puntuacién mayor bienestar positivo a

menor puntuacién menor bienestar.

A su vez, los 24 items de la escala se divide en tres factores de evaluacion que
se distribuyen de forma homogénea en tres bloques de respuestas: los items del
1 al 8 hacen referencia a la percepcidn emocional, entendida cuando el individuo

es capaz de sentir y expresar los sentimientos de una forma adecuada, del item 9

132



CAPITULO IV. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO EMPIRICO.

al 16 a la dimensién de comprension, se manifiesta cuando el individuo conoce
bien sus propios estados emocionales y por ultimo, los items 17 al 24 evaluan la
regulacion emocional, cuando una persona es capaz de regular sus estados

emocionales correctamente.

Otra de las razones por lo que fue elegido este instrumento de evaluaciéon TMMS-
24 para nuestra investigacibn es que cumple los requisitos de fiabilidad

necesarios para ser utilizada como instrumento basico en la investigacién (0.80).

Asimismo, cada una de las tres dimensiones también superaron las medidas de
coeficiente alfa de Cronbach en un 85%: dimension de percepcién 88%,
dimension de comprension 89% y la dimensidon de regulacion 86%. Estos
resultados permiten confirmar que los items son homogéneos y que a escala

mide de forma consciente.

«»+ Variable atencion plena.

Dado que el objetivo fundamental de nuestra investigacion era alcanzar la mejora
de la competencia en la atencion plena, se considerd esencial la eleccion de una
prueba que midiera esta habilidad de forma cuantitativa y con gran validez
cientifica, ademas de reunir las condiciones adecuadas para su uso como pretest

y postest.

Para la evaluacion de esta variable utilizamos un instrumento de medida: Test de
Mindfulness o Atencién Plena (MAAS). Esta escala Mindful Attention Awareness
Scale, que fue traducida al espanol por Hambleton (1996) como Test de
Mindfulness o Atencion Plena (MAAS). Diversas investigaciones: Leo6n, J.,
Fernandez C., Grijalvo F., y Nufez, Juan (2013) y también por Inchausti, F.,
Prieto, G. Y Delgado A. (2013) corroboran la eficacia y validez del autoinforme
con una Cronbach de 0.89. Por tanto, dichos datos obtenidos nos confirman que
el Test MASS es un instrumento fiable y valido, por lo que se considerd adecuado

su empleo para medir la atencién plena de los participantes en esta investigacion.
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El Test MASS consta de 15 items centrados en la variable atencion/conciencia,
donde se valora de forma cuantitativa la capacidad general de Mindfulness de los
sujetos. Es decir, puntla la capacidad del individuo para estar atento y consciente
de la experiencia del momento presente en la vida diaria. Es una escala Likert,
que se presenta con la puntuacién: 1 Casi Siempre, 2 Frecuentemente, 3 Con
Cierta Frecuencia, 4 No Frecuentemente, 5 Con poca Frecuenciay 6 Casi nunca,
siendo esta la valoracion mas elevada, la que indica mayor estado Mindfulness.
Los participantes sélo deben marcar la respuesta que consideren mas adecuada

a su vivencia personal.

4.4.4. Instrumentos de medida

Para la medida de las diferentes variables socioemocionales y sociodemograficas

se han utilizado dos tipos de instrumentos para ambos estudios:

a) Un instrumento disefiado ad hoc de datos sociodemogréficos.

Para obtener los datos socio-demograficos que necesitabamos se elabor6 un
cuestionario ad hoc. Se recogieron los siguientes datos: género, edad, estado
civil, numero de personas que viven en el domicilio, calificacion media de
estudios, estado de salud, situacion laboral, realizacién de algun programa de

atencién plena antes del momento actual y practica de algun deporte.

b) Instrumentos estandarizados que estan respaldados por un amplio cuerpo
de investigacion empirica. Resumidos en la tabla 4.3 y descritos en el

apartado anterior:

Tabla 4.3
Instrumentos estandarizados de medida

(Pag. siguiente)
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Tabla 4.3

Instrumentos estandarizados de medida

Instrumento de medida Variables
Test de Mindfulness o Atencion Plena Atencion Plena.
(MAAS).
Test de estrategias cognitivo-emocionales. Estrategias cognitivo emocionales.
Moldes.
Inventario de Pensamiento Constructivo. CTI. Pensamiento constructivo.
TMMS-24. Habilidades de inteligencia
emocional.
Test de BIS-HERNAN Bienestar subjetivo. Felicidad.

4.4.5. Procedimiento

El procedimiento que se llevé a cabo en esta investigacién se divide en tres

fases:

1.- En primer lugar, distinguimos la fase preparatoria consistente en la
busqueda de literatura relacionada con nuestro tépico de estudio, la redaccion
del marco tedrico-conceptual, asi como definir el problema, establecer el
diseno, elaborar el programa de intervencion Mindfulness-ProAp para el
desarrollo de la atencién plena -basado en actividades Mindfulness-, seleccionar
los cuestionarios que se deberian aplicar para cumplir los objetivos y definir el

tipo de muestra.

Una vez confeccionado el programa de intervencion se aplicd a un grupo
“piloto” con el propésito de verificar la comprensién de las actividades
escogidas y realizar las modificaciones oportunas para la aplicacion con
tiempos bien medidos y la consecucion adecuada de los objetivos planteados

en cada una de ellas.
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Antes de proceder a la aplicacion de las pruebas y al desarrollo del programa
informamos a los miembros del Equipo Directivo de los centros dénde se iban a
desarrollar la intervencidn de todo el proceso y los objetivos del desarrollo de este
estudio, ademas de solicitar las horas necesarias y aulas para llevar a cabo todas
las sesiones. Se elabord una presentacion dirigida a los/as entrevistados/as
donde se explicaba el motivo y la finalidad del estudio, la importancia de su
participacion y el agradecimiento por su colaboracion. También se informaba

del caracter confidencial y andnimo de la informacion facilitada.

Posteriormente se realiz6 toda la campafa de publicacién del programa de
intervencion para que las personas que estaban interesadas pudieran regular su
matricula y asistir a las sesiones. Se cre6 un cartel publicitario y se difundié por
los centros universitarios de Las Palmas de Gran Canaria (previamente
seleccionados por su accesibilidad), donde se reflejaba que las personas
interesadas podian enviar un mail a una direccion creada exclusiva para este fin y
proceder a la matricula del curso. Mediante mail se les informaba de todo lo

necesario para realizar el curso.

En paralelo a estas gestiones se realizO una planificacién, organizacién y
distribucion de los diferentes grupos y lugares de implementacion de programa. A
medida que el alumnado interesado en participar iba enviando los mail para la
matricula, se iban realizando los grupos de trabajo. A la misma vez se les enviaba
toda la informacién necesaria para asistir y establecer el compromiso necesario

para la realizacion del programa.

2.- Posteriormente, se procedi6 a la fase de trabajo de campo. Antes de
comenzar el programa de intervencion, en la primera sesién se dedicoé un tiempo
exclusivo para informar a todos los participantes del programa de los objetivos del
estudio y el compromiso de asistir a todas las sesiones del programa, asi como a

cumplimentar todos los test, inventarios y autoinformes establecidos para el

136



CAPITULO IV. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO EMPIRICO.

estudio de la investigacién. Se advirti6 que aquellos alumnos y alumnas que no

cumplieran cualquiera de estos dos requisitos seran excluidos sin excepciones.

En segundo lugar se procedi6é a informar a los alumnos y alumnas de forma mas
detallada en qué consistia todo el procedimiento de intervencién, tipo de
metodologia, pruebas a realizar, planificacion de los contenidos y firma de hoja de

asistencia obligatoria.
Todas las sesiones fueron realizadas por la misma persona y con idénticas
condiciones y recursos, para minimizar los efectos que pudieran ocasionar

distorsién en los resultados.

El formato general de cada sesion fue el siguiente:

Firma del listado de asistencia.

- Explicacion, realizacidén y aplicacion de las pruebas o Test establecidos
para esa sesion.

- Coloquio sobre las actividades realizadas en casa.

- Desarrollo de los contenidos establecidos en cada sesion.

- Dudas y preguntas

a) Aplicacion de las pruebas

En la aplicacion de las pruebas estandarizadas que se utilizaron en esta
investigacion se han seguido las instrucciones que figuran en los manuales de
las mismas. Y en el caso del cuestionario de recogida de datos
sociodemogréficos, se pedia que leyeran y completaran segun sus
caracteristicas personales. Todas fueron completadas de forma individual y en

el tiempo establecido en cada manual.
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Durante el desarrollo del Programa se fueron aplicando las diferentes pruebas
seleccionadas que quedan reflejadas en la tabla 4.4, asi como el tiempo de

realizacién de las mismas:

Tabla 4.4

Planificacion de los Instrumentos de medida.

Sesiones de trabajo Pruebas Tiempo

Sesioén numero 1. Test de Mindfulness o Atencién 10 minutos

Plena. (Pretest).

Test de Moldes. 45 minutos

Sesioén numero 2. Test: Bis Hernan. 15 minutos
TMMS-24. 15 minutos

Sesion nimero 3. Test CTI. 30 minutos
Sesioén numero 4. Test de Mindfulness o Atencién 10 minutos

Plena. (Postest).

Cuestionario: Datos 10 minutos

sociodemogréaficos.

b) Aplicacion del programa. Intervencion.

En el Capitulo 11l del marco teérico se encuentra toda la informacion referente al
programa de intervencion Mindfulness-ProAp donde se describe de forma
especifica cada uno de los aspectos que lo componen. Sin embargo, para facilitar
la comprension de la aplicacion del programa se procede a realizar una

descripcion mas sencilla.

El programa fue impartido en las aulas que se establecieron en los centros
universitarios preseleccionados en dos turnos: uno de manana y otro de tarde,
divididos en 7 grupos diferentes, obteniendo una media por cada grupo de 16
alumnos aproximadamente. Los grupos se dividieron por especialidades y

centros de referencia. La clasificacién se observa en la tabla 4.5.
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Tabla 4.5

Distribucion de la muestra por especialidades y centros de procedencia.

Centros Grupos de Trabajo
Centro publico: Escuela Grupo A. 19 alumnos.
Superior de Formacién del Grupo B. 17 alumnos.
Profesorado. Universidad de Grupo C. 16 alumnos.

Las Palmas de Gran Canaria.

Centro Privado: ICSE. Grupo de Gestién de Alojamiento turistico.

Instituto Canario de Psicologia 11 alumnos.

y Educacion. Grupo de Técnico Superior de Educacion Infantil. A.
20 alumnos.

Grupo de Técnico Superior de Educacion Infantil. B.

19 alumnos.

Grupo de Administracion y Finanzas.

28 alumnos.

El programa esta dividid en 4 sesiones de dos horas cada una y distribuido entre
4 semanas. Las cuatro sesiones se estructuraban de la misma forma: primero se
realizaban las pruebas establecidas, coloquio sobre las actividades realizadas en
casa, se continuaba con las explicaciones referentes a los bloques de contenidos,
se alternaban con las diferentes actividades destinadas a cada bloque y se

finalizaba con el planteamiento de dudas o preguntas.

Lo aprendido en cada sesion debia ser puesto en practica a lo largo de la semana
para ir incorporando las nuevas adquisiciones al entrenamiento de la capacidad
de atencion plena. En la siguiente sesidn se realizaba un didlogo en forma de
coloquio donde se compartia la experiencia de la realizacidén de los ejercicios que
habian sido indicados. Los participantes compartian de forma oral, las
experiencias sentidas y reflexiones personales de la practica de los ejercicios
individuales y las sensaciones experimentadas en la introduccidén de esta nueva
practica en el desenvolvimiento de la vida cotidiana personal de cada uno de

ellos.
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Respecto al desarrollo de las distintas actividades del programa se puede decir
gue su aplicacién no presentd ninguna dificultad, porque se llevd a cabo dentro de
las condiciones que presenta una clase habitual y no se precisaron medios
econdmicos, fisicos 0 humanos especializados y diferentes de los que suele

utilizar habitualmente un profesor para impartir sus clases.

Un aspecto importante que debe tenerse en cuenta en este tipo de intervenciones
es el que se refiere a la receptividad del alumnado hacia las distintas actividades
que se les presentaban. En este sentido diremos que el principal factor
motivacional de nuestra intervencion ha consistido, por una parte, en que los
temas que se trataban eran de interés para los participantes y, por otra, en que a
medida que avanzabamos en los distintos temas, los participantes manifestaban
que iban adquiriendo mayor capacidad para mantener la atenciébn y mayores
habilidades para el trabajo con ella. Asimismo, comprobar que estos aprendizajes
les conducian hacia un mayor autoconocimiento y autocontrol que les ayudaba a
modificar determinada actitudes y conductas, aumentando su sensacion de

bienestar.

Otro aspecto importante para mantener la atencion y la participacion de los
alumnos fue la metodologia empleada. Las actividades se realizaban de forma
individual y en gran grupo. Dentro del tiempo dedicado a cada actividad se
introducian estas dos formas de trabajar, lo que permitia un intercambio de
aportaciones muy enriquecedoras entre los companeros, que facilitaban la
reflexion y la toma de conciencia de las propias actitudes y habilidades,
favoreciendo también el intercambio de opinién del conocimiento de uno mismo y

de los otros.

Ademas, todos los participantes tenian la obligacidbn de asistir a las cuatro
sesiones de dos horas establecidas para la realizacion completa del programa
durante cuatro semanas. Por varios motivos se optd por la distribucion en cuatro

sesiones, frente a las ocho sesiones que propone Kabat-Zinn autor del programa
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MBSR (Mindfulness - Based Stress Reduction - MBSR) creado en 1980 en la
Escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts. Uno, porque en cada
sesidn no solo se trabajaba la atencion plena, sino que se realizaba el pase de
pruebas. Otro, porque después de un sondeo el alumnado consideraba que era
demasiado el tiempo de la intervencién y propusieron condensar las horas de
trabajo. Otro, porque la intervencién no se cehia sélo a las sesiones, sino que
durante las cuatro semanas que duraba el proceso los participantes tenian que
realizar en casa ejercicios concretos sobre las actividades trabajadas, hecho que
compensaba la reduccion de tiempo solicitado. Pero, sobre todo, porque desde
nuestra postura de la psicologia positiva queremos trabajar con personas sanas,
lo cual muy probablemente requiere menor tiempo de intervencién, frente a las
propuestas tradicionales del uso del Mindfulness que se aplica en situaciones con

problemas de salud mental.

3.- Por Ultimo, la fase de analisis. Una vez recogidas las puntuaciones
obtenidas de toda la muestra, en todas las variables socioemocionales, datos
sociodemograficos y en las mediciones (pretest y postest) de atencién plena se
procedié a la realizacion del analisis de datos que nos daria respuesta a las

hipotesis planteadas para ambos estudios.

Para la realizacion del procesos de analisis se utilizé el programa estadistico

SPPS version 23 en castellano.

En los capitulos siguientes se exponen de forma detallada estos estudios, en el
gue en ambos figura la descripcion de los objetivos, las hipbtesis formuladas, el
método seguido, los resultados obtenidos y las conclusiones de cada uno de los
estudios. Por ultimo, se presenta un capitulo que recoge las conclusiones
generales derivadas de la revision tetrica efectuada y de los resultados obtenidos
en ambos estudios. Asimismo, aportamos algunas propuestas para la realizacidén

de posibles investigaciones.
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5. ESTUDIO |

5.1. ESTUDIO I: Perfil socioemocional de las personas que mas
desarrollan la competencia de atencién plena mediante la
aplicacion del programa de atencién plena Mindfulness-ProAp

(Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015).

En las ultimas décadas se ha estado cuestionando los beneficios que realmente
aporta la practica de la atencion plena para el desarrollo de habilidades de
autocontrol y gestion emocional, para actuar con asertividad y lograr adaptarnos
al medio de la mejor forma posible. Uno de los principales objetivos de esta
competencia es “Vivir el presente de forma consciente, el aqui y el ahora”; pero
no como una practica funcional (respirar, meditar,...), siho como un cambio
constructivo cognitivo: es decir ser conscientes de cada momento vivido y

transformar esos instantes en “momentos histéricos de nuestra propia vida”.

Con frecuencia, se recomienda la practica de la atencion plena cuando las
personas estdn bajo situaciones de alto estrés o ansiedad, enfermedades
crdnicas, circunstancias personales criticas, etc. Sin embargo, en muy contadas
ocasiones se sugiere su practica en personas sanas. Es decir, hasta ahora la
practica de la atencion plena mayoritariamente se ha recomendado como terapia
reparadora, no como potenciacion de las habilidades socioemocionales de
personas sanas. Pero desde nuestro planteamiento, desde la perspectiva que
nos aporta la psicologia positiva, consideramos que no sélo nos debemos centrar
en las personas con dificultades, sino, ademas, en luchar por la optimizacion del
desarrollo de las personas sanas desde un compromiso de potenciacion de sus

capacidades y habilidades.

Por ello, y con ese fundamento tedrico de base, y centrandonos en concreto en la

atencién plena nos hemos planteado las siguientes preguntas:
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- ¢Tendria un programa Mindfulness beneficios en el desarrollo de la
competencia en atencion plena en personas sanas?

- ¢El beneficio en el desarrollo de la competencia en atencion plena se produce
de igual forma en todos los participantes del programa?

- ¢ Existiran algunas variables socioemocionales y sociodemograficas que incidan
en el mejor o peor beneficio en el desarrollo de la competencia en atencion
plena?

- ¢Podemos predecir el desarrollo de la competencia de atencion plena en
funcién de las variables socioemocionales y sociodemograficas?

- ¢El programa Mindfulness-ProAp sera valido para el desarrollo de la

competencia de atencion plena?

Para proceder a buscar respuestas a estas incognitas comenzamos con la
creacion de un Programa Mindfulness-ProAp, tal como vimos en el capitulo 3,
disefiado expresamente para el desarrollo de la competencia de atencion plena.
Posteriormente, este programa fue aplicado a un grupo de estudiantes
universitarios que a priori manifestaron no tener ninguna enfermedad relevante.
Mas tarde se pudo comprobar la buena salud de estos voluntarios mediante la
realizacién de una exhaustiva valoracién de todas las variables socioemocionales
y sociodemograficas que consideramos importantes y objeto de estudio en esta

investigacion.

Con la investigacion que desarrollamos a continuacién pretendemos dar
respuesta a cada una de estas cuestiones. Partimos de unos objetivos concretos,
planteamos distintas hipétesis y realizamos una amplia variedad de analisis
estadisticos con la finalidad de comprobar si nuestros planteamientos se pueden

confirmar o no.

5.2. OBJETIVOS

Los objetivos que se presentan a continuacion tienen un desarrollo progresivo y

consecutivo a lo largo de la investigacion. Unos son derivados de otros a medida
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gque se han ido obteniendo resultados. Por ejemplo, el objetivo 6° es

consecuencia del 5° y el 7° del 6°. Estos son los siguientes:

1°. Comprobar si los datos recogidos de las evaluaciones socioemocionales y
sociodemogréficos de la muestra se encuentran dentro de los parametros de
normalidad, y asi poder considerar dicha muestra como una representacion de

poblacién normalizada e iddnea para este estudio.

2°. Conocer si existen diferencias significativas en el desarrollo de la competencia
de la atencion plena, antes y después de haber participado en el programa de

intervencion Mindfulness-ProAp.

3°. Determinar si la intervencién del programa Mindfulness-ProAp mejora y
beneficia la competencia de la atencion plena en todos los sujetos,
independientemente de Sus caracteristicas socioemocionales y

sociodemogréficas.

4°, Establecer si se produce un incremento de la atencion plena en los sujetos
con unos perfiles socio-afectivos determinados: pensamiento constructivo,
estrategias cognitivo afectivas, inteligencia emocional, bienestar subjetivo o

variables demograficas.

5°. Conocer o comprobar si se diferencian los que tienen mas o menos atenciéon
plena con las variables socioemocionales (pensamiento constructivo, estrategias
cognitivas emocionales, inteligencia emocional y bienestar subjetivo) en las tres

medidas de atencion plena.

6°. Establecer si existen variables discriminantes que puedan predecir la

adquisicion de mayor o menor atencion plena.
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7°. Disefar una funcion discriminante que agrupe adecuadamente las
caracteristicas de los sujetos mas beneficiados entre los menos, antes, después y

del incremento de la atencion plena.

8°. Crear una ecuacién que prediga la puntuacion final en atencion plena en

funcién de las variables socio-afectivas.

5.3. HIPOTESIS

De acuerdo a los objetivos que hemos senalado formulamos las hipdtesis que se

describen a continuacion.

H1: Los indices de las variables socioemocionales y los datos sociodemograficos
de la muestra se encuentran dentro de los parametros de normalizacidén

estandarizada, para poder ser considerada como una muestra de poblacién sana.

Con esta primera hipotesis nos planteamos conocer las caracteristicas
sociodemograficas y socioemocionales que definen la muestra como una

poblacion de normalizacion estandarizada y adecuada a esta investigacion.

H2: El programa Mindfulness-ProAp produce una mejora de la competencia en la

atencién plena.

Con esta segunda hipdtesis nos planteamos si el programa Mindfulness-ProAp,
disenado especificamente para la mejora de la conciencia en atencion plena, se
consiguen mejoras estadisticamente significativas en atencion plena,
comparando sus medias antes y después de la intervencion con el programa. Y
asi comprobar si el programa Mindfulness-ProAp es valido y eficaz en el

desarrollo de la conciencia en la atencion plena.
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H3: La intervencién del programa Mindfulness-ProAp mejora y beneficia el
desarrollo de la competencia de atencion plena en todos los sujetos

independientemente de su perfil sociodemografico y socioafectivos.

Con esta tercera hipdtesis tratamos de establecer si al finalizar el programa se
producen diferencias de medidas estadisticamente significativas de atencion
plena en todo el grupo, independientemente de los perfiles socioemocionales y

demograficos propios de cada persona.

H4: Existen determinadas variables socio-afectivas, estrategias cognitivo
emocionales, de bienestar subjetivo o variables demogréaficas que seran
determinantes para conseguir un beneficio mayor en la competencia de atencién

plena.

De acuerdo con los objetivos propuestos para esta investigacion, y en base a los
datos aportados por las diferentes evaluaciones socioemocionales y de aspectos
sociodemograficos, se pretende con esta cuarta hipotesis comprobar si podemos
obtener, de los resultados estadisticos analizados, una funcion discriminante que

anticipe un mayor beneficio en la competencia de atencion plena.

H5: Se podra comprobar si existen diferencias entre los que tienen mayor o
menor atencion plena con las variables socioafectivas, inteligencia emocional e

indice de bienestar subjetivo en las tres medidas de atencién plena.

De acuerdo a los objetivos planteados, con esta quinta hipotesis pretendemos
conocer qué variables socioafectivas, de inteligencia emocional e indice de
bienestar subjetivo marcan las diferencias entre los grupo de mayor o menor

atencién plena en las tres medidas de atencién plena.

H6: Se podra obtener una funcidén discriminante para predecir aquellos sujetos
gque mas se beneficiaran de la participacién en el programa de intervencion

Mindfulness-ProAp.
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Con la sexta hipotesis pretendemos saber si se puede realizar una funcion
discriminante que agrupe adecuadamente las caracteristicas socioemocionales
y/o sociodemograficas de los sujetos que mas se benefician del programa de

intervencion en Mindfulness o atencion plena.

H7: Se podra obtener una ecuacion estructural que sirva de modelo confirmatorio

de las relaciones de las variables socioafectivas con la atencidn plena.

Con esta séptima hipotesis pretendemos saber si existe un modelo de ecuacion
de regresion que confirme las relaciones existentes entre las variables
socioafectivas y cognitivo-emocionales y el mayor o menor beneficio de un

programa Mindfulness en la competencia de la atencion plena.

5.3.1. Cuadro resumen de los objetivos e hipétesis.

Para conseguir una mayor comprension de los objetivos y las hipbtesis
planteadas para este estudio se presenta en forma de grafica un resumen de
los mismos. En cada una de las hip6tesis formulamos la hipétesis alternativa, o

del investigador, que aparece como H1 y la hipétesis nula bajo la sigla HO.
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OBJETIVOS

1°. Comprobar si los datos recogidos de
las evaluaciones socioemocionales y
sociodemogréaficos de la muestra se
encuentran dentro de los parametros de
normalidad, y asi poder considerar
dicha muestra como una representacion
de poblacion sana e idénea para este
estudio.

HIPOTESIS
H1. Los indices de Ilas \variables
socioemocionales y los datos

sociodemogréaficos de la muestra se
encuentran dentro de los parametros de
normalizada normalizacioén estandarizada,
para poder ser considerada como una
muestra de poblacién sana.

Ho: Los sujetos que componen la muestra se
encuentran dentro de los parametros de
normalizacibn  estandarizada y podran
participar en el desarrollo del programa
Mindfulness-Atencién Plena.

Hi: Los sujetos que componen la muestra no
se encuentran dentro de los parametros de
normalizaciébn estandarizada y no podran
participar en el desarrollo del programa
Mindfulness-Atencién Plena.

2°. Conocer si existen diferencias
significativas en el desarrollo de la
competencia de la atencion plena,
antes y después de haber participado
en el programa de intervencién
Mindfulness-ProAp.

H2. ElI programa Mindfulness-ProAp
produce una mejora de la competencia en
la atencién plena.

Ho: No existe mejora de la competencia de
atencién plena después del programa de
intervencién Mindfulness-ProAp.

Hy: Existe mejora de
atencién plena después del
intervencién Mindfulness-ProAp.

la competencia de
programa de

3°. Determinar si la intervencién del
programa Mindfulness-ProAp mejora y
beneficia la competencia de la atencién
plena en todos los sujetos,
independientemente de sus
caracteristicas  socioemocionales vy
sociodemogréficas.

H3. La intervencibn del programa
Mindfulness-ProAp mejora y beneficia el
desarrollo de la competencia de atencién
plena en todos los sujetos
independientemente de su perfil
socioafectivos y demografico.

Ho: No existe mejora del desarrollo de la
competencia de atencién plena en todos los
sujetos independientemente de su perfil
socioafectivos y demogréfico.

H,: Existe mejora del desarrollo de competencia
de atencion plena en todos los sujetos
independientemente de su perfil socioafectivos
y demogréfico.
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4°, Establecer si se produce un
incremento de la atencién plena en los
sujetos con unos perfiles socio-
afectivos determinados: pensamiento
constructivo,  estrategias  cognitivo
afectivas, inteligencia emocional,
bienestar  subjetivo o  variables
demogréficas.

H4. Existen determinadas variables socio-

afectivas, estrategias cognitivo
emocionales, de bienestar subjetivo o
variables  demograficas que  seran

determinantes para conseguir un beneficio
mayor en la habilidad de atencion plena.

Ho: No existen determinadas variables
socioafectivas, inteligencia emocional, indice de
bienestar subjetivo o variables demogréficas
que seran determinantes para conseguir un
beneficio mayor en la habilidad de atencion
plena.

Hi: Existen determinadas variables
socioafectivas, inteligencia emocional, indice de
bienestar subjetivo o variables demogréficas
que seran determinantes para conseguir un
beneficio mayor en la habilidad de atencion
plena.

5°. Conocer o comprobar si se
diferencian los que tienen mas o menos

atencibn plena con las variables
socioemocionales (pensamiento
constructivo, estrategias  cognitivas

emocionales, inteligencia emocional,
bienestar subjetivo) en las tres medidas
de atencién plena.

H5. Se podra comprobar si existen
diferencias entre los que tienen mayor o
menor atencién plena con las variables
socioafectivas, inteligencia emocional e
indice de bienestar subjetivo en las tres
medidas de atencidn plena.

Ho: No se podrd comprobar si existen
diferencias entre los que tienen mayor o menor
atencion plena con las variables socioafectivas,
inteligencia emocional e indice de bienestar
subjetivo en las tres medidas de atencién plena.

H,: Se podra comprobar si existen diferencias
entre los que tienen mayor o menor atencion
plena con las \variables socioafectivas,
inteligencia emocional e indice de bienestar
subjetivo en las tres medidas de atencién plena
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6°. Establecer si existen variables H6. Se podra obtener una funcion
discriminantes que puedan predecir la discriminante para predecir aquellos

adquisicion de mayor o menor atenciéon Sujetos que mas se beneficiaran de la
plena. participacibn en el programa de

intervencién Mindfulness-ProAp.

7°. Disefiar una funcion discriminante

que agrupe adecuadamente las Ho: No es posible obtener una funcion
caracteristicas de los sujetos mas discriminante que nos permita predecir aquellos

. . H t ml . .
beneficiados entre los menos, antes, sujetos — gue as se benefician de la

d . del incremento de la atencié participacion en el programa de intervencion
iespues y del incremento de la atencion Mindfulness-ProAp.
plena.

Hy: Es posible obtener wuna funcidén
discriminante que nos permita predecir aquellos
sujetos que mas se benefician de Ila
participacion en el programa de intervencion
Mindfulness-ProAp.

8°. Crear una ecuacion que prediga la H7. Se podra obtener una ecuacion

puntuacion final en atencién plena en estructural —que sirva de  modelo

funcién de las variables socio-afectivas. ~ confirmatorio de las relaciones de las
variables socioafectivas con la atencion
plena.

Ho: No es posible predecir qué variables
socioemocionales estan relacionadas con la
atencion plena.

H,: Es posible predecir qué variables
socioemocionales estan relacionadas con la
atencion plena.

5.4. METODO

5.4.1. Muestra

La muestra que participa en esta investigacion es intencional. En total 130
alumnos y alumnas pertenecientes a dos centros educativos universitarios en Las
Palmas de Gran Canarias. Uno de ellos es de titularidad publica: la Universidad
de Las Palmas de Gran Canaria, con un total de 52 participantes, que cursan
estudios en los Grados de Magisterio de Educacion Infantil y de Primaria. Y el
otro centro es de caracter privado: ICSE, Instituto Canario de Psicologia y
Educacion, donde participaron un total de 78 alumnos que cursaban los estudios

de: Técnico Superior en Educacion Infantil, Técnico Superior en Administracion y

Rosa D. Martin Rodriguez
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Finanzas y Técnico Superior en Gestion de alojamientos turisticos. La
participacion en el programa fue voluntaria. La descripcion de las caracteristicas
socioemocionales y sociodemogréficas de la muestra seran explicadas con mas

detalle en el andlisis descriptivo.

A pesar de que se pactd con el alumnado un alto nivel de compromiso para
realizar esta investigacidn hasta el final: asistencia a todas las sesiones, asi como
la cumplimentacion de todos los instrumentos de medida, realizacion de las
actividades semanales, valoracidén del procedimiento, etc., la muestra tan solo se
vio ligeramente reducida en un 10% respecto al numero total inicial pues la
presentacion del programa les resultaba muy interesante. Por tanto, la muestra

quedd constituida de forma definitiva por un total de 127 alumnos y alumnas.

5.4.2. Disenho

Para este estudio se ha hecho uso de una metodologia de tipo cuantitativa,
utilizada en sus diferentes métodos: descriptivo, correlacional y experimental,
con disefio de un grupo experimental al que se le implementa el programa y se

le aplica medicidn pretest y postest de la variable criterio (atencion plena).

Sin embargo, a pesar de haber utilizado un programa de intervencion para el
desarrollo de la competencia de la atencion plena (Mindfulness-ProAp) y de
haber tomado medidas de las distintas variables antes, durante y después de la
intervencion, no podemos hablar en propiedad de haber aplicado un método
experimental, sino cuasi-experimental. Esto se debe, por un lado, a que no se
realiz6 en un laboratorio que permitiera controlar todas las variables, y por
otro, a que no se llegan a “manipular experimentalmente” las variables que se
van a tomar en consideracién, al no existir un grupo experimental y otro grupo
control sino un grupo unico que participé activamente en la implementacién del

programa.

154



CAPITULO V. ESTUDIO |

Este método, que es muy utilizado en el campo de la investigacion psicolégica, en
la practica resulta ser una herramienta poderosa para obtener una vision general
del tema trabajado, asi como para entablar una generalidad con los resultados
obtenidos. De hecho, decidimos emplear este formato de disefo porque
consideramos que es el mas adecuado para comprobar los efectos del programa
de intervencién Mindfulness-ProAp, ya que es de los mas recomendables para
asegurar la validez interna de la investigacion. Sin embargo, la asignacion de los
sujetos de forma voluntaria sin condiciones previas, no impide que existan otras

variables que puedan haber influido en los resultados finales.

5.4.3. Variables

La presente investigacion se basa en un disefio cuasi-experimental con un solo
grupo experimental, en el que se ha utilizado una variable criterio y varias

variables descriptivas.

Tabla 5.1
Variables de la investigacion

(Pag. siguiente)
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VARIABLES

Variables predictivas

1. Distintas variables demogréficas: edad, sexo, nimero de personas que
viven en el mismo domicilio.

2. Estrategias cognitivo emocionales (moldes mentales): 30 moldes, 10

dimensiones y tres encuadres.

Variables del pensamiento constructivo: 7 escalas y 15 facetas.

Habilidades de inteligencia emocional: 4 habilidades basicas.

indice de felicidad: valoracién cuantitativa de bienestar subjetivo.

o o~ W

Programa de intervencion Mindfulness-ProAp para la mejora de la

conciencia de la atencion plena.

Variable criterio

7. Mayor o menor atencion plena después de haber participado en un

programa de atencién plena.

A continuacion se procede a definir operativamente cada una de estas variables.
1. Variables predictivas

Para este estudio se ha tenido en cuenta variables predictivas que puedan
condicionar la adquisicibn de mayor o menor atencion plena y por lo tanto su

beneficio. Dentro de esta variables tenemos:

1. Variables socio-demograficas: edad, sexo y numero de personas que

viven en el mismo domicilio.

2. Estrategias cognitivo emocionales (moldes mentales): 30 moldes, 10

dimensiones y 3 encuadres.

156



CAPITULO V. ESTUDIO |

Nos parece clave para esta investigacion la visidbn que aporta Hernandez-Guanir
(2002) en el campo de los moldes mentales: “son los moldes habituales con los
que una persona se enfrenta cognoscitiva y afectivamente a la realidad y con los
gue interpreta y valora su relacion con ella. Estos moldes son construidos por los

propios sujetos como consecuencia de sus predisposiciones y experiencias”.

En alusidn a lo expuesto en la primera parte del presente trabajo en el Capitulo I,
mediante una estructura jerarquica se categorizan los 30 moldes existentes en
tres encuadres diferentes, que engloban las competencias de cada persona para
afrontar la realidad. Estos encuadres se dividen en 10 dimensiones, que se
relacionan con la mayor o0 menor disposicion para la interaccion con el medio. Y a
su vez las dimensiones comprenden treinta moldes, que se relacionan con las

funciones que se desarrollan para actuar ante la vida cotidiana de cada persona.

Pues bien, nuestra investigacién intenta demostrar con esta variable si se
establece una relacién directa entre el tipo de moldes que caracterizan a una
persona y el mayor o menor beneficio en el desarrollo de la atencién plena
mediante la ejecucion del programa de intervencion Mindfulness-ProAp y asi

poder establecer una relacion predictiva.

3. Variables de pensamiento constructivo: 7 escalas y 15 facetas.

El pensamiento constructivo (CTI), se refiere a la capacidad para reconocer
de forma consciente y voluntaria las propias emociones y sentimientos, y para
relacionarnos con los demas de forma efectiva y satisfactoriamente
(inteligencia emocional), a la capacidad para solucionar problemas personales
de forma adecuada (inteligencia social) y a la capacidad para solucionar
eficazmente los problemas que surgen en la vida cotidiana (inteligencia
practica). De esta forma nos referimos al pensamiento constructivo como al tipo
de especulacion que usamos para la solucibn de problemas y para la

consecucion de las metas que cada individuo se propone, buscando el menor
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costo de estrés, el mayor nivel de satisfaccidon personal y que se adapte al

medio social en el que se desenvuelve.

Debido a que este tipo de pensamiento condiciona la forma de interactuar con el
medio, el pensamiento constructivo se considera objeto de estudio para
establecer si existen condicionantes que sean facilitadores en la adquisicion de la
atenciéon plena, puesto que uno de los objetivos del desarrollo de la atencién
plena esta estrechamente vinculado a la capacidad de adaptaciéon al medio en el

gue se desenvuelve el individuo y su actuacion de manera asertiva.

4. Habilidades de inteligencia emocional: 3 habilidades basicas.

Se entiende por Inteligencia Emocional, segun Salovey y Mayer (1995) como “la
habilidad para manejar los sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y

utilizar estos conocimiento para dirigir los propios pensamientos y acciones”.

Algunos objetivos del desarrollo de la atencion plena estan estrechamente ligados
a la inteligencia emocional, tales como el autocontrol emocional y de los
sentimientos, y actuacién con el medio, por lo que se hace fundamental tenerlo
presente en la evaluacion y comprobar la incidencia que pueda existir en el

beneficio de la atencion plena.

5. Indice de Bienestar Subjetivo: valoracién cuantitativa de bienestar

subjetivo.

En palabras del fundador de esta corriente psicolégica, Martin Seligman (2000), la
felicidad es “el fruto de la suma de lo que son las actividades y las emociones

positivas”.

En los ultimos afios, en el campo de la Psicologia Positiva se han realizado

grandes avances en la elaboracién de herramientas eficaces que no s6lo ayudan
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a prevenir y evitar el malestar emocional, sino que ademas estan fomentando

importantes mejoras en el bienestar de las personas.

En cuanto a la labor de prevencién, se centra en el entrenamiento de técnicas y
estrategias que ayudan a adquirir habitos de intervencibn mas sanos vy
saludables, mejorando en consecuencia cuantitativa y cualitativamente la calidad

de vida.

En este estudio se ha considerado la felicidad como otra variable predictiva de
andlisis, porque consideramos que es una herramienta basica de medida para
concluir o predecir el aporte de los beneficios del programa de intervencion

Mindfulness-ProAp.

6. Programa de intervencion. Mindfulness-ProAp.

Mindfulness-ProAp es un programa de intervencidn pico-educativa cuyo objetivo
principal es desarrollar la capacidad de atencion plena, basado en la manera de
prestar atencion al momento presente, con el fin de responder o reaccionar a los

acontecimientos vividos de manera adecuada.

Mindfulness-ProAp esta basado en las directrices marcadas por Kabat-Zinn
(1990), en la creacion de su programa Mindfulness Base Stress Reduccion. Este
tipo de intervenciones, hoy también denominadas de tercera generacion, estan
siendo muy utilizadas para la reduccion de los niveles de estrés, ansiedad,
malestar, etc., en personas que se encuentran en situaciones emocionales,
psicolégicas o fisiolégicas insanas. La implementacion de nuestro programa
parti6 de la base de que se realizO con sujetos que presentan un perfil

psicoemocional sano.
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7. Variable criterio.

Para este estudio se han tenido en cuenta las puntuaciones obtenidas en las
diferentes mediciones de atencion plena, realizadas en diferentes momentos de

la implementacion del programa.

En primer lugar se realizd una medida pretest, antes de la intervencion, y otra
medida postest, realizada al final. Ademas ha sido objeto de estudio la medida del
incremento o0 decremento de la atencion plena que se obtiene al analizar los

resultados entre los pretest y postest.

5.4.4. Instrumentos de medida

Para la medida de la atencidén plena y las variables socioemocionales se han

utilizado dos tipos de instrumentos:

1. Un instrumento elaborado ad hoc de datos socio-demograficos.

Para obtener los datos socio-demograficos que necesitabamos se elaboré un
cuestionario ad hoc especifico. Se recogieron los siguientes datos: género, edad,
estado civil, numero de personas que viven en el domicilio, calificacibn media de
estudios, estado de salud, situacion laboral, realizacion de algun programa de

atencién plena antes del momento actual y practica de algun deporte.

El alumnado participante s6lo debia contestar en cada casilla su informacion
personal. Era muy sencillo de completar y pudimos obtener de cada participante

las caracteristicas socio-demograficas personales que consideramos necesarias.

2. Instrumentos estandarizados que estan respaldados por un amplio cuerpo

de investigacion empirica. Resumidos en la siguiente tabla:
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Tabla 5.2

Instrumentos estandarizados de medida.

Instrumento de medida Variables
Test de Mindfulness o Atencién Plena (MAAS). Atencion Plena.
Test de estrategias cognitivo-emocionales. Estrategias cognitivo emocionales.
Moldes.
Inventario de Pensamiento Constructivo. CTI. Pensamiento constructivo.
TMMS-24. Habilidades de inteligencia emocional.
Test de BIS-HERNAN Bienestar subjetivo. Felicidad.

Hemos de sefialar que en este apartado s6lo se han citado los instrumentos a

titulo informativo y orientativo puesto que ya han descritos en el Capitulo IV.

5.4.5. Procedimiento

A continuacion se pasa a describir el procedimiento que se ha realizado para
llevar a cabo nuestra investigacion. Este apartado los hemos dividido de la
siguiente forma: primero planteamos cémo se llevo a cavo la implementacion del
programa y luego describimos cdOmo ha sido el procedimiento para el analisis de

los datos.

5.4.5.1. Implementacién del programa Mindfulness-ProAp

Antes de comenzar el programa de intervencion, en la primera sesion se dedico
un tiempo exclusivo para informar a todos los participantes del programa
Mindfulness-ProAp, de los objetivos del estudio y el compromiso de asistir a todas
las sesiones del programa, asi como a cumplimentar todos los test, inventarios y
autoinformes establecidos para el estudio de la investigacion. Se advirtidé que
aquellos alumnos y alumnas que no cumplieran cualquiera de estos dos

requisitos seran excluidos sin excepciones.
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En segundo lugar se procedi6é a informar a los alumnos y alumnas de forma mas
detallada en qué consistia todo el procedimiento de intervencién, tipo de
metodologia, pruebas a realizar, planificacién de los contenidos y firma de hoja de

asistencia obligatoria.
Todas las sesiones fueron realizadas por la misma persona y con idénticas
condiciones y recursos, para controlar las posibles variables extrafas y minimizar

los efectos que pudieran ocasionar distorsion en los resultados.

El formato general de cada sesion fue el siguiente:

3. Firma del listado de asistencia.

4, Explicacion, realizacién y aplicacion de las pruebas o Test establecidos
para esa sesion.

5. Coloquio sobre las actividades realizadas en casa.

6. Desarrollo de los contenidos establecidos en cada sesién.

7. Dudas y preguntas

1. Aplicacion de las pruebas

En la aplicacion de las pruebas estandarizadas que se utilizaron en esta
investigacion se han seguido las instrucciones que figuran en los manuales de
las mismas. Y en el caso del cuestionario de recogida de datos socio-
demograéficos, se pedia que leyeran y completaran segun sus caracteristicas
personales. Todas fueron completadas de forma individual y en el tiempo

establecido en cada manual.

Durante el desarrollo del Programa se fueron aplicando las diferentes pruebas
seleccionadas que quedan reflejadas en la siguiente tabla, asi como el tiempo

de realizacion de las mismas:
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Tabla 5.3

Planificacion de los Instrumentos de medida

Sesiones de trabajo Pruebas Tiempo
Sesién niumero 1. Test de Mindfulness o Atencion Plena. (Pretest). 10 minutos
Test de Moldes. 45 minutos
Sesién niumero 2. Test: Bis Hernan. 15 minutos
TMMS-24. 15 minutos
Sesién niumero 3. Test CTI. 30 minutos
Sesién niumero 4. Test de Mindfulness o Atencién Plena. (Postest). 10 minutos
Cuestionario: Datos sociodemograficos. 10 minutos

2. Aplicacion del programa. Intervencion.

En el Capitulo Il del marco teérico se encuentra toda la informacion referente al
programa de intervencién donde se describe de forma especifica cada uno de los
aspectos que lo componen. Sin embargo, para facilitar la comprension de la

aplicacion del programa se procede a realizar una descripcion mas sencilla.

El programa fue impartido en las aulas que se establecieron en los centros
universitarios preseleccionados en dos turnos: uno de manana y otro de tarde,
divididos en 7 grupos diferentes, obteniendo una media por cada grupo de 16
alumnos aproximadamente. Los grupos se dividieron por especialidades y centros

de referencia. La clasificacion se observa en la siguiente tabla:

Tabla 5.4
Distribucion de la muestra por especialidades y centros de procedencia

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.4

Distribucion de la muestra por especialidades y centros de procedencia

Centros Grupos de Trabajo
Centro publico: Facultad de Grupo A. 19 alumnos.

Universidad de Las Palmas de

Gran Canaria. Grupo C. 16 alumnos.

Centro Privado: ICSE. Instituto Grupo de Gestidén de Alojamiento turistico.

Canario de Psicologia y Educacion. 11 alumnos.

Grupo de Técnico Superior de Educacion Infantil. A.

20 alumnos.

Grupo de Técnico Superior de Educacion Infantil. B.

19 alumnos.

Grupo de Administracion y Finanzas.

28 alumnos.

El programa esta dividid en 4 sesiones de dos horas cada una y distribuido entre
4 semanas. Las cuatro sesiones se estructuraban de la misma forma: primero se
realizaban las pruebas establecidas, coloquio sobre las actividades realizadas en
casa, se continuaba con las explicaciones referentes a los bloques de contenidos,
se alternaban con las diferentes actividades destinadas a cada bloque y se

finalizaba con el planteamiento de dudas o preguntas.

Lo aprendido en cada sesion debia ser puesto en practica a lo largo de la semana
para ir incorporando las nuevas adquisiciones al entrenamiento de la capacidad
de atencion plena. En la siguiente sesidn se realizaba un didlogo en forma de
coloquio donde se compartia la experiencia de la realizacidén de los ejercicios que
habian sido indicados. Los participantes compartian de forma oral, las
experiencias sentidas y reflexiones personales de la practica de los ejercicios
individuales y las sensaciones experimentadas en la introduccidén de esta nueva
practica en el desenvolvimiento de la vida cotidiana personal de cada uno de

ellos.
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Respecto al desarrollo de las distintas actividades del programa se puede decir
gue su aplicacién no presentd ninguna dificultad, porque se llevd a cabo dentro de
las condiciones que presenta una clase habitual y no se precisaron medios
econdmicos, fisicos 0 humanos especializados y diferentes de los que suele

utilizar normalmente un profesor para impartir sus clases.

Un aspecto importante que debe tenerse en cuenta en este tipo de intervenciones
es el que se refiere a la receptividad de los alumnos hacia las distintas
actividades que se les presentaban. En este sentido diremos que el principal
factor motivacional de nuestra intervencion ha consistido, por una parte, en que
los temas que se trataban eran de interés para los participantes y, por otra, en
gque a medida que avanzdbamos en los distintos temas, los participantes
manifestaban que iban adquiriendo mayor capacidad para mantener la atencion y
mayores habilidades para el trabajo con ella. Asimismo, también fue posible
comprobar que estos aprendizajes les conducian hacia un mayor
autoconocimiento y autocontrol que les ayudaba a modificar determinada

actitudes y conductas, aumentando su sensacion de bienestar.

Otro aspecto importante para mantener la atencion y la participacion de los
alumnos fue la metodologia empleada. Las actividades se realizaban de forma
individual y en gran grupo. Dentro del tiempo dedicado a cada actividad se
introducian estas dos formas de trabajar, lo que permitia un intercambio de
aportaciones muy enriquecedoras entre los companeros, que facilitaban la
reflexion y la toma de conciencia de las propias actitudes y habilidades,
favoreciendo también el intercambio de opinién del conocimiento de uno mismo y

de los otros.

Ademas, todos los participantes tenian la obligacidbn de asistir a las cuatro
sesiones de dos horas establecidas para la realizacion completa del programa
durante cuatro semanas. Por varios motivos se optd por la distribucion en cuatro

sesiones, frente a las ocho sesiones que propone Kabat-Zinn autor del programa
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MBSR (Mindfulness - Based Stress Reduction - MBSR) creado en 1980 en la
Escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts. Uno, porque en cada
sesidn no solo se trabajaba la atencion plena, sino que se realizaba el pase de
pruebas. Otro, porque la intervencién no se cefia so6lo a las sesiones, sino que
durante las cuatro semanas que duraba el proceso los participantes tenian que
realizar en casa ejercicios concretos sobre las actividades trabajadas, hecho que
compensaba la reduccion de tiempo solicitado. Pero, sobre todo, porque desde
nuestra postura de la psicologia positiva queremos trabajar con personas sanas,
lo cual, creemos que requiere menor tiempo de intervencion, frente a las
propuestas tradicionales del uso del Mindfulness que se aplica en situaciones con

problemas de salud mental.

5.4.5.2. Analisis de los datos

Una vez recogidas las puntuaciones obtenidas de los sujetos participantes en el
programa de intervencion, en todas las variables socioemocionales, datos socio-
demogréficos y en las mediciones de atencion plena, procedimos a realizar los
analisis de datos que nos proporcionaran respuestas a las hipotesis planteadas

para esta investigacion.

Para conseguir estos analisis hemos trabajado con el programa estadistico SPSS

version 23 en castellano.

Se puede dividir este proceso en dos grandes bloques: uno es el analisis de la

muestra y el otro el analisis de la variable atencion plena.

1. Analisis de la muestra: datos sociodemograficos y socioemocionales.

1°. Para obtener las caracteristicas sociodemogréaficas de la muestra se

procedié con el andlisis descriptivo, donde se analizaron los siguientes aspectos:

centro de procedencia de los estudiantes, género, edad y numero de personas
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que viven en el domicilio. Este proceso nos permiti6 conocer las caracteristicas

sociodemograéficas propias de la muestra con la que hemos trabajado.

2°. Para conocer las caracteristicas socioemocionales de la muestra se
realiz6 un andlisis con todas las variables socioemocionales objeto de estudio:
CTI, Moldes, Inteligencia emocional e indice de bienestar subjetivo. Lo cual nos
proporcion6 el perfil socioemocional de la muestra y asi pudimos conocer que

trabajariamos con sujetos de normalizacion estandarizada.

3°. Para ampliar el conocimiento de la muestra se realiza un analisis
inferencial de los alumnos, segun su procedencia y segun su género en las
variables socioemocionales (pensamiento constructivo, estrategias cognitivo
emocionales, inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo), medida de
atencién plena antes del programa y edad. Con este analisis buscamos conocer
gue la muestra redne las condiciones socioemocionales adecuadas para ser
tomada como referente de la poblacion y nos permita obtener conclusiones

estadisticamente validas y fiables.

Estos dos analisis anteriores nos facilitan las caracteristicas sociodemogréficas y
el perfil socioemocional de la muestra con la que estamos realizando el estudio.
Los datos obtenidos nos permiten asegurar que la muestra se encuentra en

condiciones Optimas para garantizar la fiabilidad del estudio.

2. Analisis de la atencion plena.

4°. Comparamos las puntuaciones en atencion plena antes y después del
programa de intervencion mediante un analisis T-Test para conocer si existen
diferencias de medias entre las dos valoraciones. Este resultado nos ha aportado
informacidén sobre la diferencia conseguida en la atencién plena después de

realizar el programa de intervencion.
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5°. Realizamos comparaciones de las puntuaciones entre medias de atencion
plena, antes del programa (pretest) y las medias después de la intervencion
(postest) para dar respuesta a la cantidad de incremento en atencion plena
después de un programa de intervencién. Con el conocimiento de este dato
podremos conocer la cantidad de incremento en atencion plena después de un

programa de intervencion.

6°. Llevamos a cabo un analisis de correlacion para comparar las dos
medidas de atencion plena antes y después del programa y que nos permita

conocer si existen relaciones directas entre ambas variables.

7°. Asimismo hemos procedido a realizar a un andlisis descriptivo de las
medidas y frecuencias de la variable incremento atencién plena. Este proceso
permite conocer la distribucién vy la frecuencia de las medias de incremento en

toda la muestra.

8°. Realizamos un andlisis de correlacion entre las diferentes medidas de
atencion plena (pretest, postest e incremento) con la variable de pensamiento
constructivo: CTI. Con este analisis se pretende comprobar si existen
caracteristicas socioemocionales de pensamiento constructivo, comunes en las
personas que presentan mayor atencidn plena en sus tres medidas (pretest,

postest e incremento).

9 °. Utilizamos un andlisis de correlacién entre las diferentes medidas de
atencién plena (pretest, postest e incremento) con la variable de estrategias
cognitivo emocionales: MOLDES. Con este andlisis se pretende comprobar si
existen caracteristicas socioemocionales de estrategias cognitivo mentales,
comunes en las personas que mayor atencién plena presentan en sus tres

medidas (pretest, postest e incremento).

10 °. Llevamos a cabo un analisis de correlacién entre las diferentes medidas

de atencibn plena (pretest, postest e incremento) con las variables
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socioemocionales indice de felicidad y las tres dimensiones de inteligencia
emocional y de la variable sociodemografica edad. Con este analisis se pretende
comprobar si existen caracteristicas socioemocionales de indice de bienestar
subjetivo, inteligencia emocional y la variable sociodemografica edad, comunes
en las personas que mayor atencién plena presentan en sus tres medidas

(pretest, postest e incremento).

11°. Realizamos una tabla de distribucion con las diferentes medidas de
atencion plena (pretest, postest e incremento) de la muestra, distribuida

equitativamente en tres grupos con el 33% de los sujetos en cada uno de ellos.

12°. Realizamos un analisis T-test entre las caracteristicas sociodemogréficas
(edad) y los perfiles socioemocionales de los participantes que tienen mayor o
menor atencion plena en los diferentes momentos de medida de esta variable
criterio: antes y después del programa y en el incremento de la atencién plena de
los grupos obtenidos de la divisién de la muestra, entre los que mas se benefician
de los que menos se beneficiaron del programa, para comprobar si existen

diferencias significativas en variables socioafectivas en estos dos grupos.

13°. A continuacion procedimos al analisis de datos necesario para obtener
una funcién discriminante teniendo como variable de agrupamiento la mayor y la
menor atencion plena en cada una de las tres medidas de esta variable: antes,
después del programa y el incremento de la misma con las variables
socioemocionales que mas se correlacionaron. Este andlisis nos ha permitido
predecir mediante una funcién discriminante la puntuacién de atencion plena en

los tres momentos diferentes de medida.

14°. Siguiendo con el estudio del andlisis estadistico de los datos se busca
obtener una ecuacion que prediga la puntuacion final en atencién plena desde las
tres medidas de atencion: pretest, postest e incremento, que pueda alcanzar
cualquier persona teniendo presentes las caracteristicas de las variables

socioemocionales y sociodemograficas estudiadas. Con este proceso podremos
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conocer si existe una ecuacion que nos permita predecir la puntuacion final en
atenciéon plena en las tres medidas de atencion plena, mediante las variables

socioemocionales y sociodemograficas.

15°. Realizamos una tabla de contingencia que nos permita describir las
movilidad entre las variables y frecuencias de atencién plena: app (pretest) / apf

(postest), app (pretest) / grupo de crecimiento y grupo de crecimiento / apf.

Una vez realizado todo el proceso de analisis que nos da respuesta a las
hipdtesis planteadas para este estudio, se procede a exponer los resultados

obtenidos en cada uno de ellos.

5.5. RESULTADOS

En este estudio analizaremos los resultados obtenidos de la evaluacion de las
variables socioemocionales y sociodemograficas, la cantidad y el crecimiento de
la atencion plena medidos en diferentes momentos de la intervenciéon del

programa Mindfulness-ProAp.

Aunque nuestro principal objetivo es conocer qué variables socioemocionales y
cognitivo-afectivas propias de una persona ayudan a obtener el mayor o menor
beneficio de un programa de Mindfulness, también se han estudiado los
resultados obtenidos en atencion plena después de la implementacion del

programa de intervencion Mindfulness-ProAp.

A continuacién, comenzamos con la descripcion y analisis de los resultados
obtenidos en la aplicacién de nuestro programa para definir las caracteristicas de
la muestra con la que hemos realizado la investigacion. Posteriormente se realiza
un procesos de analisis mayor con la variable criterio atenciéon plena, objeto de

estudio en esta investigacion.

170



CAPITULO V. ESTUDIO |

5.5.1. Analisis de la muestra

Para conocer en profundidad las caracteristicas tanto socioemocionales como
sociodemogréficas hemos realizado dos grandes bloques de analisis: un analisis
descriptivo de los aspectos sociodemograficos y socioemocionales, y un analisis
inferencial de dos divisiones de la muestra (grupos y género) con las variables

socioemocionales.

Procedemos con la descripcidn del andlisis que da respuesta a la hip6tesis 1:

H1: Los indices de las variables socioemocionales y los datos sociodemograficos
de la muestra se encuentran dentro de los parametros de normalizacién

estandarizada para poder ser considerada como una muestra de poblacidén sana.

Ho: Los sujetos que componen la muestra se encuentran dentro de los
parametros de normalizacién estandarizada en variables socioemocionales vy los
datos sociodemogréaficos podran participar en el desarrollo del programa

Mindfulness-ProAp.

Hi: Los sujetos que componen la muestra no se encuentran dentro de los
parametros de normalizacion estandarizada y no podran participar en el desarrollo

del programa Mindfulness-ProAp.

En primer lugar, se ha realizado un analisis descriptivo de la muestra para
conocer los perfiles socioemocionales y las caracteristicas sociodemograficas
que la definen, asi como comprobar que los parametros obtenidos se encuentran
dentro de la normalizad estandarizada para afirmar que trabajamos con una

muestra de poblacidén sana e idénea para esta investigacion.
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A). Aspectos sociodemograficos

Estos analisis se han realizado en dos variables de trabajo centrales: aspectos
sociodemogréficos y aspectos socioemocionales, los cuales exponemos con mas

detalle a continuacion:

En primer lugar se realiza un proceso de andlisis con los datos sociodemograficos

de la muestra:

Para obtener una imagen global con mas detalle de los aspectos
sociodemograficos que caracterizan a la muestra, se ha dividido este analisis
de la siguiente manera: numero de alumnos pertenecientes a cada uno de los
centro donde se impartié el programa de intervencién, nUmero de mujeres y de
hombres que componen la muestra, edad media del grupo y nUmero de personas

que viven en el mismo domicilio.

Comenzamos con el analisis del nUumero de alumnos que pertenecen a cada uno
de los centros preseleccionados. Se trata de dos centros universitarios de Las
Palmas de Gran Canaria, uno de caracter publico (Facultad de Formacion del
Profesorado) y el otro es privado (ICSE. Instituto Canario de Psicologia y

Educacion).

Presentamos a continuacion la tabla 5.5 que hace referencia a este andlisis, la
muestra total del alumnado que ha participado en el programa y la frecuencia que

se da en cada uno de los grupos de trabajo.

Tabla 5.5
Datos sociodemograficos. Centro de estudio

(Pag. siguiente)

172



CAPITULO V. ESTUDIO |

Tabla 5.5

Datos sociodemograficos. Centro de estudio

Grupos
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Valido ICSE 71 60,7 60,7 60,7
Magisterio 46 39,3 39,3 100,0
Total 117 100,0 100,0

Segun la tabla 5.5 podemos observar que el niumero total de la muestra es de 117
alumnos. Los cuales se dividen en dos grupos, segun su pertenencia a un centro
de estudios. La frecuencia es mayor en el grupo perteneciente al centro ICSE,
con un total de 71 participantes y es menor en Magisterio, con un total de 46

alumnos y alumnas.

Continuamos con el andlisis de los datos sociodemograficos, pero en esta
ocasion hacemos la division de la muestra en referencia al género, es decir:

cuantos varones y mujeres componen la muestra.

Los resultados de este analisis estdn resumidos en la tabla 5.6 donde se reflejan

la frecuencia dada en cada uno de ellos.

Tabla 5.6

Datos sociodemograficos. Género

Género
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje vélido acumulado
Valido Masculino 34 29,1 29,1 29,1
Femenino 83 70,9 70,9 100,0
Total 117 100,0 100,0

Rosa D. Martin Rodriguez
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Respecto al género, los resultados de la tabla 5.6 sefialan que la muestra esta
compuesta por 34 hombres y 83 mujeres. Existe una clara diferencia en la
frecuencia de los dos géneros. Consideramos que esto pueda deberse a la
rama de estudios en la que se encuentran matriculados. Sin embargo, aunque
la presencia de mujeres esté en proporcion mayor que la de los hombres,
consideramos que no es un dato significativo que condicione los resultados

obtenidos de la muestra para esta investigacion.

Continuamos con un tercer analisis que nos proporcione la edad media con la
que se caracteriza la muestra de trabajo. En la tabla 5.7 se muestran los

resultados obtenidos:

Tabla 5.7
Datos sociodemograficos. Edad

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.7

Datos sociodemograficos. Edad

Edad
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido 18 8 6,8 6.8 6,8
19 7 6,0 6,0 12,8
20 16 13,7 13,7 26,5
21 10 8,5 8,5 35,0
22 13 11,1 11,1 46,2
23 23 19,7 19,7 65,8
24 4 3.4 3,4 69,2
25 10 8,5 8,5 77,8
26 3 2,6 2,6 80,3
27 2 1,7 1,7 82,1
28 2 1,7 1,7 83,8
29 1 9 9 84,6
30 5 4,3 4,3 88,9
32 3 2,6 2,6 91,5
33 1 9 9 92,3
35 1 9 9 93,2
36 1 9 9 94,0
37 1 9 9 94,9
38 2 1,7 1,7 96,6
40 1 9 .9 97,4
43 1 9 9 98,3
45 1 9 9 99,1
53 1 9 9 100,0
Total 117 100,0 100,0

Podemos comprobar en la tabla 5.7 que la edad de la muestra oscila entre los 18
y 53 anos obteniendo una media de 24 anos. Dado que se trata de alumnos

universitarios, la muestra tiene una media de edad relativamente joven.

Rosa D. Martin Rodriguez 175



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Y por ultimo, se consider6 interesante valorar el nUmero de personas que viven
en el mismo domicilio que el participante en la investigacién. Consideramos que
éste es otro aspecto sociodemografico que nos puede aportar informacion sobre

las caracteristicas de la muestra.
Este andlisis se muestra en la tabla 5.8.

Tabla 5.8

Datos sociodemograficos. NUmero de personas que viven en el mismo domicilio.

N° personas domicilio

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje véalido acumulado
Valido 0 1 9 ,9 9
1 7 6,0 6,0 6,8
2 15 12,8 12,8 19,7
3 46 39,3 39,3 59,0
4 34 29,1 29,1 88,0
5 10 8,5 8,5 96,6
6 4 3,4 3,4 100,0
Total 117 100,0 100,0

La tabla 5.8 refleja el resultado del analisis realizado de la cantidad de personas
que viven en el mismo domicilio que el participante. Los datos oscilan desde 0 a
6 individuos. La mayor frecuencia de este grupo se encuentra entre 3 y 4, por lo

que la media se situa en 3,29 personas que viven en el mismo domicilio.

En funcion de todos los datos observados se ha podido comprobar que todos los
datos sociodemograficos son adecuados para confirmar la subhipétesis

alternativa H1, y asi rechazar la hipétesis HO.
B. Aspectos socioemocionales.

En segundo lugar, se ha continuado con un andlisis mas profundo de las

caracteristicas de la muestra, pero ahora se analizan los aspectos
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socioemocionales que caracterizan a los participantes en la investigacion.
Basicamente, con este analisis buscamos comprobar que no existe anomalias o
alteraciones socioemocionales que afecten el estudio realizado y que todos los

participantes se encuentran dentro de las medias normales estandarizadas.

Para comenzar con este analisis se ha seleccionado la variable de pensamiento
constructivo, medida a través del inventario de pensamiento constructivo CTI
(Epstein, 2012) que nos aporta los datos de todo el alumnado, dividido en una
dimension global de pensamiento constructivo y 6 escalas o facetas principales,
que corresponden con procesos mentales especificos (EMO, Afrontamiento
emocional; CON, Afrontamiento conductual; MAG, Pensamiento Magico; CAT,
Pensamiento categérico; ESO, Pensamiento Esotérico y OPT, Optimismo
ingenuo) que discriminan entre un diagnéstico general de normalidad o

patologico.

Tabla 5.9
Datos socioemocionales. CTI

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.9

Datos socioemocionales. CTI

Estadisticos descriptivos

N Minimo Méaximo Media Desviacion estandar

CTI-PCG-T 114 25 70 44,61 9,187
CTI-EMO-T 114 25 68 44 51 9,394
CTI-Aut-T 114 26 71 47,36 9,393
CTI-Sob-T 114 25 67 45,37 9,072
CTI-Hip-T 114 25 66 44,50 9,315
CTI-Rum-T 114 25 68 43,28 9,142
CTI-CON-T 114 27 65 45,25 8,900
CTI-Pos-T 114 33 69 50,75 7,868
CTI-Acc-T 114 25 67 44,20 8,680
CTI-Res-T 114 30 73 45,99 7,682
CTI-MAG-T 114 32 75 55,46 9,458
CTI-CAT-T 114 30 74 52,61 9,720
CTI-Pol-T 114 14 72 49,40 9,849
CTI-Sus-T 114 8 75 53,03 10,035
CTl-Int-T 114 21 75 52,43 9,178
CTI-ESO-T 114 6 72 51,87 9,910
CTI-Par-T 114 15 71 52,08 9,073
CTI-Sup-T 114 30 72 52,38 8,482
CTI-OPT-T 114 18 74 52,78 9,486
CTI-Exa-T 114 10 72 51,35 9,270
CTI-Est-T 114 23 69 49,57 9,941
CTl-Ing-T 114 20 72 53,25 9,794
N valido (por lista) 114

En la tabla 5.9 observamos que las medidas de las diferentes escalas o facetas
de la prueba que evalla el pensamiento constructivo (CTl), se encuentran en la
media normalizada. Toda la muestra puntua dentro de este rango de valoracion
entre 40 y 60.
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La puntuacion normalizada es de T=50 con una Dt= 10. Estos datos nos
confirman que la muestra no presenta desajustes socioemocionales que afecten
a los resultados de la investigacion realizada, en lo que se refiere al pensamiento

constructivo.

Continuando en la profundizacion del conocimiento de las caracteristicas
socioemocionales de la muestra, realizamos un segundo analisis de las
estrategias cognitivo emocionales con el test de estrategias cognitivo-
emocionales Moldes (Hernandez-Guanir, 2010). Este instrumento de medida nos

proporciona los datos obtenidos en tres estructuras diferentes.

En primer lugar, y desde un encuadre mas global, divide la informacién en tres
dimensiones o0 encuadres generales (Espontaneidad vital, Ajuste y Optimizacion)
que engloban las competencias que desarrolla cada persona para enfrentarse a
la realidad en la que se desenvuelve. Después, en otra estructura mas especifica
nos encontramos con 10 dimensiones (Implicacién vital, Negatividad,
Discordancia, Evitaciébn, Defensividad, Atribucion externa, Operatividad,
Optimizacién  positivizante, = Optimizacibn  preparatoria y  optimizacidén
autopotenciadora), que hacen referencia a la disposicion que presentan las
personas para enfrentarse a esa realidad. Y por ultimo, de forma mas detallada
se encuentra la informacion referente a los 30 moldes (Implicacion directa,
Hiperanalisis, Hipercontrol anticipatorio, Afrontamiento borroso, Anticipacion
aversiva, Evaluacion selectiva negativa, Hostiligencia, Inflacién-Decepcion,
Focalizacién en la carencia, Imantacion por lo imposible, Anticipacién devaluativa,
Disociacion emocional, Reclusion, Oblicuidad cognitiva, Anticipacion esfuerzo y
costo, Precisidn y supervision, Atribucidn falta de esfuerzo, Justificacién de los
fallos, Desplazamiento emocional, Atribucién al temperamento, Atribucion social
del éxito, Atribucion magica, Atribucion internalista del éxito, Atribucion a las
estrategias, Autoconviccion volitiva, Automotivacién proactiva, Control emocional
anticipatorio, Anticipacibn Constructiva previsora, Evaluacion positiva vy

Transformacion rentabilizadora), que responden a las estrategias cognitivo-
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emocionales que son utilizadas para afrontar la realidad vivida y el modo de

desenvolverse en ella.

En la tabla 5.10 podemos observar todos y cada uno de los encuadres,

dimensiones y moldes que han sido objeto de estudio de toda la muestra.

Tabla 5.10
Datos socioemocionales. Moldes

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.10

Datos socioemocionales. Moldes

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desviacién estandar

MOL-E1-T 111 10 99 43,14 27,955
MOL-E2-T 111 10 99 45,60 29,397
MOL-E3-T 111 10 99 59,68 29,407
MOL-D1-T 111 10 99 45,12 26,479
MOL-D2-T 111 10 99 62,18 29,166
MOL-D3-T 111 10 99 65,08 28,915
MOL-D4-T 111 10 99 61,14 27,428
MOL-D5-T 111 10 99 65,45 29,392
MOL-D6-T 111 10 99 59,59 26,781
MOL-D7-T 111 10 99 51,23 30,488
MOL-D8-T 111 10 99 59,31 30,422
MOL-D9-T 111 10 99 57,36 28,476
MOL-D10T 111 10 99 60,16 27,790
MOL-M1-T 111 1 99 61,98 25,845
MOL-M2-T 111 10 99 67,48 27,155
MOL-M3-T 111 10 99 66,25 29,481
MOL-M5-T 111 1 99 66,03 27,701
MOL-M6-T 111 1 99 56,29 34,038
MOL-M7-T 111 10 99 61,47 29,483
MOL-M4-T 111 1 99 65,30 29,271
MOL-M8-T 111 10 99 64,68 27,189
MOL-M9-T 111 10 99 63,38 29,319
MOL-M10-T 111 1 99 60,14 29,044
MOL-M11-T 111 1 99 58,89 28,722
MOL-M12-T 111 10 99 55,50 27,512
MOL-M13-T 111 1 99 62,79 30,460
MOL-M14-T 111 1 99 56,87 30,730
MOL-M18-T 111 10 99 67,45 28,630
MOL-M19-T 111 10 99 61,88 30,342
MOL-M20-T 111 1 99 60,63 31,142
MOL-M21-T 111 1 99 62,79 28,313
MOL-M22-T 111 1 99 54,99 27,596
MOL-M15-T 111 10 99 65,74 26,248
MOL-M16-T 111 1 99 48,27 29,374
MOL-M17-T 111 1 99 54,13 31,482
MOL-M29-T 111 10 99 58,27 30,634
MOL-M30-T 111 10 99 58,54 28,431
MOL-M25-T 111 10 99 58,16 27,538
MOL-M27-T 111 10 99 55,53 31,525
MOL-M23-T 111 10 99 61,43 26,766
MOL-M24-T 111 10 99 57,24 29,294
MOL-M26-T 111 1 99 61,41 29,569
MOL-M28-T 111 10 99 60,51 28,769
N valido (por lista) 111

Rosa D. Martin Rodriguez 181



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Como podemos comprobar en la tabla 5.10, todos los resultados de la media de
los sujetos valorados se encuentran dentro de la media normal establecida T= 50
con un Dt= 10 para esta prueba y las puntuaciones obtenidas del grupo se
encuentra dentro del parametro 40 y 60. Como ha sucedido con el andlisis
anterior, los datos estadisticos nos confirman que todos los participantes en la
investigacion presentan ausencia de desajustes socioemocionales y en las

caracteristicas propias de las estrategias cognitivo emocionales.

Continuando en esta trayectoria de analisis de aspectos socioemocionales, se
hace vital la valoracion también de la variable inteligencia emocional, por su
importancia en el perfil socioemocional de los individuos que forman la muestra y

para continuar confirmando la normalidad de la misma.

Para la obtencion de los datos a analizar utilizamos el instrumento de medida
TMMS-24 (Mayer y Salovey, 1997) que nos aporta la evaluacién de tres tipos de
dimensiones de la inteligencia emocional: percepcion, comprensién y regulacion.

En la tabla siguientes observamos los resultados obtenidos:

Tabla 5.11

Datos socioemocionales. Inteligencia Emocional.

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desviacion estandar
IE Percepcion 111 13,00 40,00 27,2703 6,19669
IE Comprension 111 12,00 40,00 25,4685 5,70935
IE Regulacion 110 12,00 40,00 27,1000 6,55667
N valido (por lista) 110

Con este analisis de datos buscamos encontrar la puntuacién media en las tres
dimensiones valoradas en el ambito de la Inteligencia Emocional. El rango de
medias normalizadas de cada una de las dimensiones estudiadas son las
siguiente: Percepcidén (M= 30 y la Dt= 5), Claridad (M= 30 y la Dt= 4) y Regulacién
(M=30y la Dt=4).
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Como podemos comprobar en la tabla, todas las dimensiones de esta variable
socioemocional se encuentran también en la media normalizada. La dimension de
Percepcion ha obtenido una puntuacién media de 27; la variable Claridad, de 25 y
la de Regulacién de 27, estando todas dentro de los limites de los rangos de

normalidad. Por lo que confirmamos una vez mas la calidad de la muestra.

Por Ultimo, pasamos a describir y a analizar los resultados obtenidos del andlisis
estadistico de manera que nos proporcione el indice de bienestar subjetivo o el
grado de bienestar subjetivo con el que se identifica cada miembro de la muestra.
Para la valoracion de esta variable se ha utilizado el test BIS-Hernan (Hernandez-
Guanir, P 1996 y 2000) que mide en la globalidad la sensacion de bienestar que

manifiesta cada participante.

Tabla 5.12

Datos socioemocionales. indice de felicidad.

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desviacion estandar
Bis-total 114 24 46 37,24 4,338
N valido (por lista) 114

Segun la tabla 5.12 se comprueba que la puntuacién media de felicidad globales
normalizada, puesto que la puntuacion obtenida de 37,24 est4 dentro de los

parametros normalizados.

Con estos resultados podemos afirmar el cumplimiento de la H, y afirmar que los
indice de las variables socioemocionales de la muestra se encuentran dentro de
los parametros de normalizacién estandarizada, para poder ser considerada

como una muestra de poblacién sana e iddnea para esta investigacion.
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3. Analisis inferenciales.

En este apartado se ha realizado un analisis inferencial de la muestra, con la
intencibn de ampliar el conocimiento y las caracteristicas de la misma.
Profundizando en los datos, se ha realizado un analisis con las variables de
género (masculino y femenino) y centros de procedencia (Magisterio e ICSE),en
referencia a las variables socioemocionales de pensamiento constructivo,
estrategias cognitivo emocionales, inteligencia emocional, indice de bienestar
subjetivo y media de la atencidén plena antes del programa de intervencion y la
edad. Con los resultados obtenidos queremos comparar si existen diferencias, en
los aspectos socioemocionales nombrados, entre los hombres y mujeres

(género) que componen la muestra y los grupos de Magisterio e ICSE.

Cada uno de estos dos analisis se realiza con las variables socioemocionales
mas relevantes para este estudio, la media en la medida de atencion plena antes

del programa y la edad.

Describimos a continuacion con mas detalle los aspectos medidos en cada una

de las variables socioemocionales:

1. Pensamiento constructivo, aportado por la medida de CTI donde se
seleccionan sélo los datos de las 7 escalas mas importantes. Se obtiene
una medida de pensamiento constructivo global y también de las escalas
de: EMO. Afrontamiento emocional, CON. Afrontamiento conductual,
MAG. Pensamiento Magico, CAT. Pensamiento Catego6rico, ESO.

Pensamiento Esotérico y OPT. Optimismo ingenuo.

2. Estrategias cognitivo emocionales, medido por el test Moldes, escogiendo
unicamente los tres encuadres: E1 (Espontaneidad Vital) , E2 (Ajuste) y E3
(Optimizacién) y las diez dimensiones: D1 (Implicacion Vital), D2
(Negatividad), D3 (Discordancia), D4 (Evitacion), D5 (Defensividad), D6
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(Atribucién externa), D7 (Operatividad), D8 (Optimizacion positivizante), D9

(Optimizacién preparatoria) y D10 (Optimizacién autopotenciadora).

3. Inteligencia emocional, valorado por la prueba TMMS-24 donde se dividen

en las tres dimensiones de percepcion, comprension y regulacion.

4. indice de felicidad total medido con el BIS- Hernan. Que nos facilita un solo

parametro de medida global.

5. La atencion plena antes del programa de intervencién medido con el test

MAAS. Que también nos facilita una sola medida global.

Pasamos a continuacién a la descripcidén de estos dos analisis. En primer lugar se

realiza con los datos de género (masculino y femenino):

1. Analisis por género

Comenzamos con el andlisis de las variables de género (femenino y masculino)

con todas las variables seleccionadas para este analisis inferencial.

Tabla 5.13
Andlisis inferencial: género (masculino / femenino)

(Pag. Siguiente)
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Andlisis inferencial: género (masculino / femenino)

Tabla 5.13

Estadisticas de grupo

Género N Media Desviacion estandar Media de error estandar

Masculino 34 23,79 5,364 ,920
Edad .

Femenino 83 24,34 6,246 ,686

Masculino 33 45,64 8,838 1,539
CTI-PCG-T

Femenino 81 44,20 9,347 1,039

Masculino 33 46,91 9,211 1,603
CTI-EMO-T

Femenino 81 43,53 9,348 1,039

Masculino 33 45,00 7,770 1,353
CTI-CON-T

Femenino 81 45,36 9,365 1,041

Masculino 33 54,33 9,876 1,719
CTI-MAG-T

Femenino 81 55,93 9,306 1,034

Masculino 33 52,97 9,961 1,734
CTI-CAT-T

Femenino 81 52,47 9,680 1,076

Masculino 33 52,27 8,935 1,555
CTI-ESO-T

Femenino 81 51,70 10,329 1,148

Masculino 33 54,33 8,887 1,547
CTI-OPT-T

Femenino 81 52,15 9,701 1,078

Masculino 33 48,64 32,231 5,611
MOL-E1-T

Femenino 78 40,82 25,813 2,923

Masculino 33 42,06 30,476 5,305
MOL-E2-T

Femenino 78 47,10 28,999 3,283

Masculino 33 63,27 26,569 4,625
MOL-E3-T

Femenino 78 58,15 30,564 3,461

Masculino 33 49,97 30,859 5,372
MOL-D1-T

Femenino 78 43,06 24,322 2,754

Masculino 33 62,91 28,574 4,974
MOL-D2-T

Femenino 78 61,87 29,590 3,350

Masculino 33 68,73 28,020 4,878
MOL-D3-T

Femenino 78 63,54 29,325 3,320

Masculino 33 67,97 29,713 5172
MOL-D4-T

Femenino 78 58,24 26,063 2,951

Masculino 33 57,09 30,283 5,272
MOL-D5-T

Femenino 78 68,99 28,467 3,223

Masculino 33 59,85 27,616 4,807
MOL-D6-T

Femenino 78 59,49 26,602 3,012

Masculino 33 46,91 28,552 4,970
MOL-D7-T

Femenino 78 53,06 31,267 3,540

Masculino 33 66,88 25,188 4,385
MOL-D8-T

Femenino 78 56,10 31,992 3,622

Masculino 33 55,36 29,450 5,127
MOL-D9-T

Femenino 78 58,21 28,206 3,194

Masculino 33 62,61 28,040 4,881
MOL-D10-T

Femenino 78 59,13 27,800 3,148

Masculino 34 36,91 5,131 ,880
Bis-total

Femenino 80 37,38 3,982 ,445

Masculino 33 25,4545 6,92861 1,20612
|E Percepcion

Femenino 78 28,0385 5,73538 ,64940

Masculino 33 24,6061 5,74967 1,00089
|IE Comprension

Femenino 78 25,8333 5,68986 ,64425

Masculino 32 28,9063 4,85506 ,85826
|IE Regulacion

Femenino 78 26,3590 7,03235 ,79626

Masculino 33 61,36 15,364 2,675
APPTOTAL

Femenino 77 62,22 16,974 1,934
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En las tablas 5.12 y 5.13 podemos observar los resultados de las variables
estudiadas (pensamiento constructivo, estrategias cognitivo emocionales,
inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo y atencién plena), medidas
antes de la intervencion del programa en funcion de la distribucion de la muestra

por género. Los resultados sefalan la homogeneidad de la muestra.

Sin embargo, solo se constata una diferencia en la dimension de percepcion en la
inteligencia emocional, que puntia de forma mayor en las mujeres que en los
hombres. Como se puede comprobar esta puntuacion no es estadisticamente
significativa que constituya un aspecto diferenciador a tener en cuenta en la

investigacion.

2. Analisis por grupo

En este segundo analisis se comparan todas las caracteristicas
socioemocionales (pensamiento constructivo, estrategias cognitivo emocionales,
inteligencia emocional e indice de Bienestar Subjetivo), el nivel de atencion plena
antes del programa de intervencion y la edad de los sujetos, en referencia a los
dos grupos en los que se ha dividido la muestra: los participantes del centro
privado ICSE vy los participantes del centro publico Universidad de Las Palmas de

Gran Canatria.

A continuacién abordamos con mas detalle cada una de las dimensiones
medidas para conocer los aspectos concretos que caracterizan las diferencias
marcadas entre los dos grupos de estudio (grupo de Magisterio y grupo de ICSE),

como se puede observar en la tabla 5.14.
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Analisis inferencial: grupo (Magisterio / ICSE)

Tabla 5.14

Estadisticas de grupo

Grupo N Media Desviacion estandar Media de error estandar
ICSE 71 23,59 6,604 784
Edad Magisterio 46 25,09 4,807 ,709
ICSE 68 44,13 9,022 1,094
CT-PoGT Magisterio 46 4533 9,480 1,398
ICSE 68 44,94 9,677 1,173
CT-EMOT Magisterio 46 43,87 9,027 1,331
ICSE 68 45,07 9,324 1,131
CTI-CON-T X X
Magisterio 46 45,52 8,329 1,228
ICSE 68 56,94 9,168 1,112
CTHMAGT Magisterio 46 53,28 9,556 1,409
ICSE 68 55,68 8,421 1,021
CTHCAT-T Magisterio 46 48,09 9,827 1,449
ICSE 68 51,96 10,538 1,278
CTESOT Magisterio 46 51,74 9,012 1,329
ICSE 68 52,62 9,545 1,157
CT-OPTT Magisterio 46 53,02 9,497 1,400
ICSE 66 42,92 28,059 3,454
MOL-EL-T Magisterio 45 43,47 28,116 4,191
ICSE 66 43,71 31,279 3,850
MOL-E2T Magisterio 45 48,38 26,494 3,949
ICSE 66 56,09 30,849 3,797
MOL-E3-T . .
Magisterio 45 64,93 26,617 3,968
ICSE 66 45,64 26,140 3,218
MOL-DT-T Magisterio 45 44,36 27,249 4,062
ICSE 66 64,23 29,658 3,651
MOL-D2-T Magisterio 45 59,18 28,491 4,247
ICSE 66 66,24 28,901 3,557
MOL-Ds-T Magisterio 45 63,38 29,176 4,349
ICSE 66 61,35 28,504 3,509
MOL-D4-T Magisterio 45 60,82 26,082 3,888
ICSE 66 66,11 30,684 3,777
MOL-D5-T X X
Magisterio 45 64,49 27,700 4,129
ICSE 66 67,82 24,980 3,075
MOL-DE-T Magisterio 45 4753 24,921 3,715
MOLDTT ICSE 66 53,82 31,634 3,804
Magisterio 45 47,44 28,648 4,271
MOLDET ICSE 66 59,86 30,404 3,743
Magisterio 45 58,49 30,772 4,587
ICSE 66 52,79 29,192 3,503
MOL-D9-T
Magisterio 45 64,07 26,286 3,919
MOLDI0T ICSE 66 56,26 29,174 3,591
Magisterio 45 65,89 24,838 3,703
B totl ICSI? . 68 37,94 4,668 ,566
Magisterio 46 36,20 3,600 ,531
ICSE 68 26,6029 5,94035 72037
|E Percepcion . X
Magisterio 43 28,3256 6,51270 ,99318
- ICSE 68 25,0147 5,54087 67193
IE Gomprension Magisterio 43 26,1860 5,96121 ,00908
- ICSE 67 26,8209 6,52251 79685
IE Regulacion Magisterio 43 27,5349 6,66315 1,01612
ICSE 69 65,52 12,513 1,506
APPTOTAL Magisterio 41 55,98 20,296 3,170

188



CAPITULO V. ESTUDIO |

Como podemos comprobar en la tabla 5.14 la comparacion entre las medias
obtenidas en las puntuaciones de ambos grupos antes de la intervencion del
programa sefalan que existen algunas variables socioafectivas que si marcan

diferencias de puntuaciones estadisticamente significativas.

Procedemos ahora a analizar estos resultado refiriéndonos a las diferencias de
medias obtenidas por los alumnos del grupo ICSE en cada una de las
dimensiones medidas. Como se puede observar en la tabla 5.15 los alumnos del
centro ICSE marcan diferencia de medias de forma positiva en las siguientes
caracteristicas socioemocionales: CTI — MAG (Pensamiento Magico), CTI CAT
(Pensamiento categérico), MOL D6 (Atribucién externa), MOL D9 (Optimizacion

preparatoria), BIS y APP.

Con la intencion de conocer mejor la muestra profundizamos en las
caracteristicas de estas diferencias. Cuando una persona tiene una puntuaciéon
alta en CTI-MAG (Pensamiento Magico) esta percibiendo su realidad con
supersticidn, pesimismo, con pocas expectativas favorables de cara al futuro. Su
comportamiento se basa en defenderse de las amenazas. Este tipo de
pensamiento cursa en paralelo con la D6 (Atribucion Externa) de los moldes,

donde se interpretan los éxitos y los fracasos debido a atribuciones magicas.

Ademas, el perfil de CTI CAT (Pensamiento Categérico) hace que perciban la
realidad de forma categoérica, su pensamiento no es flexible y tienden a buscar
soluciones simplistas y con prejuicios. Para encontrarse cdmodos necesitan que

se cumplan sus expectativas y estereotipos.

La dimension D9 (Optimizacion Preparatoria) se caracteriza por mostrar
ambiguedad ante las decisiones futuras, ¢como optimizamos nuestro futuro? ;de

forma positiva o negativa.?
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5.5.2. Analisis de la variable criterio: atencion plena

Con el proposito de continuar dando respuesta a las hipotesis planteadas en esta
investigacion, ahora se procede con el andlisis que pretende comprobar si
después de la participacion en el programa Mindfulness-ProAp, disefiado para la
mejora de la competencia de la atencion plena, se consiguen mejoras
estadisticamente significativas, comparando sus medias antes y después de la
implementacion del programa. De esta manera se pretende comprobar si el
programa MiIndfulness-ProAp es valido y eficaz en el desarrollo de las

competencias de atencion plena.

Para dar respuesta a la hipotesis 2, se realiza un andlisis de T-test con las

medidas de atencion plena.

La hipotesis a la que buscamos dar respuesta es la siguiente:

H2: El programa Mindfulness-ProAp mejora la competencia en la atencion plena.

Ho: No existe mejora de la competencia en atencidén plena después del programa

de intervencion Mindfulness-ProAp.

H,: Existe mejora de la competencia en atencién plena después del programa de

intervenciéon Mindfulness-ProAp.

Para resolver esta hipbtesis se comparan exclusivamente las medias obtenidas
en la atencién plena, tanto al principio (pretest) como al final (postest) de la
intervencion de toda la muestra. El resultado de este analisis nos aportara si el
dato de crecimiento en la atencion plena es significativo después de la aplicacidén

del programa Mindfulness-ProAp.

Para ello se ha realizado un analisis T-Test de muestras emparejadas (Ver
tabla 5.15).
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Tabla 5.15
Andlisis T-Test de Atencion Plena APP / APF

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desviacion Media de confianza de la diferencia Sig.
Media estandar error estandar Inferior Superior t gl (bilateral)
Par1 APPTOTAL
,486 12,502 1,198 -1,887 2,860 ,406 108 ,686

Apftotal

Al analizar los datos que nos aporta la prueba de diferencias de medias entre
las puntuaciones de atencidén plena antes y después de la intervencién, se
comprueba que estas diferencias no son estadisticamente significativas (T
2,108=.406, ns.)

Con este dato no podemos afirmar de inicio que la implementacion de un

programa de atencion plena mejore la medida de atencién plena

5.5.3. Resultados del incremento de la variable de atencion plena

Para encontrar respuesta al beneficio diferencial que puede aportar la
intervencion de un programa Mindfulness procedemos al planteamiento de la

hipétesis 3, asi como a su analisis de datos.

H3: La intervencién del programa Mindfulness-ProAp mejora y beneficia el
desarrollo de la atencidén plena en todos los sujetos, independientemente de su

perfil socioafectivo y demograéfico.

Ho: No existe mejora del desarrollo de la atencién plena en todos los sujetos,
independientemente de su perfil socioafectivo y demogréafico.
H,: existe mejora del desarrollo de la atencidbn plena en todos los sujetos,

independientemente de su perfil socioafectivo y demografico.
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Los resultados de este analisis aparecen recogidos en la tabla 5.16

Tabla 5.16

Estadisticos de muestra emparejadas

Estadisticos de muestras emparejadas

Media N Desviacion estandar Media de error estandar
Par 1 APPTOTAL 62,53 109 15,394 1,474
Apftotal 62,05 109 16,629 1,593

En base a la aportacién de los datos de la tabla 5.16, podemos senalar que la
media obtenida de la medida de atencion plena final es menor (X= 62,05) que
la media (X= 62,53) de atencion plena inicial. Con estos datos podemos afirmar
que la atencion plena no mejora, e incluso decrece después del programa de la

implementacién del programa de intervencion.

En esta misma linea de analisis, y con animo de comprobar el indice de
relacidbn entre atencion plena inicial y la atencion plena final, se realiza un
andlisis de correlacion entre esta variable.

Estos resultados se presentan en la tabla siguiente:

Tabla 5.17

Correlaciones de muestras emparejadas

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlaciéon Sig.
Par 1 APPTOTAL &Apftotal 109 ,698 ,000

En la tabla 5.17 nos aportan que entre la atencion plena medida antes y después

del programa existe una correlacion de .698. El cuadro de la correlacion, llamado
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coeficiente de determinacion, es .48, lo que indica que el 48% de la variable
atencion plena final es explicada por la variable de atencion plena antes del

programa.

En nuestro caso en concreto, creemos que el incremento de la atencion plena no
depende de la variable de cantidad de atencion plena previa participar en un
programa de intervencidn, sino que pueden existir otras variables (estudiadas en
este estudio como variables predictoras) que si influyan o determinen el
crecimiento de la atencion plena. En nuestra investigacion hemos estudiado las
variables socioemocionales y sociodemogréaficas que puedan ser predictoras de

este incremento.

Realizados los analisis que sefalan que no existe una correlacion directa entre
la atencion plena final y la atencion plena inicial, y en base a nuestra creencia
de que existen otras variables predictivas que explican este crecimiento, ahora
se establece la necesidad de analizar qué decremento o incremento en
atencion plena ha podido ocurrir en cada uno de los componentes de la

muestra.

Analisis de frecuencia del incremento

Para dar respuesta a esta incognita, se ha realizado un andlisis estadistico
descriptivo del incremento de la variable de atencion plena antes y después del
programa. A continuacion, en la tabla 5.18 se presentan los valores obtenidos

y la frecuencia en cada uno de ellos.
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Tabla 5.18

Incremento Atencion (apf / app)

Estadisticos descriptivos

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Valido -46,00 1 9 ,9 9
-26,00 1 9 ,9 1,8
-24,00 1 9 9 2,8
-23,00 1 9 ,9 3,7
-22,00 1 9 9 4,6
-18,00 1 9 ,9 55
-17,00 3 2,6 2,8 8,3
-16,00 1 9 ,9 9,2
-14,00 1 9 9 10,1
-13,00 3 2,6 2,8 12,8
-12,00 2 1,7 1,8 14,7
-11,00 5 4,3 4,6 19,3
-10,00 3 2,6 2,8 22,0
-9,00 4 3,4 3,7 25,7
-8,00 4 3,4 3,7 29,4
-7,00 3 2,6 2,8 32,1
-6,00 1 9 ,9 33,0
-5,00 2 1,7 1,8 34,9
-4,00 3 2,6 2,8 37,6
-2,00 7 6,0 6,4 44,0
-1,00 2 1,7 1,8 45,9
,00 12 10,3 11,0 56,9
1,00 4 3,4 3,7 60,6
2,00 4 3,4 3,7 64,2
3,00 5 43 4,6 68,8
4,00 4 3,4 3,7 72,5
5,00 3 2,6 2,8 75,2
6,00 3 2,6 2,8 78,0
7,00 2 1,7 1,8 79,8
8,00 3 2,6 2,8 82,6
9,00 3 2,6 2,8 85,3
10,00 1 9 ,9 86,2
12,00 1 9 9 87,2
14,00 1 9 ,9 88,1
16,00 2 1,7 1,8 89,9
17,00 1 9 ,9 90,8
18,00 1 9 9 91,7
19,00 1 9 9 92,7
20,00 1 9 ,9 93,6
21,00 1 9 ,9 94,5
23,00 2 1,7 1,8 96,3
24,00 1 9 9 97,2
25,00 1 9 ,9 98,2
30,00 1 9 ,9 99,1
39,00 1 9 ,9 100,0
Total 109 93,2 100,0

Perdidos Sistema 8 6,8

Total 117 100,0
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Si observamos en la tabla 5.18 la comparacion entre la medida de atencion
plena antes y la medida de atencion plena después de participar en un
programa de intervencidn, destaca el dato de que sélo el 43 % se beneficia

frente al 57 % que no incrementd o incluso decreci6 su atencion plena.

Ademas, si seguimos profundizando con este analisis podemos comprobar que
la puntuaciones oscilan entre un decremento de -46 hasta alcanzar una
puntuacion positiva de 39. Se puede apreciar que solamente el 11% de la
muestra se mantiene en la misma puntuacion, es decir: la calificacion que le
asignan a su indice en atencidén plena es la misma antes que después del

programa de intervencion.

El 89% restante presenta un cambio en la puntuacion de atencién plena entre
las medidas de pretest y postest. Este cambio se da en dos parametro, o bien

de forma positiva en un 39,4% o bien de forma negativa en un 45,9%.

5.5.4. Resultados de las variables socioemocionales y las medidas de

atencion plena

Con la intencidén de continuar dando respuesta a las hipétesis planteadas en esta

investigacion. Ahora, pasamos a describir y analizar la hipétesis 4.

H4: Existiran determinadas variables socioafectivas, inteligencia emocional,
bienestar subjetivo o variables demograficas que seran determinantes para

conseguir un beneficio mayor en la habilidad de atencion plena.

Ho: No existen determinadas variables socioafectivas, inteligencia emocional, indice
de bienestar subjetivo o variables demogréficas que seran determinantes para

conseguir un beneficio mayor en la habilidad de atencion plena.
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H,: Existen determinadas variables socioafectivas, inteligencia emocional, indice de
bienestar subjetivo o variables demograficas que seran determinantes para

conseguir un beneficio mayor en la habilidad de atencion plena.

Llegados a este punto de la investigacion, procedemos a considerar el siguiente
paso de nuestra investigacion. Consiste en comprobar las relaciones que pueda
existir entre las variables demogréficas (edad) y las variables socioafectivas
(pensamiento constructivo, estrategias cognitivo emocionales, inteligencia
emocional y bienestar subjetivo) con las distintas medidas de atencion plena
(antes y después de la realizacién del programa de intervencion y el incremento
de la atencion plena). Para obtener estos datos se realiza un analisis de
correlacion binaria entre todas la variables a estudiar y las diferentes medidas de

atencion plena.

1.- Pensamiento Constructivo y medidas de atencién plena

En primer lugar se trabaja con los datos obtenidos de las escalas y facetas
principales de la prueba CTI, que valora el pensamiento constructivo. Estas
medidas son las siguientes: PCG. Pensamiento constructivo global, AMO.
Afrontamiento emocional, CON. Afrontamiento conductual. MAG. Pensamiento
Magico, ESO. Pensamiento esotérico y OP. Optimismo ingenuo. Los resultados

de este analisis estan expuestos en la tabla 5.19.

Tabla 5.19
Correlaciones entre las distintas medidas de atencién plena y CTI

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.19

Correlaciones entre las distintas medidas de atencién plena y CTI

Correlaciones

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
APPTOTAL Correlacion de Pearson 1

Sig. (bilateral)

N 110
Apftotal Correlacién de Pearson ,698~ 1
Sig. (bilateral) ,000
N 109 111
Incremento Correlacién de Pearson -,303" 471" 1
Atenciéon  Sig. (bilateral) ,001 ,000
N 109 109 109
CTI-PCG-T Correlacion de Pearson  ,210° ,373" 179 1
Sig. (bilateral) ,030 ,000 ,067
N 107 108 106 114
CTI-EMO-T Correlacion de Pearson ,262" 403" ,130 ,902" 1
Sig. (bilateral) ,007 ,000 ,184 ,000
N 107 108 106 114 114
CTI-CON-T Correlacion de Pearson  ,172 226 ,084 ,770 ,586 1
Sig. (bilateral) 076 ,019 ,391 ,000 ,000
N 107 108 106 114 114 114
CTI-MAG-T Correlacion de Pearson -283" -339" -,165 - 6327 -511" 1
Sig. (bilateral) ,003 ,000 ,091 ,000 ,000 ,000
N 107 108 106 114 114 114 114
CTI-CAT-T Correlacion de Pearson -,042 -,071 -,143 - 344" -198" 489" 1
Sig. (bilateral) 671 466 ,144 ,000 ,000 ,035 ,000
N 107 108 106 114 114 114 114 114
CTI-ESO-T Correlacion de Pearson -,192° -118 -019 -108 -163 ,050 ,366 ,392" 1
Sig. (bilateral) ,048 225 847 253 084 ,600 ,000 ,000
N 107 108 106 114 114 114 114 114 114
CTI-OPT-T Correlacion de Pearson  -,071 -134 -150 ,147 050 ,291° ,028 ,148 ,467 1
Sig. (bilateral) 467 166 ,126 ,119 597 002 ,771 115 000
N 107 108 106 114 114 114 114 114 114 114

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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En este primer analisis podemos comprobar que existen correlaciones o
relaciones entre determinadas escalas. Las puntuaciones obtenidas en estas

variables se reflejan en la tabla 5.20:

1.- En referencia a la medida de atencion plena antes del programa de

intervencion:

Tabla 5.20
Resumen de las correlaciones entre la medida de atencion plena antes del

programa de intervencion y CTI

CTIPGC CTIEMO CTIMAG () CTI(-)ESO

APPTOTAL

Correlacion de Pearson ,210* ,262** -,283** -,192*
Sig. (bilateral) ,030 ,007 ,003 ,048
N 107 107 107 107

Las caracteristicas socioemocionales de toda la muestra, comunes en la
medicidbn de la atencion plena antes de participar en el programa de
intervencioén son las siguientes: CTI PGC Pensamiento constructivo Global, CTI
EMO Afrontamiento emocional , CTlI MAG (-) Pensamiento Magico negativo.

CTI ESO (-) Pensamiento Esotérico negativo.

2.- En referencia a la medida de atenciéon plena después del programa de

intervencion:

En este momento de medida de la atencion plena después de haber
participado en el programa de intervencion, también se pueden observar
algunas caracteristicas  socioemocionales comunes en el pensamiento
constructivo. Estas caracteristicas son las siguientes: PGC Pensamiento
constructivo global, EMO Afrontamiento emocional, CON Afrontamiento

conductual y MAG Pensamiento Magico negativo.
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Tabla 5.21
Resumen de las correlaciones entre la medida de atencion plena después del

programa de intervencion y CTI.

CTIPGC CTIEMO CTIMAG () CTI(-)ESO

APFTOTAL

Correlacion de Pearson ,373** ,403** ,226* - ,339**
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,019 ,000
N 108 108 108 108

3.- Y por ultimo, analizamos los datos obtenidos del incremento de atencion
plena. Comprobamos en la tabla 5.21 que no se establece ningun tipo de
relacion comun en referencia a las variables socioemocionales del pensamiento

constructivo estudiadas.

2.- Estrategias cognitivo emocionales y medidas de atencion plena.

A continuacion se realiza el mismo proceso con la prueba de medida de las
estrategias cognitivo emocionales, test de MOLDES, que nos facilita las
informacion obtenida de la medias de los tres encuadres (E1 Espontaneidad
vital, E2 Ajuste, E3 Optimizacién) y las diez dimensiones (D1 Implicacion vital,
D2 Negatividad, D3 Discordancia, D4 Evitacion, D5 Defensividad, D6 Atribucién
externa, D7 Operatividad, D8 Optimizacion positivizante, D9 Optimizacion

preparatoria y D10 Optimizacién autopotenciadora) que valora la prueba.

En la tabla 5.22 podemos observar todos los datos que dan respuesta a este

estudio.
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Tabla 5.22

Correlaciones entre la medida de atencidn plena antes del programa de intervencion y MOLDES

Correlaciones

1 2 3 4 5 6 7 8
APP TOTAL Cprrelgmon de Pearson 1
Sig. (bilateral)
N 110
Apf total Cprrelgmon de Pearson ,698 1
Sig. (bilateral) ,000
N 109 111
Incremento Cprrelgmon de Pearson -,303 471 1
Sig. (bilateral) ,001 ,000
Atencion N 109 109 109
MOL-E1-T Cprrelgmon de Pearson 178 ,328 ,126 1
Sig. (bilateral) ,070 ,001 ,207
N 104 105 103 111
MOL-E2-T Cprrelgmon de Pearson ;351 412 ,123 ,583 1
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,215 ,000
N 104 105 103 111 111
MOL-E3-T Cprrelgmon de Pearson ,089 ,186 ,099 ,228 198 1
Sig. (bilateral) ,371 ,057 ,321 ,016 ,037
N 104 105 103 111 111 111
MOL-D1-T Cprrelgmon de Pearson ,092 ,260 ,132 ,939 378 ,098 1
Sig. (bilateral) ,351 ,007 ,182 ,000 ,000 ,307
N 104 105 103 111 111 111 111
MOL-D2-T Cprrelgmon de Pearson -,296 -,355 -,109 -,678 -,760 -,443 -,476 1
Sig. (bilateral) ,002 ,000 274 ,000 ,000 ,000 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D3-T Cprrelgmon de Pearson -,357 -,388 -,081 -,549 -,844 -,150 -,396 ,728
Sig. (bilateral) ,000 ,000 417 ,000 ,000 117 ,000 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D4-T Cprrelgmon de Pearson -,287 -,322 -,101 -,270 -,754 ,060 -,137 ,390
Sig. (bilateral) ,003 ,001 ,309 ,004 ,000 ,531 ,153 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D5-T Cprrelgmon de Pearson -311 -,334 -011 -,660 -,759 -272 -,444 ,650
Sig. (bilateral) ,001 ,000 914 ,000 ,000 ,004 ,000 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D6-T Cprrelgmon de Pearson ,071 -,105 -,245 -,332 -,573 -,053 -,227 ,366
Sig. (bilateral) 475 ,286 ,013 ,000 ,000 ,583 ,017 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D7-T Cprrelgmon de Pearson ,370 ,269 -,088 173 ,669 -,057 ,042 -,333
Sig. (bilateral) ,000 ,005 375 ,069 ,000 ,549 ,664 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D8-T Cprrelgmon de Pearson ,108 ,265 ,118 ,304 228 ,822 ,201 -,499
Sig. (bilateral) 275 ,006 ,237 ,001 ,016 ,000 ,034 ,000
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D9-T Cprrelgmon de Pearson ,040 ,014 -,031 ,001 ,027 ,701 -,101 -,134
Sig. (bilateral) ,686 ,888 ,759 ,994 ,782 ,000 ,293 ,162
N 104 105 103 111 111 111 111 111
MOL-D10-T Correlacion de Pearson ,044 ,115 ,081 194 ,154 817 ,109 -,354
Sia. (bilateral) 660 244 417 042 108 .000 256 .000
N 104 105 103 111 111 111 111 111

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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10

11

12

13

14 15 16

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

APPTOTAL

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

Apf total

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

Incremento

Atencion

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-E1-T

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-E2-T

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-E3-T

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D1-T

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D2-T

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D3-T

513"

,000
111

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D4-T

610"

,000
111

479"

,000
111

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D5-T

364"

,000
111

442"

,000
111

455"

,000
111

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D6-T

-,496"

,000
111

-583"

,000
111

-,338"

,000
111

-,226'
017

111

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D7-T

-,252"

,008
111

,024
,800
111

-275"

,003
111

-,030
,755

111

-,093
,330

111

111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-D8-T

,088
,357
111

112
,243
111

-,167

,081
111

,035
,713

111

,045
,638

111

,383" 1

,000
111 111

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)
N

MOL-DO-T

-121

.205
111

,023

.813
111

-,190°

.045
111

-,072
455

111

-,122
.204

111

572" ,395" 1

.000 .000
111 111 111

Correlacion de Pearson

Sia. (bilateral)
N

MOL-D10-T
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En primer lugar, hacemos referencia a las correlaciones que se han hecho
patente entre las variables cognitivo emocionales y las tres medidas de atencidn

plena — antes, después e incremento-, que aparecen recogidas en la tabla 5.23.
Tabla 5.23
Resumen de las correlaciones entre la medida de atencion plena antes del

programa de intervencion y las variables de MOLDES.

Correlaciones

E2 D2 D3 D4 D5 D7
APPTOTAL
Correlacién de Pearson ,351** -,296* -,357*  -287* -311™ - 370"
Sig. (bilateral) ,000 ,002 ,000 ,003 ,001 ,000
N 104 104 104 104 104 104

Como se puede comprobar, las caracteristicas socioemocionales que aparecen
resumidas y con sus respectivas puntuaciones en la tabla 5.23 son las siguientes:
MOLDES E2 (Ajuste), D2 (-) Negatividad, D3 (-) Discordancia, D4 (-) Evitacién,
D5 (-) Defensividad y D 7 Operatividad.

En segundo lugar hacemos el mismo andlisis estadistico, pero en este caso
tomamos como referencia el momento de atencion plena medida antes del

programa. Obteniendo los resultados siguientes, reflejados en la tabla 5.24.
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Resumen de las correlaciones entre la medida de atencion plena después del

programa de intervencion y las variables de MOLDES.

Tabla 5.24

Correlaciones

E1 E2 D1 D2 D3 D4 D5 D7 D8
APFTOTAL
Correlacion de Pearson ,328™* 412 ,260™** -,296™* -,388™* -,322** -,334** ,269** ,265
Sig. (bilateral) ,001 ,000 ,007 ,000 ,000 ,001 ,000 ,005 ,006
N 105 105 105 105 105 105 105 105 105

Las variables cognitivo emocionales que correlacionan con la atencién plena final
aparecen recogidas en la tabla 5.24 son: E1 (Espontaneidad Vital), E2 (ajuste) y
las dimensiones D1 (Implicacion Vital), D2 (Negatividad -), D3 Discordancia -), D4

(Evitacidbn -), D5 Defensividad -), D7 (Operatividad) y D8 (Optimizacion

Positivizante (-).

En tercer lugar, se presenta una tabla resumen de las correlaciones entre la

medida del incremento de atencion plena y las variables cognitivo emocionales de

MOLDES, que aparece con el numero 5.25.

Tabla 5.25

Resumen de las correlaciones entre la medida del incremento de atencion

plena y las variables de MOLDES.

Correlaciones

D6
Incremento
Correlacion de Pearson -,245*
Sig. (bilateral) ,013
N 103

Rosa D. Martin Rodriguez
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Los resultados nos indican (tabla 5.25) que en esta ocasién el incremento de la
atencién plena después del programa, manifiesta una unica correlacién con una
caracteristica cognitivo emocional. Esta caracteristica es la dimension 6 (D6

Atribucién Externa) con una correlacién negativa.

Este resultado, a pesar tener un valor negativo es positivo, pues no se produce

una atribucion externalista a los éxitos y fracasos personales.

3.- indice de bienestar subjetivo, inteligencia emocional y edad con las

medidas de atencién plena

En la linea de profundizar sobre el conocimiento acerca de las caracteristicas
socioemocionales y sociodemograficas que pueden tener relacion con la atencion
plena en sus tres medidas, pasamos al andlisis de las tres dimensiones de
inteligencia emocional (percepcion, comprension y regulacion) con los datos
obtenidos de la prueba de evaluacibn TMMS-24, del bienestar subjetivo que
nos lo aporta el test de BIS-Hernan y de la edad. Los resultados los podemos

consultar en la tabla niUmero 5.26.
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Tabla 5.26
Correlaciones entre las distintas medidas de atencion plena y las variables de
inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo y edad.

Correlaciones

APP TOTAL Apftotal Inc. Aten. Bis-total IE Percep. |E Compr. |E Regul. Edad

APP TOTAL Corr. de Pearson 1
Sig. (bilateral)

N 110
Apf total Corr. de Pearson ,698" 1
Sig. (bilateral) ,000
N 109 111
Incremento Corr. de Pearson -,303" 4717 1
Atencion Sig. (bilateral) ,001 ,000
N 109 109 109
Bis-total Corr. de Pearson 324" 462" ,129 1
Sig. (bilateral) ,001 ,000 ,182
N 109 110 108 114
|IE Percepcion  Corr. de Pearson -,164 -,229' -,089 -,123 1
Sig. (bilateral) ,090 ,016 1364 ,198
N 108 109 107 111 111
IE Comprension Corr. de Pearson ,080 ,168 ,052 222 ,328" 1
Sig. (bilateral) ,410 ,081 ,595 ,019 ,000
N 108 109 107 111 111 111
IE Regulacién  Corr. de Pearson ,229° 275 ,105 157 ,032 221 1
Sig. (bilateral) ,017 ,004 ,284 ,100 744 ,020
N 107 108 106 110 110 110 110
Edad Corr. de Pearson -,051 -,245" -,286 -,342" ,069 172 ,058 1
Sig. (bilateral) ,594 ,010 ,003 ,000 473 ,072 ,549
N 110 111 109 114 111 111 110 117

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

Como podemos comprobar existen correlaciones  estadisticamente
significativamente de variables socioemocionales y sociodemogréaficas con la
atencién plena en los tres momentos de medida de la misma. Teniendo presente
los resultados de la tabla 5.26 que reflejan la correlacion entre las variables
socioemocionales de inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo y edad,

exponemos los resultados en tres analisis diferentes:
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En primer lugar, en referencia a la medida de atencion plena antes del programa

podemos comprobar los resultados obtenidos en la tabla 5.27.

Tabla 5.27
Resumen de las correlaciones entre la medida de atencién plena antes del

programa y en inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo y edad.

Correlaciones

BIS Total IE Regulacion
APPTOTAL
Correlacion de Pearson ,324** ,229
Sig. (bilateral) ,001 ,017
N 109 107

Los resultados nos muestran que existen semejanzas estadisticamente
significativas entre las variables, en la dimension de regulacion de la inteligencia
emocional y el indice de bienestar subjetivo entre estas variables y la atencion

plena antes del programa de intervencién.

Estas semejanzas estadisticamente significativas corresponden a las dimension

de regulacién de la inteligencia emocional y al indice de bienestar subjetivo.

En segundo lugar, en referencia a la mayor medida de atencion plena después

del programa se reflejan los resultados en la tabla 5.28.
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Tabla 5.28
Resumen de las correlaciones entre la medida de atencion plena después del

programa de inteligencia emocional, indice de felicidad y edad.

Correlaciones

BIS Total IE Percepcién IE Regulacion Edad

APFTOTAL

Correlacion de Pearson ,462** -,229* ,227** -,245**
Sig. (bilateral) ,000 .016 ,004 ,010
N 110 109 108 111

Si observamos la tabla 5.28 se puede comprobar que existen diferencias
estadisticamente significativas en las dos dimensiones de percepcion vy
regulacion en inteligencia emocional, asi como en el indice de bienestar subjetivo

y la edad, con una puntuacion negativa.

Y en tercer lugar, con relacion al incremento de la atencion plena comprobamos

los resultado en la tabla 5.29
Tabla 5.29

Resumen de las correlaciones entre la medida del incremento en la atencion plena

y las medidas de inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo y edad

Correlaciones

Edad
Incremento
Correlacion de Pearson -,286™*
Sig. (bilateral) ,003
N 109
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Podemos comprobar que la variable que esta relacionada significativamente con

el incremento de la atencion plena es la edad, con una puntuacion negativa.

5.5.5. Agrupamiento de la muestra en funcién de los indices de atencion plena

A los efectos de continuar profundizando en el analisis de las relaciones entre la
mayor y menor atencion plena (tomada como variable criterio) y las distintas
variables demograficas y socioafectivas, (tomadas como variables predictivas), se
agrupan las puntuaciones de atencion plena en tres subgrupos de
aproximadamente el 33% de la muestra total. Y asi, dar respuesta a la hipétesis
5.

Asi, la muestra se dividié en tres grupos dependiendo de las medidas de las
puntuaciones de la competencia de atencion plena, ya sea antes de la
intervencion (App), después de la intervencion (Apf) o teniendo en cuenta el
incremento o decremento de atencion plena (Incr). Los resultados se resumen en
la tabla 5.30.

Tabla 5.30

Agrupamientos de la muestra

App ApF Incremento
De 0 a 55= grupo 2 De 0 a 56 = grupo 2 -46 a — 5 grupo 2
De 56 a 69 = grupo 3 De 57 a 69 = grupo 3 -4 a2grupo 3
De 70 a 87 = grupo 1 De 70 a 96 = grupo 1 3 a 39 grupo 1

Esta profundizacién en el andlisis de los datos nos ayuda a encontrar respuestas
al planteamiento de la hip6tesis 5 disefiada para esta investigacion planteada a

continuacion.
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H5: Se podra comprobar si existen diferencias entre los que tienen mayor o
menor atencion plena con las variables socioafectivas, inteligencia emocional e

indice de bienestar subjetivo en las tres medidas de atencién plena.

Ho: No existen determinadas variables socioafectivas, inteligencia emocional e
indice de bienestar subjetivo que sean diferenciadoras entre los grupos que tienen

mayor o menor atencién plena.

H,: Existen determinadas variables socioafectivas, inteligencia emocional e indice
de bienestar subjetivo que sean diferenciadoras entre los grupos que tienen

mayor o0 menor atencion plena .

5.5.6. Comprobacion de Ilas variables que marcan diferencias
estadisticamente significativas en los que tienen mayor y menor

competencia de atencién plena

Una vez obtenidos la divisibn de la muestra en grupos, segun el momento de
medicidbn de la variable criterio (atencion plena) y con todas las variables
predictivas propuestas para este estudio, se realizd un analisis T-test con
atencién plena inicial, atencion plena final e incremento con todas las variables
socioemocionales expuestas a continuacién entre los grupos que se puntian

mayor atencion plena y los que no.

- En primer lugar, el andlisis se realiz6 con los resultados de la prueba CTIl en
todas sus escalas y facetas, presentadas a continuaciéon: PGC Pensamiento
constructivo global, EMO Afrontamiento emocional (Aut. Autoestima, Sob.
Ausencia de sobregenaralizacidn negativa. Hip. Ausencia de hipersensibilidad,
Rum. Ausencia de rumiaciones sobre experiencias desagradables); CON
Afrontamiento conductual (Pos. Pensamiento positivo, Acc. Orientacién a la
accion, Res. Responsabilidad); MAG Pensamiento magico, CAT Pensamiento
categérico (Pol. Pensamiento polarizado, Sus. Suspicacia, Int. Intransigencia);

ESO Pensamiento esotérico (Par. Creencias paranormales, Sup. Pensamiento
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supersticioso) y OPT Optimismo ingenuo (Exa. Optimismo exagerado, Est.

Pensamiento estereotipado, Ing. Ingenuidad).

- En segundo lugar, presentamos los parametros objeto de analisis de la variable
socioemocional referentes a las estrategias cognitivo emocionales medidas con la
prueba MOLDES. Estas puntuaciones nos aportan la informacién de todos los
ejes, dimensiones y moldes valorados, presentados a continuaciéon: Ejes: E1
(Espontaneidad vital), E2 (Ajuste) y E3 (Optimizacién), las diez dimensiones: D1(
Implicacién vital), D2 (Negatividad), D3 (Discordancia), D4 (Evitacién), D5
(Defensividad), D6 (Atribucion externa), D7 (Operatividad), D8 (Optimizaste
positivizante), D9 (Optimizacion preparatoria) y D10 (Optimizacidén
autopotenciadora) y los treinta moldes: M1 (Implicacion directa) M2
(Hiperanalisis), M3 (Hipercontrol anticipatorio), M4 (Afrontamiento borroso), M5
(Anticipacién aversiva) M6 (Evaluacion Selectiva negativa), M7 (Hostiligencia), M8
(Inflacion-decepcion), M9 (Focalizacion en la carencia), M10 (Imantacion por lo
imposible), M11 (Anticipacién devaluativa), M12 (Disociacion emocional), M13
(Reclusion), M14 (Oblicuidad cognitiva), M15 (anticipacion esfuerzo y costo),
M16 (Precisidbn y supervision), M17 (Atribuciéon falta de esfuerzo), M18
(Justificacion de los fallos), M19 (Desplazamiento emocional), M20 (Atribucion al
temperamento), M21(Atribucion social del éxito), M22 (Atribucibn magica), M23
(Atribucién internalista del éxito), M24 (Atribucion a las estrategias), M25
(Autoconviccion volitiva), M26 (Automotivacién proactiva), M27 (Control
emocional anticipatorio), M28 (Anticipacién constructiva), M29 (Evaluacion

positiva) y M30 (Transformacion rentabilizadora).

- En tercer lugar, también se ha tenido presentes las puntuaciones totales
obtenida en el Test BIS-Hernan que valora el indice de felicidad o bienestar

subjetivo.

- Un cuarto andlisis se realiza con las puntuaciones en las tres dimensiones de

inteligencia emocional: percepcion, comprension y regulacion emocional.

210



CAPITULO V. ESTUDIO |

- 'Y por ultimo, en quinto lugar, también se analizan las puntuaciones obtenidas

en el incremento de la atencion plena.

5.5.6.1. Antes del programa Mindfulness-ProAp

El primer andlisis realizado ha sido con las medidas obtenidas en atencion plena
antes del programa. Para resolver este andlisis se realiz6 el andlisis T-test para
averiguar si existe diferencias estadisticamente significativas en aspectos
socioafectivos entre el grupo que mayor atencion plena obtuvo (grupo 1) y el de
menor atenciéon plena (grupo 2) antes de la realizacion del programa de

intervencion. Los resultados aparecen recogidos en las tablas 5.31 y 5.32

Tabla 5.31
T-test de atencidn plena en todas las variables socioemocionales antes del programa

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.31

T-test de atencidn plena en todas las variables socioemocionales antes del programa

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T 1,00 39 48,08 9,609 1,539
2,00 35 41,51 8,129 1,374
CTI-EMO-T 1,00 39 48,23 9,582 1,534
2,00 35 41,17 8,972 1,517
At 1,00 39 50,54 10,073 1,613
CTi-Aut-T 2,00 35 43,74 9,160 1,548
_Qnh. 1,00 39 48,38 9,193 1,472
CTI-Sob-T 2,00 35 41,43 9,416 1,592
i 1,00 39 47,05 9,498 1,521
CTl-Hip-T 2,00 35 42,34 9,371 1,584
CTI-Rum-T 1,00 39 46,74 8,964 1,435
2,00 35 41,06 7,646 1,292
CTI-CON-T 1,00 39 48,26 9,267 1,484
2,00 35 42,43 7,694 1,300
CTI-Pos-T 1,00 39 50,67 8,567 1,372
2,00 35 50,03 7,466 1,262
A 1,00 39 48,15 8,431 1,350
CTl-Ace-T 2,00 35 40,97 8,155 1,378
Rea. 1,00 39 48,00 7,857 1,258
CTl-Res-T 2,00 35 44,77 6,463 1,092
_ R 1,00 39 52,28 10,301 1,649
CT-MAG-T 2,00 35 58,26 9,684 1,637
CTI-CAT-T 1,00 39 51,18 9,205 1,474
2,00 35 52,49 9,901 1,674
CTI-Pol-T 1,00 39 50,10 9,242 1,480
2,00 35 46,94 10,128 1,712
CTI-Sus-T 1,00 39 50,54 10,252 1,642
2,00 35 54,40 9,214 1,557
It 1,00 39 49,49 9,290 1,488
CThInt-T 2,00 35 53,91 8,810 1,489
_ B 1,00 39 48,92 11,611 1,859
CTI-ESO-T 2,00 35 52,17 8,487 1,435
Par 1,00 39 50,82 10,104 1,618
CTl-Par-T 2,00 35 51,40 8,981 1,518
CTI-Sup-T 1,00 39 50,00 8,529 1,366
2,00 35 52,71 7,887 1,333
CTI-OPT-T 1,00 39 51,03 8,496 1,360
2,00 35 52,29 9,721 1,643
CTI-Exa-T 1,00 39 49,28 10,136 1,623
2,00 35 50,97 7,865 1,329
ot 1,00 39 48,62 10,210 1,635
CTI-Est-T 2,00 35 50,66 9,511 1,608
Ina- 1,00 39 51,00 9,695 1,553
CTl-Ing-T 2,00 35 52,60 10,367 1,752
= 1,00 38 50,63 27,736 4,499
MOL-E1-T 2,00 34 35,24 26,850 4,605
MOL-E2-T 1,00 38 60,87 30,939 5,019
2,00 34 33,53 24,727 4,241
MOL-E3-T 1,00 38 66,42 27,831 4515
2,00 34 55,12 30,608 5,249
MOL-D1-T 1,00 38 48,13 27,933 4,531
2,00 34 39,74 25,099 4,304
Mo 1,00 38 46,74 28,945 4,696
MOL-D2-T 2,00 34 74,15 25,049 4,296
Aa 1,00 38 50,16 30,091 4,881
MOL-D3-T 2,00 34 77,21 24,331 4,173
N 1,00 38 52,55 28,119 4,562
MOL-D4-T 2,00 34 70,12 24,087 4,131
MOL-D5-T 1,00 38 50,71 28,562 4,633
2,00 34 75,35 23,129 3,967
MOL-D6-T 1,00 38 55,71 24,530 3,979
2,00 34 55,76 28,001 4,802
MOL-D7-T 1,00 38 65,82 28,238 4,581
2,00 34 38,79 27,098 4,647
_Da. 1,00 38 66,13 28,578 4,636
MOL-D8-T 2,00 34 55,41 32,056 5,498
no. 1,00 38 59,34 28,659 4,649
MOL-DS-T 2,00 34 56,06 29,876 5,124
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- R 1,00 38 66,76 23,495 3,811
MOL-D10-T 2,00 34 56,94 31,221 5,354
M- 1,00 38 54,45 23,965 3,888
MOL-M1-T 2,00 34 65,56 23,337 4,002
MOL-M2-T 1,00 38 62,82 25,765 4,180
2,00 34 74,65 27,224 4,669
MOL-M10-T 1,00 38 50,95 28,555 4,632
2,00 34 70,44 24,308 4,169
MOL-M11-T 1,00 38 44,74 26,586 4,313
2,00 34 71,82 24,067 4,128
1. 1,00 38 57,47 29,493 4,784
MOL-M3-T 2,00 34 73,79 27,558 4,726
_ME- 1,00 38 56,21 27,083 4,393
MOL-M5-T 2,00 34 73,74 27,391 4,697
_M6- 1,00 38 39,92 35,851 5,816
MOL-M6-T 2,00 34 69,50 27,896 4,784
MOL-M7-T 1,00 38 49,92 28,806 4,673
2,00 34 70,71 25,304 4,340
MOL-M4-T 1,00 38 47,55 30,746 4,988
2,00 34 78,53 21,976 3,769
MOL-M8-T 1,00 38 53,05 30,336 4,921
2,00 34 76,12 24,630 4,224
_MoO- 1,00 38 52,76 30,631 4,969
MOL-MO-T 2,00 34 70,82 28,214 4,839
- _ 1,00 38 49,16 28,699 4,656
MOL-M12-T 2,00 34 63,12 25,378 4,352
- _ 1,00 38 58,37 31,081 5,042
MOL-M13-T 2,00 34 71,18 28,531 4,893
MOL-M14-T 1,00 38 52,24 30,587 4,962
2,00 34 59,79 30,274 5,192
MOL-M18-T 1,00 38 54,68 29,850 4,842
2,00 34 76,76 23,805 4,082
MOL-M19-T 1,00 38 50,21 29,455 4,778
2,00 34 69,09 27,382 4,696
M on. 1,00 38 42,45 26,219 4,253
MOL-M20-T 2,00 34 71,97 26,686 4,577
- _ 1,00 38 66,50 23,400 3,796
MOL-M21-T 2,00 34 56,56 29,780 5,107
_ _ 1,00 38 45,53 26,984 4,377
MOL-M22-T 2,00 34 53,50 24,991 4,286
MOL-M15-T 1,00 38 52,55 27,829 4515
2,00 34 75,41 24,446 4,192
MOL-M16-T 1,00 38 64,82 27,737 4,500
2,00 34 37,50 26,982 4,627
MOL-M17-T 1,00 38 42,11 30,507 2,949
2,00 34 67,09 29,990 5,143
- R 1,00 38 62,89 31,917 5,178
MOL-M26-T 2,00 34 55,97 31,620 5,423
- R 1,00 38 67,76 23,316 3,782
MOL-M30-T 2,00 34 54,03 29,414 5,044
- _ 1,00 38 57,76 26,820 4,351
MOL-M25-T 2,00 34 62,21 27,546 4,724
MOL-M27-T 1,00 38 58,79 32,245 5,231
2,00 34 52,00 30,830 5,287
MOL-M23-T 1,00 38 68,05 24,229 3,930
2,00 34 58,18 26,702 4,579
MOL-M24-T 1,00 38 57,21 28,866 4,683
2,00 34 60,12 29,246 5,016
- _ 1,00 38 71,97 22,635 3,672
MOL-M26-T 2,00 34 50,50 32,332 5,545
- _ 1,00 38 68,82 24,633 3,996
MOL-M28-T 2,00 34 53,12 29,115 4,993
i 1,00 40 38,83 4,437 ,702
Bis-total 2,00 35 35,54 4,375 ,739
IE Percepcion 1,00 40 26,8750 5,54787 87720
ercepcio 2,00 34 28,1471 6,86287 1,17697
IE Comprension 1,00 40 26,4750 4,94580 ,78200
Comprensio 200 34 24,3235 6,19736 1,06284
IE Regulacion 1,00 40 28,2750 5,85722 ,92611
2,00 34 24,8824 6,89648 1,18274
i 1,00 40 -4,1500 11,54601 1,82558
Incremento Atencion 2,00 34 3,5294 12,28509 2,10687
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Tabla 5.32

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas

Prueba t para la igualdad de medias

Sig. *kk

F Sig. t gl (bilateral) * > Inferior Superior

CTI-PCG-T A ,525 471 3,152 72 ,002 6,563 2,082 2,413 10,712
B 3,181 71,765 ,002 6,563 2,063 2,450 10,675

CTI-EMO-T A ,170 ,681 3,260 72 ,002 7,059 2,165 2,743 11,375
B 3,272 71,861 ,002 7,059 2,157 2,759 11,360

CTI-Aut-T A ,057 ,812 3,024 72 ,003 6,796 2,247 2,315 11,276
B 3,039 71,984 ,003 6,796 2,236 2,339 11,253

CTI-Sob-T A 274 ,602 3,213 72 ,002 6,956 2,165 2,640 11,272
B 3,209 70,735 ,002 6,956 2,168 2,633 11,279

CTI-Hip-T A ,000 ,987 2,143 72 ,036 4,708 2,198 ,328 9,089
B 2,144 71,337 ,035 4,708 2,196 ,330 9,087

CTI-Rum-T A ,498 ,482 2,919 72 ,005 5,686 1,948 1,803 9,570
B 2,944 71,827 ,004 5,686 1,932 1,836 9,637

CTI-CON-T A 1,294 ,259 2,924 72 ,005 5,828 1,993 1,855 9,801
B 2,954 71,589 ,004 5,828 1,973 1,894 9,762

CTI-Pos-T A ,767 ,384 ,340 72 , 735 ,638 1,878 -3,105 4,382
B ,342 71,945 , 733 ,638 1,864 -3,078 4,354

CTI-Acc-T A ,045 ,832 3,716 72 ,000 7,182 1,933 3,329 11,036
B 3,723 71,582 ,000 7,182 1,929 3,336 11,029

CTI-Res-T A ,310 ,579 1,917 72 ,059 3,229 1,684 -,128 6,585
B 1,938 71,485 ,057 3,229 1,666 -,093 6,551

CTI-MAG-T A ,157 ,693 -2,563 72 ,012 -5,975 2,332 -10,623 -1,327
B -2,571 71,834 ,012 -5,975 2,324 -10,608 -1,342

CTI-CAT-T A ,818 ,369 -,588 72 ,558 -1,306 2,221 -5,734 3,122
B -,586 69,688 ,560 -1,306 2,230 -5,754 3,142

CTI-Pol-T A 3,631 ,061 1,403 72 ,165 3,160 2,252 -1,329 7,648
B 1,396 69,216 ,167 3,160 2,263 -1,355 7,674

CTI-Sus-T A 447 506 -1,697 72 ,094 -3,862 2,276 -8,399 676
B -1,707 71,999 ,092 -3,862 2,263 -8,372 ,649

CTl-Int-T A ,020 ,887 -2,097 72 ,039 -4,427 2,111 -8,635 -,219
B -2,103 71,770 ,039 -4,427 2,105 -8,623 -,231

CTI-ESO-T A 1,912 171 -1,360 72 ,178 -3,248 2,388 -8,008 1,511
B -1,383 69,274 171 -3,248 2,348 -7,933 1,436

CTI-Par-T A ,074 ,786 -,260 72 ,796 -,579 2,233 -5,031 3,872
B -,261 71,995 , 795 -,579 2,219 -5,002 3,843

CTI-Sup-T A ,002 ,966 -1,416 72 ,161 2,714 1,917 -6,535 1,107
B -1,422 71,928 ,159 -2,714 1,909 -6,519 1,090

CTI-OPT-T A 1,829 ,180 -,595 72 ,554 -1,260 2,118 -5,482 2,961
B -,591 68,000 ,5657 -1,260 2,133 -5,517 2,997

CTI-Exa-T A ,339 ,562 -,794 72 ,430 -1,689 2,127 -5,929 2,550
B -,805 70,584 ,423 -1,689 2,098 -5,873 2,494

CTI-Est-T A ,000 ,993 -,887 72 ,378 -2,042 2,302 -6,630 2,547
B -,890 71,891 ,376 -2,042 2,293 -6,613 2,529

CTl-Ing-T A 1,859 A77 -,686 72 ,495 -1,600 2,333 -6,250 3,050
B -,683 69,828 ,497 -1,600 2,341 -6,270 3,070

MOL-E1-T A ,209 ,649 2,387 70 ,020 15,396 6,450 2,633 28,260
B 2,391 69,550 ,019 15,396 6,438 2,555 28,238

MOL-E2-T A 2,008 ,161 4,109 70 ,000 27,339 6,653 14,070 40,608
B 4,161 69,163 ,000 27,339 6,571 14,231 40,447

MOL-E3-T A ,768 ,384 1,641 70 ,105 11,303 6,887 -2,432 25,039
B 1,633 67,122 ,107 11,303 6,924 -2,516 25,123

MOL-D1-T A 1,781 ,186 1,335 70 ,186 8,396 6,287 -4,144 20,936
B 1,343 69,998 ,183 8,396 6,250 -4,069 20,861

MOL-D2-T A 1,947 ,167 -4,272 70 ,000 -27,410 6,416 -40,206 -14,614
B -4,307 69,930 ,000 -27,410 6,364 -40,103 -14,717

MOL-D3-T A 3,861 ,053 -4,162 70 ,000 -27,048 6,498 -40,008 -14,088
B -4,212 69,326 ,000 -27,048 6,422 -39,858 -14,238

MOL-D4-T A 1,575 214 -2,830 70 ,006 -17,565 6,207 -29,945 -5,185
B -2,854 69,878 ,006 -17,565 6,154 -29,839 -5,291

MOL-D5-T A 1,410 ,239 -3,993 70 ,000 -24,642 6,171 -36,951 -12,334
B -4,040 69,346 ,000 -24,642 6,099 -36,809 -12,476

MOL-D6-T A 1,775 ,187 -,009 70 ,993 -,054 6,191 -12,401 12,292
B -,009 66,087 ,993 -,054 6,237 -12,506 12,397

MOL-D7-T A ,219 ,641 4,131 70 ,000 27,022 6,541 13,977 40,066
B 4,141 69,643 ,000 27,022 6,525 14,006 40,037

MOL-D8-T A ,666 417 1,500 70 ,138 10,720 7,145 -3,531 24,970
B 1,491 66,589 141 10,720 7,191 -3,636 25,075

MOL-D9-T A 177 ,675 ,476 70 ,636 3,283 6,902 -10,483 17,050
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B 475 68,372 ,637 3,283 6,919 -10,521 17,088
MOL-D10-T A 9,303 ,003 1,518 70 ,134 9,822 6,471 -3,083 22,727
B 1,494 60,957 ,140 9,822 6,572 -3,320 22,964
MOL-M1-T A ,383 ,538 -1,988 70 ,051 -11,111 5,588 -22,256 ,033
B -1,991 69,482 ,050 -11,111 5,580 -22,241 ,018
MOL-M2-T A ,017 ,897 -1,894 70 ,062 -11,831 6,247 -24,290 ,628
B -1,888 68,086 ,063 -11,831 6,266 -24,335 ,673
MOL-M10-T A 1,324 ,254 -3,100 70 ,003 -19,494 6,288 -32,035 -6,952
B -3,128 69,839 ,003 -19,494 6,232 -31,923 -7,064
MOL-M11-T A ,276 ,601 -4,512 70 ,000 -27,087 6,003 -39,059 -15,114
B -4,537 69,988 ,000 -27,087 5,970 -38,993 -15,181
MOL-M3-T A ,631 ,430 -2,418 70 ,018 -16,320 6,751 -29,784 -2,856
B -2,427 69,859 ,018 -16,320 6,725 -29,734 -2,907
MOL-M5-T A ,003 ,958 -2,726 70 ,008 -17,525 6,428 -30,344 -4,705
B -2,725 68,937 ,008 -17,525 6,432 -30,356 -4,693
MOL-M6-T A 4,548 ,036 -3,874 70 ,000 -29,579 7,636 -44,808 -14,350
B -3,928 68,731 ,000 -29,579 7,531 -44,603 -14,555
MOL-M7-T A 2,228 ,140 -3,236 70 ,002 -20,785 6,424 -33,596 -7,973
B -3,259 69,980 ,002 -20,785 6,377 -33,504 -8,066
MOL-M4-T A 5,146 ,026 -4,866 70 ,000 -30,977 6,367 -43,674 -18,279
B -4,955 66,871 ,000 -30,977 6,251 -43,455 -18,498
MOL-M8-T A 5,847 ,018 -3,516 70 ,001 -23,065 6,561 -36,150 -9,980
B -3,556 69,379 ,001 -23,065 6,485 -36,002 -10,128
MOL-M9-T A 177 ,675 -2,592 70 ,012 -18,060 6,968 -31,957 -4,164
B -2,604 69,934 ,011 -18,060 6,936 -31,893 -4,227
MOL-M12-T A 877 ,352 -2,175 70 ,033 -13,960 6,417 -26,759 -1,161
B -2,190 69,993 ,032 -13,960 6,373 -26,671 -1,249
MOL-M13-T A 522 472 -1,814 70 074 -12,808 7,060 -26,888 1,272
B -1,823 69,948 ,073 -12,808 7,026 -26,821 1,205
MOL-M14-T A 026 872 -1,052 70 1297 7,557 7,186 -21,889 6,775
B -1,052 69,271 ,296 -7,557 7,182 -21,883 6,769
MOL-M18-T A 4,130 ,046 -3,443 70 ,001 -22,080 6,414 -34,872 -9,289
B -3,486 69,131 ,001 -22,080 6,334 -34,715 -9,446
MOL-M19-T A ,540 ,465 -2,806 70 ,006 -18,878 6,727 -32,294 -5,461
B -2,818 69,889 ,006 -18,878 6,699 -32,240 -5,516
MOL-M20-T A ,080 778 -4,730 70 ,000 -29,523 6,242 -41,972 -17,075
B -4,725 68,828 ,000 -29,523 6,248 -41,988 -17,058
MOL-M21-T A 5,092 ,027 1,583 70 ,118 9,941 6,279 -2,582 22,465
B 1,562 62,515 ,123 9,941 6,363 -2,777 22,659
MOL-M22-T A ,338 ,563 -1,296 70 ,199 -7,974 6,153 -20,245 4,298
B -1,302 69,909 ,197 -7,974 6,126 -20,192 4,245
MOL-M15-T A 1,803 ,184 -3,683 70 ,000 -22,859 6,206 -35,236 -10,482
B -3,710 69,980 ,000 -22,859 6,161 -35,147 -10,572
MOL-M16-T A ,226 ,636 4,226 70 ,000 27,316 6,464 14,423 40,209
B 4,232 69,495 ,000 27,316 6,454 14,441 40,190
MOL-M17-T A ,049 ,826 -3,497 70 ,001 -24,983 7,144 -39,232 -10,734
B -3,500 69,363 ,001 -24,983 7,138 -39,221 -10,745
MOL-M29-T A ,032 ,860 ,923 70 ,359 6,924 7,502 -8,037 21,886
B ,924 69,257 ,359 6,924 7,498 -8,032 21,881
MOL-M30-T A 3,612 ,061 2,206 70 ,031 13,734 6,224 1,320 26,148
B 2,178 62,826 ,033 13,734 6,305 1,134 26,334
MOL-M25-T A ,007 ,934 -,693 70 ,491 -4,443 6,413 -17,232 8,347
B -,692 68,664 ,491 -4,443 6,422 -17,256 8,371
MOL-M27-T A ,413 ,522 911 70 ,366 6,789 7,456 -8,082 21,661
B ,913 69,678 ,364 6,789 7,438 -8,045 21,624
MOL-M23-T A ,642 ,426 1,646 70 ,104 9,876 6,002 -2,094 21,847
B 1,637 67,067 ,106 9,876 6,035 -2,169 21,921
MOL-M24-T A ,110 741 -,424 70 ,673 -2,907 6,857 -16,582 10,768
B -,424 68,907 ,673 -2,907 6,862 -16,596 10,782
MOL-M26-T A 7,512 ,008 3,292 70 ,002 21,474 6,523 8,463 34,484
B 3,229 58,291 ,002 21,474 6,650 8,163 34,785
MOL-M28-T A ,924 ,340 2,478 70 ,016 15,698 6,336 3,062 28,335
B 2,455 65,020 ,017 15,698 6,395 2,926 28,470
Bis-total A ,103 , 749 3,217 73 ,002 3,282 1,020 1,249 5,316
B 3,220 71,940 ,002 3,282 1,019 1,250 5,314
IE Percep. A 2,719 ,103 -,882 72 ,381 -1,27206 1,44282 -4,14827 1,60415
B -,867 63,313 ,389 -1,27206 1,46790 -4,20514 1,66102
IE Compr. A 1,279 ,262 1,661 72 ,101 2,15147 1,29567 -,43140 4,73435
B 1,630 62,822 ,108 2,15147 1,31953 -,48554 4,78848
IE Regul. A 2,174 ,145 2,289 72 ,025 3,39265 1,48231 ,A3771 6,34759
B 2,258 65,149 ,027 3,39265 1,50218 ,39272 6,39258
Incre. Atencién A 806 372 -2,769 72 ,007 -7,67941 2,77361 13,2085 -2,1503
B -2,755 68,488 ,008 -7,67941 2,78777 -13,2416 -2,1172
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
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Como se puede comprobar, existes diferencias estadisticamente significativas en

las puntuaciones obtenidas en variables socioafectivas y cognitivo emocionales

antes de la implementacion del programa entre el grupo de mayor atencion plena

y las del grupo menor atencion plena. Las caracteristicas socioemocionales que

los diferencian son las siguientes:

1.

En las variables referentes al pensamiento constructivo, nos encontramos
diferencias significativas con mejores puntuaciones el grupo de mayor
atencién plena en las siguientes dimensiones: EMO Afrontamiento
Emocional. Aut. Autoestima. Sob. Ausencia de sobregeneralizacion Hip.

Ausencia de hipersensibilidad.

Encontramos diferencias significativas con menores puntuaciones el grupo
de mayor atencion plena en las siguientes dimensiones. Rum. Ausencia de
rumiaciones sobre experiencias desagradables. CON. Afrontamiento
Conductual. Acc. Orientacion a la accidbn. MAG. Pensamiento Magico e

Int. Intransigencia.

El grupo que mayor puntuacion plena tiene antes del programa manifiestan
diferencias significativas con mayores puntuaciones en las variables de
estrategias cognitivo emocionales en los siguientes encuadres vy

dimensiones: E1 Espontaneidad vital, E 2 Ajuste y D7 Operatividad.

También presentan el grupo de mayor atencién plena diferencias
significativas con puntuaciones menores en la variable cognitivo emocional
en las siguientes dimensiones: D 2 Negatividad, D3 Di concordancia D4

Evitacion, D5 Defensividad,

En la variable de inteligencia emocional de forma significativa y con una
puntuacion mayor destaca la dimension de Regulacion en el grupo de

mayor atencion plena.

Asimismo, la puntuaciébn en el indice de bienestar subjetivo tiene

diferencias significativas en el grupo de mayor atencion plena.
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5.5.6.2. Después del programa Mindfulness- ProAp

Continuando en la trayectoria de profundizar en el conocimiento de la variable
criterio, se ha realizado un analisis con las medidas obtenidas en atencion plena
después del programa y las variables predictivas (socioemocionales), en la
comparacion de los grupos 1, representado por la muestra que obtuvo mayor
atencién plena y el grupo 2, referida al alumnado que puntué en menor atencién

plena. En la tabla 5.33 y la tabla 5.34 se muestran los resultados.

Tabla 5.33
T-test de atencion plena después de implementacion del programa en todas las
variables socioemocionales

(Pag. siguientes)
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Tabla 5.33

T-test de atencion plena después de implementacion del programa en todas las variables socioemocionales

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T 1,00 36 49,14 8,509 1,418
2,00 38 40,03 8,310 1,348
CTI-EMO-T 1,00 36 49,42 8,560 1,427
2,00 38 39,47 8,019 1,301
Aut. 1,00 36 51,08 9,569 1,595
CTi-Aut-T 2,00 38 43,58 8,825 1,432
_Qoh. 1,00 36 50,00 8,218 1,370
CTI-Sob-T 2,00 38 41,37 8,765 1,422
i 1,00 36 48,61 8,104 1,351
CTl-Hip-T 2,00 38 39,87 8,393 1,362
CTI-Rum-T 1,00 36 47,83 8,262 1,377
2,00 38 38,97 8,666 1,406
CTI-CON-T 1,00 36 48,47 8,091 1,348
2,00 38 42,66 8,842 1,434
CTI-Pos-T 1,00 36 51,33 7,979 1,330
2,00 38 49,76 7,995 1,297
A 1,00 36 48,53 7,542 1,257
CTl-Ace-T 200 38 41,24 9,284 1,506
Rec. 1,00 36 46,64 7,353 1,225
CTl-Res-T 2,00 38 46,29 8,386 1,360
_ R 1,00 36 50,67 9,215 1,536
CT-MAG-T 2,00 38 59,82 8,782 1,425
CTI-CAT-T 1,00 36 50,86 8,247 1,374
2,00 38 54,45 10,415 1,690
CTI-Pol-T 1,00 36 49,53 9,126 1,521
2,00 38 50,24 10,143 1,645
CTI-Sus-T 1,00 36 50,58 10,219 1,703
2,00 38 56,24 8,172 1,326
It 1,00 36 49,28 9,048 1,508
CThInt-T 2,00 38 53,76 9,396 1,524
i R 1,00 36 49,81 11,474 1,912
CTI-ESO-T 2,00 38 53,13 9,527 1,546
Par. 1,00 36 51,42 10,120 1,687
CTl-Par-T 2,00 38 53,24 9,199 1,492
CTI-Sup-T 1,00 36 50,19 8,369 1,395
2,00 38 53,63 7,991 1,296
CTI-OPT-T 1,00 36 50,36 10,274 1,712
2,00 38 55,58 9,517 1,544
CTI-Exa-T 1,00 36 48,14 9,978 1,663
2,00 38 54,37 9,399 1,525
Eat 1,00 36 49,72 12,204 2,034
CTI-Est-T 2,00 38 50,95 8,269 1,341
o 1,00 36 50,25 11,724 1,954
CTl-Ing-T 2,00 38 55,47 8,965 1,454
= 1,00 35 54,69 26,629 4,501
MOL-E1-T 2,00 37 29,43 23,950 3,937
MOL-E2-T 1,00 35 64,40 28,101 4,750
2,00 37 27,03 20,120 3,308
MOL-E3-T 1,00 35 65,54 26,263 4,439
2,00 37 52,57 30,578 5,027
MOL-D1-T 1,00 35 53,40 25,027 4,230
2,00 37 35,19 23,778 3,909
Mo, 1,00 35 46,26 26,850 4,538
MOL-D2-T 2,00 37 76,43 25,486 4,190
Ma. 1,00 35 48,51 29,518 4,989
MOL-D3-T 2,00 37 81,95 20,030 3,293
N4, 1,00 35 47,66 27,230 4,603
MOL-D4-T 2,00 37 74,89 21,005 3,453
MOL-D5-T 1,00 35 52,43 29,901 5,054
2,00 37 80,43 23,062 3,791
MOL-D6-T 1,00 35 49,97 23,949 4,048
2,00 37 66,73 27,108 4,457
MOL-D7-T 1,00 35 66,94 26,043 4,402
2,00 37 41,30 28,186 4,634
_D8- 1,00 35 65,86 27,281 4,611
MOL-D8-T 2,00 37 49,62 31,841 5,235
_MO. 1,00 35 57,29 30,316 5,124
MOL-DS-T 2,00 37 59,32 26,868 4,417
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_ _ 1,00 35 65,63 23,297 3,938
MOL-D10-T 2,00 37 53,11 30,888 5,078
ML 1,00 35 58,51 25,126 4,247
MOL-M1-T 2,00 37 63,19 27,823 4,574
MOL-M2-T 1,00 35 58,23 26,420 4,466
2,00 37 77,73 25,475 4,188
MOL-M10-T 1,00 35 50,49 30,533 5,161
2,00 37 73,03 25,489 4,190
MOL-M11-T 1,00 35 43,74 26,531 4,485
2,00 37 73,22 25,314 4,162
MR 1,00 35 54,74 29,062 4,912
MOL-M3-T 2,00 37 79,05 25,810 4,243
_ME. 1,00 35 57,34 27,341 4,621
MOL-M5-T 2,00 37 76,41 23,342 3,837
_MA. 1,00 35 40,23 32,706 5,528
MOL-M6-T 2,00 37 70,30 30,582 5,028
MOL-M7-T 1,00 35 46,26 26,850 4,538
2,00 37 74,62 23,617 3,883
MOL-M4-T 1,00 35 48,54 29,169 4,930
2,00 37 82,05 21,212 3,487
MOL-M8-T 1,00 35 51,91 28,323 4,787
2,00 37 78,05 19,855 3,264
_MO. 1,00 35 49,03 31,563 5,335
MOL-M9-T 2,00 37 77,49 22,766 3,743
_ ~ 1,00 35 45,37 28,621 4,838
MOL-M12-T 2,00 37 69,00 23,124 3,802
- K 1,00 35 50,49 31,199 5,274
MOL-M13-T 2,00 37 75,41 24,284 3,992
MOL-M14-T 1,00 35 49,34 30,627 5,177
2,00 37 61,95 30,013 4,934
MOL-M18-T 1,00 35 57,06 29,833 5,043
2,00 37 78,05 24,965 4,104
MOL-M19-T 1,00 35 50,23 30,147 5,096
2,00 37 75,51 26,008 4,276
- R 1,00 35 46,63 28,905 4,886
MOL-M20-T 2,00 37 75,51 25,997 4,274
_ K 1,00 35 56,29 27,450 4,640
MOL-M21-T 2,00 37 68,30 28,259 4,646
_ ~ 1,00 35 45,71 26,931 4,552
MOL-M22-T 2,00 37 61,76 28,046 4,611
MOL-M15-T 1,00 35 53,40 26,622 4,500
2,00 37 81,16 20,074 3,300
MOL-M16-T 1,00 35 64,43 25,849 4,369
2,00 37 37,16 25,787 4,239
MOL-M17-T 1,00 35 43,14 27,842 4,706
2,00 37 61,73 30,694 5,046
_ _ 1,00 35 62,34 29,939 5,061
MOL-M29-T 2,00 37 50,16 30,958 5,090
- R 1,00 35 69,83 25,808 4,362
MOL-M30-T 2,00 37 49,95 29,156 4,793
_ K 1,00 35 54,74 28,859 4,878
MOL-M25-T 200 37 62.54 27,022 4,442
MOL-M27-T 1,00 35 56,97 32,991 5,576
2,00 37 56,35 29,913 4,918
MOL-M23-T 1,00 35 65,63 24,165 4,085
2,00 37 57,70 27,894 4,586
MOL-M24-T 1,00 35 58,97 29,400 4,970
2,00 37 53,32 32,145 5,285
_ _ 1,00 35 71,54 23,740 4,013
MOL-M26-T 2,00 37 49,92 29,862 4,909
_ K 1,00 35 69,03 25,223 4,263
MOL-M28-T 2,00 37 51,24 28,986 4,765
i 1,00 38 39,45 4,105 ,666
Bis-total 2,00 38 34,66 4,200 ,681
IE Per ion 1,00 38 26,2368 5,82369 ,94473
ercepcio 2,00 37 29,0000 6,74949 1,10961
IE Comprensién 1,00 38 26,9474 4,95901 ,80446
Comprensio 2,00 37 23,5405 6,15357 1,01164
IE Regulacion 1,00 38 29,2105 5,87325 ,95277
2,00 37 25,8919 7,22951 1,18852
i 1,00 39 5,5897 10,32299 1,65300
Incremento Atencion 2,00 36 -9,0556 10,70899 1,78483
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Tabla 5.34

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas

Prueba t para la igualdad de medias

Sig. *kk

F Sig. t gl (bilateral) * > Inferior Superior

CTI-PCG-T A ,012 ,913 4,660 72 ,000 9,113 1,955 5,215 13,011
B 4,657 71,559 ,000 9,113 1,957 5,212 13,014

CTI-EMO-T A ,450 ,505 5,159 72 ,000 9,943 1,927 6,101 13,785
B 5,150 70,980 ,000 9,943 1,931 6,093 13,793

CTI-Aut-T A ,443 ,508 3,509 72 ,001 7,504 2,138 3,242 11,767
B 3,502 70,703 ,001 7,504 2,143 3,231 11,778

CTI-Sob-T A 1,374 ,245 4,364 72 ,000 8,632 1,978 4,689 12,574
B 4,372 71,993 ,000 8,632 1,974 4,696 12,567

CTI-Hip-T A ,001 ,982 4,554 72 ,000 8,743 1,920 4,916 12,569
B 4,559 71,972 ,000 8,743 1,918 4,920 12,566

CTI-Rum-T A ,005 ,947 4,496 72 ,000 8,860 1,970 4,932 12,788
B 4,502 71,996 ,000 8,860 1,968 4,937 12,783

CTI-CON-T A 105 747 2,946 72 ,004 5,814 1,973 1,880 9,748
B 2,953 71,917 ,004 5,814 1,969 1,890 9,739

CTI-Pos-T A ,003 ,960 ,845 72 ,401 1,570 1,858 -2,133 5,273
B ,845 71,800 ,401 1,570 1,857 -2,133 5,273

CTI-Acc-T A ,666 417 3,696 72 ,000 7,291 1,973 3,358 11,223
B 3,717 70,394 ,000 7,291 1,962 3,379 11,203

CTIl-Res-T A 221 ,640 1190 72 ,850 ,349 1,838 -3,314 4,012
B ,191 71,584 ,849 ,349 1,831 -3,301 4,000

CTI-MAG-T A ,074 ,786 -4,373 72 ,000 -9,149 2,092 -13,320 -4,979
B -4,367 71,247 ,000 -9,149 2,095 -13,326 -4,972

CTI-CAT-T A 3,952 ,051 -1,636 72 ,(106 -3,586 2,192 -7,955 ,783
B -1,647 69,842 ,104 -3,586 2,178 -7,930 , 758

CTI-Pol-T A 2,646 ,108 -,316 72 ,753 -,709 2,247 -5,189 3,771
B -,316 71,815 ,753 -,709 2,241 -5,176 3,758

CTI-Sus-T A ,004 ,949 -2,635 72 ,010 -5,654 2,145 -9,930 -1,377
B -2,620 66,995 ,011 -5,654 2,158 -9,961 -1,346

CTl-Int-T A ,354 ,554 -2,090 72 ,040 -4,485 2,146 -8,764 -,207
B -2,092 71,979 ,040 -4,485 2,144 -8,760 -,211

CTI-ESO-T A ,125 ;724 -1,360 72 ,178 -3,326 2,446 -8,203 1,551
B -1,353 68,151 ,181 -3,326 2,459 -8,232 1,580

CTI-Par-T A ,081 777 -,810 72 ,420 -1,820 2,246 -6,298 2,658
B -,808 70,421 422 -1,820 2,252 -6,311 2,671

CTI-Sup-T A ,021 ,885 -1,807 72 ,075 -3,437 1,902 -7,228 ,354
B -1,805 71,274 ,075 -3,437 1,904 -7,234 ,360

CTI-OPT-T A ,156 ,694 -2,268 72 ,026 -5,218 2,301 -9,804 -,631
B -2,263 70,785 ,027 -5,218 2,306 -9,815 -,620

CTI-Exa-T A ,039 ,845 -2,766 72 ,007 -6,230 2,252 -10,720 -1,739
B -2,761 71,071 ,007 -6,230 2,256 -10,728 -1,731

CTI-Est-T A 3,638 ,064 -,508 72 ,613 -1,225 2,412 -6,033 3,583
B -,503 61,126 617 -1,225 2,437 -6,097 3,647

CTl-Ing-T A ,073 ,788 -2,160 72 ,034 -5,224 2,418 -10,045 -,403
B -2,145 65,502 ,036 -5,224 2,436 -10,088 -,360

MOL-E1-T A ,668 ,416 4,235 70 ,000 25,253 5,962 13,362 37,145
B 4,223 68,217 ,000 25,253 5,980 13,321 37,186

MOL-E2-T A 3,965 ,050 6,516 70 ,000 37,373 5,736 25,933 48,813
B 6,457 61,346 ,000 37,373 5,788 25,800 48,946

MOL-E3-T A 2,207 142 1,927 70 ,058 12,975 6,735 -,457 26,408
B 1,935 69,371 ,057 12,975 6,707 -,403 26,353

MOL-D1-T A ,370 ,545 3,166 70 ,002 18,211 5,752 6,740 29,682
B 3,162 69,201 ,002 18,211 5,760 6,721 29,701

MOL-D2-T A 1,007 ,319 -4,892 70 ,000 -30,175 6,168 -42,476 -17,874
B -4,885 69,188 ,000 -30,175 6,177 -42,497 -17,854

MOL-D3-T A 9,020 ,004 -5,651 70 ,000 -33,432 5,916 -45,231 -21,632
B -5,592 59,423 ,000 -33,432 5,978 -45,392 -21,471

MOL-D4-T A 2,988 ,088 -4,767 70 ,000 -27,235 5,713 -38,629 -15,840
B -4,733 63,921 ,000 -27,235 5,754 -38,730 -15,739

MOL-D5-T A 2,699 ,105 -4,464 70 ,000 -28,004 6,273 -40,515 -15,492
B -4,432 63,916 ,000 -28,004 6,318 -40,626 -15,381

MOL-D6-T A 2,115 ,150 -2,774 70 ,007 -16,758 6,042 -28,808 -4,709
B -2,783 69,684 ,007 -16,758 6,021 -28,767 -4,749

MOL-D7-T A ,755 ,388 4,004 70 ,000 25,646 6,406 12,870 38,421
B 4,013 69,964 ,000 25,646 6,391 12,898 38,393

MOL-D8-T A 1,750 ,190 2,317 70 ,023 16,236 7,006 2,262 30,209
B 2,327 69,340 ,023 16,236 6,976 2,320 30,151
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MOL-D9-T A 714 ,401 -,302 70 ,763 -2,039 6,742 -15,486 11,409
B -,301 67,895 ,764 -2,039 6,765 -15,539 11,462
MOL-D10-T A 6,523 ,013 1,933 70 ,057 12,520 6,476 -,396 25,436
B 1,948 66,756 ,056 12,520 6,426 -,307 25,348
MOL-M1-T A ,079 779 -, 747 70 1458 -4,675 6,260 -17,159 7,810
B -,749 69,856 ,456 -4,675 6,242 -17,124 7,774
MOL-M2-T A ,780 ,380 -3,189 70 ,002 -19,501 6,116 -31,699 -7,303
B -3,185 69,403 ,002 -19,501 6,122 -31,714 -7,289
MOL-M10-T A 1,679 ,199 -3,408 70 ,001 -22,541 6,615 -35,734 -9,349
B -3,391 66,365 ,001 -22,541 6,648 -35,813 -9,270
MOL-M11-T A 015 ,904 -4,824 70 ,000 -29,473 6,110 -41,659 -17,288
B -4,817 69,262 ,000 -29,473 6,118 -41,678 -17,269
MOL-M3-T A 1,802 184 -3,758 70 ,000 -24,311 6,470 -37,215 -11,408
B -3,745 67,942 ,000 -24,311 6,491 -37,264 -11,358
MOL-M5-T A ,770 ,383 -3,187 70 ,002 -19,063 5,980 -30,990 7,135
B -3,173 66,977 ,002 -19,063 6,007 -31,053 -7,072
MOL-M6-T A ,235 ,630 -4,031 70 ,000 -30,069 7,458 -44,944 -15,193
B -4,024 68,953 ,000 -30,069 7,473 -44,976 -15,161
MOL-M7-T A 1,376 ,245 -4,766 70 ,000 -28,364 5,951 -40,234 -16,495
B -4,749 67,720 ,000 -28,364 5,973 -40,283 -16,446
MOL-M4-T A 5,370 ,023 -5,597 70 ,000 -33,511 5,987 -45,452 -21,571
B -5,549 61,896 ,000 -33,511 6,039 -45,584 -21,439
MOL-M8-T A 9,103 ,004 -4,555 70 ,000 -26,140 5,739 -37,586 -14,694
B -4,511 60,592 ,000 -26,140 5,794 -37,728 -14,552
MOL-M9-T A 5,413 ,023 -4,406 70 ,000 -28,458 6,459 -41,341 -15,575
B -4,367 61,609 ,000 -28,458 6,517 -41,487 -15,429
MOL-M12-T A 1,992 ,163 -3,863 70 ,000 -23,629 6,116 -35,828 -11,430
B -3,840 65,401 ,000 -23,629 6,153 -35,915 -11,342
MOL-M13-T A 3,962 ,050 -3,794 70 ,000 -24,920 6,569 -38,020 -11,819
B -3,768 64,217 ,000 -24,920 6,614 -38,132 -11,707
MOL-M14-T A ,075 ,785 -1,763 70 ,082 -12,603 7,148 -26,858 1,652
B 1,762 69,592 ,082 -12,603 7,152 -26,868 1,662
MOL-M18-T A 2,980 ,089 -3,245 70 ,002 -20,997 6,470 -33,900 -8,094
B -3,229 66,433 ,002 -20,997 6,502 -33,977 -8,017
MOL-M19-T A 2,580 113 -3,817 70 ,000 -25,285 6,625 -38,497 -12,073
B -3,801 67,247 ,000 -25,285 6,652 -38,561 -12,009
MOL-M20-T A 1,207 276 -4,463 70 ,000 -28,885 6,472 -41,793 -15,977
B -4,450 68,218 ,000 -28,885 6,491 -41,837 -15,932
MOL-M21-T A ,169 ,682 -1,828 70 ,072 -12,012 6,571 -25,118 1,094
B -1,829 69,948 ,072 -12,012 6,566 -25,107 1,084
MOL-M22-T A 744 ,391 2,473 70 016 -16,042 6,487 -28,980 -3,105
B -2,476 69,983 ,016 -16,042 6,479 -28,965 -3,120
MOL-M15-T A 5,770 ,019 -5,014 70 ,000 -27,762 5,537 -38,806 -16,718
B -4,975 63,155 ,000 -27,762 5,580 -38,913 -16,611
MOL-M16-T A ,000 ,998 4,479 70 ,000 27,266 6,088 15,125 39,408
B 4,479 69,759 ,000 27,266 6,088 15,124 39,409
MOL-M17-T A 1,544 218 -2,686 70 ,009 -18,587 6,919 -32,386 -4,788
B -2,694 69,882 ,009 -18,587 6,900 -32,349 -4,825
MOL-M29-T A ,095 ,759 1,696 70 ,094 12,181 7,184 2,147 26,509
B 1,697 69,963 ,094 12,181 7,177 -2,134 26,495
MOL-M30-T A 2,411 ,125 3,057 70 ,003 19,883 6,503 6,912 32,853
B 3,068 69,702 ,003 19,883 6,481 6,956 32,810
MOL-M25-T A 372 544 -1,184 70 ,240 -7,798 6,586 -20,932 5,337
B -1,182 68,975 241 -7,798 6,598 -20,960 5,365
MOL-M27-T A 1,119 294 ,084 70 ,934 ,620 7,415 -14,168 15,408
B ,083 68,385 ,934 ,620 7,435 -14,215 15,455
MOL-M23-T A 1,098 ,298 1,285 70 ,203 7,926 6,166 -4,371 20,223
B 1,291 69,478 ,201 7,926 6,141 -4,324 20,175
MOL-M24-T A 1,326 254 777 70 440 5,647 7,272 -8,857 20,151
B 778 69,925 ,439 5,647 7,254 -8,821 20,115
MOL-M26-T A 2,944 ,091 3,389 70 ,001 21,624 6,381 8,897 34,351
B 3,410 68,024 ,001 21,624 6,341 8,971 34,276
MOL-M28-T A ,401 ,529 2,771 70 ,007 17,785 6,419 4,983 30,588
B 2,782 69,529 ,007 17,785 6,394 5,031 30,540
Bis-total A 177 675 5,028 74 ,000 4,789 ,953 2,891 6,688
B 5,028 73,961 ,000 4,789 ,953 2,891 6,688
IE Percep. A ,681 412 -1,900 73 ,061 -2,76316 1,45442 -5,66182 ,13550
B -1,896 70,874 ,062 -2,76316 1,45731 -5,66903 14272
IE Compr. A ,733 ,395 2,643 73 ,010 3,40683 1,28880 ,83826 5,97540
B 2,636 69,057 ,010 3,40683 1,29250 ,82839 5,98526
IE Regul. A 1,174 282 2,185 73 ,032 3,31863 1,51906 ,29115 6,34611
B 2,179 69,293 ,033 3,31863 1,52327 ,28002 6,35725
Incre. Atencion A ,039 ,845 6,029 73 ,000 14,64530 2,42909 9,80414 19,4864
B 6,020 72,001 ,000 14,64530 2,43270 9,79580 19,4948
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
Rosa D. Martin Rodriguez 221



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Continuando con la exposicion de los resultados obtenidos en el T-test de las
variables socioemocionales entre los grupos que presentaron mayor y menor
atencién plena después de participar en el programa de intervencion, podemos
comprobar en la tabla 5.33 las variables socioemocionales que marcar diferencias

estadisticamente significativas entre los perfiles de ambos grupos.

Estas diferencias son las siguientes:

1. En las variables de pensamiento constructivo, nos encontramos
diferencias significativas con mejores puntuaciones el grupo de mayor
atencién plena en las siguientes dimensiones: EMO. Afrontamiento
Emocional. Aut. Autoestima, Sob. Ausencia de sobregeneralizacion
negativa, Hip. Ausencia de hipersensibilidad, Rum. Ausencia de
rumiaciones sobre experiencias desagradables. CON. Afrontamiento

Conductual y Acc. Orientacion a la accién.

2. En la misma variable de pensamiento constructivo, el grupo que presenta
mayor atencién plena marcan diferencias significativas con puntuaciones
perores en las escalas de: MAG. Pensamiento Magico. Int. Intransigencia.
Sus. Suspicacia. OPT. Optimismo Ingenuo. Exa. Optimismo Exagerado e

Ing. Ingenuidad.

3. En la variable de estrategias cognitivo emocionales las puntuaciones del
grupo que mayor atencién plena presenta después del programa de
intervencion, tienen puntuaciones significativamente mas altas en los
siguientes encuadres y dimensiones: E1 Espontaneidad vital, E2 Ajuste,

D1 Implicacion y D7 Operatividad.

4, Existen diferencias significativas del grupo que presenta mayor atencion
plena después del programa de intervencion en peores puntuaciones en
las siguientes dimensiones de las estrategias cognitivo emocionales: D 2
Negatividad, D3 Disconcordancia, D4 Evitacion, D5 Defensividad y D6

Atribucién Externa.
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5. En la variable de inteligencia emocional el grupo que presenta mayor
atencion tiene wuna puntuacion significativamente superior en las

dimensiones de regulacion y comprension.

6. En la variable de bienestar subjetivo el grupo que presenta mayor atencion

plena obtiene puntuaciones significativamente superiores.

5.5.6.3. En el incremento de Atencion plena a través del programa

Mindfulness- ProAp

Continuamos con los andlisis que nos faciliten mas informaciéon sobre las
variables predictivas pero en esta ocasion el analisis se realiza sobre el
incremento y decremento de la atencion plena. Se vuelven a comparar las
puntuaciones del grupo que presentd mayor incremento y el que puntud

negativamente (decremento) en atencion plena.

En las siguientes tablas 5.35 y 5.36 observamos el andlisis T-test de incremento /
decremento en atencion plena y en todas las variables socioemocionales

estudiadas.

Tabla 5.35
T-test del incremento / decremento en atencion plena en todas las variables
socioemocionales

(Pag. siguientes)
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Tabla 5.35

T-test del incremento / decremento en atencion plena en todas las variables socioemocionales

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T o0 2 4420 0605 11558
CTIEMO-T 200 . 4429 5640 11365
CTI-Aut-T o > pis o770 1556
CTI-Sob-T 200 - or Bo%e a8
CTI-Hip-T 200 . 45,89 5144 1532
CTI-Rum-T 5 s P P 1576
CTI-CON-T 200 . 4o 74 5503 /590
CTI-Pos-T 200 . S0e 8108 1318
CTl-AccT o > e o 1490
CTI-Res-T 200 - an 5527 1381
CTMAG-T % s A brai 1739
A e =
CTI-Pol-T 3o 5 pidodd Bt 1434
CTI-Sus-T 200 3 53,66 10,095 11608
CThInt-T ;88 . 2;22 gggg 1 gjg
CTI-ESO-T 5 s i Soub 1614
CTI-Par-T o > oose St e
CTI-Sup-T o - 221 5080 1473
CTI-OPT-T 3o ® e oS 31
CTI-Exa-T 200 - P Py At
CTI-Est-T o > 19,84 Co0p * 298
CThing-T 200 3 55,37 7765 11260
R R s i
MOL-E2-T 200 7 2445 50155 5450
I R R =
- S - R 2
MOL-D2-T 200 37 64.35 20772 5050
- 2 =
MOL-D4-T 200 37 63,62 27709 4555
A N B i
B %
S T t2e
N N =
A ne f:;z?g
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D10- 1,00 34 61,29 30,035 5,151
MOL-D10-T 2,00 37 60,16 28,472 4,681
M1- 1,00 34 65,18 24,104 4,134
MOL-M1-T 2,00 37 56,14 29,351 4,825
MOL-M2-T 1,00 34 62,24 29,084 4,988
2,00 37 72,46 25,628 4,213
MOL-M10-T 1,00 34 61,38 31,334 5,374
2,00 37 59,27 30,744 5,054
MOL-M11-T 1,00 34 58,41 28,972 4,969
2,00 37 57,70 30,465 5,008
M3 1,00 34 62,74 29,435 5,048
MOL-M3-T 2,00 37 68,92 28,707 4,719
M5- 1,00 34 64,26 30,890 5,298
MOL-MS-T 2,00 37 64,92 27,675 4,550
M6- 1,00 34 56,79 31,352 5377
MOL-M6-T 2,00 37 57,49 35,684 5,866
MOL-M7-T 1,00 34 54,65 28,745 4,930
2,00 37 66,27 29,867 4,910
MOL-M4-T 1,00 34 64,79 28,691 4,921
2,00 37 64,41 31,986 5,258
MOL-M8-T 1,00 34 63,06 26,916 4616
2,00 37 66,27 28,044 4,610
Mo- 1,00 34 55,09 33,041 5,667
MOL-MS-T 2,00 37 67,57 28,670 4,713
M2 1,00 34 50,47 28,175 4,832
MOL-M12-T 2,00 37 59,08 28,554 4,694
M3 1,00 34 55,12 32,990 5,658
MOL-M13-T 2,00 37 66,30 29,712 4,885
MOL-M14-T 1,00 34 54,26 32,747 5,616
2,00 37 56,65 30,309 4,983
MOL-M18-T 1,00 34 66,00 28,499 4,888
2,00 37 61,16 30,595 5,030
MOL-M19-T 1,00 34 58,47 31,461 5,395
2,00 37 62,22 33,119 5,445
M20- 1,00 34 61,35 34,346 5,890
MOL-M20-T 2,00 37 61,14 30,742 5,054
M- 1,00 34 56,03 30,197 5,179
MOL-M21-T 2,00 37 68,14 26,321 4,327
Moo. 1,00 34 49,18 22,429 3,847
MOL-M22-T 2,00 37 55,54 29,846 4,907
MOL-M15-T 1,00 34 65,62 24,665 4,230
2,00 37 66,81 29,084 4,781
MOL-M16-T 1,00 34 46,85 28,604 4,906
2,00 37 50,70 33,035 5,431
MOL-M17-T 1,00 34 56,71 32,555 5,583
2,00 37 51,24 33,932 5,578
M29- 1,00 34 61,76 32,006 5,489
MOL-M29-T 2,00 37 58,76 31,033 5,102
M30- 1,00 34 62,50 29,895 5,127
MOL-M30-T 2,00 37 58,03 27,345 4,495
M25- 1,00 34 58,41 29,502 5,075
MOL-M25-T 2,00 37 57,19 25,162 4,137
MOL-M27-T 1,00 34 56,06 33,328 5716
2,00 37 61,41 31,134 5,118
MOL-M23-T 1,00 34 62,53 28,797 4,939
2,00 37 64,43 27,028 4,443
MOL-M24-T 1,00 34 56,59 30,960 5,310
2,00 37 53,38 31,350 5,154
M26- 1,00 34 65,41 31,829 5,459
MOL-M26-T 2,00 37 61,54 27,626 4,542
_Mo8- 1,00 34 63,09 30,442 5,221
MOL-M28-T 2,00 37 62,27 29,267 4,811
< 1,00 38 37,84 4,259 691
Bis-total 2,00 38 36,34 4,225 685
IE Percencion 1,00 38 27,2895 6,49702 1,05396
ercepcio 2,00 38 27,6053 6,04282 ,98027
IE Comprension 1,00 38 25,2632 5,92605 96133
Comprensio 2,00 38 24,7105 5,35703 86902
IE Regulacion 1,00 37 28,1351 6,84415 1,12517
2,00 38 27,4737 6,25467 1,01464
o 1,00 39 11,6923 8,79639 1,40855
Incremento Atencion 2,00 38 -12,9737 7,60685 1,23399
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Tabla 5.36

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas

Prueba t para la igualdad de medias

Sig.

F Sig. t gl (bilateral) * > Inferior Superior

CTI-PCG-T A 1,508 ,223 ,926 72 ,358 1,933 2,087 -2,229 6,094
B ,930 71,344 ,356 1,933 2,079 -2,212 6,078

CTI-EMO-T A ,029 ,864 ,861 72 ,392 1,905 2,212 -2,506 6,315
B ,862 71,953 ,392 1,905 2,211 -2,502 6,312

CTI-Aut-T A ,004 ,952 -,186 72 ,853 -,423 2,268 -4,944 4,099
B -,186 71,824 ,853 -,423 2,268 -4,944 4,099

CTI-Sob-T A ,004 ,950 1351 72 727 749 2,134 -3,506 5,003
B ,350 71,337 727 ,749 2,137 -3,511 5,008

CTI-Hip-T A ,238 ,627 1,470 72 ,146 3,105 2,112 -1,106 7,316
B 1,473 71,940 ,145 3,105 2,108 -1,096 7,307

CTI-Rum-T A ,505 ,480 1,215 72 ,228 2,610 2,147 -1,670 6,890
B 1,219 71,769 ,227 2,610 2,141 -1,658 6,877

CTI-CON-T A 1,575 214 -,140 72 ,889 -,292 2,089 -4,456 3,871
B - 141 70,531 ,888 -,292 2,077 -4,435 3,850

CTI-Pos-T A 1,924 ,170 779 72 ,438 1,599 2,052 -2,492 5,691
B 776 68,837 ,440 1,599 2,061 2,513 5,712

CTI-Acc-T A 1,076 ,303 -,315 72 , 754 -,632 2,007 -4,631 3,368
B -,316 71,505 ,753 -,632 1,999 -4,617 3,354

CTI-Res-T A ,372 ,544 -1,761 72 ,082 -3,155 1,791 -6,726 416
B -1,770 70,966 ,081 -3,155 1,783 -6,710 ,400

CTI-MAG-T A 3,224 ,077 -,789 72 ,433 -1,750 2,218 -6,171 2,671
B -,795 68,660 ,429 -1,750 2,201 -6,142 2,642

CTI-CAT-T A ,731 ,395 -,887 72 ,378 -1,939 2,185 -6,295 2,418
B -,890 71,546 ,376 -1,939 2,177 -6,280 2,402

CTI-Pol-T A 914 ,342 -1,606 72 ,113 -3,580 2,230 -8,025 ,864
B -1,599 69,034 114 -3,580 2,239 -8,047 ,886

CTI-Sus-T A ,426 ,516 -,891 72 ,376 -2,269 2,546 -7,345 2,807
B -,887 69,023 ,378 -2,269 2,557 -7,370 2,832

CTI-Int-T A 1,487 ,227 -,509 72 ,613 -1,076 2,116 -5,294 3,141
B -,506 68,518 ,614 -1,076 2,126 -5,317 3,165

CTI-ESO-T A ,024 877 -,873 72 ,386 2,114 2,422 -6,941 2,713
B -,871 70,540 ,387 -2,114 2,427 -6,955 2,727

CTI-Par-T A ,098 ,755 -1,215 72 ,228 -2,728 2,245 -7,204 1,748
B -1,211 70,097 ,230 -2,728 2,252 -7,220 1,764

CTI-Sup-T A ,253 ,616 -,513 72 ,609 -1,016 1,979 -4,962 2,929
B -,515 71,439 ,608 -1,016 1,971 -4,947 2,914

CTI-OPT-T A 1,708 ,195 -2,139 72 ,036 -4,920 2,300 -9,505 -,334
B -2,119 62,636 ,038 -4,920 2,321 -9,559 -,280

CTI-Exa-T A ,032 ,859 -2,996 72 ,004 -6,599 2,203 -10,991 -2,208
B -2,983 68,820 ,004 -6,599 2,213 -11,014 -2,185

CTI-Est-T A 7,077 ,010 -,364 72 ;717 -,898 2,466 -5,814 4,019
B -,360 58,192 ,720 -,898 2,496 -5,894 4,099

CTl-Ing-T A 7,945 ,006 -1,596 72 ,115 -4,035 2,528 -9,075 1,005
B -1,574 55,515 121 -4,035 2,563 -9,170 1,100

MOL-E1-T A ,014 ,907 1,345 69 ,183 8,626 6,415 -4,172 21,425
B 1,345 68,591 ,183 8,626 6,413 -4,169 21,422

MOL-E2-T A 1,765 ,188 ,813 69 ,419 6,070 7,467 -8,826 20,966
B 817 68,925 A7 6,070 7,429 -8,751 20,891

MOL-E3-T A ,055 ,815 ,209 69 ,835 1,498 7,173 -12,811 15,808
B ,208 67,846 ,835 1,498 7,187 -12,843 15,840

MOL-D1-T A 1,151 ,287 1,537 69 ,129 9,136 5,943 -2,721 20,993
B 1,546 68,840 127 9,136 5,910 -2,654 20,926

MOL-D2-T A ,5562 ,460 -,505 69 ,615 -3,587 7,101 -17,753 10,580
B -,506 68,963 ,614 -3,587 7,082 -17,716 10,542

MOL-D3-T A ,021 ,886 -,700 69 ,486 -5,189 7,414 -19,980 9,602
B -,701 68,876 ,486 -5,189 7,400 -19,953 9,575

MOL-D4-T A ,166 ,685 -1,115 69 ,269 -7,533 6,755 -21,009 5,942
B -1,113 67,708 ,270 -7,533 6,770 -21,044 5,977

MOL-D5-T A 1,936 ,169 -,230 69 ,819 -1,709 7,420 -16,511 13,093
B -,232 68,860 ,818 -1,709 7,378 -16,429 13,011

MOL-D6-T A ,575 ,451 -1,548 69 ,126 -9,869 6,376 -22,589 2,852
B -1,552 68,970 125 -9,869 6,359 -22,554 2,816

MOL-D7-T A ,143 , 706 -,406 69 ,686 -3,095 7,617 -18,289 12,100
B -,407 68,980 ,685 -3,095 7,594 -18,245 12,055

MOL-D8-T A ,087 ,768 ,283 69 , 778 2,060 7,285 -12,473 16,593
B ,283 68,509 778 2,060 7,285 -12,474 16,594
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MOL-D9-T A 1,974 ,165 -,492 69 ,625 -3,398 6,912 -17,187 10,390
B -,488 65,252 ,627 -3,398 6,958 -17,293 10,496
MOL-D10-T A ,057 812 ,163 69 871 1,132 6,944 -12,721 14,985
B ,163 67,691 ,871 1,132 6,960 -12,758 15,022
MOL-M1-T A 1,625 ,207 1,411 69 ,163 9,041 6,407 -3,740 21,823
B 1,423 68,174 ,159 9,041 6,354 -3,637 21,720
MOL-M2-T A 1,430 ,236 -1,574 69 ,120 -10,224 6,494 -23,180 2,731
B -1,566 66,063 122 -10,224 6,529 -23,260 2,812
MOL-M10-T A ,161 ,689 ,287 69 775 2,112 7,371 -12,503 16,817
B ,286 68,251 776 2,112 7,377 -12,608 16,832
MOL-M11-T A ,085 771 ,100 69 ,920 ,709 7,070 -13,395 14,814
B ,101 68,913 ,920 ,709 7,055 -13,365 14,784
MOL-M3-T A ,002 ,966 -,896 69 373 -6,184 6,903 -19,955 7,588
B -,895 68,163 374 -6,184 6,911 -19,973 7,606
MOL-M5-T A 316 576 -,094 69 ,925 -,654 6,951 -14,520 13,212
B -,094 66,480 ,926 -,654 6,983 -14,595 13,286
MOL-M6-T A 1,906 172 -,087 69 ,931 -,692 8,002 -16,655 15,271
B -,087 68,870 ,931 -,692 7,958 -16,568 15,183
MOL-M7-T A ,007 ,934 -1,668 69 ,100 -11,623 6,969 -25,527 2,280
B -1,671 68,845 ,099 -11,623 6,958 -25,504 2,258
MOL-M4-T A 1,005 ,320 ,054 69 ,957 ,389 7,235 -14,045 14,822
B ,054 68,964 ,957 ,389 7,202 -13,978 14,756
MOL-MS8-T A ,001 ,981 -,491 69 ,625 -3,211 6,536 -16,250 9,827
B -,492 68,862 ,624 -3,211 6,524 -16,227 9,804
MOL-M9-T A 1,576 214 -1,703 69 ,093 -12,479 7,326 -27,095 2,136
B -1,693 65,652 ,095 -12,479 7,371 -27,197 2,238
MOL-M12-T A ,024 877 -1,277 69 ,206 -8,610 6,741 -22,058 4,837
B -1,278 68,640 ,206 -8,610 6,737 -22,051 4,830
MOL-M13-T A 1,307 257 -1,502 69 ,138 -11,180 7,441 -26,025 3,665
B -1,496 66,607 ,139 -11,180 7,475 -26,101 3,741
MOL-M14-T A ,602 441 -,319 69 751 -2,384 7,483 -17,312 12,544
B -,318 67,220 ,752 -2,384 7,508 -17,369 12,601
MOL-M18-T A ,580 ,449 ,688 69 1494 4,838 7,035 -9,196 18,871
B ,690 68,985 ,493 4,838 7,013 -9,153 18,829
MOL-M19-T A ,009 ,924 -,488 69 627 -3,746 7,682 -19,071 11,580
B -,489 68,918 ,627 -3,746 7,665 -19,038 11,546
MOL-M20-T A 1,296 ,259 ,028 69 ,978 218 7,725 -15,192 15,628
B ,028 66,457 ,978 218 7,761 -15,276 15,712
MOL-M21-T A 1,450 ,233 -1,804 69 ,076 -12,106 6,709 -25,490 1,279
B -1,794 65,775 ,077 -12,106 6,749 -25,581 1,369
MOL-M22-T A 8,233 ,005 -1,009 69 317 -6,364 6,310 -18,951 6,223
B -1,021 66,461 311 -6,364 6,235 -18,810 6,082
MOL-M15-T A 2,049 157 -,186 69 853 -1,193 6,429 -14,018 11,632
B -,187 68,577 ,852 -1,193 6,384 -13,930 11,544
MOL-M16-T A 1,670 ,201 -,523 69 ,603 -3,850 7,363 -18,539 10,840
B -,526 68,769 ,601 -3,850 7,318 -18,451 10,751
MOL-M17-T A 272 ,603 ,691 69 1492 5,463 7,906 -10,310 21,235
B ,692 68,864 ,491 5,463 7,892 -10,283 21,208
MOL-M29-T A 017 897 1402 69 ,689 3,008 7,484 -11,922 17,938
B ,401 68,074 ,689 3,008 7,494 -11,945 17,961
MOL-M30-T A 471 ,495 ,658 69 512 4,473 6,793 -9,078 18,024
B ,656 66,965 514 4,473 6,819 -9,137 18,083
MOL-M25-T A 1,096 ,299 ,188 69 851 1,223 6,502 -11,749 14,194
B 187 65,081 ,852 1,223 6,547 -11,853 14,298
MOL-M27-T A ,668 417 -,699 69 487 -5,347 7,650 -20,608 9,915
B -,697 67,410 ,488 -5,347 7,673 -20,659 9,966
MOL-M23-T A ,080 ,778 -,287 69 775 -1,903 6,625 -15,120 11,314
B -,286 67,503 775 -1,903 6,643 -15,161 11,355
MOL-M24-T A 017 ,898 1434 69 ,666 3,210 7,404 -11,560 17,980
B 434 68,632 ,666 3,210 7,400 -11,553 17,973
MOL-M26-T A 1,442 234 548 69 585 3,871 7,058 -10,210 17,952
B ,545 65,660 ,587 3,871 7,101 -10,308 18,050
MOL-M28-T A 257 614 115 69 ,908 ,818 7,088 -13,322 14,958
B 115 67,938 ,909 ,818 7,100 -13,349 14,985
Bis-total A ,003 ,955 1,541 74 ,128 1,500 ,973 -,439 3,439
B 1,541 73,995 ,128 1,500 ,973 -,439 3,439
IE Percep. A ,682 412 -,219 74 827 -,31579 1,43936 -3,18378 2,55220
B -,219 73,615 ,827 -,31579 1,43936 -3,18403 2,55245
IE Compr. A 1436 511 1426 74 671 ,55263 1,29590 -2,02951 3,13477
B 426 73,258 ,671 ,55263 1,29590 -2,02994 3,13521
IE Regul. A ,527 ,470 ,437 73 ,663 ,66145 1,51325 -2,35446 3,67736
B 437 72,018 ,664 ,66145 1,51509 -2,35882 3,68172
Incre. Atencion A 3,255 ,075 13,14 75 ,000 24,66599 1,87619 20,92843 28,4035
B 13,17 73,966 ,000 24,66599 1,87263 20,93466 28,3973
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
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En estos datos vemos que se observan diferencias estadisticamente significativas
entre ambos grupos. El grupo que presenta mayor incremento de la competencia
de atencion plena obtiene unas puntuaciones significativamente peores en las
dimensiones de OPT. Optimismo Ingenuo y Exa. Optimismo exagerado de la

variables de pensamiento constructivo.

Una vez que se comprueba que entre los de mayor y menor atencion plena
existen diferencias significativas en numerosas variables socioemocionales y
cognitivo afectivas, queremos establecer una posible relacién causal entre estas

variables y la variable criterio o dependiente atencion plena en sus tres medidas.

5.5.7. Resultados de la funcién discriminante de los que mas se
beneficiaran del programa Mindfulness-ProAp en las diferentes medidas de

atencion plena

Hipétesis 7.- Se podra obtener una funcion discriminante para predecir aquellos
individuos que mas se beneficiaran de la participacion en el programa de

intervencion Mindfulness-ProAp.

Ho: No es posible obtener una funcién discriminante que nos permita predecir
aquellos individuos que mas se benefician de la participacién en el programa de

intervenciéon Mindfulness-ProAp.
H;: Es posible obtener una funcion discriminante que nos permita predecir aquellos

individuos que mas se benefician de la participacidén en el programa de intervencion

Mindfulness-ProAp.

5.5.7.1. Antes del programa

En primer lugar, procedemos con el andlisis de los que mayor puntuacién en

atencion plena han conseguido antes del programa de intervencion.
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Para realizar esta funcidén discriminante, se tiene como variables de agrupacion

(criterio) la mayor o menor atencion plena en cada una de las tres mediciones

(antes y después del programa de intervencién e incremento). Y como variables

predictivas, las variables socioemocionales de estrategias cognitivo emocionales

y pensamiento constructivo.

A continuacion presentamos los pasos estadisticos realizados en el analisis, para

obtener la funcion discriminante que nos ayude a predecir qué perfil
socioemocional se beneficia en las diferentes medidas de atencion. Los
resultados estan reflejados en las tablas 5.37, 5.38, 5.39, 5.40, 5.41 y 5.42.
Tabla 5.37
Variables de entrada
Variables entradas/eliminadas®®®*®
Lambda de Wilks
F exacta

Paso Entrada Estadistico gl1  gl2 gl3 Estadistico gl gl2 Sig.
1 MOL-M20-T 738 1 1 69,000 24,526 1 69,000 ,000
2 MOL-M16-T 640 2 1 69,000 19,109 2 68,000 ,000
3 MOL-M21-T 582 3 1 69,000 16,065 3 67,000 ,000
4 CTI-Acc-T 546 4 1 69,000 13,706 4 66,000 ,000
5 MOL-M1-T 513 5 1 69,000 12,356 5 65,000 ,000
6 MOL-M13-T 482 6 1 69,000 11,451 6 64,000 ,000
7 MOL-M4-T 447 7 1 69,000 11,124 7 63,000 ,000

En cada paso se entra la variable que minimiza la lambda de Wilks global.
a. El nUmero maximo de pasos es 138.

b. La F minima parcial para entrar es 3.84.

¢. La F maxima parcial para eliminar es 2.71.

d. El nivel F, la tolerancia o VIN no suficiente para un calculo adicional.

Titulo: Pasos y variables introducidas en el analisis

Rosa D. Martin Rodriguez
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Tabla 5.38

Variables de analisis |

Variables en el analisis

Paso Tolerancia F para eliminar Lambda de Wilks
1 MOL-M20-T 1,000 24,526
2 MOL-M20-T ,995 17,167 ,802
MOL-M16-T ,995 10,364 ,738
3 MOL-M20-T ,938 20,899 ,763
MOL-M16-T ,976 11,652 ,683
MOL-M21-T ,922 6,748 ,640
4 MOL-M20-T ,890 12,923 ,653
MOL-M16-T ,964 8,813 ,619
MOL-M21-T ,895 8,125 ,613
CTI-Acc-T ,881 4,274 ,582
5 MOL-M20-T ,876 13,940 ,623
MOL-M16-T 917 5,097 ,553
MOL-M21-T ,894 6,967 ,568
CTl-Acc-T ,816 6,305 ,562
MOL-M1-T ,857 4,254 ,546
6 MOL-M20-T ,728 18,314 ,620
MOL-M16-T T47 8,416 ,546
MOL-M21-T ,893 6,248 ,529
CTl-Acc-T ,805 7,052 ,535
MOL-M1-T ,850 4,708 ,518
MOL-M13-T ,628 4,036 ,513
7 MOL-M20-T ,666 9,124 ,512
MOL-M16-T 711 4,605 ,480
MOL-M21-T ,881 7,015 ,497
CTI-Acc-T ,801 5,550 ,487
MOL-M1-T ,831 5,763 ,488
MOL-M13-T ,507 7,651 ,502
MOL-M4-T 478 4,937 ,482

Tabla: Estadistico Lambda de Wilks para las variables seleccionadas en los pasos realizados
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Tabla 5.39

Variables de analisis Il

Variables en el analisis

Paso Tolerancia F para eliminar Lambda de Wilks
1 MOL-M20-T 1,000 24,526
2 MOL-M20-T ,995 17,167 ,802
MOL-M16-T ,995 10,364 ,738
3 MOL-M20-T ,938 20,899 ,763
MOL-M16-T ,976 11,652 ,683
MOL-M21-T ,922 6,748 ,640
4 MOL-M20-T ,890 12,923 ,653
MOL-M16-T ,964 8,813 ,619
MOL-M21-T ,895 8,125 ,613
CTI-Acc-T ,881 4,274 ,582
5 MOL-M20-T ,876 13,940 ,623
MOL-M16-T 917 5,097 ,553
MOL-M21-T ,894 6,967 ,568
CTl-Acc-T ,816 6,305 ,562
MOL-M1-T ,857 4,254 ,546
6 MOL-M20-T ,728 18,314 ,620
MOL-M16-T 147 8,416 ,546
MOL-M21-T ,893 6,248 ,529
CTl-Acc-T ,805 7,052 ,535
MOL-M1-T ,850 4,708 ,518
MOL-M13-T ,628 4,036 ,513
7 MOL-M20-T ,666 9,124 ,512
MOL-M16-T 711 4,605 ,480
MOL-M21-T ,881 7,015 ,497
CTI-Acc-T ,801 5,550 ,487
MOL-M1-T ,831 5,763 ,488
MOL-M13-T ,507 7,651 ,502
MOL-M4-T 478 4,937 ,482
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Tabla 5.40

Autovalores

Autovalores

Funcién Autovalor % de varianza % acumulado Correlacion canénica

1 1,236° 100,0 100,0 ,743

a. Se utilizaron las primeras 1 funciones discriminantes candnicas en el andlisis.

Tabla 5.41
Lambda de Wilks

Lambda de Wilks

Prueba de funciones Lambda de Wilks Chi-cuadrado gl Sig.
1 A47 52,707 7 ,000

Tabla 5.42

Coeficiente de funcién discriminante

Coeficientes de funcién discriminante candnica estandarizados

Funcién 1

CTI-Acc-T ,428
MOL-M1-T -,427
MOL-M4-T -,525
MOL-M13-T ,622
MOL-M20-T -,586
MOL-M21-T ,454
MOL-M16-T 416

Tabla: Resumen de las principales funciones discriminantes (Tablas 5.39, 5.40 y 5.41)

Como podemos observar los resultados confirman que se puede establecer una
funcion discriminante, entre los que puntian mas alto y los que menos antes de
la participacion en el programa Mindfulness-ProAp. Estas diferencias
significativas en las caracteristica socioemocionales de los que pertenecen al
grupo que mayor atencion plena puntué antes del programa de intervenciéon con

puntuaciones superiores en: M13 (Reclusion), M21 (Atribucién social del éxito),
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M16 (Precisién y supervision) y CTI Acc. (Orientaciébn a la accién). Y con

puntuaciones significativamente peores en los siguientes moldes: M 20

(Atribucién al temperamento) , M1(Implicacién directa)

borroso).

y M4 (Afrontamiento

Ahora continuamos con el procedimiento que nos proporcionara la clasificacion

pronosticada y su comparacion con la efectiva, y los porcentajes de acierto para

clasificar adecuadamente la pertenencia a un grupo u otro.

Tabla 5.43

Probabilidades previas para grupos

Probabilidades previas para grupos

Casos utilizados en analisis

Apptotalagru Previa No ponderados Ponderados
1,00 ,500 38 38,000
2,00 ,500 33 33,000
Total 1,000 71 71,000

Tabla: Porcentajes de acierto para clasificar adecuadamente la pertenencia a un grupo u otro

Tabla 5.44

Resultados de clasificacion

Resultados de clasificacion®

Pertenencia a grupos pronosticada

Apptotalagru 1,00 2,00 Total
Original Recuento 1,00 33 5 38
2,00 7 27 34
Casos sin agrupar 8 31 39

% 1,00 86,8 13,2 100,0

2,00 20,6 79,4 100,0

Casos sin agrupar 20,5 79,5 100,0

a. 83,3% de casos agrupados originales clasificados correctamente.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Con los datos obtenidos del procedimiento anterior se puede comprobar que
existe una funcion discriminante que nos permite clasificar correctamente en el
86,8% a las personas que presentan mayor atencion plena antes de la
intervencion del programa, frente a los que presentan menor atencion plena en

el mismo momento de medida.

5.5.7.2. Después del programa

En linea con lo anterior, el siguiente andlisis pretende comprobar qué
caracteristica  socioemocionales predominan en los sujetos que mayor
puntuacion obtuvieron en atencion plena después del programa de intervencion
y asi establecer una funcion discriminante que permita predecir qué personas
pueden tener un mayor beneficio en el desarrollo de la atencion plena después
de participar en el programa de intervencion para el desarrollo en atencion

plena, Mindfulness-ProAp.

Para obtener los resultados necesarios se realiz6 el proceso de analisis
discriminante estadistico cuyos resultados se presenta en las siguientes tablas:
5.45,5.46,5.47,5.48,5.49, 550 y 5.51.

Tabla 5.45
Variables de entrada Il

(Pag. siguiente)
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Variables entradas/eliminadas

Tabla 5.45

Variables de entrada Il

a,b,c,d

Lambda de Wilks

F exacta
Paso Entrada Estadistico gl gl2 gl3 Estadistico g gl2 Sig.
1 MOL-E2-T ,608 1 1 69,000 44,541 1 69,000 ,000
2 CTl-Ing-T ,541 2 1 69,000 28,791 2 68,000 ,000
3 MOL-M28-T ,465 3 1 69,000 25,666 3 67,000 ,000
4 MOL-M12-T ,420 4 1 69,000 22,756 4 66,000 ,000
5 CTI-Rum-T ,390 5 1 69,000 20,357 5 65,000 ,000

En cada paso, se entra la variable que minimiza la lambda de Wilks global.

a. El numero maximo de pasos es 138.

b. La F minima parcial para entrar es 3.84.

¢. La F maxima parcial para eliminar es 2.71.

d. El nivel F, la tolerancia o VIN no suficiente para un calculo adicional.

Tabla: Pasos y variables introducidas en el analisis.

Tabla: Estadistico Lambda de Wilks para las variables seleccionadas en los pasos realizados

Tabla 5.46

Variables en el analisis llI

Variables en el analisis

Paso Tolerancia F para eliminar Lambda de Wilks

1 MOL-E2-T 1,000 44,541

2 MOL-E2-T ,948 49,968 ,939
CTl-Ing-T ,948 8,318 ,608

3 MOL-E2-T ,948 38,609 ,733
CTl-Ing-T ,745 16,547 ,580
MOL-M28-T JI77 10,971 ,541

4 MOL-E2-T ,848 16,027 ,522
CTl-Ing-T ,667 22,087 ,561
MOL-M28-T 727 14,418 ,512
MOL-M12-T ,769 7,061 ,465

5 MOL-E2-T ,739 6,473 ,429
CTl-Ing-T ,649 24,102 ,534
MOL-M28-T ,723 11,389 ,458
MOL-M12-T 727 9,312 ,446
CTI-Rum-T ,800 5,104 ,420

Rosa D. Martin Rodriguez
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Tabla 5.47

Autovalores

Autovalores

Funcién Autovalor % de varianza % acumulado Correlacion canbnica

1 1,566° 100,0 100,0 ,781

a. Se utilizaron las primeras 1 funciones discriminantes candnicas en el andlisis.

Tabla 5.48
Lambda de Wilks Il

Lambda de Wilks

Prueba de funciones Lambda de Wilks Chi-cuadrado gl Sig.

1 ,390 62,665 5 ,000

Tabla 5.49

Coeficiente de funcion discriminante Il

Coeficientes de funcién discriminante canonica estandarizados

Funcién 1
CTI-Rum-T ,386
CTl-Ing-T -,827
MOL-E2-T ,448
MOL-M12-T -,531
MOL-M28-T ,581

Tabla: Resumen de las principales funciones discriminantes (5.46, 5.47 y 5.48)

En este momento de medida de atencion plena se puede afirmar que también
existe una funcion discriminante entre los que pertenecen al grupo que
obtuvieron mayor atencion plena y los que obtuvieron menor atencién plena

después del programa de intervencion Mindfulness-ProAp.
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En la variable cognitivo emocional las caracteristicas significativas que
diferencian a los que pertenecen al grupo de mayora atencién plena después
del programa de intervencién, con mejores puntuaciones en el encuadre E2
(Ajuste) y en el molde M28 (Anticipacién constructiva previsora). Y con
puntuaciones significativamente inferiores en el molde M12 (Disociacion

Emocional).

También podemos comprobar que existen diferencias significativas en las
puntaciones de la variable de pensamientos constructivo en su escala de Rum.
(Ausencia de rumiaciones sobre experiencias desagradables) con mejores
puntuaciones en el grupo de los que mayor puntuacion en atencion plena
obtuvieron después del programa. Y con una puntuacion peor en la dimension

de Ing. (Ingenuidad).

Tabla 5.50

Probabilidades previas para grupos |l

Probabilidades previas para grupos

Casos utilizados en analisis

Apftotalagru Previa No ponderados Ponderados
1,00 ,500 35 35,000
2,00 ,500 36 36,000
Total 1,000 71 71,000

Tabla: Porcentaje de acierto para clasificar adecuadamente la pertenencia a un grupo u otro

Tabla 5.51
Resultados de clasificacion |l

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.51

Resultados de clasificacion |l

Resultados de clasificacion®

Pertenencia a grupos pronosticada

Apftotalagru 1,00 2,00 Total
Original Recuento 1,00 31 4 35
2,00 7 30 37
Casos sin agrupar 20 19 39
% 1,00 88,6 11,4 100,0
2,00 18,9 81,1 100,0
Casos sin agrupar 51,3 48,7 100,0

a. 84,7% de casos agrupados originales clasificados correctamente.

Con el analisis de estos datos podemos comprobar que existe una funcion

discriminante que permite clasificar correctamente y de forma estadisticamente

significativa, al 88,6% de los que tienen mas atencion plena.

5.5.7.3. Incremento de atencion plena

Y, por ultimo se realiza el mismo analisis que los dos anteriores, pero en esta
ocasion teniendo presente el incremento de la atencidn plena en los dos grupos

de estudio, los que mas atencidn plena incrementaron y los que decrecieron en

la puntuacion de atencién plena.

Presentamos el proceso de analisis en las tablas siguientes: 5.52, 5.53, 5.54,

5.55, 5.56, 5.57 y 5.58.

Tabla 5.52
Variables de entrada Il

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.52

Variables de entrada Il

Variables entradas/eliminadas®°¢

Lambda de Wilks

F exacta
Paso Entrada Estadistico gl gl2 gl3 Estadistico gl gl2 Sig.
1 CTI-Exa-T ,857 1 1 68,000 11,319 1 68,000 ,001
En cada paso, se entra la variable que minimiza la lambda de Wilks global.
a. El numero maximo de pasos es 138.
b. La F minima parcial para entrar es 3.84.
¢. La F maxima parcial para eliminar es 2.71.
d. El nivel F, la tolerancia o VIN no suficiente para un calculo adicional.
Tabla: Pasos y variables introducidas en al analisis
Tabla 5.53
Variables en el andlisis IlI
Variables en el andlisis
Paso Tolerancia F para eliminar
1 CTI-Exa-T 1,000 11,319

Tabla: Estadistico Lambda de Wilks para las variables seleccionadas en los pasos realizados

Tabla 5.54

Autovalores llI

Autovalores

Funcién Autovalor % de varianza % acumulado Correlacion canonica

1 ,166° 100,0 100,0 ,378

a. Se utilizaron las primeras 1 funciones discriminantes candnicas en el andlisis.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Tabla 5.55
Lambda de Wilks.

Lambda de Wilks

Prueba de funciones Lambda de Wilks Chi-cuadrado gl

Sig.

1 ,857 10,393 1

,001

Tabla 5.56

Coeficiente de la funcion discriminante.

Coeficientes de funcién discriminante candnica estandarizados

Funcién 1

CTI-Exa-T 1,000

Tabla: Resumen de las principales funciones discriminantes (5.53, 5.54 y 5.55)

Como podemos observar en la tabla 5.56 nos confirma que existe una funcién

discriminante en la variable de pensamiento constructivo en la escala Exa.

Pensamiento exagerado con una puntuacidén significativamente superior en los

gue mayor incremento en la competencia de atencion plena manifestaron.

Tabla 5.57

Probabilidades previas para grupos Il

Probabilidades previas para grupos

Casos utilizados en analisis

increagru Previa No ponderados Ponderados
1,00 ,500 33 33,000
2,00 ,500 37 37,000
Total 1,000 70 70,000

Tabla: Porcentaje de acierto para clasificar adecuadamente la pertenencia a un grupo u otro
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Tabla 5.58

Resultados de clasificacién lll

Resultados de clasificaciéon®

Pertenencia a grupos pronosticada

increagru 1,00 2,00 Total
Original Recuento 1,00 27 9 36
2,00 14 24 38
Casos sin agrupar 22 18 40

% 1,00 75,0 25,0 100,0

2,00 36,8 63,2 100,0

Casos sin agrupar 55,0 45,0 100,0

a. 68,9% de casos agrupados originales clasificados correctamente.

Los resultados estadisticos que plantea el andlisis discriminante en relacion al
incremento de la atencion plena, al dar valores bajos (68,9%) nos obligan a
rechazar la hip6tesis de que es posible obtener una funcién que clasifique
correctamente a los sujetos que presentardn un mayor 0 menor crecimiento en

atencién plena.

5.5.8. Obtencion de una ecuacion de regresion de las diferentes medidas
de atencion plena a partir de las variables sociodemograficas y

socioemocionales

Continuando con la profundizacion del conocimiento obtenido de los datos de
esta investigacion, seguimos con el analisis estadistico de los datos, para intentar
obtener una ecuacion que prediga la puntuacién en atencion plena (en APP
antes del programa, incremento en la atencion plena y APF cantidad de atencién
plena que se adquiere después del programa de intervencion) que pueda
alcanzar cualquier persona teniendo presentes la caracteristica de las variables

socioemocionales estudiadas.

Este proceso de analisis se realiza para dar respuesta a la hipbtesis siete:
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H7: Se podra obtener una ecuacion estructural que sirva de modelo confirmatorio

de las relaciones de las variables socioafectivas con la atencién plena.

Ho: No es posible predecir qué variables socioemocionales estan relacionadas con

la atencion plena.

H,: Es posible predecir qué variables socioemocionales estan relacionadas con la

atencion plena.

5.5.8.1. Antes del programa

Continuando en esta misma linea de analisis, procedemos a realizar el mismo
proceso, pero con la variable de atencion plena inicial (App). Comprobamos estos
resultados en las tablas 5.62, 5.63 y 5.64.

Tabla 5.59

Resumen del modelo

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado ajustado Error estandar de la estimacion
1 ,336° 113 ,104 , 77953
2 417° 174 158 75597
3 ,479° ,229 ,205 , 73420
4 ,543¢ ,295 ,266 ,70588
5 ,575° ,331 ,296 ,69126

a. Predictores: (Constante), MOL-M20-T
b. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTI-Ing-T
c. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTI-Ing-T, MOL-M21-T
: ), MOL-M20-T, CTl-Ing-T, MOL-M21-T, MOL-M22-T
), MOL-M20-T, CTl-Ing-T, MOL-M21-T, MOL-M22-T, CTI-Res-T

(
d. Predictores: (Constante
(

e. Predictores: (Constante
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Tabla 5.60
Anova
ANOVA?
Modelo Suma de cuadrados gl Media cuadréatica F Sig.
1 Regresion 7,753 1 7,753 12,758 ,001°
Residuo 60,767 100 ,608
Total 68,520 101
2 Regresién 11,941 2 5,971 10,447 ,000°
Residuo 56,578 99 ,571
Total 68,520 101
3 Regresion 15,693 3 5,231 9,704 ,000°
Residuo 52,827 98 ,539
Total 68,520 101
4 Regresion 20,188 4 5,047 10,129 ,000°
Residuo 48,332 97 ,498
Total 68,520 101
5 Regresion 22,647 5 4,529 9,479 ,000
Residuo 45,872 96 478
Total 68,520 101
a. Variable denendiente: anptotalaaru
b. Predictores: (Constante), MOL-M20-T
c. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTl-Ing-T
d. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTl-Ing-T, MOL-M21-T
e. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTl-Ing-T, MOL-M21-T, MOL-M22-T
f. Predictores: (Constante), MOL-M20-T, CTI-Ing-T, MOL-M21-T, MOL-M22-T, CTI-Res-T
Tabla 5.61
Coeficientes llI
Coeficientes®
Coeficientes no estandarizados  Coeficiente estandarizado
Modelo B Error estandar Beta t Sig.
1 (Constante) 1,403 ,167 8,409 ,000
MOL-M20-T ,009 ,002 ,336 3,572 ,001
> (Constante) ,320 ,431 ,742 ,460
MOL-M20-T ,009 ,002 ,341 3,734 ,000
CTl-Ing-T ,020 ,007 ,247 2,707 ,008
3 (Constante) ,574 ,430 1,335 ,185
MOL-M20-T ,011 ,002 ,403 4,390 ,000
CTl-Ing-T ,022 ,007 ,266 2,989 ,004
MOL-M21-T -,007 ,003 -,243 -2,638 ,010
4 (Constante) ,563 ,413 1,361 A77
MOL-M20-T ,009 ,002 ,336 3,691 ,000
CTl-Ing-T ,018 ,007 ,219 2,516 ,014
MOL-M21-T -,009 ,003 -,324 -3,504 ,001
MOL-M22-T ,009 ,003 ,287 3,004 ,003
5 (Constante) 1,342 ,531 2,528 ,013
MOL-M20-T ,008 ,002 ,321 3,597 ,001
CTl-Ing-T ,023 ,007 ,279 3,129 ,002
MOL-M21-T -,010 ,003 -,336 -3,707 ,000
MOL-M22-T ,008 ,003 ,275 2,934 ,004
CTI-Res-T -,021 ,009 -,200 -2,269 ,026

Variable dependiente: apptotalagru

Puntuacién en ap antes del programa=0,008m20+0,023ing-0,01m21+0.008m22-0,021Res+1,342

Rosa D. Martin Rodriguez
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Los resultados nos ofrecen un pequefo incremento en relacidbn al analisis
anterior. En este caso en un 29%, siendo un dato muy poco significativo para

tenerlo como referente en nuestra investigacion.

5.5.8.2. Después del programa

Y por ultimo, procedemos al analisis con la variable criterio atencién plena final y
algunas de las variables socioemocionales predictoras. Estas variables son las
proporcionadas por la escala CTI, pensamiento constructivo, los encuadres y
dimensiones del test de moldes, indice de bienestar subjetivo BIS total, la variable
de inteligencia emocional en sus tres dimensiones y como variables
sociodemogréficas la edad y el nUmero de personas que viven en el mismo

domicilio.

A continuacion se presenta el andlisis de datos estadistico realizado en las tablas:
5.65, 5.66 y 5.67.

Tabla 5.62

Resumen del modelo I

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado ajustado Error estandar de la estimacion
1 ,481°% ,231 ,224 15,495
2 ,550° ,303 289 14,832
3 ,580° ,337 ,317 14,536
4 ,608° 370 344 14,242
5 ,636° ,404 ,373 13,921
6 654" 428 ,392 13,714

a. Predictores: (Constante), Bis-total

b. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T

c. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad

d. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, IE Regulacién

e. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, IE Regulacién, CTI-OPT-T

f. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, IE Regulacion, CTI-OPT-T, N° personas domicilio
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Tabla 5.63
Anova ll
ANOVA?
Modelo Suma de cuadrados gl Media cuadréatica F Sig.
1 Regresion 7294,581 1 7294,581 30,383 ,000°
Residuo 24248,934 101 240,088
Total 31543,515 102
2 Regresion 9544,792 2 4772,396 21,694 ,000°
Residuo 21998,722 100 219,987
Total 31543,515 102
3 Regresion 10624,660 3 3541,553 16,761 ,000°
Residuo 20918,855 99 211,302
Total 31543,515 102
4 Regresion 11666,598 4 2916,650 14,380 ,000°
Residuo 19876,916 98 202,826
Total 31543,515 102
5 Regresion 12745,602 5 2549,120 13,154 ,000
Residuo 18797,913 97 193,793
Total 31543,515 102
6 Regresion 13488,798 6 2248,133 11,954 ,000°
Residuo 18054,716 96 188,070
Total 31543,515 102

a. Variable dependiente: Apftotal

Bis-total

Bis-total, MOL-E2-T

Bis-total, MOL-E2-T, Edad

e. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, |IE Regulacion

f. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, IE Regulacién, CTI-OPT-T

g. Predictores: (Constante), Bis-total, MOL-E2-T, Edad, IE Regulacion, CTI-OPT-T, N° personas domicilio

b. Predictores: (Constante
c. Predictores: (Constante

d. Predictores: (Constante

),
),
),
),
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Tabla 5.64

Coeficientes

Coeficientes®

Coef. no estandarizados Coef. estandarizado
Modelo B Error estandar Beta t Sig.
1 (Constante) -10,194 12,978 -,785 434
Bis-total 1,909 ,346 ,481 5,512 ,000
2 (Constante) 1,463 12,947 , 113 910
Bis-total 1,373 ,372 ,346 3,695 ,000
MOL-E2-T A77 ,055 ,299 3,198 ,002
3 (Constante) 27,102 17,018 1,593 114
Bis-total 1,034 ,394 ,260 2,625 ,010
MOL-E2-T ,196 ,055 ,330 3,561 ,001
Edad -,569 ,252 -,200 -2,261 ,026
4 (Constante) 18,195 17,130 1,062 ,291
Bis-total ,968 ,387 ,244 2,502 ,014
MOL-E2-T ,169 ,055 ,286 3,072 ,003
Edad -,614 ,247 -,216 -2,482 ,015
IE Regulacién ,502 ,222 ,190 2,267 ,026
5 (Constante) 31,308 17,642 1,775 ,079
Bis-total ,989 ,378 ,249 2,613 ,010
MOL-E2-T 144 ,055 ,242 2,615 ,010
Edad -,523 ,245 -,184 -2,139 ,035
IE Regulacion ,688 ,230 ,260 2,984 ,004
CTI-OPT-T -,377 ,160 -,201 -2,360 ,020
6 (Constante) 20,440 18,220 1,122 ,265
Bis-total 1,059 ,374 ,267 2,829 ,006
MOL-E2-T 147 ,054 ,248 2,718 ,008
Edad -,464 ,243 -,163 -1,911 ,059
IE Regulacion ,690 ,227 ,261 3,039 ,003
CTI-OPT-T -,398 ,158 -,213 -2,525 ,013
N° personas domicilio 2,318 1,166 ,156 1,988 ,050

a. Variable dependiente: Apftotal

Los resultados obtenidos por este analisis nos confirman que se puede
establecer una ecuacibn de regresion con algunos de los perfiles
socioemocionales analizados y asi poder predecir qué caracteristicas

socioemocionales favorecen el mayor beneficio de un programa Mindfulness.
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Las caracteristicas socioemocionales predictoras del beneficio de la atencion
plena, tal y como se refleja en la tabla 5.67 son las siguientes: Bis Total (indice
de bienestar subjetivo), el encuadre E2 (Ajuste), la edad con puntuacion
negativa, la dimension de Regulacion en la variable de Inteligencia Emocional y

la escala de CTI Op (Optimismo Ingenuo).

5.5.8.3. Incremento de la atencién plena

En relacion al incremento se observa en las tablas 5.59, 5.60 y 5.61 el proceso

realizado para la obtencion de esta ecuacion de regresion.

Tabla 5.65

Resumen del modelo.

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado ajustado Error estandar de la estimacion
1 ,272° ,074 ,065 11,48002

2 ,335b 112 ,094 11,29788

3 ,387° ,150 ,123 11,11325

4 ,461¢ 213 ,180 10,75020

a. Predictores: (Constante), MOL-M21-T

b. Predictores: (Constante), MOL-M21-T, CTI-Exa-T

c. Predictores: (Constante), MOL-M21-T, CTI-Exa-T, MOL-M18-T

d. Predictores: (Constante), MOL-M21-T, CTI-Exa-T, MOL-M18-T, CTI-Rum-T

Tabla 5.66
Coeficientes

(Pag. siguiente)
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Tabla 5.66

Coeficientes

Coeficientes®

Coeficientes no estandarizados Coeficiente estandarizado

Modelo B Error estandar Beta t Sig.
1 (Constante) 5,859 2,726 2,149 ,034
MOL-M21-T - 114 ,040 -,272 -2,811 ,006
5 (Constante) 18,331 6,639 2,761 ,007
MOL-M21-T -,106 ,040 -,255 -2,663 ,009
CTI-Exa-T -,253 ,123 -,196 -2,054 ,043
3 (Constante) 15,996 6,627 2,414 ,018
MOL-M21-T -,126 ,040 -,302 -3,124 ,002
CTI-Exa-T -,293 ,123 -,227 -2,388 ,019
MOL-M18-T ,084 ,041 ,203 2,070 ,041
4 (Constante) -2,971 9,383 -,317 ,752
MOL-M21-T - 117 ,039 -,280 -2,975 ,004
CTI-Exa-T -,303 ,119 -,235 -2,556 ,012
MOL-M18-T ,133 ,043 321 3,087 ,003
CTI-Rum-T ,358 ,129 ,280 2,768 ,007
a. Variable dependiente: Incremento Atencién
Tabla 5.67
Coeficientes Il
Coeficientes®
Coeficientes no estandarizados  Coeficiente estandarizado
Modelo B Error estandar Beta t Sig.
1 (Constante) 5,859 2,726 2,149 ,034
MOL-M21-T -,114 ,040 -,272 -2,811 ,006
> (Constante) 18,331 6,639 2,761 ,007
MOL-M21-T -,106 ,040 -,255 -2,663 ,009
CTI-Exa-T -,253 ,123 -,196 -2,054 ,043
3 (Constante) 15,996 6,627 2,414 ,018
MOL-M21-T -,126 ,040 -,302 -3,124 ,002
CTIl-Exa-T -,293 ,123 -,227 -2,388 ,019
MOL-M18-T ,084 ,041 ,203 2,070 ,041
4 (Constante) -2,971 9,383 -,317 ,752
MOL-M21-T -,117 ,039 -,280 -2,975 ,004
CTI-Exa-T -,303 ,119 -,235 -2,556 ,012
MOL-M18-T ,133 ,043 ,321 3,087 ,003
CTI-Rum-T ,358 ,129 ,280 2,768 ,007

a. Variable dependiente: Incremento Atencién
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Los resultados realizados en este analisis frente a la variable incremento de
atencion manifiestan poca consistencia y un alto grado de ambiglUedad, por lo
que no seran tenidos en cuenta en esta investigacion.

5.5.9. Resultados del analisis descriptivo de la movilidad de la muestra en

funcion de la puntuacién de atencion plena: Tablas de contingencia

En el Ultimo paso de este proceso de analisis del conocimiento de la muestra se
pretende expresar, mediante una tabla de contingencias, la relacion descriptiva

que existe entre las siguientes variables :

1. App (pretest) / apf (postest)
2. App (pretest) / grupo crecimiento

3. Grupo crecimiento/ Apf

Con el fin de obtener los resultados que reflejan la movilidad de la muestra segun
la puntuacién de atencién plena en diferentes momentos del proceso de

intervencion.

5.5.5. A) App (pretest) / apf (postest)

A continuacion pasamos a comprobar los resultados que ofrece la tabla 5.68
donde se reflejan las puntuaciones obtenidas de la atencion plena antes del

programa y la atencion plena después de la intervencion.

Tabla 5.68

Tabla cruzada apptotal / apftotal

Tabla cruzada apptotalagru*apftotalagru

Recuento apftotalagru Total
1,00 2,00 3,00
apptotalagru 1,00 27 3 10 40
2,00 2 21 11 34
3,00 10 12 13 35
Total 39 36 34 109
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Como se puede observar en esta tabla de doble entrada, tenemos dos
variables de estudio. Una variable es la atencion plena inicial (pretest), frente a
la atencion plena final (postest). A su vez, estas dos mediciones estan
clasificadas en tres grupos diferentes. Los grupos responden al siguiente
criterio: grupo 1, personas que registraron mayor puntuacién en atencion plena;
grupo 2 personas que registraron poca puntuacion en atencion plena y grupo 3

personas que tuvieron puntuaciones intermedias.

Para realizar una descripcion mas organizada de la tabla 5.68 comenzaremos a
analizar los datos en vertical. En primer lugar observamos que el numero total
de personas que se encuentran en el grupo 1 en atencion final es de 39
sujetos. De estos, 27 (69%) manifiestan una atencion plena alta antes y
después del programa, 2 sujetos (5,12%) obtuvieron una alta puntuacion final
habiendo comenzado con puntuacién intermedia inicial y el resto, 10 individuos
(25,6%) son los que obtuvieron una puntuacion intermedia inicial y terminaron

con una alta puntuacién al final.

Ahora continuamos con la segunda columna. Representa al grupo numero 2,
aquellos sujetos que la puntuacion que obtuvieron una puntuacion baja al final
del programa de entrenamiento. El total de individuos que pertenece a este
grupo es de 36. Estos se dividen de la siguiente forma: 3 personas (el 8,33 %)
no manifestaron crecimiento respecto de la puntuacién inicial que se
encontraban en el grupo 1y pasaron al grupo 2, por lo tanto decrecieron. 21 de
los participantes (58,33%) manifestaron una puntuacion al inicio del programa
y se mantuvieron en la misma puntuacion al final. Y por dltimo 12 alumnos
(33,33%) comenzaron en el grupo de puntuacién media y terminaron en el de

poca atencién plena, no mostrando beneficio tras la intervencion, decrecieron.

En tercer lugar, pasamos a describir la tercera columna, que agrupa a los
participantes al final del programa en el grupo 3. Este grupo termin6é con

puntuaciones intermedias. El total de estos 34 alumnos se divide de la
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siguiente forma: 10 (29,41%) comenzaron con una puntuacion alta en atencion
plena y terminaron en el grupo de puntuaciones intermedias, decrecieron. 11
(32,35%) comenzaron con poca atencidén plena y terminaron en el grupo de
puntuaciones intermedias y 13 (38,23%) se mantuvieron en la misma
puntuacion que manifestaron al principio y al final, estaban y se mantuvieron en

el grupo 3 de puntuaciones intermedias.

5.5.5. B) App (pretest) / grupo crecimiento

Ahora presentamos la tabla 5.69 que refleja las puntuaciones de las variable de
atencioén plena inicial y la variable de crecimiento, donde se puede apreciar la

pertenencia y movilidad de la muestra en cada uno de los grupos.

Tabla 5.69

Tabla cruzada incremento / apptotal.

Tabla cruzada increagru*apptotalagru

Recuento apptotalagru Total
1,00 2,00 3,00
Increagru 1,00 9 16 14 39
2,00 16 10 12 38
3,00 15 8 9 32
Total 40 34 35 109

Continuando en la misma linea de descripcién de la tabla anterior de forma
vertical, comenzamos por la primera columna, que representa al grupo 1.Son
los que puntuaron mucha atencion plena antes del programa de intervencion,
frente a la variable de crecimiento. El total de muestra perteneciente a este
grupo es de 40 alumnos. De estos, 9 alumnos (el 22,5) comenzaron puntuando
con mucha atencién plena y experimentaron mucho crecimiento al finalizar.
Otros 16 participantes (40%) a pesar de comenzaron mostrando mucha

atencion plena, manifestaron un decremento de su puntuacion. Y los 15 sujetos
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restantes (37,5%) también puntuaron con mucha atenciéon plena al inicio, no

manifestando variacion en sus puntuaciones al finalizar.

La segunda columna hace referencia al grupo 2, aquellos que sus puntuaciones
al inicio eran las puntuaciones mas bajas. En este caso nos encontramos con
un grupo total de 34 alumnos, de los cuales 16 (47,05%) obtuvieron una alta
puntuacion de crecimiento. En 10 individuos (29.41%) su puntuacion decrecid y
los 8 restantes (23,52%) no manifestaron cambios de puntuacion.

En la tercera columna vamos a describir los datos referentes a los participantes
en atenciéon plena inicial que se encontraban en el grupo 3, aquellos que al
inicio se encontraban en el grupo de puntuaciones intermedias. El total de este
grupo es de 35 alumnos, 14 de los cuales (40%) manifestaron un alto
crecimiento, otros 12 estudiantes (34,28%) manifestaron un decremento y los
9 restantes (25,71%) no manifestaron ningun tipo de crecimiento, ya que sus
puntuaciones se mantuvieron en todo el proceso.

5.5.5. C) Grupo crecimiento/ Apf

Y por ultimo, pasamos a definir la tablas 5.70 que refleja las puntuaciones de /la

atencion plena final y la variable de incremento.

Tabla 5.70

Tabla cruzada incremento / apftotal

Tabla cruzada increagru*apftotalagru

Recuento apftotalagru Total
1,00 2,00 3,00
Increagru 1,00 21 4 14 39
2,00 5 23 10 38
3,00 13 9 10 32
Total 39 36 34 109

Continuando con el mismo procesos de descripcibn comenzamos con la

columna del grupo 1 en atencion plena final. Es decir, aquellos que tuvieron
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mayor puntuacion en atencion plena al final del programa de intervencion. El
total de alumnos que pertenecen a este grupo es de 39, de los cuales
mostraron mucho incremento en la puntuacién de atencion plena 21 (el 53,8
%). En 5 estudiantes (el 12,82 %), su puntuacién decreci6 o mostr6 poco
crecimiento y el resto de los participantes, 13 en concreto (33,33%), su

incremento no mostré cambios.

En la segunda columna nos encontramos con las puntuaciones que hacen
referencia al grupo 2, aquellos que decrecieron 0 puntuaron poca atencion
plena. El total de este grupo es de 36 estudiantes, de los cuales 4 (el 11,11 %)
tuvieron un alto crecimiento de su puntuacion. Otros 23 estudiantes (el 63,88%)
se manutuvieron en poca atencién plena y los 9 restantes estudiantes(el 25%)

su puntuacién final fue baja y su incremento se encuentra en la media.

Para finalizar esta descripcién, procedemos con la tercera columna, que refleja
las puntuaciones del grupo 3, aquellos que acabaron con una puntuacion
intermedia. El total de este grupo es de 34 alumnos de los cuales 14 (el
41,17%) manifestaron una puntuacion inicial baja, experimentaron el mayor
incremento, pero terminaron con una puntuacion media. Otros 10 alumnos (el
29,41%) terminaron en el grupo de puntuacién media tras haber experimentado
escaso o nulo incremento. Y los 10 restantes, (el 29,41%) acabaron en el grupo

de puntuacion media tras experimentar un incremento medio.

5.6. DISCUSION

A partir de los datos y resultados obtenidos en los distintos analisis estadisticos
gue hemos llevado a cabo, realizaremos seguidamente una interpretacién mas
detallada de los principales hallazgos que se derivan de los mismos. Con este
fin, iremos comentado los efectos del programa de intervencién que hemos
aplicado el desarrollo de la atencion plena y el anadlisis de las variables

socioemocionales que mas se benefician del programa Mindfulness-ProAp.
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Para una mayor precision y claridad en nuestra exposicidén e interpretacion de
los resultados obtenidos, presentamos los datos de acuerdo con el siguiente
orden: en primer lugar se expondran los resultados de los analisis descriptivos
de la muestra; en segundo lugar, los andlisis referentes al programa y, en
tercer lugar, los datos de la variable criterio: atencion plena. En todos ellos se
haran los comentarios precisos, se comentara el nivel de cumplimiento de cada

hipotesis y la interpretacion de los resultados obtenidos.

5.6.1. Analisis descriptivo de la muestra

Para analizar la muestra con la que se ha trabajado, en primer lugar se ha
realizado un analisis descriptivo de los aspectos sociodemograficos, a
continuacion se realizé un analisis de las variables socioemocionales, asi como
un analisis inferencial de todas las variables socioemocionales estudiadas con
los dos grupos representativos, con el fin de conocer y comprobar la idoneidad

de la muestra.

En el analisis descriptivo, por un lado se analizan los datos sociodemografico
de la muestra que nos indican que estamos trabajando con una representacion
de la poblacibn con las siguientes caracteristicas: 71 participantes
corresponden al centro ICSE y 46 al centro de Formacion del Profesorado
(Magisterio), el total esta representado por 34 hombres y 83 mujeres, la edad
media es de 24 afnos y la media de personas que viven en el mismo domicilio

se encuentra entre 3 y 4 sujetos.

Y por otro lado, con el andlisis de las variables socioemocionales (estrategias
cognitivo emocionales, pensamiento constructivo, inteligencia emocional e
indice de bienestar subjetivo) comprobamos que en todas las medidas se
obtenian puntuaciones dentro de la normalizada estandarizada. Con estos
datos se confirma la H.1.1 y afirmar que la muestra de poblacién es sana e

idbnea para esta investigacion.
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Ademas, con el analisis inferencial, podemos anadir otro dato de interés entre
los grupos, centro privado (ICSE) y centro publico (Magisterio) se comprueba
que existen algunas variables socioemocionales que marcan diferencias de
puntuaciones estadisticamente significativas. Los resultados de estas
caracteristicas diferenciadoras del grupo ICSE que obtienen mayores
puntuaciones en la variable de pensamiento constructivo son las siguientes:
CTI-MAG (Pensamiento Magico) y CTlI CAT (Pensamiento Categdrico).
También existen otras caracteristicas en la variable de estrategias cognitivo —
emocionales que el grupo ICSE presenta una puntuacion significativamente
mayor en las dimensiones de: D6 (Atribucion Externa) y D 9 (Optimizacion

Preparatoria).

Estos resultados nos permiten afirmar que los sujetos pertenecientes al grupo
ICSE estan percibiendo su realidad con cierto grado de supersticion y se
muestran pesimistas, con pocas expectativas favorables de cara al futuro y
mostrando ambigiedad ante situaciones futuras. Su comportamiento se basa
en defenderse de las amenazas. Justificando sus éxitos y fracasos a
atribuciones magicas. Su pensamiento es poco flexible y tienden a buscar
soluciones simplistas y con prejuicios. Para encontrarse comodos necesitan

que se cumplan sus expectativas y estereotipos.

Aunque con el analisis de estos resultados se puede afirmar que estas
caracteristicas no son lo suficientemente significativas para tomar como

inadecuada la muestra.

5.6.2. Analisis del programa

Procedemos con el analisis de los resultados del programa de intervencion

Mindfulness-ProAp y asi resolvemos las incognitas planteadas con la Hipotesis
2y 3.
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Los resultados (Tabla 5.16 y 5.17) muestran que la eficacia de nuestro
programa para la mejora de la competencia de la atencién plena no es
significativa, es mas, incluso se observa en algunos casos que es inferior el
indice de la competencia de atencién plena después del programa de
intervencion Mindfulness-ProAp. Por lo que la respuesta a la hipétesis 2 se
encuentra en la H20 que establece que no existe mejora de la competencia de

atencion plena después del programa de intervencién Mindfulness-ProAp.

Con la Hipétesis 3 tratamos de establecer si al finalizar el programa se
producen diferencias de medidas estadisticamente significativas de atencion
plena en todo el grupo, independientemente de los perfiles socioemocionales y

demograficos propios de cada persona.

Los resultados obtenidos en este proceso de analisis confirman el cumplimiento
de la H.30 que no se establecen mejoras estadisticamente significativas en la
competencia de atencion plena en todos los sujetos que realizan el programa

de intervencién Mindfulness-ProAp.

Ademas, los resultados demuestran que no sélo se producen mejoras sino que
en algunos casos hay un decremento. Este decremento tiene especial
importancia para nuestra investigacion porque se inferia que el desarrollo de la

atencion plena experimentaria un incremento.

Esta diferencia de decremento puede explicar que los que participan en un
programa de atencion plena se hacen mas conscientes de una forma mas

objetiva de su verdadera habilidad en atencion plena.

Ademas podemos anadir que el incremento de la atencion plena (Tabla 5.18)
se da sblo en el 43% de la muestra, frente a un 57% que no manifiesta
crecimiento e incluso decrece. También podemos confirmar que el 11%
mantiene la misma puntuacion en atencion plena antes (pretest) y después

(postest) de la aplicacidén del programa. Y el 89% restante presenta cambios en
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la puntuacion de atencién plena. Este cambio se da en dos parametro, o bien

de forma positiva en un 39,4% o bien de forma negativa en un 45,9%.

Estos datos nos dan la oportunidad de afirmar que el 56% de los participantes
al programa de intervencién Mindfulness-ProAp tenian por desconocimiento
una falsa creencia sobre su verdadera atencién plena. Se deriva de la
puntuaciones obtenidas, la discrepancia existente entre las puntuaciones de

pretest y postest que llegan incluso a decrecer.

En nuestro caso en concreto, creemos que el incremento de la atencion plena
no dependen de la variable de cantidad de atencion plena previa a hacer un
programa de intervencién, tal y como apunta el coeficiente de correlacion
(Tabla 5.17) que establece sblo un 48%. Asi que consideramos que pueden
existir otras variables consideradas en este estudio como variables predictivas
(variables socioemocionales y sociodemograficas) que si influyan o determinen

el crecimiento de la atencién plena.

5.6.3. Analisis de las variable criterio: atencion plena

Ahora procedemos a la discusion de los resultados que nos aportan los datos
de los estudios de las variables socioemocionales y sociodemogréficas entre la
variable de atencion plena en sus tres medidas: antes (pretest), después

(postest) y el incremento. Y asi damos respuesta a la Hipétesis 4.

Expondremos las tres medidas de atencidén plena con las diferentes variables
de estrategias cognitivo emocionales, pensamiento constructivo, inteligencia

emocional, indice de felicidad y edad.

Se tomaran en consideracion en este orden: primero la medida de pretest
(antes del programa), seguidamente con la medida de postest (después del
programa) y en ultimo lugar la medida de incremento de la competencia en

atencion plena.

Rosa D. Martin Rodriguez 257



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

5.6.3.1. Medida de atencion plena antes del programa

Los resultados de este andlisis (Tabla 5.21) nos confirman que existen
determinadas variables socioemocionales que correlacionan significativamente

con la medida de atencion plena antes del programa. Estas variables son:

* En el pensamiento constructivo: PGC, pensamiento constructivo global,
EMO, Afrontamiento emocional, (-) MAG pensamiento magicoy (-) ESO

Pensamiento esotérico negativo.

* En las estrategias cognitivo emocionales: E2 (Ajuste), D7 (Operatividad),
D2 (Negatividad), D3 (Discordancia), D4 (Evitacién) y D5 (Defensividad).

* En la variable de inteligencia emocional la dimension de regulacion.

* Y por ultimo, también destaca el indice de bienestar subjetivo.

Con estos datos podemos confirmar el cumplimiento de la Hipbtesis 4 y en
concreto el punto H.41 que establece que existen determinadas variables
socioemocionales que correlacionan significativamente con la atencioén plena

antes del programa de intervencién Mindfulness-ProAp.

5.6.3.2. Medida de atencion plena después del programa

Ahora procedemos a interpretar los resultados obtenidos (Tabla 5.23) de los
andlisis estadisticos de los cuales podemos confirmar que existen variables
socioemocionales que correlacionan significativamente con la atencioén plena

final. Estas variables son:
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* En pensamiento constructivo: PGC Pensamiento Constructivo Global,
EMO Afrontamiento emocional, CON Afrontamiento conductual y MAG (-

) Pensamiento Magico Negativo.

* Las variables cognitivo emocionales son: E1 (Encuadre Vital), E2
(Ajuste), D1 (Implicacién Vital), D2 (Negatividad), D3 (Discordancia), D4

(Evitacién), D5 (Defensividad) y D8 (Optimizacion Positivizante).

* Enla variable de inteligencia emocional las dimensiones de percepciéon y
regulacion correlacion significativamente, también existe correlacion

significativa en la variable del bienestar subjetivo y la edad.

Con los resultados expuestos podemos afirmar que en esta medida de atencion
plena también se cumple la hipétesis 1 que afirma que existen variables
socioemocionales y sociodemograficas que correlacionan con la medida de

atencion plena final.

5.6.3.3. Medida del incremento de la competencia en atencién plena

Y por ultimo, analizamos los datos (Tabla 5.29) obtenidos del incremento de la
atencion plena que nos permite confirmar que no existen variables de
pensamiento constructivo que correlacionen significativamente con esta medida
de atencion plena. En la variable cognitivo emocional existe correlacion
significativa con una unica dimension, la D6 (Atribucién Externa). Por otro lado,
podemos confirmar que en la variable sociodemografica que correlaciona de
forma significativa inversa es la edad, lo cual quiere decir que a menor edad

mayor relacion con el incremento de la atencién plena.

Aunque esta dimension es negativa, su influencia es positiva dado que las
personas que manifiestan una puntuacion baja en esta dimension se
caracterizan por no atribuir a fuerzas ajenas tanto sus éxitos como sus

fracasos.

Rosa D. Martin Rodriguez 259



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Con estos resultados podemos comprobar nuevamente el cumplimiento de la
Hipotesis 4. Y asi, se confirma la H.41 porque existen determinadas variables
socioafectivas, inteligencia emocional, indice de bienestar subjetivo o variables
demograficas que seran determinantes para conseguir un incremento aun

mayor en la habilidad de atencién plena.

5.6.4. Agrupamiento de la muestra entre los diferentes indices de

atencion plena

Comprobado el andlisis que nos ha permitido conocer las correlacion
existentes entre las diferentes variables socioemocionales y sociodemograficas
con las tres medidas de atencidn plena. Profundizando en el analisis de estas
variables considerando a los que presentan mayor y menor atencion plena
(variable criterio), dando respuesta a la Hipé6tesis 5 planteada en esta

investigacion.

Para poder realizar este proceso de analisis se divide a la muestra en tres grupos
iguales segun el criterio de puntuacion: los que mas puntdan, los que menos
puntdan y los que tienen puntuaciones medias en atencién plena. Esta division

se realiza en las tres medidas de atencion plena: pretest, postest e incremento.

Estos datos seran obtenidos del andlisis estadistico T-test que nos permite
comprobar qué diferencias socioemocionales existen entre los participantes
gue mayor puntuacion obtuvieron y los que menor puntuacién en las tres

dimensiones de medida de atencion plena.
5.6.4.1. Antes del programa
Los resultados (Tabla 5.31 y 5.32) obtenidos en esta medida de atencién plena

nos confirman que las personas que pertenecen al grupo de los que mas

puntuacion plena obtuvieron, antes del programa vy los que menos puntuacion
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obtuvieron se diferencian en los siguientes aspectos del pensamiento
constructivo: EMO Afrontamiento Emocional, Aut. Autoestima, Sob. Ausencia
de sobregeneralizacion negativa, Hip. Ausencia de hipersensibilidad, Rum.
Ausencia de Rumiaciones sobre experiencias desagradables. CON.
Afrontamiento Conductual, Acc. Orientacion a la accién. MAG. Pensamiento

Magico e Int. Intransigencia.

También podemos afirmar que existen diferencias en la variable de estrategias
cognitivo emocionales, estas variables son: E1 (Espontaneidad Vital) y E2
(Ajuste) y en las siguientes dimensiones D2 (Negatividad), D3 (Discordancia),
D4 (Evitacion), D5 (Defensividad) y D7 (Operatividad).

En la variable de inteligencia emocional la dimension que marca la diferencia

es la dimension de regulacion.

Y por ultimo, también es relevante las personas que manifiestan un mayor

indice de felicidad.

Estos resultados indican que existen diferencias en las variables
socioemocionales entre el grupo que mas puntuaciéon obtuvo y el que menos

antes del programa de intervencién Mindfulness-ProAp.

De los resultados deriva el cumplimiento de la Hip6tesis 5, concretamente la
H.51 que afirma que existen diferencias socioafectivas, inteligencia emocional e
indice de bienestar subjetivo entre los que mas puntuan en atencion plena

antes del programa.

5.6.4.2. Después del programa

En este momento de medida de la atencidén plena, después del programa, los

resultados (Tabla 5.33 y 5.34) nos confirman que existen diferencias

socioemocionales entre los grupos de personas que mayor y menor puntuacion
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han obtenido. Estas caracteristicas diferenciadoras son en pensamiento
constructivo con mayores puntuaciones en EMO Afrontamiento Emocional, Aut.
Autoestima, Sob. Ausencia de sobregeneralizacion negativa, Hip. Ausencia de
hipersensibilidad, Rum. Ausencia de rumiaciones sobre experiencias
desagradables. CON. Afrontamiento Conductual y Acc. Orientacidn a la accion
y con puntuaciones menores en MAG. Pensamiento Méagico. Int. Intransigencia.
Sus. Suspicacia. OPT. Optimismo Ingenuo. Exa. Optimismo Exagerado e Ing.

Ingenuidad.

En las estrategias cognitivo emocionales las puntuaciones indican que en esta
variable también existen diferencias significativas entre los dos grupos. Con
mayores puntuaciones tenemos las siguientes variables: E1 (Espontaneidad
Vital), E2 (Ajuste), D1 Implicacién y D7 Operatividad y con peores puntuaciones
las siguientes dimensiones: D2 Negatividad, D3 Discordancia, D4 evitacion, D5

Defensividad y D6 atribucion Externa.

Y en este mismo grupo, también hay diferencias con mejores puntuaciones en
la variable de inteligencia emocional en las dimensiones de regulacién y

comprension.

La variable del indice de felicidad también obtiene una puntuacién superior en

el grupo de los que mayor atencion plena manifiestan.

En esta medida de atencion plena después de la intervencion del programa
Mindfulness-ProAp podemos confirmar el cumplimiento de la Hipétesis 5.1 que
afirma que existen diferencias en las variables socioafectivas, inteligencia
emocional e indice de bienestar subjetivo entre el grupo que mayor atencion

plena obtuvo frente al grupo que menor atencién plena manifesto.
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5.6.4.3. Incremento

Y en ultimo lugar, los resultados (Tabla 5.35 y 5.36) de la medida de
incremento de atencion plena también nos permiten confirmar que existen
variables socioemocionales que marcan la diferencia entre los participantes
cuya puntuacién incrementdé un mayor o menor incremento. Estas variables
estdn marcadas por las escalas de pensamiento constructivo de OPT.

Optimismo Ingenuo y Exa. Optimismo exagerado.

Con los resultados obtenidos en esta medida de atencidn plena, el incremento,
podemos confirmar el cumplimiento una vez mas de la Hipobtesis 5.1 que afirma
que existen variables socioafectivas, inteligencia emocional y bienestar

subjetivo diferenciadoras entre los grupos.

Una vez que conocemos la existencia de variables socioemocionales y
sociodemograficas que establecen diferencias entre grupos atendiendo a la
puntuacion obtenidas en atencidén plena, procede realizar el anélisis que nos
determine la existencia de una funcidn discriminante capaz de senfalar
estadisticamente significativa las caracteristicas socioemocionales y

sociodemograficas del grupo. Y asi dar respuesta a la Hipotesis 6.

5.6.4.4. Antes del programa

Los resultados (desde la tabla 5.28 hasta 5.42) nos permiten afirmar con un
valor estadisticamente significativo que existen variables socioemocionales y
sociodemograficas discriminante entre los que mas y los que menos

puntuacion obtuvieron en atencion plena antes del programa.

Estas diferencias estd marcadas en la variable de pensamiento constructivo
con mayores puntuaciones en la escala CTIl acc (Orientacién a la accion) y en

las estrategias cognitivo emocionales M13 (Reclusién), M21 (Atribucion Social
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del éxito) y M16 (Precisién y supervisidn) y con peores puntuaciones en los
moldes M1 (Implicacion directa) M4 (Afrontamiento Borroso) y M20 (Atribucion

al temperamento).

Los resultados del proceso de analisis de la funcion discriminante (Tabla 5.44)
confirman que existe la probabilidad del 86,8% de acierto en la clasificacion de
pertenencia a un grupo u a otro.

Con los datos anteriores podemos garantizar el cumplimiento de la Hipotesis
6.1 afirmando que se puede establecer una funcion discriminante de los que
mas se beneficiaran en el desarrollo de la competencia de la atencion plena

antes del programa Mindfulness-ProAp.

5.6.4.5. Después del programa

Con los resultado obtenidos (desde la Tabla 5.45 hasta la Tabla 5.49) del
analisis estadistico podemos determinar que existe una funcion discriminante
gue nos permite clasificar adecuadamente a los sujetos que mas puntacion en
atencion plena obtendran después del programa Mindfulness-ProAp. Las
variables socioemocionales que estadisticamente son diferenciadoras de los
gue mayor atencion plena manifestaron después del programa, con mayores
puntuaciones son: E2 (Ajuste) y en el molde M28 (Anticipacion constructiva
previsora) y con perores puntuaciones nos encontramos con: M12 (Disociacion

emocional).

En la variable de pensamiento constructivo con mayores puntuaciones tenemos
la faceta Rum. (Ausencias de rumiaciones sobre experiencias desagradables) y

con peores puntuaciones la faceta Ing. (Ingenuidad).

Este proceso de analisis también nos aporta la probabilidad de acierto en la
prediccidn de pertenencia a un grupo u a otro, en este caso el porcentaje es del
88,6%.
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Con los datos anteriores podemos confirmar el cumplimiento de la H.64
afirmando que se puede establecer una funcion de discriminante de los que
mayor puntuacién obtuvieron competencia de la atencion plena después del

programa Mindfulness-ProAp.

5.6.4.6. Incremento

Ahora damos lugar al analisis de datos (desde Tabla 5.52 hasta Tabla 5.58) de
la medida del incremento, que nos confirma que en esta medida de atencién no
se puede establecer una funcion discriminante que pueda predecir la
puntuacion en el incremento de atencidén plena para clasificar adecuadamente

la pertenencia al grupo de los que mas mayor puntuacién obtuvieron.

En este caso se confirma la Hipbtesis 6o que establece que no se puede
obtener una funcién discriminante que nos permita predecir aquellos sujetos

gue manifestaran mayor incremento de la atencién plena.

Una vez alcanzado este punto de analisis y habiendo comprobado la existencia
de una funcién discriminante en las medidas de atencion plena antes y
después del programa es posible obtener una ecuacion estructural, que nos
permita predecir las puntuaciones en los tres momentos de atencion plena en
funcién de las variables socioemocionales y sociodemogréficas. Asi podemos

encontrar respuesta a la Hipétesis 7 planteada en esta investigacion.

5.6.4.7. Antes del programa

Procedemos con el analisis de los resultados (Tabla 5.59 hasta la Tabla 5.61)
de la medida de atencién plena antes del programa. En este caso en un 29%,
siendo un dato muy poco significativo para tenerlo como referente en nuestra
investigacién. Por lo tanto en este pardmetro de atencién plena antes del
programa no se puede establecer una ecuacion de regresion que prediga la

puntuacion en atencién plena.
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En este momento de la medida de atencién plena, antes del programa también
se cumple la Hipétesis 7, que indica que no es posible predecir qué variables
socioemocionales estan relacionadas con la atencion plena antes de un

programa de intervencion.

5.6.4.8. Después del programa

Presentamos el analisis de los resultados (Tabla 5.62 hasta 5.64) obtenidos en
el momento de medida de la atencion plena después del programa de
intervencion Mindfulness-ProAp. Nos confirman que se puede establecer una
ecuacion de regresion con algunas de las variables socioemocionales
analizadas, asi es posible predecir la puntuaciéon en atencion plena de los que

mas se beneficiaron del programa de intervencion Mindfulness-ProAp.

Las caracteristicas socioemocionales predictoras para el mayor beneficio de la
atencion plena son las siguientes: Bis Total (indice de bienestar subjetivo), el
encuadre E2 (Ajuste), la edad con puntuacidon negativa, la dimension de
regulacion en la variable de Inteligencia Emocional y con puntuaciones bajas

en la escala de CTI Opt. (Optimismo Ingenuo).

Con este proceso de analisis podemos confirmar el cumplimiento de la H. 71
que afirma la posibilidad de establecer una ecuacion estructural que prediga
qué variables socioemocionales estan relacionadas con el mayor beneficio de

la atencién plena final.

5.6.4.9. Incremento

El analisis de datos (Tabla 5.65 hasta Tabla 5.67) nos confirma que no

podemos realizar una ecuacion de regresion para predecir la puntuacién en el

incremento de la atencion plena.
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Con este analisis se da respuesta a la H.7o que afirma que no es posible
predecir qué variables socioemocionales estan relacionadas con el incremento

de la competencia de atencion plena.

5.7. CONCLUSIONES

El propésito inicial de esta investigacion es conocer el perfil socioemocional de
las personas que mas se benefician de un programa Mindfulness. Aunque,
también ha sido objeto de estudio el programa que hemos elaborado vy
aplicado. Y comprobar si resulta eficaz para desarrollar la competencia de la

atencion plena.

Las principales conclusiones que se derivan de esta investigacion son:

5.7.1. En referencia a la muestra

12.- Las caracteristicas sociodemograficas y socioemocionales de la muestra

de los dos centros universitarios se encuentran dentro de la normalidad

estandarizada, siendo adecuada para realizar la investigacion.

5.7.2. En referencia al programa

2%.- El programa Mindfulness-ProAp que hemos aplicado ha demostrado no

ser Util para mejorar la competencia de atencién plena.

32.- El programa Mindfulness-ProAp es util para mejorar la toma de conciencia

en atencion plena valorandola como un aspecto de autorregulacién consciente.

42.- Con los datos obtenidos también podemos concluir que las personas
sobrevaloran su capacidad de atencion plena y una vez realizado el primer
contacto con una metodologia basada en Mindfulness son mas conscientes de

sus carencias y por lo tanto valoran de forma negativa el uso de esta practica
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en su vida diaria. Despertando una mayor consciencia y valorando de forma
mas objetiva su capacidad de atencidén plena, valorandola con un aspecto de
autorregulacién consciente y no como una mera actividad fisica (respirar,

relajarse,...).

5°.- Los resultados del estudio del programa sefalan que no existe correlacion
entre las puntuaciones de atencion plena antes y después del programa de
intervencion. Por lo que se deduce que deben ser consideradas otras variables

que justifiquen el incremento de la atencién plena.

5.7.3. En referencia a la variable criterio

6%.- Con los resultados obtenidos podemos afirmar que existen determinadas
variables socioemocionales que correlacionan significativamente con la mayor
puntuacion de atencién plena antes del programa de intervencion. Estas
variables son en el pensamiento constructivo: PGC, pensamiento constructivo
global, EMO, Afrontamiento emocional, (-) MAG pensamiento magicoy (-) ESO
Pensamiento esotérico negativo. En las estrategias cognitivo emocionales: E2
(Ajuste), D7 (Operatividad), D2 (Negatividad), D3 (Discordancia), D4 (Evitacidn)
y D5 (Defensividad). En la variable de inteligencia emocional la dimensidén de
regulacion. Y por ultimo, también correlaciona el indice de bienestar subjetivo.

Las personas que tienen estas variables su perfil socioemocional se caracteriza
por tener una estructura mental flexible adaptandose a los acontecimientos,
enfrentandose a las situaciones desagradables como retos sin sentirse
intimidados. Percibiendo la realidad tal y como es, sin exageraciones, actuando
con precision y asertividad. Planifican sus tareas y se esfuerzan por realizarlas,
sin evitar las negativas y aceptandolas y actuando en ellas. Muestran confianza
en los demas, sin atribuciones negativas a los hechos. Se aceptan a si mismoy
sus capacidades. No son supersticiosos ni creen en los acontecimientos
paranormales. Tienen control emocional sobre sus propias emociones y las de

los demas. Asi como manifiestan un mayor indice de felicidad.
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72.- Los datos nos confirman que en el momento de atencién plena después del
programa de intervencion también existen determinadas variables
socioemocionales que correlacionan de forma significativa. Estas variables son
las siguientes: En pensamiento constructivo: PGC Pensamiento Constructivo
Global, EMO Afrontamiento emocional, CON Afrontamiento conductual y MAG
(-) Pensamiento Méagico Negativo. Las variables cognitivo emocionales son: E1
(Encuadre Vital), E2 (Ajuste), D1 (Implicacion Vital), D2 (Negatividad), D3
(Discordancia), D4 (Evitacion), D5 (Defensividad) y D8 (Optimizacion
Positivizante). En la variable de inteligencia emocional las dimensiones de
percepcion y regulacidbn correlacion significativamente, también existe
correlacion significativa en la variable del bienestar subjetivo y la edad. El perfil
socioemocional define a estas personas con gran flexibilidad mental para
adaptarse a las circunstancias que se les plantean, asimilan y actuan de forma
positiva las situaciones negativas o estresantes demostrando ser espontaneos
sin excesos de andlisis, son optimistas, entusiastas, con energia. Aceptando la
realidad tal y como es sin evitar los acontecimientos que resulten estresantes o
negativos. No se ajustan a supersticiones. Sus reflexiones son ajustadas a sus
respuestas sin realizar atribuciones externas a los fallos cometidos. Aceptan lo
positivo y lo negativo lo enfocan desde un punto de aprendizaje. Muestran tener
habilidades para percibir y gestionar las emociones propias y las de los demas.

Ademas manifiestan sensacién de bienestar.

8%.- En la medida del incremento de la atencién plena la variable cognitivo
emocional, con una puntuacion negativa D6 (Atribucion Externa) y la variable
sociodemografica, edad también con una puntuacién negativa, correlacionan de
forma significativa con esta medida de atencion. Segun estas caracteristicas
las personas jovenes y con tendencias a sentirse en libertad sin atribuir los
fallos y éxitos a causas externas, muestran un mayor incremento en la variable

de atencién plena.

92.- Las variables socioemocionales que diferencian de forma significativa a los

gue mas puntuacion obtuvieron antes del programa se caracterizan por ser
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personas que tienen una gran disposicibn mental y espontaneidad
implicandose de forma activa y productiva en sus experiencias. Ajustando sus
expectativas futuras sin exageraciones ni atribuciones externas. Muestra
confianza en si mismo y hacia los demas. Afrontan las dificultades que se le
presentan con optimismo y reaccionan de forma adecuada, son capaces de
gestionar la incertidumbre de manera proporcionada, manifiestan tener

seguridad, control emocional y se sienten felices.

10%.- Con los resultados obtenidos podemos concluir que los que mayor
beneficio han obtenido después del programa de atencién plena Mindfulness-
ProAp tienen unas variables socioemocionales que les caracterizan con un
perfil socioemocional como personas que presentan una adecuada disposicion
mental para afrontar la realidad con creatividad y espontaneidad. Son realistas
y sus exceptivas son ajustadas. Vitales, enérgicos. Encajan las contrariedades
y actuan con asertividad, valorando las ventajas y los inconvenientes con
actitud critica y constructiva. Manifiestan dotes de organizacion y planificacion
en sus actos supervisando lo que se ha realizado, sin tener presentes
anticipaciones negativas. Muestran confianza en si mismos y en los demas
aceptandolos tal y como son. Admiten su realidad tal y como se les presenta,
sin evitaciones y con una clara intencién de mejorarla. Son consecuentes con
sus actos tanto positivos como negativos, sin darles atribuciones externas ni
generalizar el significado de los acontecimientos ni a sus éxitos ni a sus
fracasos. Manifiestan un alto control emocional en las situaciones estresantes.
Afrontan la incertidumbre, los contratiempos y rechazos con positividad. Los
desafios son para ellos una oportunidad de aprendizaje. Buscan la
autorrealizacion y muestran indices elevados de bienestar subjetivo. Sus
decisiones son tomadas con precaucion procuran analizar todos los puntos de

vista.

112.- Los resultados nos confirman que las caracteristicas socioemocionales
que presentan las personas con un mayor crecimiento en la competencia de

atencion plena tienen una puntuacion negativa en la dimensién de optimismo
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ingenuo y optimismo exagerado. Estas personas tienen un perfil
socioemocional que los define como realistas y objetivos en la toma de sus
decisiones, analizando las ventajas y desventajas de cada situacion. Toman
precauciones y son cautos en sus decisiones. Sus expectativas de éxito se

argumentan con sus propios analisis de cada situacion.

12%.- Estos datos nos permiten establecer divergencias existentes en el perfil
de las personas del grupo que mayor puntuacién en atencion plena obtuvieron
antes del programa. Estas personas no realizan atribuciones de los hechos a
su temperamento, son previsores y dedican tiempo a sus tareas, se muestran
agradecidos con los demas aportando ayuda e interés hacia los otros. Se
implican activamente con la realidad que les ha tocado vivir, se muestran
vitales y espontaneos, afrontan las frustraciones con realismo y son decididos

cuando deben actuar.

13%.- Los resultados de la funcion discriminante de las personas que presentan
mayor atencién plena antes de la intervencién de programa permite establecer

en un porcentaje del 86,8% de aciertos en la clasificacion.

142.- Los aspectos diferenciadores que caracterizan el perfil socioemocional de
las personas que tienen mayor puntuacion después del programa Mindfulness-
ProAp se caracterizan por tener una percepcion positiva de la realidad sin
exageraciones, actuando de forma precisa y controlada tanto las vivencias
positivas como las negativas. Analizando las dificultades y aportando
soluciones adecuadas. No evitan los sentimientos y las emociones aunque
sean negativos, son capaces de sobreponerse. Tienen una autoestima
ajustada de si mismos y una imagen adecuada de los demas. Mantienen una

vision optimista y realista de la realidad.

15%.- Podemos predecir la pertenencia al grupo de los que mayor puntuacion

van a obtener por la aplicacibn de un programa Mindfulness con una
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probabilidad de acierto de un 88,6% en funcibn de las variables

socioemocionales y sociodemogréficas establecidas en el estudio.

16%.- No se podra obtener una funcion discriminante del incremento de la

variable atencion plena.

172.- No es posible establecer una ecuacion de regresién a través de las
variables sociales y sociodemogréaficas que prediga la puntuacion de atencién

plena antes del programa Mindfulness-ProAp.

182.- En funcion de las variables socioemocionales: pensamientos constructivo,
cognitivo emocionales, inteligencia emocional, bienestar subjetivo y las
variables sociodemogréficas: edad se obtiene una ecuacién de regresién que
nos permita predecir la pertenencia al grupo que mas atencidn plena obtendria

después del programa Mindfulness-ProAp.

19%.- No es posible establecer una ecuacion de regresidbn que nos permita
predecir el incremento en la puntuacion de atencion plena en funcion de las

variables socioemocionales y sociodemograéficas.
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CAPITULO VI. ESTUDIO I

6.1. ESTUDIO Il. Analizar la relacion entre variables socioafectivas,

cognitivo emocionales, atencion plena con el bienestar subjetivo

La idea de este segundo estudio surge de los resultados obtenidos en el
estudio I. Concretamente, la variable socioemocional bienestar subjetivo
aparece en repetidas ocasiones, generando diferentes incognitas que
planteamos analizar a continuacién. Nos planteamos si existen determinadas
variables socioemocionales propias del desarrollo cognitivo emocional que
sean predictivas del indice de bienestar subjetivo, y si el desarrollo de la

competencia de atencion plena aporta mejoras al indice de bienestar subjetivo.

Por otro lado, segun algunos autores (Siegel, 2010; Kabat-Zinn 2003),
personas que muestran mayor nivel competencial en habilidades de conciencia
plena Mindfulness, centradas en el presente de forma consciente y con un
mayor equilibrio emocional, aportan respuestas mas asertivas en el ambiente
en el que se desenvuelven, aumentando la sensacién de felicidad, es decir, de
bienestar subjetivo. En base a este planteamiento, consideramos también
importante incluir en este estudio el andlisis de las puntuaciones en atencion

plena, entre otras variables.

En el Estudio |, nuestro principal objetivo fue comprobar qué perfil o perfiles
socioemocionales predicen un mayor beneficio ante un programa Mindfulness.
Debido a que durante todo el proceso de analisis se pudo comprobar que la
variable socioemocional bienestar subjetivo estaba presente en muchos de los
analisis realizados, se decide profundizar mas en su estudio, analizandola con
otras variables socioemocionales y con la competencia de atencion plena,
como se justificd en el parrafo anterior, para poder obtener un indice de
bienestar subjetivo. Partiendo de esta base comenzamos el analisis del Estudio
Il.
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Para la realizacién de este segundo estudio no se realizé ningin cambio en la
metodologia expuesta en el trabajo anterior. Se inicia con la exposicién de los
objetivos que motivaron nuestra investigacibn y con las hipbtesis que
planteamos. Continuamos con una descripcidén del indice de bienestar subjetivo
obtenido en la muestra estudiada, el disefio, las variables medidas, etc., hasta
llegar al analisis de los resultado conseguidos y las conclusiones derivadas de

los mismos.

Los alumnos y alumnas que han participado en el presente estudio, son los

mismos que en la investigacién anterior.

El procedimiento llevado a cabo es semejante al estudio anterior en el disefo
de investigacién utilizado, los instrumentos de medida y el procedimiento
seguido en la aplicacién de las pruebas. Aunque en este caso se ha utilizado
como variable criterio el indice de bienestar subjetivo, como objeto de estudio
principal. Y como variables predictivas, los aspectos socioemocionales
valorados y las medidas de atencion plena y en consecuencia los analisis

estadisticos realizados.

A continuacién presentamos los objetivos establecidos:

6.2. OBJETIVOS

Los objetivos planteados para este estudio son los siguientes:

1° Comprobar si la medida recogida de bienestar subjetivo se distribuye de
forma normal entre la muestra, y puede ser tenida en consideracién para ser

relacionada con el resto de variables socioafectivas y de conciencia plena.

2° Conocer qué relacion existe entre las variables socioemocionales, la

competencia de atencion plena y el indice de bienestar subjetivo .
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3° Clasificar correctamente en la pertenencia a un determinado grupo en indice
de mayor o menor bienestar subjetivo, en funcibn de las variables

socioemocionales y la atencion plena.

4° Conocer si es posible predecir el indice de bienestar subjetivo a partir de las

variables socioemocionales y de atencion plena.

5° Identificar la relacidén existente entre el bienestar subjetivo, la atencion plena,

y las dimensiones mentales.

6° Conocer si se puede predecir el indice de bienestar subjetivo a partir de las
dimensiones mas fuertemente relacionadas y la competencia en atencion

plena.

6.3. HIPOTESIS

Para dar respuestas a estos objetivos, nos planteamos las siguientes hipotesis:

H1: El indice de bienestar subjetivo se distribuye de forma normal entre la
muestra, por lo que puede ser tenida en consideracion para relacionarlo con el

resto de variables socioafectivas y de conciencia plena.

H2: Existe relacién entre las variables socioemocionales, la competencia de

atencion plena y el indice de bienestar subjetivo .

H3: Es posible predecir la pertenencia a un determinado grupo en indice de
mayor 0 menor bienestar subjetivo, a través de una funcién discriminante con

variables socioemocionales y la atencion plena.

H4: Es posible predecir el indice de bienestar subjetivo con una ecuacion de

regresion a partir de las variables socioemocionales y de atencién plena.
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H5: Existe correlacion entre el bienestar subjetivo, la atencién plena, y las

dimensiones mentales.

H6: Se puede predecir el indice de bienestar subjetivo a partir de las
dimensiones mas fuertemente relacionadas y la competencia en atencion
plena.

6.3.1. Cuadro resumen de los objetivos e hipétesis.

Para conseguir una mayor comprension de los objetivos y las hipdtesis

planteadas para este estudio se presenta en forma de grafica un resumen de

los mismos.

OBJETIVOS

HIPOTESIS

1° Comprobar si la medida recogida de
bienestar subjetivo se distribuye de
forma normal entre la muestra, y puede
ser tenida en consideraciébn para ser
relacionada con el resto de variables
socioafectivas y de conciencia plena.

H1: El indice de bienestar subjetivo se
distribuye de forma normal entre la
muestra, por lo que puede ser tenida en
consideraciéon para relacionarlo con el
resto de variables socioafectivas y de
conciencia plena.

Ho: No existe una distribuciébn de normalidad
estandarizada de bienestar  subjetivo entre la
muestra.

Hi: Existe wuna distribucion de normalidad
estandarizada de bienestar  subjetivo entre la
muestra.

2° Conocer qué relacion existe entre las
variables socioemocionales, la
competencia de atencion plena y el
indice de bienestar subijetivo .

H2: Existe relacion entre las variables
socioemocionales, la competencia de
atencioén plena y el indice de bienestar
subjetivo .

Ho: No existe correlacion entre las variables
socioemocionales, la competencia de atencion
plenay el indice de bienestar subjetivo.

Hi: Existe correlacibn entre las variables
socioemocionales, la competencia de atencion
plenay el indice de bienestar subjetivo.

3° Clasificar correctamente en la
pertenencia a un determinado grupo en

H3: Es posible predecir la pertenencia a
un determinado grupo en indice de mayor
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indice de mayor o menor bienestar
subjetivo, en funcion de las variables
socioemocionales y la atencion plena.

0 menor bienestar subjetivo, a través de
una funcién discriminante con variables
socioemocionales y la atencion plena.

Ho: No es posible obtener una funcién
discriminante que nos permita predecir la
pertenencia a un determinado grupo en indice de
mayor o menor bienestar subjetivo.

H;: Existe una funcién discriminante que nos
permita predecir la pertenencia a un determinado
grupo en indice de mayor o menor bienestar
subjetivo.

4° Conocer si es posible predecir el
indice de bienestar subjetivo a partir de
las variables socioemocionales y de
atencion plena.

H4: Es posible predecir el indice de
bienestar subjetivo con una ecuacién de
regresion a partir de las variables
socioemocionales y de atencién plena.

Ho: No es posible obtener una ecuacién de
regresion que nos permita predecir el indice de
bienestar subjetivo a partir de las variables
socioemocionales y de atencion plena.

H;: Es posible obtener una ecuacién de regresion
que nos permita predecir el indice de bienestar
subjetivo a partir de las variables
socioemocionales y de atencion plena.

5° Identificar la relacion existente entre el
bienestar subjetivo, la atencién plena, y
las dimensiones mentales.

H5: Existe correlacion entre el bienestar
subjetivo, la atenciébn plena, y las
dimensiones mentales.

Ho: No existe correlacién entre las variables de
bienestar subjetivo, la atencion plena, y las
dimensiones mentales.

Hi: Existe correlacion entre las variables de
bienestar subjetivo, la atencion plena, y las
dimensiones mentales.

6° Conocer si se puede predecir el indice
de bienestar subjetivo a partir de las
dimensiones mas fuertemente
relacionadas y la competencia en
atencion plena.

H6: Se puede predecir el indice de
bienestar subjetivo a partir de las
dimensiones mas fuertemente
relacionadas y la competencia en
atencion plena.

Ho: No es posible obtener una ecuacién de
regresion que nos permita predecir el indice de
bienestar subjetivo a partir de las dimensiones
mas fuertemente relacionadas y la competencia
en atencion plena.

H;: Es posible obtener una ecuacién de regresion
que nos permita predecir el indice de bienestar
subjetivo a partir de las dimensiones mas
fuertemente relacionadas y la competencia en
atencion plena.
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6.4. METODO

6.4.1. Muestra

La muestra que se ha utilizado en esta investigacion es la misma que para el
Estudio I. EI numero inicial de participantes es de 130 alumnos y alumnas
pertenecientes a los dos centros universitarios establecidos para esta
investigacién. Pero debido al alto compromiso exigido al alumnado para
participar en este estudio, la muestra sufri6 una mortandad de 16 participantes

siendo el numero final de 114 sujetos.

6.4.2. Diseino

Para este estudio se ha utilizado una metodologia de tipo cuantitativa, en
diferentes métodos: descriptivo en cuanto que se observo y se describid el
comportamiento de los participantes y correlacional porque se busca encontrar

algun tipo de relacién entres las variables propuestas.

6.4.3.Variables

Las variables objeto de estudio en esta investigacién son las mismas que las
analizadas en el Estudio |. La diferencia viene marcada por la variable criterio
que en este estudio es la bienestar subjetivo y las variables socioemocionales y

la atencién plena son variables predictivas.

Las variables socioemocionales y la atencion plena (variables predictivas)
serdn objeto de analisis con la intencibn de encontrar alguna relacion

significativa que prediga el indice de bienestar subjetivo (variable criterio).

A continuacién se presentan en la tabla 6.1 las variables que seran objeto de

anélisis en este Estudio Il:
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Tabla 6.1

Variables de la investigacion

VARIABLES

Variable Predictivas
- Estrategias cognitivo emocionales (moldes mentales): 3 encuadres, 10
dimensiones y 30 moldes.
- Variables del pensamiento constructivo: 7 escalas y 15 facetas.
- Habilidades de inteligencia emocional: 4 habilidades basicas.

- Atencion plena

Variable criterio

- Indice de bienestar subjetivo: valoracién cuantitativa de bienestar subjetivo

Como se puede comprobar en la Tabla 6.1, las variables predictivas que

analizamos en este estudio son:

- Las estrategias cognitivo emocionales. Para el estudio de esta variable se
va a utilizar el instrumento de medida Test de estrategias cognitivo-
emocionales MOLDES (Hernandez-Guanir, 2010), que nos facilitara las
puntuaciones obtenidas por los participantes divididas en tres encuadres,

diez dimensiones y treinta moldes.

- Pensamiento constructivo que esta dividido en 7 escalas y 15 facetas.
Este tipo de pensamientos se valora con el inventario de pensamiento
constructivo CTI (Epstein, 2012) que nos facilita la puntuacién general de

pensamiento constructivo asi como en sus escales y facetas.

- Habilidades de inteligencia emocional. Para valorar cuantitativamente esta
variable se ha utilizado el test TMMS-24 basada en la prueba Trait Meta-
Mood Scale (TMMS) (Salovey y Mayer) valora la inteligencia emocional en

tres dimensiones: percepcion, comprension y regulacion.
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Atencién plena. Valorada con el Test MAAS (Hambleton, 1996), Escala
Mindful Attention Awareness Sacale. Aunque en esta investigacion no es
objeto de analisis el programa de intervencion Mindfulness-ProAp, es de
gran importancia el estudio de la relacion existente entre las puntuaciones
de atencidn plena, antes y después del programa, con la variables criterio,

indice de bienestar subijetivo.

6.4.4. Instrumentos de medida

En este estudio utilizamos los mismos instrumentos de medida que en el

Estudio I. Para medir las variables socioemocionales (variables predictivas)

hemos utilizado los siguientes instrumentos de medida:

Para las estrategias cognitivo emocionales se ha utilizado el Test de
estrategias cognitivo-emocionales. MOLDES (Hernandez-Guanir, 2010)
que nos proporciona los resultados clasificados de la siguiente forma, en
primer lugar, se divide en tres bloques: Encuadres focales: Espontaneidad
Vital, Ajuste y Optimismo; posteriormente en Diez dimensiones focales:
Implicacion Vital, Negatividad, Discordancia, Evitacion, Defensividad,
Atribucién externa, Operatividad, Optimizacién Positivizante, Optimizacion
Preparatoria y Optimizacién Autopotenciadora y por ultimo, en una unidad
de mas detalle y para concluir se encuentran los 30 moldes: Implicacidén
directa, Hiperanalisis, Hipercontrol anticipatorio, Afrontamiento borroso,
Inflacién-Decepcion, Focalizacion en la carencia, Imantacion por lo
imposible, Anticipacion devaluativa, Disociacion emocional, Reclusion
Oblicuidad cognitiva, Anticipaciébn esfuerzo y costo, Precision vy
Supervision, Atribucion falta de esfuerzo, Justificacion de los fallos,
Desplazamiento emocional, Atribucién al temperamento, Atribucidén social
del éxito, Atribucion mégica, Atribucion internalista del éxito, Atribucién a
las estrategias, Autoconviccion volitiva, Automotivacion proactiva, Control
emocional anticipatorio, Anticipacion constructiva previsora, Evaluacion

positiva y Transformacion rentabilizadora.
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- Para la evaluacion del pensamiento constructivo se ha utilizado el
Inventario de Pensamiento Constructivo CTI (Epstein 2012), este
instrumento de medida nos facilita muchas habilidades y reacciones
adaptativas. Los resultados son ofrecidos de forma jerarquica. En primer
lugar nos aporta un dato sobre el pensamiento constructivo global,
posteriormente se divide en 6 escalas principales que miden las formas
basicas de pensamiento constructivo o destructivo. Estas escalas
reciben el nombre de. Afrontamiento Emocional (EMO), Afrontamiento
Conductual (CON), Pensamiento Magico (MAG), Pensamiento
Categorico (CAT), Pensamiento Esotérico (ESO) y Optimismo Ingenuo
(OPT). Y por ultimo, el nivel mas especifico, estas las subescalas, que
nos describen los modos especificos de pensamiento destructivo o
constructivo, tales como: Autoestima (Aut), Ausencia de
sobregeneralizacion negativa (Sob), Ausencia de hipersensibilidad (Hip),
Ausencia de rumiaciones sobre experiencias desagradables (Rum),
Pensamiento Positivo (Pos), Orientacibn a la accion (Acc),
Responsabilidad (Res), Pensamiento Polarizado (Pol), Suspicacia (Sus),
Intransigencia (Int), Creencias paranormales (Par), Pensamiento
supersticioso  (Sup), Optimismo exagerado (Exa), Pensamiento

estereotipado (Est) e Ingenuidad (Ing).

- Para las habilidades de inteligencia emocional se ha utilizado el
instrumento de medida TMMS-24 basada en Trait Meta-Mood Scale
(TMMS), del grupo de investigadores de Salovey y Mayer. Esta escala
nos proporciona tres dimensiones claves en el desarrollo del Inteligencia
Emocional con 8 items cada una de ellas. Estas dimensiones reciben el
nombre de: atencion emocional, claridad emocional y reparacion

emocional.
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Y por ultimo, describimos el instrumento de medida para obtener los
resultados Mindfulness, atencién plena. La herramienta utilizada es la
Escala Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (Hambleton, 1996)
que nos facilita la cantidad de atencién plena que manifiesta una
persona, a mayor puntuaciéon, mayor estado de mindfulness. Esta
medida se realiz6 en dos momentos de la investigacion: pretest que
denominamos app (atencion plena principio) y el postest que

denominamos apf (atencion plena final).

Para la medicién de la variable criterio (indice de bienestar subjetivo) se ha

utilizado el siguiente instrumento de medida:

El cuestionario BIS-HERMAN (Hernandez, P. 1996 y 2000) que mide el
nivel de bienestar subjetivos individual. Este cuestionario esta
compuesto por 39 items, pero para nuestra investigacion sélo hemos
utilizado 10 primeros divididos en dos bloques que dan respuesta, por un
lado a la sensacidén de bienestar subjetivo que manifiesto respecto a mi
mismo con una escala Likert de 5 alternativas de respuesta (1 Muy feliz,
2 Infeliz, 3 Ni feliz, ni infeliz, 4 Feliz y 5 Muy feliz) y por otro lado, al
grado de disfrute que se siente también con 5 alternativas de respuesta
(1 Rara vez, 2 Algunas veces, 3 Regular, 4 Con frecuencia y 5 Muy

frecuente).

6.4.5. Procedimiento

El procedimiento realizado para este segundo estudio es semejante al que se

realizd en el estudio descrito en el capitulo anterior. La diferencia se encuentra

en las variables estudiadas: indice de bienestar subjetivo (criterio) y los analisis

de datos.
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6.4.5.1. Analisis de datos.

Una vez realizado el analisis de datos del primer estudio y despertado el interés
en un mayor conocimiento de la variable indice de bienestar subjetivo,

procedimos a la proyeccion del presente estudio y de su andlisis de datos.

Recogidas todas las puntuaciones obtenidas por los sujetos participantes en la
investigacion en todas las variables estudiadas (socioemocionales y atencidon
plena) y la variable criterio (indice de bienestar subjetivo), se procede a realizar
los andlisis estadisticos que nos aporten respuesta a las hip6tesis planteadas.

Para conocer los resultados llevamos a cabo los siguientes analisis:

1° Para conocer la funcion de distribucién de la variable criterio (indice
de bienestar subjetivo) se realiz6 el analisis de las puntuaciones obtenidas en

la valoracién del Bis — Hernan y la muestra.

Esto nos permitira conocer que el indice de bienestar subjetivo en la muestra
tiene una tendencia de funcion de curva normal, lo que nos autoriza a aceptarla

como una adecuada variable dependiente.

2° Realizacién de un analisis de correlacidén entre las puntuaciones de la
variable criterio (indice de bienestar subjetivo) y las variables socioemocionales
(Pensamiento constructivo general, las tres dimensiones de inteligencia
emocional, estrategias cognitivo emocionales, los encuadres E1,E2 y E3 y las

diferentes medidas de atencidn plena: pretest, postest e incremento).

Estos analisis nos daran a conocer qué variables socioemocionales tienen

mayor correlacion con la variable criterio, indice de bienestar subjetivo.

3° Llevamos a cabo el andlisis para obtener una funcién discriminante
entre los dos grupos de diferentes indices de bienestar subjetivo (mayor o

menor ) y todas las variables socioemocionales estudiadas en todas sus
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dimensiones (30 moldes, 10 dimensiones, 3 encuadres, 3 dimensiones de la
inteligencia emocional, 15 escalas o facetas CTl y las 3 medidas de atencién

plena).

El objeto es que nos permita conocer la probabilidad de pertenencia
adecuadamente entre los grupos de personas con mayor indice de bienestar

subjetivo y personas con menor indice de bienestar subjetivo.

4° Asi mismo hemos procedido a realizar el analisis que nos proporcione
una ecuacién de regresion entre las variables socioemocionales que mas

correlacionaron con el indice de bienestar subjetivo.

Con el fin de poder estimar la puntuacion final del indice de bienestar subjetivo

a partir de las puntuaciones de las variables predictivas estudiadas.

5° Llevamos a cabo un analisis de correlacidon entre las puntuaciones de
las diez dimensiones socioemocionales de las variable predictiva estrategias
cognitivo emocionales y la puntuacion de tencién plena final y la variable

criterio indice de bienestar subjetivo.

De este modo podemos conocer las unidades mas pequenas (dimensiones)

que tienen una mayor correlacion con el indice de bienestar subjetivo.

6° Siguiendo con el estudio del analisis estadistico de los datos se busca
obtener una ecuacién de regresion que prediga el indice de bienestar subjetivo
en funcion de las dimensiones que mas fuertemente relacionadas estan con el

encuadre E 2 (Ajuste).

De esta manera podemos conocer la posibilidad de realizar una ecuaciéon de
regresion que nos permita predecir el indice de bienestar subjetivo a partir de

las puntuaciones de las variables socioemocionales.
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6.5. RESULTADOS

En este segundo estudio analizamos los resultados obtenidos de la valoracion
de las variables estudiadas: predictivas (socioemocionales) y criterio (indice de
bienestar subjetivo). Nuestro principal objetivo es conocer qué variables

socioemocionales predicen significativamente el indice de bienestar subjetivo.

Para realizar estos analisis hemos trabajado con el programa estadistico

SPPS, Version 23 en castellano.

A continuacion vamos a describir y analizar los resultados obtenidos en las
diferentes variables con la aplicaciébn de la pruebas estandarizadas. Como
punto de partida se hace necesario realizar un andlisis descriptivo del indice de

bienestar subjetivo con respecto a la muestra.

6.5.1. Analisis descriptivo del indice de bienestar subjetivo de la muestra

Es importante conocer si las puntuaciones obtenidas en la variable bienestar
subjetivo muestran una tendencia de funcion de curva normal, para poder

aceptarla como una variable dependiente adecuada.

H1: El indice de bienestar subjetivo se distribuye de forma normal entre la
muestra, por lo que puede ser tenida en consideracion para relacionarlo con el

resto de variables socioafectivas y de conciencia plena.

Ho: No existe una distribucién normal en las puntuaciones de bienestar subjetivo.

H,: Existe una distribucion normal en las puntuaciones de bienestar subijetivo.

Para este andlisis partimos de los datos cuantitativos de la prueba BIS- Hernan
gue valora el indice de bienestar subjetivo del total de la muestra. Como se
puede observar en la tabla 6.2 el numero total de medidas valido en la prueba
de BIS-Hernan es de 114.
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Tabla 6.2

Muestra de BIS-Hernan.

Estadisticos
Bis-total
N Validos 114
Perdidos 3

Profundizando en la presencia de la variable bienestar subjetivo de la muestra,
se realiza un analisis de frecuencias que podemos observar en la tabla 6.3 La

frecuencia se encuentra entre los pardmetros de puntuacion de 24 y 46.

Tabla 6.3

Frecuencia en la muestra de BIS-Hernan.

Bis-total
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Validos 24 1 9 9 9
26 1 9 9 1.8
27 1 9 9 2.6
28 1 9 9 3.5
29 3 2,6 2,6 6.1
30 1 9 9 7.0
31 3 2.6 2.6 9.6
32 4 3.4 3.5 13.2
33 6 5.1 5.3 18.4
34 4 3.4 3.5 219
35 10 8.5 8.8 30.7
36 8 6.8 7.0 37.7
37 14 12.0 12.3 50.0
38 12 10.3 10.5 60.5
39 11 9.4 9.6 70.2
40 11 9.4 9.6 79.8
41 8 6.8 7.0 86.8
42 3 2.6 2.6 89.5
43 3 2.6 2.6 92.1
44 4 3.4 3.5 95.6
45 2 1.7 1.8 97.4
46 3 2.6 2.6 100.0
Total 114 97.4 100.0

Perdidos Sistema 3 2.6

Total 117 100,0
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Continuando en esta linea de andlisis se aprecia que la mayor frecuencia se
establece en la medida 37 con una Dt= 4,338. Este dato lo podemos apreciar

en forma mas grafica en el histograma 6.4 presentado a continuacion.

Tabla 6.4

Histograma de BIS-Hernan.

Histograma
B Media = 37,24
Desviacion tipica = 4,338
N=114
12,571
10,0 —
i)
[+ ]
£ | -
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—
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00 T |_| T T T T T T
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Bis-total

Teniendo en cuenta los datos descriptivos, podemos comprobar la distribuciéon
de las puntuaciones que nos permiten analizar convenientemente los
resultados, dando por supuesto que se trata de una muestra insesgada de la

poblacién, por lo que podemos tomarla como una referencia significativa.

Una vez comprobada que la muestra es adecuada para realizar el estudio,
procedemos con el andlisis estadistico entre las variables objeto de

investigacion.
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El siguiente paso es el analisis de -correlacion entre las variables
socioemocionales y las medidas de atencion plena con el indice de bienestar

subjetivo.

6.5.2. Estudio de correlacion entre las variables socioemocionales,

atencion plena y el indice de bienestar subjetivo

De este modo buscamos dar respuesta a la primera hip6tesis planteada en

este estudio Il, la cual presentamos a continuacion:

H2: Existe relacion entre las variables socioemocionales, la competencia de

atencion plena y el indice de bienestar subjetivo .

Ho: No existe correlacion entre las variables a socioemocionales, la competencia de
atencién plena y el indice de bienestar subjetivo.
Hi: Existe correlacion entre las variables socioemocionales, la competencia de

atencion plena y el indice de bienestar subjetivo.

Con el siguiente estudio de correlacién pretendemos conocer si existe relacion
entre la variable indice de bienestar subjetivo (criterio) y las variables
socioemocionales (predictivas): CTI PCG, Moldes Encuadre 1, 2 y 3, atencién
plena final, atencién plena inicial, incremento de atenciébn y las tres

dimensiones de inteligencia emocional: percepcidén, comprension y regulacion.

En la tabla 6.5 (Paginas 292-293) se pueden observar los resultados de las
puntuaciones obtenidas del andlisis de correlacion existente entre todas las

variables analizadas.
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A modo de resumen, se expone a continuacion la tabla 6.6 que refleja solo los
resultados del analisis de correlacion de las variables que han resultados

obtener un coeficiente de correlacion estadisticamente significativo.

Tabla 6.6

Resumen de las correlaciones variable criterio y variables predictivas

Bis-total
CTI-PCG-T Correlacion de Pearson ,401
Sig. (bilateral) ,000
N 111
MOL-E1-T Correlacion de Pearson ,365
Sig. (bilateral) ,000
N 109
MOL-E2-T Correlacion de Pearson ,449
Sig. (bilateral) ,000
N 109
MOL-E3-T Correlacion de Pearson ,249
Sig. (bilateral) ,009
N 109
APPTOTAL Correlacion de Pearson ,324
Sig. (bilateral) ,001
N 109
Apf total Correlacion de Pearson ,462
Sig. (bilateral) ,000
N 110
Incremento Atencioén Correlacion de Pearson ,129
Sig. (bilateral) ,182
N 108
IE Percepcion Correlacion de Pearson -,123
Sig. (bilateral) ,198
N 111
IE Comprension Correlacion de Pearson ,222
Sig. (bilateral) ,019
N 111
IE Regulacion Correlacion de Pearson ,157
Sig. (bilateral) ,100
N 110

**. La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral).
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Correlaciones: variables, criterios y predictivas

Tabla 6.5

Correlaciones

CTI-PCG-T MOL-E1-T  MOL-E2-T MOL-E3-T APP TOTAL Apf total
CTI-PCG-T Corr. de Pearson 1
Sig. (bilateral)
N 114
MOL-E1-T Corr. de Pearson 607" 1
Sig. (bilateral) ,000
N 111 111
MOL-E2-T Corr. de Pearson 556 583" 1
Sig. (bilateral) ,000 ,000
N 111 111 111
MOL-E3-T Corr. de Pearson 507" 228" ,198" 1
Sig. (bilateral) ,000 016 ,037
N 111 111 111 111
APP TOTAL Corr. de Pearson 210" 178 351" ,089 1
Sig. (vilateral) ,030 ,070 ,000 371
N 107 104 104 104 110
Apf total Corr. de Pearson 373" ;328" 412" ,186 698~ 1
Sig. (bilateral) ,000 ,001 ,000 ,057 ,000
N 108 105 105 105 109 111
Incremento Corr. de Pearson 179 126 123 ,099 -,303" 4717
Atencion Sig. (bilateral) ,067 207 215 321 ,001 ,000
N 106 103 103 103 109 109
IE Percepcién Corr. de Pearson -,206' -,184 -,162 ,067 -,164 -229°
Sig. (bilateral) ,032 ,059 ,096 ,496 ,090 ,016
N 108 106 106 106 108 109
IE Comprension  Corr. de Pearson ,120 ,064 253" 224" ,080 ,168
Sig. (bilateral) 215 514 ,009 ,021 410 ,081
N 108 106 106 106 108 109
IE Regulacion Corr. de Pearson 635" 262" 282" 628" 229 275
Sig. (bilateral) ,000 ,007 ,004 ,000 ,017 ,004
N 107 105 105 105 107 108
Bis-total Corr. de Pearson 4017 365 449" 249" 324" 462"
Sig. (vilateral) ,000 ,000 ,000 ,009 ,001 ,000
N 111 109 109 109 109 110

**. La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral).
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Correlaciones

Incr. Atencion IE Percep. IE Comp. IE Regulacion Bis-total
Correlacion de Pearson  CTI-PCG-T
Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson ~ MOL-E1-T
Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson ~ MOL-E2-T
Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson ~ MOL-E3-T
Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson APPTOTAL
Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson Apf total
Sig. (bilateral)
N
1 Correlacion de Pearson  Incremento
Sig. (bilateral) Atencién
109 N
-,089 1 Correlacion de Pearson IE Percep.
364 Sig. (bilateral)
107 111 N
,052 328" 1 Correlacion de Pearson IE Comp.
,595 ,000 Sig. (bilateral)
107 111 111 N
,105 ,032 221 1 Correlacion de Pearson IE Regul.
284 744 ,020 Sig. (bilateral)
106 110 110 110 N
129 -123 ,222' 157 1 Correlacion de Pearson Bis-total
,182 ,198 ,019 ,100 Sig. (bilateral)
108 111 111 110 114 N
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Analizados estos resultados podemos concretar las variables socioemocionales
que aparecen correlacionadas significativamente con bienestar subjetivo. Estas
variables, reflejadas en la tabla 6.6 son las siguientes: CTI-PCG (Pensamiento
Constructivo Global), MOLDE E1 (Espontaneidad Vital), MOLDE E2 (Ajuste), y
MOLDE ES3 (Optimizacion) y dos medidas de atencién plena: antes y después

del programa.

Con estos resultados se comprueba que existen determinadas variables
socioemocionales que correlacionan con el indice de bienestar subjetivo, lo
cual nos puede permitir predecir este indice a partir de las puntuaciones

obtenidas en las variables anteriormente citadas.

También podemos asegurar que no sOlo influyen las variables
socioemocionales, sino que existe otra variable que correlaciona
significativamente con el indice de bienestar subjetivo y es la competencia de
atencion plena. Las puntuaciones mas significativas de esta competencia son
la atencion plena final, es decir aquellas puntuaciones que se realizaron
después del programa de intervencion Mindfulness-ProAp la medida de

postest.

6.5.3. Realizar una funciéon discriminante que me permita conocer la
probabilidad de pertenencia adecuadamente entre los grupos de
personas con mayor indice de bienestar subjetivo y personas con menor

indice de bienestar subjetivo

A efectos de seguir profundizando en las correlaciones que pueden existir entre
las variables socioemocionales y la variable criterio, procedemos con un
analisis mas amplio de las variables predictivas que permita clasificar
previamente el indice de bienestar subjetivo. Para ello, damos paso al analisis

que nos dé respuesta a la hip6tesis numero 3.
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H3: Es posible predecir la pertenencia a un determinado grupo en indice de
mayor o menor bienestar subjetivo, a través de una funcioén discriminante con

variables socioemocionales y la atencion plena.

Ho: No es posible obtener una funcion discriminante que nos permita predecir la
pertenencia a un determinado grupo en indice de mayor o0 menor bienestar
subjetivo.

Hi: Existe una funcién discriminante que nos permita predecir la pertenencia a

un determinado grupo en indice de mayor 0 menor bienestar subjetivo.

Para realizar este analisis se han ampliado las dimensiones del pensamiento
constructivo y moldes a analizar. En la prueba de CTI se han utilizado todas las
escalas y facetas que lo componen: PGC Pensamiento Constructivo Global,
EMO Afrontamiento emocional, Aut Autoestima, Sob Ausencia de
sobregeneralizacibn negativa, Hip Ausencia de hipersensibilidad. Rum
Ausencia de rumiaciones sobre experiencias desagradables, CON
Afrontamiento conductual, Pos Pensamiento Positivo, Acc Orientaciéon a la
accion, Res Responsabilidad, MAG Pensamiento Magico, Pol Pensamiento
polarizado, Sus Suspicacia, Int Intransigencia, CAT Pensamiento categorico,
Pol Pensamiento polarizado, Sus Suspicacia, Int. Intransigencia, ESO
Pensamiento esotérico, Par Creencias paranormales, Sup Pensamiento
supersticioso, OPT Optimismo ingenuo, Exa Optimismo Exagerado, Est

Pensamiento estereotipado, Ing Ingenuidad.

En la prueba de moldes se han extendido la valoracibn desde los tres
encuadres: E1 (Espontaneidad Vital), E2 (Ajuste), E3 (Optimizacién) que son
unidades que engloban mas generalidad, en escalas mas detalladas estan las
diez dimensiones; D1 (Implicacion Vital), D2 (Negatividad), D3 (Discordancia),
D4 (Evitacidén), D5 (Defensividad), D6 (Atribucion externa), D7 (Operatividad),
D8 (Optimizacién Positivizante), D9 (Optimizacién preparatoria) y D10
(Optimizacion autopotenciadora) que pasan a ser unidades mas concretas
hasta llegar a los treinta moldes; M1 (Implicacion directa), M2 (Hiperanalisis),

M3 (Hipercontrol anticipatorio), M4 (Afrontamiento borroso), M5 (Anticipacion
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aversiva), M6 (Evaluacion selectiva negativa), M7 (Hostiligenia), M8 (Inflacion
— Decepcion), M9 (Focalizacion a la carencia), M10 ( Imantacion por lo
imposible), M11 (Anticipacion devaluativa), M12 (Disociacién emocional), M13 (
Reclusion), M14 (Oblicuidad cognitiva), M15 (Anticipacién esfuerzo y costo),
M16 (Precision y supervision), M17 (Atribucién falta de esfuerzo), M18
(Justificacién de los fallos), M19 (Desplazamiento emocional), M20 (Atribucion
al temperamento), M21 (Atribucion social del éxito), M22 (Atribucibn magica),
M23 (Atribucidn internalista del éxito), M24 (Atribucion a las estrategias), M25
(Autoconviccion volitiva), M26 (Automotivacion proactiva), M27 (Control
emocional anticipatorio), M28 (Anticipacion constructiva previsora), M29
(Evaluacién positiva) y M30 (Transformacion rentabilizadora) que son las

unidades mas pequenas que nos proporciona este instrumento de evaluacion.

También se han valorado las tres dimensiones de inteligencia emocional:
percepcion, comprensién y regulacion, asi como las tres medidas de atencion

plena ( incremento, pretest y postest).

Presentamos a continuacién el proceso de analisis realizado:

Tabla 6.7

Lambda de Wilks. Variables socioemocionales y criterio.

Variables introducidas/excluidas®®®¢

Lambda de Wilks Lambda de Wilks (F exacta)
Paso Introducidas  Estadistico gl gl2 gl3 Estadistico gl gl2 Sig.
1 MOL-M15-T ,701 1 1 61,000 26,073 1 61,000 ,000
2 MOL-M9-T ,630 2 1 61,000 17,586 2 60,000 ,000

En cada paso se introduce la variable que minimiza la lambda de Wilks global.

a. El nimero méaximo de pasos es 142.
b. La F parcial minima para entrar es 3.84.
c. La F parcial maxima para salir es 2.71

d. El nivel de F, la tolerancia o el VIN son insuficientes para continuar los calculos.

En primer lugar, podemos comprobar en la tabla 6.7 las puntuaciones
obtenidas en la Lambda de Wilks que nos proporcionan una estimacion mas
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precisa del indice de bienestar subjetivo. En este analisis se observan que los
Moldes 15 (Anticipacién esfuerzo y costo) y Moldes 9 (Focalizacién en la
carencia) son las unidades socioemocionales mas pequenas que nos permiten
estimar la probabilidad de pertenencia a un grupo u a otro. Los que mayor
indice de bienestar subjetivo presentan y los que menor.

Tabla 6.8

Seleccion de variables de clasificacion por grupos.

Variables en el analisis

Paso Tolerancia F para salir Lambda de Wilks
1 MOL-M15-T 1,000 26,073
2 MOL-M15-T ,869 9,487 ,730
MOL-M9-T ,869 6,673 ,701
Tabla 6.9

Resultados de clasificacion de probabilidad de pertenencia a un grupo.

Lambda de Wilks

Lambda de Wilks Lambda de Wilks (F exacta)
Paso N° de variables  Lambda gl gl2 gl3 Estadistico gl gl2 Sig.
1 1 ,701 1 1 61 26,073 1 61,000 ,000
2 2 ,630 2 1 61 17,586 2 60,000 ,000

Tabla: Resumen de las funciones candnicas discriminantes

Tabla 6.10

Valores de discriminacion de resultados.

Autovalores

Funcién Autovalor % de varianza % acumulado Correlacion canbnica

1 ,586° 100,0 100,0 ,608

a. Se han empleado las 1 primeras funciones discriminantes candnicas en el analisis.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Tabla 6.11

Valor de correccion de las funciones seleccionadas.

Lambda de Wilks

Contraste de las funciones Lambda de Wilks Chi-cuadrado gl Sig.

1 ,630 27,680 2 ,000

Tabla 6.12

Coeficientes estandarizados de las funciones discriminantes canonicas.

Coeficientes estandarizados

Funcién
1
MOL-M9-T ,558
MOL-M15-T ,652
Tabla: Estadisticos de clasificacion
Tabla 6.13

Consideraciones previas al establecimiento grupos.

Probabilidades previas para los grupos

Casos utilizados en el analisis

bistotalagru Previas No ponderados Ponderados
1,00 ,500 31 31,000
2,00 ,500 32 32,000
Total 1,000 63 63,000

En este proceso de analisis realizado con el objetivo de obtener la funcion
discriminante que defina a los dos grupos de estudio de mayor o menor
bienestar subjetivo , podemos observar que la tabla 6.11 nos aporta el dato de
qgue existe un 37% de la varianza ( 0,63 lambda de Wilks) en las puntuaciones

de bienestar subjetivo que es explicada a través de la funcién discriminante.
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En un segundo paso de analisis se reflejan los resultados de la clasificacién de
pertenencia a un grupo u otro en funcion de sus probabilidades como muestran

los datos de la tabla 6.14

Tabla 6.14

Resultados de clasificacion de probabilidad de pertenencia a un grupo.

Resultados de la clasificacion

Grupo de pertenencia

pronosticado

bistotalagru 1,00 2,00 Total
Original  Recuento 1,00 29 5 34
2,00 6 26 32
Casos desagrupados 15 30 45
% 1,00 85,3 14,7 100,0
2,00 18,8 81,3 100,0
Casos desagrupados 33,3 66,7 100,0

2. Clasificados correctamente el 83,3% de los casos agrupados originales.

Con el analisis de los datos Podemos comprobar que existe una funcion
discriminante que permite clasificar correctamente y de forma estadisticamente

significativa, en un 83,3 % las personas que pertenecen a un determinado

grupo.

6.5.4. Es posible predecir el indice de la bienestar subjetivo a partir de las
principales variables socioemocionales (encuadres mentales, puntuacién
constructiva global y las tres dimensiones de la inteligencia emocional) y

los indices de atencién plena

Con los datos obtenidos del andlisis de correlacion entre todas las variables
socioemocionales que mas correlacionan con la variable criterio reflejados en la
tabla 6.5 Y como también se puede comprobar que se puede establecer una

funcién discriminante que nos permite indicar qué variables socioemocionales
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predicen el indice de bienestar subjetivo. Ahora, nos planteamos si se puede
establecer una ecuacion de regresion que nos permita calcular la puntuacion
final del indice de bienestar subjetivo a partir de las variables

socioemocionales. Y asi, damos respuesta a la hip6tesis nUmero 4.

H4: Es posible predecir el indice de bienestar subjetivo con una ecuacioén de

regresion a partir de las variables socioemocionales y de atencién plena.

Ho: No es posible obtener una ecuacién de regresion que nos permita predecir
el indice de bienestar subjetivo a partir de las variables socioemocionales y de
atencion plena.

Hi: Es posible obtener una ecuacidén de regresion que nos permita predecir el
indice de bienestar subjetivo a partir de las variables socioemocionales y de

atencion plena.

Procedemos a analizar los datos de las siguientes variables socioemocionales:
las tres dimensiones de inteligencia emocional (regulacién, comprension y
percepcion), las medidas de atencion plena pretest y postest, los Encuadres 1,
2y 3 del test de moldes y el CTI PCGT general en relacion a las puntuaciones

obtenidas del test BIS-Hernan de indice de bienestar subjetivo.

Presentamos a continuacion el proceso de analisis:

Tabla 6.15
Rango de valores considerados

(Pag. siguiente)
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Tabla 6.15

Rango de valores considerados

Variables introducidas/eliminadas®

Modelo Variables introducidas Variables eliminadas Método

1 Apf total Por pasos (criterio: Prob. de F
para entrar <= ,050, Prob. de F
para salir >=,100).

2 MOL-E2-T Por pasos (criterio: Prob. de F

para entrar <= ,050, Prob. de F

para salir >=,100).

a. Variable dependiente: Bis-total

Tabla 6.16

Resumen del modelo planteado

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado corregida Error tip. de la estimacion
1 ,460°% ,211 ,203 3,900
2 ,525b ,276 ,261 3,757

a. Variables predictoras: (Constante), Apf total

b. Variables predictoras: (Constante), Apf total, MOL-E2-T

Tabla 6.17

Andlisis de la varianza

ANOVA°
Modelo Suma de cuadrados gl Media cuadrética F Sig.
1 Regresion 403,752 1 403,752 26,540 ,000%
Residual 1506,109 99 15,213
Total 1909,861 100
2 Regresion 526,886 2 263,443 18,668 ,000°
Residual 1382,976 98 14,112
Total 1909,861 100

a. Variables predictoras: (Constante), Apf total

b. Variables predictoras: (Constante), Apf total, MOL-E2-T

c. Variable dependiente: Bis-total

Rosa D. Martin Rodriguez
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Tabla 6.18

Variables socioemocionales con mayor probabilidad de prediccion.

Coeficientes®

Modelo Coeficientes no estandarizados Coef. tipificados
B Error tip. Beta t Sig.
1 (Constante) 29,268 1,610 18,179 ,000
Apftotal ,130 ,025 ,460 5,152 ,000
2 (Constante) 29,851 1,563 19,097 ,000
Apftotal ,088 ,028 ,311 3,126 ,002
MOL-E2-T ,043 ,015 ,294 2,954 ,004

a. Variable dependiente: Bis-total

Se puede observar que en la tabla 6.18 se reflejan los predictores
socioemocionales que explican de forma estadisticamente significativa, un
mayor indice de bienestar subjetivo son la variable de atencién plena final y la

variable cognitivo emocional del Encuadre E2 (Ajuste).

Pero con la intencion de profundizar en unidades mas concretas (dimensiones)
y dar respuesta a la hipbtesis 5, procedemos a realizar un andlisis de
correlacion entre todas las dimensiones de los encuadres del test moldes con

la puntuacion de atencién plena final y el indice de bienestar subjetivo.

6.5.5. Qué relacion existe entre la bienestar subjetivo, la atencién plena, y

las diez dimensiones mentales

Con este proceso se le encontrara respuesta a la hipotesis nUmero 5 planteada

para este Estudio Il:

H5: Existe correlacién entre el bienestar subjetivo, la atencién plena, y las

dimensiones mentales.
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Ho: No existe correlacién entre las variables de bienestar subjetivo, la atencidn
plena, y las dimensiones mentales.
Hi: Existe correlacién entre las variables de bienestar subjetivo, la atencidn

plena, y las dimensiones mentales.

Este analisis de correlacion se realiza entre todas las dimensiones de los
encuadres 1, 2 y 3: D1 (Implicaciéon Vital), D2 (Negatividad), D3 (Discordancia),
D4 (Evitacidén), D5 (Defensividad), D6 (Atribucion externa), D7 (Operatividad),
D8 (Optimizacién positivizante), D9 (Optimizacion preparatoria) y D10
(Optimizacion autopotenciadora) junto a las puntuaciones obtenidas en

atencion plena final y el indice de bienestar subjetivo.

Procedemos con la presentacion de los datos en la tabla 6.19 donde se reflejan

todos los resultados obtenidos de este analisis de correlacion:

Tabla 6.19
Tabla resumen de datos

(Pag. Siguiente)

Rosa D. Martin Rodriguez 305



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 6.19

Tabla resumen de datos

(Resultados de correlacion mas significativas de las dimensiones

socioemocionales, atencion plena final (apf) y (Bis total) indice de bienestar subjetivo)

Bis-total
Apf total Correlacién de Pearson 462"
Sig. (bilateral) ,000
N 110
MOL-D1-T Correlacion de Pearson 287"
Sig. (bilateral) ,002
N 109
MOL-D2-T Correlacion de Pearson -,478"
Sig. (bilateral) ,000
N 109
MOL-D3-T Correlacién de Pearson -447"
Sig. (bilateral) ,000
N 109
MOL-D4-T Correlacion de Pearson -291"
Sig. (bilateral) ,002
N 109
MOL-D5-T Correlacién de Pearson -,306
Sig. (bilateral) ,001
N 109
MOL-D6-T Correlacién de Pearson -,110
Sig. (bilateral) ,253
N 109
MOL-D7-T Correlacion de Pearson 268"
Sig. (bilateral) ,005
N 109
MOL-D8-T Correlacién de Pearson 264"
Sig. (bilateral) ,006
N 109
MOL-D9-T Correlacién de Pearson ,036
Sig. (bilateral) ,708
N 109
MOL-D10-T Correlacion de Pearson 243
Sig. (bilateral) ,011
N 109
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Como se puede observar en la tabla 6.19 el analisis de correlacion
estadisticamente significativo entre las variables socioemocionales analizadas

reflejan los siguientes resultados:
- Con puntuaciones positivas: Apf (Atencion plena final) r= .462**

- Con puntuaciones negativas:
D2 (Negatividad) r= -,478**
D3 (Discordancia) r= -,447**
D4 (Evitacion) r=-,291**
D5 (Defensividad) r=-,306**

A estos valores se le puede anadir para una mejor comprensién las
caracteristicas propias de estas dimensiones que ayudan a definir el perfil
socioemocional de una persona. Segun Hernandez-Guanir (2010) en su Test
de estrategias cognitivo — emocionales MOLDES, una puntuacion negativa en

estas dimensiones hacen referencia a lo siguiente:

- D2 (Negatividad): Tendencia a considera los fallos, a no realizar

anticipaciones aversivas ni a mostrar desconfianza hacia los demas.

- D8 (Discordancia): Tendencia a aceptar la realidad tal y como es, pero

implicandose en lo que puede mejorar.

- D4 (Evitacién): Tendencia a conectar con los problemas afrontandolos
directamente, con el pensamiento, las emociones, y la accion, sin

mecanismos de escape.

- D 5 (Defensividad): Tendencia a aceptar los propios fallos, encajando las

contrariedades y generando alternativas.
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La puntuaciones a las que se refiere estas dimensiones son negativas, es
decir, a mayor ausencia de estas dimensiones mayor indice de bienestar
subjetivo. Por lo tanto, si nos encontramos con una persona que afronte con
realismo y consciencia sin realizar juicios hacia las circunstancias que se tiene
que enfrentar ni hacia los demas. Con un buen autocontrol de las emociones y

los pensamientos, se puede predecir un mayor indice de bienestar subjetivo.

Con los valores obtenidos del analisis de correlacion anterior, donde sus
valores se encuentran entre los indices de puntuaciones no mayores a 0.4 y
menores a -0.4 tiene sentido hacer una predicciéon del indice de bienestar
subjetivo en términos de estas variables, para ello procedemos con el andlisis
para obtener una ecuacion estructural que nos permita predecir el indice de

bienestar subjetivo con las variables socioemocionales y la atencion plena.

6.5.6. Obtener una ecuacion que pueda predecir el indice de bienestar
subjetivo a partir de determinadas dimensiones del Encuadre de Ajuste

(E2) y la atencién plena

Llegado a este punto de andlisis nos planteamos la siguiente pregunta:
¢, Podemos predecir el indice de bienestar subjetivo en funcion de las
dimensiones propias del Encuadre 2?7 ;Podemos obtener una ecuacion de
regresion a partir de las dimensiones del Encuadre 2 que me prediga la

puntuacion de bienestar subjetivo?

Con este planteamiento estamos buscando respuesta a la hipétesis numero 6:
H6: Se puede predecir el indice de bienestar subjetivo a partir de las
dimensiones mas fuertemente relacionadas y la competencia en atencion

plena.

Ho: No es posible obtener una ecuacién de regresion que nos permita predecir

el indice de bienestar subjetivo a partir de las dimensiones mas fuertemente
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relacionadas y la competencia en atencion plena.
Hi: Es posible obtener una ecuacidén de regresion que nos permita predecir el
indice de bienestar subjetivo a partir de las dimensiones mas fuertemente

relacionadas y la competencia en atencion plena.

Para resolver esta cuestidn damos lugar al siguiente andlisis con las variables
de atencidbn plena final, Dimension 2 (Negatividad), Dimension 3
(Discordancia), Dimensidén 4 (Evitacién) y Dimension 5 (Defensividad) y Bis

total.

Este anélisis se puede comprobar en las tablas 6.20, 6.21, 6.22 y 6.23.

Tabla 6.20

Rango de valores considerados

Variables introducidas/eliminadas®

Modelo Variables introducidas Variables eliminadas Método
1 MOL-D2-T . Por pasos (criterio: Prob. de F
para entrar <= ,050, Prob. de F

para salir >=,100).

2 Apftotal . Por pasos (criterio: Prob. de F
para entrar <= ,050, Prob. de F

para salir >=,100).

a. Variable dependiente: Bis-total

Tabla 6.21

Resumen del modelo planteado

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado corregida Error tip. de la estimacion
1 AT4° ,225 217 3,882
2 570" 325 312 3,641

a. Variables predictoras: (Constante), MOL-D2-T
b. Variables predictoras: (Constante), MOL-D2-T, Apftotal
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Tabla 6.22

Andlisis de la varianza

ANOVA°
Modelo Suma de cuadrados gl Media cuadrética F Sig.
1 Regresioén 450,637 1 450,637 29,904 ,000°
Residual 1552,163 103 15,070
Total 2002,800 104
2 Regresioén 650,648 2 325,324 24,541 ,000°
Residual 1352,152 102 13,256
Total 2002,800 104

a. Variables predictoras: (Constante), MOL-D2-T
b. Variables predictoras: (Constante), MOL-D2-T, Apftotal

c. Variable dependiente: Bis-total

Tabla 6.23

Resultados de los factores socioemocionales de correlacidn mas significativos

Coeficientes®

Modelo Coeficientes no estandarizados Coef. tipificados
B Error tip. Beta t Sig.
1 (Constante) 41,612 ,891 46,687 ,000
MOL-D2-T -,071 ,013 -,474 -5,468 ,000
2 (Constante) 35,634 1,751 20,347 ,000
MOL-D2-T -,053 ,013 -,354 -4,070 ,000
Apftotal ,081 ,021 ,338 3,884 ,000

a. Variable dependiente: Bis-total

En este ultimo analisis las variables cognitivo emocionales analizadas en este

proceso son: la atencion plena final, D2, D3, D4 y D5.

Los resultado (Tabla 6.23) nos indican que se puede predecir el indice de
bienestar subjetivo (Bis-Total) con la variable cognitivo — emocional D2
(Negatividad), con una puntuacién negativa (r= -,354) y con una puntuacion

positiva el grado de atencion plena (r=,338).
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6.6. DISCUSION

A partir de los datos y resultados obtenidos en los distintos analisis estadisticos
llevados a cabo el este Estudio IlI, se procede con una interpretacion mas
detallada de los principales hallazgos que se derivan de los mismos. Con este
fin, se estudia la influencia de las variables socioemocionales y la atencidn

plena en relacion al indice de bienestar subjetivo.

- En primer lugar se realiza un anlisis descriptivo del indice de bienestar

subjetivo de la muestra.

- En segundo Ilugar se realiza el analisis de las variables
socioemocionales (predictivas) y la atencidén plena indice de bienestar

subjetivo (variable criterio).

6.6.1. Analisis descriptivo del indice de bienestar subjetivo en la muestra

Con este analisis se ha comprobado que el indice de bienestar subjetivo
presente en la muestra manifiesta una tendencia de funcion de curva normal.
Este dato es muy importante pues comenzamos el estudio desde una muestra
insesgada de la poblacion, que puede ser tomada como una referencia
significativa dado los parametros de normalidad de la prueba BIS Hernan
Hernandez, 1996 y 2000).

En las Tablas 6.3 y 6.4 se puede observar que la mayor frecuencia de
respuestas se encuentra en torno a los parametros medios de medida, por lo
gue evidenciamos que nos encontramos ante una muestra que no presenta

patologias en referencia al indice de bienestar subjetivo.

Con estos resultados podemos afirmar el cumplimiento de la Hipétesis 1.1 que

afirma que existe una distribucion de normalidad estandarizada de las
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puntuaciones de bienestar subjetivo y la muestra puede ser considerada
adecuada para esta investigacion. Segun la aportacidn de Atienza y cols.
(2000) que afirman que las personas que manifiestan un bienestar subjetivo
gozan de una adecuada salud mental, ademas de otros factores como la
ausencia de estrés, depresion, ansiedad o efectos negativos. Si se tiene en
consideracion esta aportacion cientifica, haber trabajado con una muestra con
parametros de normalidad estandarizada favorecen la garantia de los
resultados obtenidos. En cambio si una persona manifiesta insatisfaccion, con
escasas emociones positivas y si muchas negativas, su bienestar es
considerado bajo (D Anello, 2006).

6.6.2. Variables socioemocionales

Partiendo que contamos con una muestra idonea para la investigacion
procedemos al analisis de datos de las variables socioemocionales, las

medidas de atencion plena y el bienestar subjetivo.

Una vez analizados los datos se ha comprobado que entre todas las variables
socioemocionales existen algunas cuya correlacibn es estadisticamente
significativa con el indice de bienestar subjetivo. De acuerdo con estos
resultados se puede decir que existe una correlacion entre las variables: CTI
PCG (r=,401**), MOL-E1(r=,365**), MOL-E2 (r=,449**) , MOL-E3 (r=,249**),
APPTotal (r=,324**), Apftotal (r=,462**) y el indice de bienestar subjetivo.

De este modo se confirma la Hipbtesis 2.1 que afirma que existen
determinadas variables socioemocionales y la competencia de atencidn plena

que correlacionan significativamente con el indice de bienestar subjetivo.

Sin embargo, cabe advertir que es especialmente conocido que la relacion
entre bienestar subjetivo y variables o efectos positivos no es de facil
atribucion, ya que por medio se encuentran mdultiples variables, tal y como

sefalan Mroczek & Kolarz (1998).
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En este campo también aporta Cahyco (2010) con su estudio sobre variables
psicolégicas asociadas a la bienestar subjetivo, que afirma que el bienestar

subjetivo depende de algunas variables psicoemocionales.

A estos resultados también cabe anadirle las caracteristicas que reunen estas
variables para definir el perfil socioemocional de esta muestra. Cuando la
puntuacion en el pensamiento constructivo de una persona es alta, la
aceptacioén que tiene de ella misma, asi como hacia los demas, es adecuada
en esta escala, manteniendo buenas relaciones y actuando si juicos de valor.
Adaptan su forma de pensar a las necesidades de las diferentes situaciones,
implicandose de forma espontanea y vital, percibiendo la realidad de forma
positiva y sin exageraciones, con una visidbn constructiva tanto en las
circunstancias positivas como en las negativas. Y este percepciéon de la
realidad que vive en cada momento se hace mas valiosa cuando manifiesta un
buen desarrollo de la competencia de atencidn plena: ser consciente del aqui y
ahora, sin juicios ni predisposiciones, actuando con coherencia y asertividad.
Coinciden estos resultados con la opinidbn de Sandin (2003), afirma que una
persona manifiesta un alto nivel de bienestar subjetivo cuando es capaz de
establecer un equilibrio entre las vivencias estresantes, los recursos personales

y sociales que utiliza y las consecuencias de las mismas.

Seguidamente procedemos a interpretar los resultados (Tabla 6.7 hasta 6.13)
obtenidos del anadlisis que nos permita conocer si es posible establecer una
funcion discriminante entre las variables socioemocionales y la atencidn plena en

relacion al mayor o menor indice de bienestar subjetivo.

Los resultados (Tabla 6.12) obtenidos al comparar las variables
socioemocionales, competencia de atencion plena y las puntuaciones de bis
total confirman la Hipo6tesis 3.1. Existen dos variables socioemocionales el

molde 9, Focalizacion en la carencia y el molde15, Anticipacién esfuerzo y
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costo. Que nos permiten predecir la pertenencia al grupo de mayor puntuacion

en indice de bienestar subjetivo.

Las variables analizadas (Tabla 6.14) permiten agrupar el valor de pertenencia
al grupo que mayor puntuaciéon de indice de bienestar con una probabilidad de
acierto del 83,3%.

Podemos decir que las personas que tengan tendencia a desmoralizarse ante
las tareas basadas en el esfuerzo y el tiempo que les pueda llevar, y que
muestren una actitud de focalizacion con lo que no poseen (carencia), su
indice de bienestar subjetivo sera previsiblemente menor. Este resultado
coincide con las investigaciones de otros autores como Géngora y Reyes,
(1999); Paris y Omar (2009) que afirman que la focalizacion en los problemas
y las estrategias de emociones se relaciona con las consecuencias negativas

para obtener un mayor bienestar subjetivo.

Entre los datos obtenidos (Tabla 6.11) en este analisis cabe resenar también
que la varianza de bienestar subjetivo, que explica la homogeneidad de las
puntuaciones de la variable, es de un 37%. Se trata de un porcentaje mayor del
planteado por Alarcdn (2000) en una de sus investigaciones, donde reporté que
los efectos positivos que mejor predicen la bienestar subjetivo lo explican un

23% de la varianza.

Con todos estos resultados (Tablas 6.13 hasta 6.17) podemos avalar el
cumplimiento de la Hipotesis 4.1 que afirma la posibilidad de obtener una
ecuacion de regresidn que permita predecir la pertenencia a un determinado

grupo en funcioén del indice de mayor o menor bienestar.

Una vez establecida la existencia de determinadas variables socioemocionales
y atencion plena que correlacionan significativamente con la variable bienestar

subjetivo, parece oportuno establecer una ecuacion de regresion y nos permita
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predecir el indice de bienestar subjetivo y asi profundizar en el conocimiento de

esta variable.

Los resultado de este analisis, reflejados en la tabla 6.18 confirman la
posibilidad de realizar una ecuacion de regresion partiendo de las puntuacion
gue se obtengan en las variables socioemocionales Molde E2 (Encuadre de

Ajuste) y atencion plena final.

Si tenemos presentes las caracteristicas propias del Encuadre 2 (Ajuste),
podemos definir el perfil de una persona, segun Hernandez-Guanir (2010),
como aquella que tiene “una gran disposicidn mental a percibir la realidad de
manera positiva y sin exageraciones, conectando con los problemas,
encajando las contrariedades y actuando de modo preciso, y controlando, sin
basarse en atribuciones externas ante los éxitos o fracasos.” Una puntuacion
positiva en este enfoque predice un mayor indice de bienestar subjetivo. Este
término, de dificil definicion, ha sido estudiado por numeros cientificos, aunque
en la actualidad es la rama de la Psicologia Positiva la que mas se ha acercado
a definirlo. Esta disciplina plantea que la bienestar subjetivo esta establecida
por la combinaciébn de los siguientes aspectos: genéticos, personalidad,
circunstanciales y los intencionales (Lyubomirsky, 2005). Dentro de la actividad
intencional, supone las acciones concretas en la que nos implicamos
voluntariamente, lo cual permite el cambio y, por lo tanto, el incremento de la

bienestar subjetivo.

Otra variable de estimacién del bienestar subjetivo es la puntuacion en atencion
plena final, si tenemos presente la vision que nos ofrece Brown y Ryan (2003)
sobre los beneficios de la practica de la atencion plena (Mindfulness), que la
definen como un estado que tiene un papel vital en la auto-regulacion y la
experiencia emocional. En base a este enfoque, se puede afirmar que el nivel
de atencidn plena beneficia el indice de bienestar subjetivo, debido a que se

basa en la voluntad personal de ser consciente y de mantener la atencién en lo
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que esta ocurriendo en el presente, mostrando una actitud de aceptacion

permanente.

Los autores Figueroa, Contini, Lacunza, Levin y Estévez (2005) plantean que
las personas que manifiestan mayor satisfaccidbn con sus vidas, son los que
desarrollan mejores habilidades, apreciacién personal y un manejo adecuado
de su entorno, y sobretodo hacen hincapié en el control de la tensién frente a
situaciones de estrés, afirman que este afrontamiento estad directamente
relacionado con el mayor bienestar subjetivo. Segun Cornejo y Lucero (2005)
en un estudio con jovenes universitarios confirman que las estrategias de
afrontamiento mas utilizadas son las de busqueda de apoyo social vy la
resolucion de problemas. Si tenemos presente que uno de los beneficios de la
practica del Mindfulness es el control del estrés comprobamos que los
resultados obtenidos en nuestra investigacidn coinciden con esta aportacion

cientifica.

Con objeto de profundizar en las variables socioemocionales que puedan
predecir el indice de bienestar subjetivo, se analiz6 las 10 dimensiones que
forman los Encuadres. De esta manera se pasa a dar respuesta a la Hipotesis
5.

Los resultados (Tabla 6.19) aportan la existencia de cuatro dimensiones, de
puntuacion negativa, que estan relacionadas estadisticamente significativas
con el indice de bienestar subjetivo:

Negatividad)

D2 (

D3 (Discordancia)
D4 (Evitacion)
D5 (

Defensividad).
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Resaltar que estos datos coinciden con los resultados del analisis anterior. Por
un lado, la puntuacién de atencion plena final vuelve a marcar diferencia y por

otro lado, las dimensiones que mas correlacionan al encuadre E2.

Tal y como apunta Hernandez — Guanir (2010) las dimensiones que explican la
inadaptacion personal o el desajuste emocional son una puntuacién alta en la
D2 (Negatividad), D4 (Evitaciébn) y D5 (Defensividad), corroborando vy
coincidiendo estas afirmaciones con nuestros resultados y con los aportados
por Mayoral (2009), que afirma que una alta negatividad afecta a la satisfaccion
personal y en consecuencia al bienestar subjetivo. Ademas, planteamos la
presencia de otra dimensién, la D3 (Discordancia) que explica el nivel de
desajuste dentro del encuadre 2 (Ajuste), que significa la predisposicion a

valorar al mundo de forma negativa.

Unidas las aportaciones de nuestra investigacion a los resultados de la referida
aportacién, se puede confirmar la relacibn que existe entre las dimensiones
socioemocionales y el indice de bienestar subjetivo. En esta linea también
hacen una aportacién importante Diener (1984) y Diener y Laesen (1993) que
justifican el bienestar subjetivo con dos componentes basicos: satisfaccién por
la vida y balance de los efectos. Estos autores definen la satisfaccion por la
vida la valoracion global que hace una persona de su vida y el balance de sus
efectos como el autocontrol emocional ante las diversas situaciones que se

enfrenta la persona.

Por otro lado, los autores Gémez, Villegas, Barrera y Cruz (2007) afirman que
el bienestar subjetivo es lo que siente cada persona acerca de sus vivencias y
las conclusiones a las que llega tanto emocionales como cognitiva, cuando
evallia su vida. También afade Hidalgo y Judez (2007) la importancia del
dominio de las variables socioemocionales que facilita el enfrentamiento
efectivo a las dificultades y la toma de decisiones. Factores que influyen

directamente en el bienestar subjetivo.
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Con este andlisis se cumple la Hip6tesis 5.1 que afirma que existe correlacion
significativa entre las variables de bienestar subjetivo, la competencia de
atencibn plena y algunas dimensiones de las estrategias cognitivo

emocionales.

Utilizando los resultados (Tabla 6.20 hasta 6.23) del estudio que nos permiten
predecir el indice de bienestar subjetivo mediante las dimensiones cognitivo
emocionales mas fuertemente relacionadas se plantea una ecuacion estructural
gue estadisticamente permita predecir el indice de bienestar subjetivo. Con

este planteamiento respondemos a la Hip6tesis numero 6.

Esta ecuacion se plantea recurriendo a los valores de atencion plena final y la
dimension D2 Negatividad (variable cognitivo emocional) que dado la fuerte
relacidbn existente entre estos valores, nos permite predecir el indice de

bienestar subjetivo. Cumpliéndose la Hipbtesis 6.

En definitiva, si nos basamos en los datos obtenidos en el presente estudio
mas las aportaciones de diferentes investigaciones, podemos afirmar que las
personas pueden mejorar sus indices de bienestar subjetivo de forma
voluntaria. Esta comprobado por otros estudio empiricos que los factores
genéticos, ambientales, variables sociodemogréficas, etc. son influyentes pero
no determinan la obtencién de un mejor indice de bienestar subjetivo. Por lo
tanto se puede avalar que mejorando la capacidad de atencion plena
(Mindfulness) y desarrollando estrategias adecuadas de afrontamiento, con una
disposicion mental de apreciar la realidad con objetividad y autocontrol,
podemos trabajar para obtener un mejor indice de bienestar subjetivo. En esta
misma linea de investigacion se coincide con los resultados obtenidos por
Dominguez y col. (2006), que afirman que los mecanismos que las personas
utiizan para minimizar el estrés (estrategias de afrontamiento) estan

estrechamente relacionados con el bienestar subjetivo.
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Otros investigadores (Gonzéalez y cols., 2006; Lazarus y Folkman, 1984, en
Riso, 2006) también concluyen que las habilidades de afrontamiento utilizadas
por los individuos para resolver sus situaciones de alto nivel de estrés y

adversidad también estan relacionadas con la sensacién de bienestar subjetivo.

Por lo que se comprueba el cumplimiento de la Hipbtesis 6.1 que afirma que es
posible obtener una ecuacion de regresion que nos permita predecir el indice
de bienestar subjetivo a partir de la dimensién cognitivo emocional D2
(negatividad) mas fuertemente relacionada y la competencia de atencion plena

final.

6.7. CONCLUSIONES

Con este estudio hemos se pretende conocer qué variables socioemocionales y
puntuacion de atencion plena pueden predecir de forma estadisticamente

significativa el indice de bienestar subjetivo que podria manifestar una persona.

Como punto de partida y para garantizar la validez del estudio, en primer lugar
se hace necesario conocer si los indices de bienestar subjetivo de la muestra

se toman como significativos.

12 Se concluye que el indice de bienestar subjetivo se encuentra dentro de los
parametros de normalidad estandarizada. Por tanto los parametros del estudio

nos permiten afirmar que trabajamos con una poblacién sana.

Ahora procedemos a describir las principales conclusiones que se derivan de

esta investigacion:

2%- Se confirma la existencia de las variables socioemocionales de
pensamiento constructivo general, en las estrategias cognitivo emocionales en

el encuadre de ajustes, optimizacion y espontaneidad vital y la atencién plena
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inicial y final correlacionan de forma estadisticamente significativa con el indice

de bienestar subjetivo.

32.- Se puede predecir con una probabilidad del 83,3% y mediante una funcién
discriminante el indice de bienestar subjetivo de una persona a través de las

variables cognitivo emocionales de M9 y M15.

4%:- Podemos predecir la pertenencia al grupo de mayor indice de bienestar
subjetivo a través de las variables de estrategias cognitivo emocionales molde

de ajuste y la atencién plena final.

52.- Se puede confirmar que las dimensiones cognitivo emocionales D2
(Negatividad), D3 (Discordancia), D4 (Evitacion) y D5 (Defensividad)
pertenecientes al Encuadre de Ajuste E2, estan relacionan significativamente

con el indice de bienestar subjetivo.

6%- Se puede establecer una ecuacion estructural que sirve de modelo
predictivo del indice de bienestar subjetivo a partir de la dimension D2

(Negatividad) con una puntuacién negativa y la puntuacion atencion plena final.

Estas conclusiones evidencian la relacion que existe entre las variables
emocionales, la atencion plena final y el indice de bienestar subjetivo. Pudiendo

ser modificadas o reestructuradas mediante un programa de entrenamiento.

Gracias a la investigacion realizada, conocemos los valores de estas variables
abriendo una puerta, a la posibilidad de disenan programas especificos que
mediante la modificacion de las mismas permiten el aumento del indice de

bienestar subijetivo.
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Aunque al final de las dos investigaciones llevadas a cabo en este trabajo se
han recogido las correspondientes conclusiones obtenidas, en las conclusiones
generales pretendemos aportar lo mas relevante del conjunto de la
investigacidén. Por tanto, las aseveraciones que exponemos a continuacioén son

complemento y recopilacién de las ya resefiadas.

Esta investigacibn ha pretendido, por un lado, establecer qué variables
socioafectivas y cognitivo-emocionales son predictoras de un mayor desarrollo
en la competencia de atencidén plena, después de un programa Mindfulness. Y
por otro, descubrir la relacidbn entre variables socioafectivas y cognitivo-
emocionales con la atencién plena y el bienestar subjetivo. Esto nos permite
actuar para potenciar el desarrollo de las variables socioafectivas y cognitivo-
emocionales y conseguir el mayor beneficio, tanto en la competencia de

atencion plena como en el bienestar subjetivo.

En relacion a los estudios citados en el marco teoérico, las investigaciones
destacan la importancia del Mindfulness en el desarrollo de la conciencia plena.
Ademas, resaltan que su practica supone un elemento esencial en la busqueda
del bienestar subjetivo, pues cumple importantes funciones, como reducir los
niveles de estrés, ansiedad y angustia, aportando mayor disfrute y calidad de
vida a las personas que decidan integrarlo en su quehacer cotidiano. Sin
embargo, nuestra investigacion demuestra que la implementacion de un
programa de Mindfulness en si mismo, no garantiza el desarrollo de la
competencia en atencidn plena, sino que desarrolla la toma de conciencia de
la competencia de la atencién plena. De hecho, algunas personas que
participaron en el programa tomaron conciencia de lo que ellos consideraban

que era atencion plena no se corresponde con el constructo de atencién plena.

Por ello, se considera que, en primer lugar, se hace imprescindible tomar

conciencia de la “cantidad” que cada persona tiene de su propia atencion plena
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como un constructo cognitivo y asi valorarla de forma objetiva. Y en segundo
lugar, se ha podido comprobar que el desarrollo de la atencion plena no es
equitativo entre todos los participantes del programa (Mindfulness-ProAp) que
se aplico para esta finalidad, sino que existen variables socioemocionales que
condicionan el mayor o menor beneficio de esta competencia. Por lo tanto, las
variables socioemocionales que configuran el perfil cognitivo-emocional de una
persona son la base para el desarrollo de la mayor competencia en atencion
plena, y ésta a su vez benefica al bienestar subjetivo, asi como a otros

aspectos que han sido descrito en el marco teérico.

Nuestra investigacion se ha realizado con una poblacién universitaria cuyas
caracteristicas socioemocionales se encuentran en el rango de normalidad
estandarizada, es decir, en relacion con el promedio de mentes sanas. Este
dato es considerado de importancia porque, por un lado, la gran mayoria de las
investigaciones en intervenciéon Mindfulness se realizan en poblaciones que
sufren algun tipo de patologia y la competencia de atencion plena no es objeto
principal de estudio, sino que es valorada como el resultado de los beneficios
que aporta a otro constructo; y por otro, porque la finalidad de nuestro trabajo
se planteé desde el primer momento realizarlo con personas que no sufrieran

patologias especificas.

Tras la implementacién del programa de intervencién Mindfulness-ProAp
(Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015), hemos analizado los efectos
producidos en la atencion plena. Este programa que aunque fue disefiado
especificamente para esta investigacion, reune los estandares establecidos del
programa (MBRS, Kabat-Zinn, 1995) con el fin de desarrollar la competencia de
atencion plena. Pero los resultados estadisticos indican que el programa
Mindfulness-ProAp no desarrolla la competencia de la atencidon plena, sino que
favorece la toma de conciencia, es decir que sblo se alcanza una atencién
plena cuando previamente se ha tomado conciencia de la misma. Es decir, el

elemento cognitivo modula su desarrollo, tal como se deduce de la falta de
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influencia de las variables socioafectivas en el incremento o decremento de la

conciencia plena.

A pesar de que no se obtuvieron inicialmente los resultados estadisticos
previstos en el desarrollo de la atencién plena, el alumnado manifestd gran
satisfaccion por su participacion en el programa. En consecuencia, se infiere la

existencia de otras razones:

1.- En primer lugar, que el alumnado después de conocer exactamente la
dimension de este constructo, al finalizar el programa de Mindfulness-ProAp
valora su atencién plena con mayor objetividad. Por lo que entendemos que el
programa ayuda a la toma de conciencia de la verdadera atencidén plena y no

se limita al aumento de la atencion plena en si misma.

2.- En segundo lugar, que la atencion plena equivocadamente es considerada
previamente, y de forma mayoritaria, como una mera actividad fisica (respirar,
relajarse, meditar,...) y no como un constructo cognitivo, tal y como se ha

desprendido de nuestra investigacion.

3.- En tercer lugar, que el alumnado parte con una idea errbnea y preconcebida
del Mindfulness, considerando que se trata de una practica de relajacion
puntual, y no como una herramienta de aplicacién a su vida diaria, una actitud
de cambio del estilo de vida, ya que pasa a formar parte de sus constructos

mentales.

Tras su realizacidén, este programa ha sido valorado como efectivo por los

sujetos y manifestaron sentirse satisfechos por:

* La sencillez y facilidad de la realizacion de las actividades formales e

informales, asi como su comprension y aplicacion a la vida cotodiana.

* Larealizacidn de tareas especificas para trabajar en casa contribuyé a la

toma de conciencia de la atencion plena, ademas de proporcionar a los
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participantes los beneficios en su practica y ser un factor motivacional

importante.

* La inmediatez de su aplicacion sin necesidad de preparacién o

formacion previa.

Con la argumentacion anterior, se concluye que el programa de Mindfulness-
ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015) que fue disefiado para el
desarrollo de la competencia de atencién plena, pasa a ser denominado
Mindfulness-ProTCAP (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015), como un
programa eficaz para la toma de conciencia de la competencia en atencion

plena.

Para el desarrollo de esta investigacion se realizaron dos estudios. En el
Estudio | se analizd las variables socioemocionales que mas influyen en el
mayor beneficio de un programa Mindfulness. Y en el segundo, Estudio Il, se
analizdé la relacibn que existe entre el bienestar subjetivo y las variables

socioafectiva, cognitivo-emocionales y atencién plena.

De los resultados obtenidos y en relaciéon con cada uno de los aspectos que

hemos analizado en esta investigacion formulamos las siguientes conclusiones:

12.- Los resultados del Estudio | nos permiten afirmar que existen variables
socioafectivas y cognitivo-emocionales que las responsables y las que

determinan el mayor beneficio de la competenica en atencién plena.

Estos datos nos permiten inferir que el desarrollo de la competencia de
atencion plena no es exclusivo de la participacién en un programa Mindfulness,
sino que el perfil socioemocional de una persona es condicionante para un
mayor beneficio. Por lo tanto, es importante trabajar el desarrollo de las
variables socioafectivas y cognitivo-emocionales para obtener el mayor

desarrollo de la competencia y toma de conciencia de la atencidn plena.
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2%.- Se puede establecer una funcién discriminante a través de las variables
socioafectivas y cognitivo-emocionales que nos permite clasificar previamente

a aquellos que mas atencion plena tendran al final del programa.

3%.- Los datos nos indican que se puede formular una ecuacidén de regresion
que nos permita formular un modelo teérico predictivo para calcular la
puntuacion en competencia de atencion a partir de variables socioafectivas o
cognitivo-emocionales. Se confirma nuevamente la existencia de variables

socioemocionales que determinan el mayor beneficio en atencion plena.

Teniendo presente las conclusiones anteriores, con esta investigacion se avala
que no todas las personas obtendran el mismo beneficio en el desarrollo de la
competencia de atencién plena después de un programa de intervencién en
Mindfulness, sino que estd condicionado por el perfil socioemocional

caracteristico de cada persona.

Para conseguir un mayor beneficio en la competencia de atencién plena, se
hace imprescindible el estudio, identificaciébn y propuesta de incremento de
determinadas variables socioemocionales. Es necesario mejorar el ajuste a la
realidad sin distorsionarlo ni evadirse de la misma, encarando la realidad
aunque conlleve sufrimiento y anticipar de forma constructiva y positiva
previendo los incovenientes que puedan aparecer en el devenir cotidiano. Es
importante evitar el pensamiento rumiante y no abordar la realidad de forma
ingenua y no objetiva. Tal como se plantearon en las conclusiones del Estudio |
en las que se reflejaba que el perfil socioemocional define a estas personas
con alta competencia en conciencia plena, con gran flexibilidad mental para
adaptarse a las circunstancias que se les plantean, asimilan y actuan de forma
positiva las situaciones negativas o estresantes demostrando ser espontaneos
sin excesos de analisis, son optimistas, entusiastas, con energia. Aceptan la
realidad tal y como es sin evitar los acontecimientos que resulten estresantes o
negativos. No se ajustan a supersticiones. Sus reflexiones son ajustadas a sus

respuestas sin realizar atribuciones externas a los fallos cometidos. Aceptan lo
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positivo y negativo y lo enfocan desde un punto de aprendizaje. Muestran tener
habilidades para percibir y gestionar las emociones propias y las de los demas.

Ademas manifiestan sensacién de bienestar.

Mientras que el Estudio I, la conciencia plena era tomada como variable criterio
o dependiente, en el Estudio Il se creyé oportuno considerar a la conciencia

plena como variable predictora de mayor o menor felicidad.

En el Estudio Il se ha analizado la relacibn de determinadas variables
independientes (variables socioafectivas, las cognitivo-emocionales y atencion

plena) con la mayor o menor percepcion bienestar subjetivo.

De los resultados extraidos en este estudio se realizan las siguientes

conclusiones:

4%- Se confirma que podemos conocer la mayor puntuacion en bienestar
subjetivo, a partir de las varibles socioafectivas, cognitivo-emocionales y la

atencion plena.

Se observa que la atencion plena influye en la obtencion del mayor indice de
bienestar subjetivo, pero no como constructo exclusivo, sino que vuelven a
cobrar protagonismo las variables socioemocionales como factores

condicionantes.

52.- Se confirma que la atencion plena influye en el bienestar subjetivo, aunque
también  existen variables socioemocionales que condicionan la mayor

puntuacion en bienestar subjetivo.

Los resultados en ambos estudios indican que existen variables socioafectivas
y cognitivo emocionales que pueden predecir por un lado, el mayor beneficio en
la competencia de atencion plena y por otro lado, en el bienestar subjetivo. Por

esta razon, se concluye que las variables socioemocionales son condicionantes
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del mayor beneficio en el desarrollo de la competencia de atencién plena y ésta
a su vez beneficia al bienestar subjetivo, o en otros términos se puede deducir
de esta investigacion que el indice de bienestar subjetivo, esta influido por el
desarrollo de la atencién plena, que a su vez estad condicionado por las

variables socioemocionales.

A pesar, de que en el ambito cientifico se reconoce el valor de la inteligencia
emocional como elemento nuclear y fundamental para predicir la mayor
atencion plena y un mayor bienestar subjetivo, en nuestra investigacion la
inteligencia emocional se ha visto relegada por las variables socioafectivas y

cognitivo emocionales.

A pesar de lo valioso que son los resultados obtenidos por lo que conlleva en
cuanto a la conformacién de un constructo cognitivo que afecta a elementos
claves del bienestar personal, esta investigacion cuenta con limitaciones que
son necesarias subsanar para poder confirmar dichos resultados. Estas

limitaciones son:

La inexistencia de un grupo control que permita comparar los resultados
con un grupo experimental al que se aplique el programa Mindfulness-
ProTCAP.

e Realizacion de la intervencibn solamente con univel estandar sin

variabilidad en el nivel de tratamiento.

* El haber contemplado solamente variables socioemocionales y cognivo-

emocionales.

* No haber medido la duracién del efecto del programa en el tiempo.

Una vez expuestas las limitaciones del trabajo, procede ofrecer algunas ideas

que puedan ser objeto de futuras investigaciones.
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En primer lugar, se hace la propuesta de realizar una investigacién con dos
grupos, uno control y otro experimental donde se realice la intervencion con el
programa Mindfulness- ProTCAP, y ampliar la implementacion del programa

distribuidos en diferentes niveles.

Realizar un estudio sobre otras variables que no sean socioemocionales o
cognitivo-emocionales que puedan afectar al desarrollo de la competencia de

atencion plena y el bienestar subjetivo.

Hacer extensible en el tiempo la medicién de los efectos del programa de

intervencion.

Las conclusiones mas relevantes obtenidas con el analisis de resultados de las
variables socioafectivas y cognitivo-emocionales permiten identificar aquellas
gue estan directamente relacionadas con el mayor beneficio de los programas
de atencion plena, asi como conocer su influencia en el indice de bienestar

subjetivo.

Este hallazgo es una herramienta que nos permite conocer las variables
socioemocionales que correlacionan con el desarrollo de la atencién plena y, en
consecuencia, modificarlas para obtener un beneficio mayor. En este sentido,
seria necesario comprobar si efectivamente este tipo de intervenciones pueden

ser llevadas a cabo con éxito.

Finalmente, se considera otra linea de investigacion abierta y muy interesante
comprobar la existencia de otras variables, ademas de las socioafectivas y
cognitivo-emocionales, que influyen en el desarrollo de la competencia de

atencion plena.

Otra aplicacion de los resultados de este estudio conllevaria comprobar si la

toma de conciencia es un paso previo al desarrollo de la atencién plena.
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Comprobar si el programa de entrenamiento Mindfulness-ProTCAP (Martin,
Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015) puede ser aplicado con éxito en otros ambitos

de estudio: deportivos, profesionales, clinicos, etc.

Con todo lo anterior sélo se sugieren algunos de los campos de interés para
acciones futuras. El conocimiento de las variables socioafectivas, cognitiva-
emocionales, atencion plena y bienestar subjetivo -por su propia naturaleza y

caracteristicas- resultan ser un campo fecundo de investigacion.
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CAPITULO VIII. ANEXO

Anexo 1. INSTRUMENTOS DE MEDIDA

Test: Bis-Hernan (Hernandez, P. 1996 y 2000)

TEST: BIS-HERNAN (adaptado)

1 2 3 4 5

A.- Respecto a mi mismo, Muy Infeliz | Ni feliz, ni Feliz Muy
infeliz infeliz feliz

puedo decir que...

1.- En general, me considero...

2.- Respecto a mi forma de ser 0 a mis capacidades, me considero. ..

3.- Respecto a mi trabajo y proyectos, me considero. ..

4.- Respecto a mis condiciones fisicas ( cuerpo, salud,...), me considero...

5.- Respecto a mi vida afectiva, me considero. ..

6.- Respecto al mundo y a las circunstancias en las que vivo, me considero...

7.-

amis relaci p les, me

P

8.- Respecto a lo que tengo y dispongo, me considero...

1 2 3 4 5

B.- Al margen de ser 0 no feliz, Rara | Algunas | Regular Con Muy
vez veces frecu- | frecuente
encia

9.- Suelo sufrir...

10.- Suclo disfrutar. ..

C.- Yo creo que ¢l nivel de felicidad que tengo, se lo debo a ... Nada | Algo | Regular | Bastante Mucho

11.- Mis caracteristicas personales

12.- Mi forma de plantcarme las cosas

13.- Mi esfuerzo por conseguir lo que desco

14.- Mi familia

15.- La educacién familier recibida

16.- La educacién escolar recibida

17.- Distintas personas, o a la gente

18.- Mis amigos

Rosa D. Martin Rodriguez
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19.- Una persona que he querido o quiero

20.- El ambiente que me ha rodeado

21.- Los medios que he tenido

22.- La religién

23.- La suerte

D.- Yo creo que el nivel de infelicidad que tengo, se lo debo a...

Nada | Algo | Regular

Bastante

Mucho

24.- Mis caracteristicas personales

25.- Mi forma de plantearme las cosas

26.- Mi falta de esfuerzo por conseguir lo que deseo

27.- Mi familia

28.- La educacién familiar recibida

29.- La educacitn escolar recibida

30.- Distintas personas o a la gente

31.- Mis amigos

32.- Una persona que he querido o quiero

33.- El ambiente que me ha rodeado

34.- Los medios que he tenido

35 La religion

36.- La suerte

E.- Cuando comparo la felicidad, en el tiempo, considero Tan

que... infeliz
como
ahora

Mis
infeliz
que ahora

Tgual que
ahora, ni
feliz ni
infeliz

Mis feliz
que ahora

Tan feliz
como ahora

37.- En la nifiez era...

F.- Cuando comparo la felicidad, en el tiempo, considero Tan

que... infeliz
como
ahora

Mas
infeliz

que ahora

Igual que
ahora, ni
feliz ni
infeliz

Tan feliz
como ahora

Mas feliz
que ahora

39.- En ¢l futuro seré...
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CAPITULO VIII. ANEXO

Inventario de Pensamiento Constructivo. CTIl (Epstein, 2012).

N° 286

L G T

INSTRUCCIONES

Por favor no escriba nada en este Cuadernillo. Marque todas sus contestaciones en la Hoja de respuestas
que se le ha proporcionado.

Escriba su nombre, edad y sexo en la cabecera de la Hoja de respuestas.
A continuacién encontrara una serie de frases que describen ciertos comportamientos, creencias o sen-

timientos. Lea cada una de ellas con atencién y marque la alternativa (A a E) que refleje mejor su forma de
pensar o actuar. Senale:

si la frase es completamente falsa en su caso, si esté en total desacuerdo con ella.
B silafrase es frecuentemente falsa, si esta en desacuerdo con ella.

si la frase es tan cierta como falsa, si no puede decidirse, o si se considera neutral en
relacién con lo que se dice en ella.

E si la frase es frecuentemente cierta, si estéd de acuerdo con ella.

si la frase es completamente cierta, si esta totalmente de acuerdo con ella.

Vea los dos ejemplos (E1 y E2) que vienen aqui debajo y cémo se han contestado.

m Conduzco a grandes velocidades A G D E
A la hora de vestir prefiero los tonos claros A B o

@

La persona que ha contestado a estos ejemplos ha indicado que esta en desacuerdo con (letra B) que
conduzca a grandes velocidades y que es completamente cierto (letra E) que prefiere vestir con tonos claros.

Este cuestionario tiene algunas frases «tontas», como por ejemplo, «nunca he visto a n adie que tenga los
Qjos azules». La finalidad de estas frases es detectar si alguien ha contestado distraidamente o se ha equivo-

cado de linea. Por favor, conteste adecuadamente a estas frases.

También hay frases destinadas a detectar si alguna persona trata de dar una imagen excesivamente
buena de si. La prueba resultara invalidada si usted trata de elegir las «<mejores» respuestas en vez de contes-
tar sinceramente. No se preocupe si alguna frase le parece algo extrafia porque no son importantes aislada-
mente, sino en conjunto.

Trate de responder con sinceridad y rapidez.

() Autor: Seymour Epstein.
Copyright © 2001 by TEA Ediciones, S. A
Prohibida la reproduccién total o parc

\
TEH Edita: TEA Ediciones,

Printed in Spain, Imp

1. Todos los derechos reservados.
.A.; Fray Bernardino Sahagin, 24; 28036 Madrid.
so en Espana.
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o Creo que la mayor parte de las personas

@ Cuando me entero de que una

tienen buen corazén.

A veces pienso que cuando quiero con
muchas ganas que algo ocurra, puedo
estar contribuyendo a impedirlo.

Cuando tengo mucho trabajo que hacer
con fecha limite, pierdo mucho tiempo
preocupdndome en vez de limitarme a
hacerlo.

Creo que algunas personas tienen la
capacidad de leer los pensamientos de los
demas.

Cuando me sucede algo bueno tiendo
a pensar que es probable que se
compense con algiin acontecimiento
malo.

Cuando obtengo un buen resultado en
una prueba, lo considero un hecho
aislado y no me hace sentir una
persona competente de una forma
general.

Creo que hay gente que es capaz de
proyectar sus pensamientos e
introducirlos en las mentes de otras
personas.

Tiendo a clasificar a los demds entre los
que estdn a mi favor y los que
estdn en mi contra.

Cuando tengo que hacer tareas
pesadas trato de distraerme con
pensamientos agradables o
intcresantes.

Creo que cuando la gente te trata mal
debes comportarte de la misma
manera.

NO SE DETENGA, CONTINUE EN LA PAGINA SIGUIENTE

persona que me gusta me
corresponde, me siento muy valioso
y capaz de conseguir todo lo que
pretenda.

@ Cuando me ocurre algo bueno tiendo
a pensar que ha sido un golpe de
suerte.

@ Cuando he tenido un gran susto su
recuerdo me vuelve a la mente
muchas veces.

0 No dejo que las cosas pequefias me
abrumen.

@ No creo que la astrologia sea capaz
de explicar nada.

@ Considero que los retos, mds que
amenazas peligrosas, son
oportunidades de probarme y
aprender.

o Creo que todo el mundo deberia
querer a sus padres.

@ Acepto muy mal los fracasos.

@ No me preocupa en absoluto lo que
otros piensen de mi.

@ Creo que si tengo pensamientos
terribles sobre otras personas se verd
afectado su bienestar.

@ Paso mucho mds tiempo analizando
mis fracasos que recordando mis
éxitos.

Q A veces me irrita la gente que tiene
opiniones ilégicas.
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CAPITULO VIIl. ANEXO

Fecha
E Totalmente de acuerdo

v

u De acuerdo

Sexo

n Neutral

®
2
S
£
=]
c
>
a
o
a
@
o
<<

Centro / Empresa

Edad

Hojas de respuesta. CTI

Rodee la alternativa (A a E) que refleje mejor su forma de pensar o actuar.
B En desacuerdo

n En total desacuerdo

N° 286
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Test de Estrategias Cognitivo — Emocional. Moldes (Hernandez-Guanir (2010))

VMIOLDES

Apellidos y nombre

Sexo:  Varén Mujer Edad Fecha / o
Centro / Entidad

Curso /Puesto

INSTRUCCIONES

El siguiente cuestionario te puede ayudar a conocerte mejor y a orientarte en la vida.
Se trata de que expreses tu modo habitual de pensar y de reaccionar ante las situaciones.
Para ello has de indicar en cada frase tu nivel o grado de acuerdo, rodeando los niimeros

del @ al ® en tu hoja de respuestas segin el siguiente criterio:

Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
1 2 3 4 5

o Rodearas el O cuando no exista ninguna coincidencia entre lo que se dice y
como eres tu en realidad.

+  Rodearas el ® cuando exista total coincidencia entre lo que se dice y como eres
ta.

. Cuando las coincidencias sean moderadas, deberas rodear el nimero mas
adecuado entre @ y @.

Autores: P. Hernandez-Guanir.
Copyright © 2010 by TEA Ediciones, S.A., Madrid, Espaia.
Edita: TEA Ediciones, S.A.; Fray Bernardino Sahag(n, 24 - 28036 Madrid, Espaia - Este ejemplar esta impreso en
. Si le presentan otro en tinta negra, es una reproduccion ilegal. En beneficio de la profesion y en el suyo propio,
M= NO LA UTILICE - Todos los derechos reservados. Prohibida la reproduccion total o parcial. Impreso en Espana. Printed in Spain.
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CAPITULO VIII. ANEXO

Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
1 2 3 4 5

Ante muchas situaciones de la vida... o bien cuando voy a encontrarme con una situacion nueva,

estimulante, donde hay dificultades, pero también posibilidades para cualquier cosa...

1 Anticipo peligros o problemas: Tiendo a imaginar peligros, problemas o fracasos,
exagerando lo que me puede ocurrir.

2 Reflexiono y analizo: Tiendo a analizar la situacién con calma, imaginando lo bueno y
lo malo con que me puedo encontrar.

3 Anticipo éxitos: Tiendo a imaginar las posibles ventajas y éxitos que puedo
conseguir.

Me preocupo pensando: Tiendo a preocuparme con anterioridad o mucho tiempo
4 antes, dandole vueltas y vueltas, queriendo estar seguro de poder controlar loque 1 2 3 4 5 4
voy a hacer.

Busco el lado positivo: Tiendo a fijarme en el lado positivo que pueda encontrarme,

5 : 123458
a pesar de lo negativo que pueda ver o encontrar.

6 Imagino mucho esfuerzo: Tiendo a imaginar y hacérseme duro todo el trabajo y el 12345 6
esfuerzo que me supone tener que meterme en una situacion o actividad.

7 Preveo mi estado de animo: Procuro pensar en como tener serenidad y no ponerme 12345 7

nervioso a la hora de actuar.

s Me tambaleo ante lo que me propongo: Me veo incapaz y me desmoralizo pensando
que no voy a conseguir lo.que me propongo.

9 Razono mi distanciamiento: Me doy argumentos o razones para evitar intervenir o
actuar.

Actio directamente: Me meto en las situaciones sin estar reflexionando o analizando

10
lo que voy a hacer.

Imagino dificultades por parte de los otros: Me imagino que la gente me creara

" problemas o me fastidiara cuando menos lo espere. ARl
Analizo lo absurdo de las cosas: Tiendo a analizar y a reflexionar sobre lo que hay detras

12 . d ;i 25 12 3 458
de las cosas y de las personas y al final termino viendo todo absurdo o ridiculo.

13 Me convenzo para actuar: Procuro descubrir razones y convencerme para meterme 1234513

con ganas en esa situacion, a pesar de las dificultades.

14 Tengo fe en conseguir lo que me propongo: Pienso que tengo capacidades para resolver

§ i 1234588
las situaciones que me encuentre.

Me animo: Me doy animos para intervenir o me imagino las consecuencias positivas

. L3 45
2 para superar las dificultades. 2
Imagino la buena voluntad de la gente: Tiendo a pensar que me encontraré con gente
16 : : S 1234548
agradable que me ayudara o me hara sentir bien.
17 Aspiro a lo maximo: Tiendo a imaginar, de manera exagerada, que voy a conseguir 1234517

algo muy destacable, aunque después me suele pasar que no llego a alcanzarlo.

18 Calculo mal el tiempo disponible: Suelo pensar que tengo tiempo suficiente y no me

- i8
altero, pero luego resulta que llego tarde o me falta tiempo. LR

NO SE DETENGA, CONTINGE EN LA PAGINA SIGUIENTE >
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19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
1 2 3 4 5

Doy por supuesto que todo esta controlado: Me falta precision y amarre en lo que hago,
pues suelo creer que lo que estudio, trato, negocio o trabajo esta suficientemente 1 2 3 4 5 19
dominado, pero luego quedan muchos cabos sin atar.

Me surgen muchas cosas y comienzo a dudar: Se me suelen ocurrir muchas ideas y
alternativas, me decido por una, luego por otra, mas tarde por otra... Total, melleno 1 2 3 4 5 20
de confusion e indecision.

Espero mucho: Tiendo a esperar que voy a encontrarme algo maravilloso, me imagino
todo extraordinario, pero después no es asi y me decepciono.

Considero el lado negativo: Tiendo a fijarme en el lado negativo a pesar de lo positivo
que pueda ver en las cosas y situaciones.

Soy detallista y critico: Tiendo a analizarlo todo, a buscar explicaciones, a desmenuzar
y a ser critico con lo que ocurre.

Tiendo a no sentir: Tiendo a ser espectador, a no implicarme, a ver las cosas de
manera fria y distante, sin grandes emociones.

Me implico y me desinflo: Con mi fantasia me meto con mucho entusiasmo en las
situaciones y, pronto, en la realidad, me desanimo.

Espero poco: Tiendo a no entusiasmarme demasiado con lo que me voy a encontrar,
mas bien procuro quitarle valor o importancia antes de que ocurra.

Me imagino lo peor: Mi mente suele estar pendiente, en alerta, y tiendo a imaginar
que me va a ocurrir algo desagradable o desastroso.

Estudio y planifico: Tiendo a ver con serenidad todas las condiciones y soluciones
posibles de las situaciones en que voy a meterme o estoy metido.

No me planteo nada: Tiendo a estar tranquilo, esperando que las cosas ocurran como
tengan que ocurrir.

Me imagino lo mejor: Tiendo a imaginar que me va a ocurrir algo agradable o
exitoso.

No puedo evitar preocuparme: Con anterioridad, o mucho tiempo antes de cualquier
situacion, el pensamiento se me acelera, me surgen preguntas, imagenes e ideas, 1 2 3 4 5 31
preocupandome hasta poder controlar lo que voy a hacer.

Me centro en las ventajas: Tiendo a fijarme mas en las ventajas que en los inconvenientes
y procuro descubrir algo Gtil o agradable, aunque sepa que existen problemas.

Imagino todo el recorrido que falta: Me imagino que es tanto lo que falta y tanto lo
que hay que hacer que se me quitan las ganas de meterme o de continuarenuna 1 2 3 4 5 33
actividad o trabajo.

Me preparo ante lo imprevisto: Procuro imaginar los momentos dificiles para después
no alarmarme y decirme a mi mismo que esté tranquilo.

Dudo de mi y me comparo con otros: Tiendo a pensar que no tengo capacidades o
caracter para resolver las situaciones. O si no, pienso que otros son mas capaces 1 2 3 4 5 35
que yo.

Me convenzo para no actuar: Me digo: “Si no fuera por tal o cual inconveniente, yo
actuaria o me meteria, pero asi no...”.

NO SE DETENGA, CONTINUE EN LA PAGINA SIGUIENTE >
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Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
1 2 3 4 5

Me decido y me implico: Me meto en las situaciones sin estar reflexionando o

3% analizandolas. Simplemente, me meto y las vivo.

Chocaré con la gente: Pienso que me encontraré con los intereses o las malas
38 intenciones de los demas y no podré estar tranquilo porque habra gente que siempre 1 2 3 4 5 38
me creara conflictos.

Descubro el engaiio y la falsedad de las cosas: Tiendo a analizar y a reflexionar sobre lo
39 que hay detras de la realidad y al final termino viendo falsa ilusién, simples suefios, 1 2 3 4 5 39
pura mentira.

Me convenzo para implicarme: Procuro convencerme para meterme con interés en esa

” situacion o me digo: "Esto lo hago aunque no me apetezca”.

Valoro mis capacidades y me comparo positivamente: Pienso que tengo capacidades
41 para resolver las situaciones con que me encuentre y que puedo tener tantoomas 1 2 3 4 5 41
éxito que los demas.

Me doy dnimos: Me doy animos diciéndome cosas como: “Piensa en los resultados”
42 o "Aunque no me apetezca o encuentre dificultades, poco a poco se me haramas 1 2 3 4 5 42
facil”, o también “Animo que ya falta menos”.

Me parece que congeniaré con la gente: Pienso que lo pasaré bien porque encajaré con

» los intereses o los comportamientos de los demas.

Aspiro a lo ideal: Pienso, de forma exagerada y poco realista, en conseguir mis
proyectos o deseos, aunque después se me viene todo abajo.

Pospongo lo que tengo que hacer: Suelo pensar que tengo tiempo suficiente, asi dejo
45 mis trabajos y obligaciones para después. Luego resulta que se me amontonatodoo 1 2 3 4 5 45
no cubro lo que tengo que hacer.

Creo que lo hecho es suficiente: Suelo creer que es suficiente con echar un vistazo o ir
46 por encima en lo que tengo que hacer, estudiar, trabajar o tratar. Sin embargo, luego 1 2 3 4 5 46
me doy cuenta de que faltaban muchos detalles por revisar y amarrar.

Me genero muchas dudas: Suelo darle muchas vueltas a las cosas y se me ocurren

- e i e 12

2 muchas ideas, pero luego no sé por cual decidirme. 345
Espero cosas extraordinarias: Tiendo a pensar o a decir: "Va a ser maravilloso...”.

48 ; . 12 3 45 48
Luego no es asi y me decepciono.
Me fijo en lo negativo: Tiendo a fijarme en los fallos o en lo que puede ser perjudicial,

49 : 123 45 49
aunque todo parezca ser muy atractivo.
Pienso mucho las cosas: Tiendo a querer comprenderlo todo, a buscar explicaciones, a

50 . 4 A 7 g 1234588
darle muchas vueltas a las cosas. Se puede decir que pienso mas que actuo o vivo.

51 Tiendo a desconectar mis sentimientos: Tiendo a no implicarme, a ver las cosas sin 12345 59
apasionamiento, a no gozar ni sufrir.

52 Me entusiasmo y me desanimo: Con la ilusion de mis ideas y proyectos, me implico en 12345 52

las situaciones una y otra vez pero, pronto, una y otra vez, pierdo el interés.

No pongo interés en lo que va a venir: Tiendo a no entusiasmarme demasiado con lo
53 que me voy a encontrar, mas bien suelo decir: “jTotal, para qué! Nada merecela 1 2 3 4 5 53
pena...”.
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Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo
1 2 3 4 5

Después de muchas situaciones de la vida, en general... 0 bien, después de hacer algo o después de que

me ocurra algo, suelo hacer valoraciones reaccionando asi:

Sélo veo malos resultados: Cuando valoro lo que he hecho o lo que he obtenido,
54 tiendo a ver solo inconvenientes, desgracias y fracasos, o, al menos, algoqueme 1 2 3 4 5 54
lleva a decir: "jMal, muy mal!”.

55 Me fijo en lo malo: Aunque haya conseguido cosas positivas, tiendo a fijarme en los
fallos o inconvenientes.

56 Sélo me fijo en lo bueno: Tiendo a fijarme en todo lo bueno que hago o que me
encuentro, a pesar de que haya fallos e inconvenientes.

57 Busco soluciones en el desencanto: Tiendo a buscar alternativas y soluciones aun en
los casos mas duros y penosos.

58 Me centro en lo que me falta: Tiendo a fijarme mas en lo que me queda por conseguir
o en lo que no tengo que en lo que he conseguido o poseo.

Deseo y no puedo: Me suelo apegar a lo que no puedo conseguir o a lo que me crea

59 g P
problemas, sin ser capaz de renunciar a ello.

Me confirmo en el desencanto: Tiendo a comprobar que después de que ocurran, las
60 cosas no son tan brillantes como cabria esperar, tendiendo a decir “Ya lodeciayo, 1 2 3 4 5 60
jal final nada!”

Sélo me fijo en lo negativo: Tiendo a valorar mal lo que hago o lo que me encuentro,

61 2 : g
pues solo veo fallos e inconvenientes.

Me fijo en lo negativo aunque haya cosas positivas: A pesar de llegar al final o conseguir
62 ciertos logros, tiendo a mostrar mi insatisfacciéon porque las cosas no soncomocreo 1 2 3 4 5 62
que deben ser.

63 Me fijo mas en lo que he conseguido: Tiendo a fijarme con satisfaccion en lo que he

logrado, mas que en los fallos o inconvenientes.

64 Transformo las desgracias en bienes: Tiendo a buscarle algin sentido positivo a los

desenganos, reveses o infortunios.

65 Me fijo en lo que no he conseguido: Tiendo a fijarme mas en lo que no he logrado o no

tengo que en lo que he conseguido o poseo.

6 Deseo y no puedo: Me cuesta renunciar a lo que quiero, aunque sé que eso no es
posible o que me crea conflictos el seguir manteniéndolo.

67 No debo esperar: Tiendo a ver que las cosas al final terminan mal o no son tan buenas,
tal como yo ya suponia.

NO SE DETENGA, CONTINUE EN LA PAGINA SIGUIENTE Sl
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Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
| 2 3 4 5

Después de muchas situaciones de la vida, en general..., o bien después de hacer algo o que me
ocurra algo, suelo buscar explicaciones...

CUANDO LAS COSAS ME SALEN MAL

68 Debido a mi falta de cualidades: Si fallo, fracaso o me salen las cosas mal, suelo pensar
que es debido a mi falta de habilidades, a mi caracter o a que soy asi.

123 45 68

69 Debido a mi falta de esfuerzo: Si fallo, fracaso o me salen las cosas mal, suelo pensar
que es debido a mi falta de esfuerzo, a no haber trabajado mas.

70 Debido a mi temperamento: Si fallo, fracaso o me salen las cosas mal, suelo pensar
que es debido a que me pongo nervioso y no me controlo.

Debido a mis estrategias: Si fallo, fracaso o me salen las cosas mal, suelo pensar que
es debido a que no utilicé el procedimiento o medio adecuado.

Debido a la actitud o comportamiento de otros: Si fallo, fracaso o me salen las cosas
72 mal, suelo pensar que es debido a que hay personas que me perjudicanoquenome 1 2 3 4 5 72
ayudan.

Debido a cosas que uno no sabe: Si fallo, fracaso o me salen las cosas mal, suelo

73 pensar que es debido al destino, a la mala suerte o a fuerzas que estan encontra 1 2 3 4 5 73
de mi.

CUANDO LAS COSAS ME SALEN BIEN

74 Debido a mis cualidades: Si acierto, tengo éxito o me salen las cosas bien, suelo

pensar que es debido a mis habilidades, a mi caracter o a que soy asi. i3s3

Debido a mi esfuerzo: Si acierto, tengo éxito o me salen las cosas bien, suelo pensar

X 4 : 152 34
% que es debido a mi esfuerzo, a haber trabajado. °
76 Debido a mi temperamento: Si acierto, tengo éxito o me salen las cosas bien, suelo 12345 76
pensar que es debido a que estoy sereno y me controlo.
7 Debido a mis estrategias: Si acierto, tengo éxito o me salen las cosas bien, suelo 1234577

pensar que es debido a que utilicé el procedimiento o medio adecuado.

Debido a la actitud o comportamiento de otros: Si acierto, tengo éxito o me salen las
78 cosas bien, suelo pensar que es debido a que hay personas que me beneficianoque 1 2 3 4 5 78
me ayudan.

Debido a cosas que uno no sabe: Si acierto, tengo éxito o me salen las cosas bien,
79 suelo pensar que es debido al destino, a la buena suerte o a fuerzas que estana 1 2 3 4 5 79
favor de mi.

NO SE DETENGA, CONTINUE EN LA PAGINA SIGUIENTE D>

Rosa D. Martin Rodriguez
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Muy en desacuerdo | Algo en desacuerdo Algo de acuerdo Muy de acuerdo
1 2 3 4 5

Cuando me encuentro con situaciones desagradables, fracasos o frustraciones..., suelo reaccionar

de distintas maneras...

80 Desvio la atencion: Cuando me encuentro con algo que me afecta, procuro no atender,
no darle vueltas, no darle importancia.
Busco razones: Cuando me encuentro ante mis propios fallos, procuro justificarlos,

8 ; 5
dando argumentos y razones a mi o a los demas.

—_

Expreso sentimientos opuestos: Cuando me encuentro con algo que me afecta procuro
82 reaccionar como si no me afectara, expresando incluso sentimientos contrarios, de 1 2 3 4 5 82
valentia ante el miedo, de alegria ante las molestias, etc.

Descargo mis sentimientos en otras situaciones: Cuando me encuentro con algo que
83 me afecta, me enfada o me molesta, procuro reaccionar descargandome enotras 1 2 3 4 5 83
°  personas o situaciones.

Procuro olvidarlo: Cuando me encuentro ante mis propios fallos, procuro no atender,

84 : ) e :
haciendo como si no existieran, tratando de olvidarlos.

8 Procuro imaginar: Cuando me encuentro con algo que me afecta, que me hace enfadar,
procuro imaginar situaciones contrarias donde yo puedo vencer y vengarme.

Procuro encauzar: Cuando me encuentro ante un fracaso o con algo que me afecta,
86 procuro buscar posibles salidas que me puedan ayudar o que puedan ser Gtilesalos 1 2 3 4 5 86
demas.

Procuro desconectar: Cuando me encuentro ante un fracaso o con algo que me afecta,
procuro desconectarme de todo y encerrarme en mi mismo.

FIN DEL CUESTIONARIO.
POR FAVOR, COMPRUEBA QUE HAS
CONTESTADO A TODAS LAS FRASES.
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Datos sociodemograficos

Datos sociodemograficos

Respuesta

Rcspucslr
Sexo Masculino
Femenino
Edad | i
Estado Civil Soltero/a. N2 de hijos
Casado/a
Viudo/a
Divorciado/a
N2 de personas que viven en su
domicilio o af s S
| Calificacién media | Media de LETa
de estudios sobresaliente | o
Media de
notable
Media de bien e :
Media de
| suficiente
Media de
insuficiente
Estado de salud Saludable
Alguna
enfermedad
crénica
Situacién Laboral Activa Tipo de cargo:
Parada Directivo .
Sus labores Subordinado
Jubilada
De baja
Estudiante
Has practicado alguna vez un Si | No | Silarespuesta es
programa de Atencién Plena afirmativa. ;Cual?
;Practica algin tipo de actividad | Si | No | ;Cual?
fisica, deporte? 28
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Test de Mindfulness o Atencion Plena.

TEST DE MINDFULNESS O ATENCION PLENA

|

Nombre del cuestionario: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
Autor: Kirk Warren Bro‘wn, Ph.D. & Richard M. Ryan, Ph.D.

Traducido al espafiol por Homo Minimus (homominimus.com)

El MAAS es un cuestionario con quince items disefiado para valorar una caracteristica de la
atencién plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o receptiva de la atenciény la
atencion a lo que esta ocurriendo en el presente. El cuestionario muestra fuertes propiedades
psicométricas y ha sido validado con muestras de estudiantes de universidad, comunidades y

pacientes de cancer.

Estudios de laboratorio correlacionales y cuasi-experimentales han mostrado que el MAAS
descubre una caracteristica Unica de la conciencia que esta relacionada con y es predictiva de
varios constructos de la autorregulacion y el bienestar. El test se puede completar en 10
minutos o menos.

Experiencias cotidianas

Instrucciones: debajo hay una serie de enunciados sobre tu experiencia diaria. Usando la
escala del 1 al 6 de debzjo, por favor, indique lo frecuente o poco frecuente que tienes cada
experiencia. Por favor, responda de acuerdo a lo que refleje su experiencia y no de lo que
piensa que su experiencia deberia ser. Por favor, considere cada enunciado separadamente
del resto de los enunciados.

1 2 3 4 5 6 |
|

Casi siempre Frecuentemente Con cierta frecuencia No frecuentemente Con poca frecuencia Casi nunca ]

A veces estoy experimentando una emocidn y no soy consciente de ello hasta algo mds tarde.
1 2 3 4 5 6

Rompo o derramo cosas por falta de cuidado, no prestar atencién o estar pensando en algo

distinto.

1 2 3 4 5 6

Encuentro dificil en permanecer centrado en lo que estd pasando en el presente
1 2 3 4 5 6

Tiendo a andar répidamente para llegar adonde voy sin prestar atencién a lo que experimento

a lo largo del camino.

1 2 3 4 5 6
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{ Casi siempre Frecuentemente Con cierta frecuencia No frecuentemente Con poca frecuencia Casi nunca

Tiendo a no darme cuenta de emociones de tensién fisica o incomodidad hasta que realmente

reclaman mi atencion.

1 2 3 4 6

v

Olvido el nombre de la personz tan pronto como me lo dice la primera vez.
1 2 3 w4 5 6

Parece como si estuviera moviéndome en “piloto automético” sin mucha conciencia de lo que
estoy haciendo.

1 2 3 4 5 6
Corro a través de las actividades sin estar realmente atento a ellas.
3 2 3 4 5 6

Me centro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo contacto con lo que estoy
haciendo ahora para llegar alli.

1 2 3 4 5 6
Hago trabajos o tareas autométicamente, sin ser consciente de lo que estoy haciendo.
1 2 3 4 5 6

Me encuentro escuchando a las personas con una oreja, haciendo algo distinto al mismo

tiempo.

1 2 3 4 5 6

Conduzco el coche a los sitios en “piloto automatico” y luego me pregunto por qué fui alli.
1 2 3 4 5 6

Me encuentro preocupado con el pasado o el futuro.

1 2 3 4 5 6

Me encuentro haciendo cosas sin prestar atencién.

1 2 3 4 5 6

Tomo comida sin ser consciente de lo que estoy comiendo.

1 2 3 4 5 6

378




CAPITULO VIII. ANEXO

TMMS-24 (Salovey y Mayer, 1995)

TMMS-24.
INSTRUCCIONES: . o
A i i6) i alg 1f i sobre sus iones y imientos. Lea e te cada frase y
indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Seflale con una "X la respuesta que
mds se aproxime a sus prefe ias. L
No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.
No emplee mucho tiempo en cada respuesta.
1 2 3 4 5 '
. Nada de Algo de Bastante de Muy de Totalmente d:
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo
1 Presto mucha atencién a los sentimientos. 1123|415
5.. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. ) 1123415
3. | Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. ‘ 123415
4. Pienso que merece la pena prestar ‘atencion a mis emociones y estado de animo. 112131415
5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 1121314 |5
6.~ | Pienso en mi estado de ﬂﬁmo constantemente. 11213145
7 A menudo pienso en mis sentimientos. 11213145
8. Presto mucha atenci6n a como me siento. 123145
9. Tengo claros ﬁs sentimientos. . 112131415
10. | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 11213145
11. | Casi siempre sé como me siento. 1(213 |4 ‘ 5
12, | Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas. 123|415
13. | A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones. - 112131415
14. | Siempre puedo decir como me siento. 1{213141}5
15. | A veces puedo decir cuales son mis emociones. . — 112131415
16. | Puedo llegar a comprender mis sentimientos. 112131415
17. | Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista. - 112131415
18. | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 11213145
10, | Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida. 1(2(3141]5
20. |Intento tener p jentos positivos aunque me sienta mal. 1{21314]5
21. -| Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de calmarme. 11231415
22. | Me preocupo por tener un buen estado de dnimo. 11213415
23. | Tengo mucha energia cuando me siento feliz. 12131415
[24. | Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de animo. 112131415
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Anexo 2. PRESENTACION CONFERENCIA PROGRAMA MINDFULNESS

Programa de Atencion
Plena

Rosi Martin

(*) Vinculado al Proyecto de investigacion para el Desarrollo Psicolégico

Primera Sesion

Valoracion: realizacion del Test MAAS, BIS- Hernan
y Test de Moldes .

Introduccién. Atencidn Plena
Atencion al presente.
Condiciones para la practica.

Ejercicios de respiracion.
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Programa de Atencion Plena

La atencion al presente es un enfoque
intencionado de la atencion, que nos
permite observar, sin esfuerzo ni
valoraciones, sensaciones corporales,
emociones, pensamientos y fenomenos
externos, mientras los estamos
viviendo.

Ejercicios de Atencion Plena

Ejercicio de Respiracion

Toma lentamente el aire por la
nariz, siente como se mueve el
torax, retén el aire durante
algunos segundos y luego
expulsalo, muy lentamente por
la boca. No pienses en nada
mas que en la respiracion.

Dos minutos.
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Atencion Plena

Atencion al presente.

A través de los ejercicios que
se van a realizar se puede
conseguir el control vy la
ractica de la atencion de
orma intencionada.

Atencién presente
incorporada a la vida
cotidiana.

El soporte personal para
asumir la atencion al presente
en nuestra vida diaria es la
intencion.

Atencion la presente.

;Qué se beneficia? Nuestro
cuerpo, nuestro pensamiento,
nuestra emocioén y nuestras
relaciones.

Ayuda al bienestar subjetivo.

Fomenta la empatia conmigo
mismo y con los demas.

Favorece un estado de

bienestar, y por lo tanto de
felicidad.

Atencion Plena

Condiciones para la
practica

Es intencionada. Para promover y
sostener la atencién al presente es
imprescindible sostener la atencidn,
intencionadamente.

Lugar adecuado. Acogedor.
Momento: rutina.
Postura. Actitud relajada.

Predisposicion a la practica. Alegre
agradecimiento.

Ejercicios: descritos de forma breve.
“ada persona lo adapta a su
circunstancias.

Condiciones para la
practica

Escoger los ejercicios
que mas me resulten
utiles para sostener la
atencion plena.

Intencion de aprender.

Gesto necesario:
sonreir.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Atencion Plena

Ejercicio de Respiracion

* Ejercicio CD 3. Atencion a
la respiracidn.

La gran ayuda

Cuando me propongo atender,
sin forzar, a lo que vivo y me
descubro distraido, primero
observo la situacion, luego me
sonrio y por ultimo retomo el
objeto de mi atencion.

La paz del silencio

Cuando logro acallar el ruido
del pensamiento
inintencionado reencuentro en
mi silencio interior el sosiego
que me guia para comprender
y comprenderme y elegir mis
respuestas en paz.

384



CAPITULO VIII. ANEXO

Ejercicios de Atencion Plena

Contar 10 segundos

Cierra los ojos y concéntrate
Unicamente en contar hasta
diez. Si tu concentracion tiende
a dispersarse, empieza de
nuevo en el nimero uno.

(Quizas suceda lo
siguiente?

“Uno... dos... tres... ;qué le voy
a decir a Juan cuando lo
encuentre? Oh, estoy pensando

“Uno... dos... tres.. Cuatro..
Esto no es tan dificil después de
todo...;Oh, no.... Eso es un
pensamiento!”

“Uno... dos... tres.... Ahora ya
lo tengo. Estoy muy concentrado
ahora... Dios, otro pensamiento.

Ejercicios de Atencion Plena

Respiracion

Realizar el ejercicio 1 CD.

Escucha atenta y atencion en la
respiracion

Ejercicios para realizar
en casa

Practicar 2 minutos diarios
la respiracion.

Encontrar un momento del
dia adecuado.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Segunda Sesi06n

Ejercicio de respiracion.

Evaluacion: Test TMMS 24 y Datos
Sociodemograficos.

Practica formal.
Para fortalece la atencion intencionada.

La importancia de la vida cotidiana.

Ejercicio de respiracion.

* Ejercicio de respiracion CD 2
Escucha Mindfulness

Durante dos minutos vamos a tomarnos una pausa y
escuchar los sonidos provenientes del entorno. Lo
importante es escuchar sin juzgar, sin pensar que se
trata de sonidos que te molestan, escucha como si se
tratase de una sinfonia.
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Ejercicios de Atencion Plena

Atencion Plena

Practica formal

Escucha Mindfulnees

Durante dos minutos vamos a
tomarnos una pausa y escuchar
los sonidos provenientes del
entorno. Lo importante es
escuchar sin juzgar, sin pensar
que se trata de sonidos que te
molestan, escucha como si se
tratase de una sinfonia.

La practica formal de la atencion
plena incrementa nuestra
capacidad de afrontar la totalidad
de nuestra vida con conciencia de
cada momento. Cuando
practiquemos la atencion plena con
regularidad, tenderd de forma
natural a derramarse sobre los
diferentes perfiles de nuestra vida
diaria, y podremos experimentar
que nuestra mente se vuelve, al
mismo tiempo, mas tranquila y
menos reactiva.

Lo importante es que practique de
forma intencionada, regular y
continua.

“La forma de hacerlo es
haciéndolo”.

Rosa D. Martin Rodriguez
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Lo importante es la
vida cotidiana

Los ejercicios para practicar la
atencion al presente no son una
forma de escapar a mi vida
cotidiana.

La tencion se va entrenando y
perfeccionando.

Los ejercicios para practicar la
atencion al presente me resultan
utiles en cuanto me permiten

aprender, sobre como integrar la
atencion a mi vida cotidiana. O sea,

a vivir atento.

8 momento de atencidn
para la salud

Antes de levantarme
Siento que me sonrio
Al lavarme los dientes
Al ducharme

Al alimentarme

Al caminar

Mi ejercicio

Al acostarme

Sentirme presente

Me siento presente cuando
percibo claramente mis
sensaciones, emociones y
pensamientos.

La sensacion de mi presencia
se hace muy evidente cuando,
observo sin forzar a lo que vivo
y los pensamientos vy
emociones se aquietan.

388



CAPITULO VIII. ANEXO

Estrés jSolo un poco!

Sintomas mas comunes Aparece el dolor fisico

El estrés es una respuesta de + La zona alta de la espalda
lucha o huida natural y primitiva

ue poseemos para reaccionar
migranas.
Si nos sentimos amenazados, los
musculos se contraen y nuestro El dolor de la parte baja de
cerebro se inunda de hormonas. | 1d
Preparados para huir o luchar. a €spalda.

Pero si no hay amenaza, nuestro Causa principal del

cuerpo se queda con la rensién, y sindrome del intestino
como respuesta, los musculos se e
irritable.

contraen.

Ejercicio relajacion corporal.

* Ejercicio corporal CD 4 “El ejercicio del espagueti”
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Atencion Plena

Para fortalecer la
atencion intencionada

Puedo cultivar:

v El interés por mi.

v El afecto por mi.

v El que mis movimientos
armonicen con mi
respiracion.

~ El que mi alimentacién y
actividades fisicas me
ayuden a mantenerme vital y
saludable.

De tu cabeza a tu cuerpo

Tu cuerpo puede decirte
muchas cosas.

Tu cuerpo lo nota todo y te
envia sefnales. Es un
barometro perfecto.

Si escuchas las senales de tu
cuerpo también descubres
algo mas acerca de tus
limites. ;Hasta donde puedes
llegar?; Como puedes notarlo?

Suficiente no es demasiado,
ni demasiado es poco, es el
punto justo.

Los limites son importantes. Te
muestran hasta donde puedes
llegar, ya sea comiendo,
practicando un deporte o cuando
estas molesto o saltandose las
reglas que hay en casa.

Determinacion y flexibilidad
son dos propiedades a la hora de
establecer limites.

Es importante aprender a
reconocer el sosiego, y también
la inquietud.
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Ejercicios corporal

Atencion al comer

Ejercicio comer con atencion. “Bombon”™. ’
Video.

Olvidate de tus pensamientos y céntrate en los
sabores que percibes.

1.- Comer sin Atencion y

(Estas degustando un sabor salado, dulce, acido SensaCioneS. Ratatoille2
0 quizds un poco de todo?

(Qué sucede en tu boca cuando estas comiendo?
;Qué es lo que estas experimentando?

(Qué es lo que hace tu lengua? 2.- Comer con Atencidn y
diSfl’ute. Filmato

;Queé sientes al tragar?

(Hasta donde puedes seguir el recorrido de la
comida?

Ejercicio relajacion corporal.

* Ejercicio corporal CD 7 “ Un lugar seguro”
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Tercera Sesion

Evaluacion: el TMMS-24.

El juicio y la distraccion.

Emociones

Ejercicio “Globos”

Ejercicios de exploracion corporal mas respiracion.

Manejar los sentimientos
dificiles

Los sentimientos son una reacciéon a algo que has
vivido, algo que piensas o algo que haces. Los cuatro
basicos son: enfado, tristeza, miedo y alegria.

Tanto los sentimientos como las emociones pueden
sentirse siempre en el cuerpo.

Hay sentimientos que te arrastran y te absorben
completamente (enamoramiento, deseo, vergiienza,..) y
otros que son mas neutros, como musica de fondo.
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Manejar los sentimientos
dificiles.

Como es logico, queremos sacarnos rapidamente de
encima aquellos sentimientos que perturban nuestro
bienestar, mientras que aquellos que son agradables
quisieras tenerlos siempre contigo.

Tan pronto como los sentimientos son perceptibles en
tu cuerpo, encuentran de inmediato la compania de tus
pensamientos.

Los sentimientos son simplemente sentimientos, pero
no son tu, tu los tienes. No es que sea un llorén estoy
triste.

Manejar los sentimientos
dificiles.

Los sentimientos no tienen una larga vida. Es la
preocupacion cuando parece ser de mas duracion.

Es suficiente con sentirlos y prestarles atencion. Una
atencion amable. Ejercicio CD 5. Boton de pausa

Ejemplo de nifia (no aportar solucion)
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Los sentimientos dificiles no
existen

Los sentimientos dificiles no existen. Lo dificil es
bregar con ellos y con los pensamientos y las
conductas que provienen de ellos.

Un sentimiento te dice algo de coOmo estas viviendo
una situacion. No siempre nos indica como es esa
situacion en realidad.

Todos los sentimientos estan bien, pero no todos los
comportamientos. El comportamiento puede
cambiarse, los sentimientos no.

Algo mas de los sentimientos

Podemos quedar muy confundidos ante la
intensidad de ciertos sentimientos.

Debemos aprender a capear la intensidad del
temporal.

Que todos los sentimientos desaparecen con el
tiempo.

Es bueno distraerse: respirar, escribir, contarlo,

dibujar, hablar,. .. Ejercicio CD 4 Primeros auxilios para sentimienios
desagradables.
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Las Fabricas de la
Preocupaciones.

Las preocupaciones nacen cuando quieres que las cosas
sean de manera distinta a lo que ahora son.

En nuestra vida nos intranquilizamos por mil cosas.

Creemos que al preocuparnos podemos solucionarlo,
pero esto es una idea falsa.

No debemos creernos todos nuestros pensamientos. Por
ejemplo: “Nunca lograré sacar un sobresaliente”, eso no es cierto.

Hemos de aprender a darnos cuenta que nosotros no

SOomos nuestros pensamientos. Por ejemplo: “No soy lo
suficientemente simpatico, ni guapo, ni gracioso.”

Observar las preocupaciones

Al observar las preocupaciones sin tomarselas en
“serio”, estas se van apagando por si mismas.

Pero, a veces, tienen una causa que debe ser
investigada, reconocida y entendida.

Ejercicio del globo.
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Que¢ son los pensamientos

Los pensamientos son una especie de voz que puedes oir
como si estuviera en tu cabeza.

Se mete en todo, y tiene juicio a punto para todo: acerca
de ti, del resto del mundo, de tu ropa, de lo que comes, de
las cosas que hubieras tenido que hacer mejor.

Esa vocecita lo comenta todo.

También nos habla del pasado, del presente o del futuro:
la fabrica de las preocupaciones no deja de producir
pensamientos.

El mejor momento de los
pensamientos

Una cabeza llena de pensamientos empieza a
manifestarse justamente cuando el cuerpo comienza
a tranquilizarse, cuando ya no necesita hacer nada
mas. O cuando ya no existen distracciones.

Ejercicio CD 8 “La fabrica de las preocupaciones”.
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Si tienes
— decisiones importantes —
que tomar...
Toma la que
— Te haga mas feliz —
y no la que te haga estar comodo.

Cuarta Sesion

-Evaluacion. Test de MAAS (bis).
-Ser amable es importante.

- Paciencia, confianza y soltar.
Ejercicios de entrenamiento.
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Ser amable es divertido

La amabilidad es una de las cualidades mas
poderosas del ser humano.

La amabilidad no juzga ni excluye a nada ni a nadie.

La amabilidad consuela, sana, y te convierte en una
persona mas calida y abierta. Siempre. También
cuando las cosas son tristes 0 muy dificiles. Mejora de

ninos en hospital.

La amabilidad puede practicarse.

Ser amable es divertido

Aprender a reflexionar sobre aquellas personas que
son especialmente atentas y amables con ellos.

No siempre podemos ser amable. Pero ser
conscientes de ello en el mismo momento en que
sucede aporta mas comprension de tu propia
conducta y proporciona libertad de accion.

Hacer cosas amables. Ser diferentes. Mail del hotel.

Ejercicio 9. “Levantando la moral”.
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Los deseos.

Es el anhelo profundo de que las cosas sean de otra
manera de lo que son ahora.

Son incluso el primer paso para un mundo mejor, un
lugar mas seguro, una salud mas perfecta.

Son muy saludables, pero también muy dificiles. Sefialan
constantemente lo que no tienes, en lugar de mostrar lo
que si tienes.

.Que mmplica el deseo?

Para hacer realidad tus deseos hay que esforzarse.

Frecuentemente conseguimos llegar a nuestra meta
si actuamos.

Pero, jqué podemos hacer con aquellos deseos que
quedan fuera de nuestra influencia directa?

Podemos cambiar nuestro comportamiento con
respecto a una situacion.
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Paciencia, confianza y soltar.

Tanto para los deseos grandes como para los pequefios,
son muy importantes la paciencia, la confianza y el
saber soltar. Paciencia, dado que todo requiere su
tiempo. Confianza, porque te dar cuenta de que todo
cambia. Finalmente, el soltar se refiere a dejar ir la
necesidad de querer manipular y ejercer control en el
proceso, y de que las cosas han de suceder a su manera.
Soltar, no es lo mismo que rendirse.

Ejercicio CD 10. El secreto del corazon.

Atencion Plena y resiliencia

 La resiliencia es la capacidad de afrontar la
adversidad saliendo fortalecido y alcanzando un
estado de excelencia personal y profesional.

Las persona mas resilientes tienen mayor equilibrio
emocional, frente a situaciones de estrés, soportando
mejor la presion.

Esto permite una sensacion de control frente a los
acontecimientos y mayor capacidad para afrontar
retos.
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Practica Atencion Plena

* La atencion plena es prestar atencidon de manera
intencional al momento presente, desde una actitud
de aceptacion, curiosidad y no juicio.

La practica favores la paciencia, el no juzgar, la
aceptacion, la empatia, la introspeccién, mantener
distancia emocional, la autoestima y confianza, la
capacidad de soltar... todas las actitudes
relacionadas con mayor resiliencia.

No dejes
Que el ruido
De las opiniones
De otros
Apague tu propia

Voz interior
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La vida consiste no en

Tener buenas

Cartas,

Sino en jugar
Bien con las

Que uno tiene.
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Anexo 3. CARTELES PUBLICITARIOS. CURSO MINDFULNESS

Carteles publicitarios. Cursos Mindfulness.

TURNO DE MANANA

16 Sabado de 9:00a 11:00 h

8 Viernes de 10:00 a 13:00 h.
9 Sabadode 9:00a 11:00 h.
15 Viernes de 9:00a 11:00 h.

MINDFULNESS

(*) Vinculado al Proyecto de Investigacion para el Desarrollo Psicoldgico.

TURNO DE TARDE

8 Viernes de 16:00 a 19:00h
9 Sabado de 11:00 a 13:00h
15 Viernes de 16:00 a 18:00h
16 Sabado de 11:00 a 13:00h

Lugar de realizacion: Facultad de Formaciéon del Profesorado

Inscripcion enviar nombre, apellido y turno a: mejoraactitud@gmail.com
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es 3 'tl.: \.{-»i o) 1¢

) de |unio d

Programa de Atencion Plena

10 Horas acreditadas, 1 crédito.

“Mejora tu asertividad ante situaciones futuras”

Controlar tu atencion.
Controlar tu respiracion.
Inteligencia emocional.
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Anexo 4. TABLAS. LECTURAS ORIGINALES DE LOS RESULTADOS

Tabla 8.1

Analisis inferencial: género (femenino / masculino)

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas
Prueba t para la igualdad de medias

Sig. *kk

F Sig. t gl (bilateral) * x> Inferior  Superior

Edad A 503 480 -444 115 658 -543 1,223 -2,966 1,879
B -473 71,014 637 -543 1147 -2,831 1,744

CTI-PCG-T A 302 584 757 112 451 1,439 1,901 2,327 5,205
B 775 62,605 441 1,439 1,856 -2,271 5,149

CTI-EMO-T A 085 77 1,757 112 082 3,378 1,922 -431 7,187
B 1,768 60,247 082 3,378 1,910 -443 7,199

CTI-CON-T A 1,495 224 -194 112 847 -,358 1,846 -4,016 3,300
B -210 71,122 834 -,358 1,707 -3,761 3,045

CTI-MAG-T A 1093 761 -84 112 417 1,593 1,956 5,468 2,283
B -794 56,384 431 -1,593 2,006 -5,611 2,426

CTI-CAT-T A 1008 929 248 112 804 501 2,016 -3,494 4,495
B 245 57,931 807 501 2,040 -3,584 4,585

CTI-ESO-T A 1000 1996 277 112 782 569 2,055 -3,503 4,641
B 294 68,240 769 569 1,933 -3,288 4,426

CTI-OPT-T A 028 866 1117 112 267 2,185 1,957 1,692 6,062
B 1,159 64,525 251 2,185 1,885 -1,581 5,951

MOL-E1-T A 3,786 054 1,351 109 79 7,816 5,784 3,647 19,279
B 1,235 50,187 222 7,816 6,326 -4,890 20,522

MOL-E2-T A 474 493 -,825 109 411 5,042 6,114 17,159 7,075
B -808 57,692 422 -5,042 6,239 17,532 7,448

MOL-E3-T A 1,224 271 837 109 404 5,119 6,115 7,001 17,239
B 886 68,889 379 5,119 5,776 -6,405 16,643

MOL-D1-T A 6,183 014 1,259 109 211 6,906 5,484 -3,964 17,775
B 1,144 49,606 258 6,906 6,037 -5,202 19,033

MOL-D2-T A 217 642 71 109 865 1,037 6,084 11,020 13,095
B 173 62,296 863 1,037 5,997 -10,950 13,024

MOL-D3-T A 391 533 863 109 390 5,189 6,011 6,726 17,103
B 879 62,914 383 5,189 5,901 -6,603 16,981

MOL-D4-T A 506 479 1,723 109 088 9,726 5,645 1,463 20,915
B 1,633 53,854 108 9,726 5,955 -2.214 21,666

MOL-D5-T A 095 759 1,975 109 051 11,896 6,025 23,837 045
B -1,925 57,083 059 -11,896 6,179 -24,269 477

MOL-D6-T A 143 706 065 109 949 361 5,587 10,712 11,434
B 064 58,321 949 361 5,673 -10,993 11,716

MOL-D7-T A 1,563 214 -972 109 333 6,155 6,333 18,706 6,396
B -1,009 65,683 317 -6,155 6,102 -18,340 6,030

MOL-D8-T A 6,315 013 1,721 109 088 10,776 6,262 1,635 23,187
B 1,895 75,896 062 10,776 5,687 - 551 22,104

MOL-DO-T A 242 624 - 479 109 633 -2,841 5,934 14,603 8,920
B -470 58,025 640 -2,841 6,040 14,932 9,249

MOL-D10-T A 303 583 601 109 549 3,478 5,788 7,993 14,949
B 599 59,848 552 3,478 5,808 -8,141 15,096

Bis-total A 1,150 286 -520 112 604 - 463 891 -2,229 1,302
B - 470 50,672 641 -, 463 986 -2,443 1,517

IE Percep. A 3,451 066 -2,037 109 044 -2,58392 1,26879 75,0863 -06921
B -1,886 51,446 065 -2,58392 1,36983 -5,33339 16556

IE Compr. A 038 846 1,035 109 303 1,22727 1,18523 -3,57635 1,12181
B -1,031 59,747 307 -1,20727 1,19031 -3,60845 1,15391

IE Regul. A 6,312 013 1,872 108 064 2,54728 1,36090 -15027 5,04482
B 2,176 82,673 032 2,54728 1,17074 21858 4,87597

APPTOTAL A 1,098 297 -,249 108 803 -857 3,436 7,668 5,953
B -, 260 66,566 796 - 857 3,301 -7,446 5732

A. Se asumen varianzas iguales

B. No se asumen varianzas iguales

*. Diferencia de medias

**. Diferencia de error estandar

*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
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Tabla 8.2

Andlisis inferencial

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas
Prueba t para la igualdad de medias

Sig. *kk
F Sig. t gl (bilateral) * > Inferior  Superior
Edad A ,198 ,657 -1,324 115 ,188 -1,495 1,129 -3,732 741
B -1,415 113,370 ,160 -1,495 1,057 -3,589 ,598
CTI-PCG-T A ,004 ,950 -,679 112 ,499 -1,194 1,758 -4,677 2,290
B -,673 93,470 ,503 -1,194 1,775 -4,718 2,331
CTI-EMO-T A ,891 347 ,596 112 ,552 1,072 1,799 -2,492 4,635
B ,604 101,113 ,547 1,072 1,774 -2,448 4,592
CTI-CON-T A 1,354 247 -,263 112 ,793 -,448 1,706 -3,829 2,932
B -,269 103,623 , 789 -,448 1,669 -3,759 2,862
CTI-MAG-T A ,059 ,809 2,055 112 ,042 3,659 1,780 ,131 7,186
B 2,038 94,008 ,044 3,659 1,795 ,095 7,222
CTI-CAT-T A 1,888 172 4,411 112 ,000 7,590 1,720 4,181 10,998
B 4,282 86,477 ,000 7,590 1,773 4,066 11,113
CTI-ESO-T A 110 741 114 112 ,909 217 1,900 -3,548 3,982
B ,118 105,897 ,907 ,217 1,844 -3,438 3,872
CTI-OPT-T A ,015 ,903 -,222 112 ,825 -,404 1,819 -4,007 3,199
B -,222 97,066 ,824 -,404 1,817 -4,010 3,202
MOL-E1-T A ,016 ,901 -,100 109 ,921 -,542 5,429 -11,302 10,218
B -,100 94,536 ,921 -,542 5,431 -11,325 10,240
MOL-E2-T A 6,378 ,013 -,820 109 414 -4,666 5,692 -15,946 6,615
B -,846 103,868 ,400 -4,666 5,516 -15,604 6,272
MOL-E3-T A 1,527 ,219 -1,566 109 ,120 -8,842 5,648 -20,036 2,352
B -1,610 103,013 ,110 -8,842 5,492 -19,735 2,050
MOL-D1-T A ,006 ,941 ,249 109 ,804 1,281 5,141 -8,909 11,470
B ,247 92,015 ,805 1,281 5,182 -9,011 11,573
MOL-D2-T A ,940 ,334 ,895 109 373 5,049 5,644 -6,136 16,235
B ,902 97,140 ,369 5,049 5,601 -6,066 16,165
MOL-D3-T A ,096 757 ,511 109 ,611 2,865 5,609 -8,252 13,981
B ,510 94,067 ,611 2,865 5,619 -8,292 14,021
MOL-D4-T A 1,009 317 ,099 109 ,921 ,526 5,326 -10,031 11,083
B ,100 99,965 ,920 ,526 5,237 -9,864 10,917
MOL-D5-T A 1,059 ,306 ,283 109 77 1,617 5,706 -9,692 12,926
B ,289 100,704 773 1,617 5,596 -9,484 12,719
MOL-D6-T A ,236 ,628 4,204 109 ,000 20,285 4,825 10,723 29,847
B 4,206 94,812 ,000 20,285 4,822 10,711 29,859
MOL-D7-T A 1,535 ,218 1,082 109 ,282 6,374 5,889 -5,299 18,046
B 1,103 100,534 ,273 6,374 5,779 -5,091 17,839
MOL-D8-T A ,007 ,931 ,233 109 ,816 1,375 5,907 -10,332 13,082
B ,232 93,905 ,817 1,375 5,920 -10,380 13,130
MOL-D9-T A 1,166 ,283 -2,080 109 ,040 -11,279 5,424 -22,029 -,529
B -2,121 100,843 ,036 -11,279 5,317 -21,826 -,732
MOL-D10-T A 3,147 ,079 -1,811 109 ,073 -9,631 5,318 -20,170 ,908
B -1,867 103,636 ,065 -9,631 5,158 -19,860 ,598
Bis-total A 1,659 ,200 2,141 112 ,034 1,746 815 130 3,361
B 2,249 109,999 ,026 1,746 , 776 ,208 3,283
IE Percep. A ,105 , 746 -1,434 109 ,155 -1,72264 1,20160 -4,10417 ,65889
B -1,404 83,354 ,164 -1,72264 1,22692 -4,16279 ,71751
IE Compr. A ,081 J77 -1,054 109 ,294 -1,17134 1,11184 -3,37497 1,03229
B -1,036 84,598 ,303 -1,17134 1,13045 -3,41912 1,07644
IE Regul. A ,019 ,890 -,556 108 ,580 -,71399 1,28526 -3,26159 1,83361
B -,553 88,293 ,582 -,71399 1,29131 -3,28007 1,85209
APPTOTAL A 5,800 ,018 3,055 108 ,003 9,546 3,125 3,352 15,740
B 2,720 58,358 ,009 9,546 3,509 2,522 16,570
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
***.95% de intervalo de confianza de la diferencia
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Tabla 8.3

T-test atencion plena antes del programa en todas variables socioemocionales

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T 1,00 39 48,08 9,609 1,539
2,00 35 41,51 8,129 1,374
CTI-EMO-T 1,00 39 48,23 9,582 1,534
2,00 35 41,17 8,972 1,517
At 1,00 39 50,54 10,073 1,613
CTi-Aut-T 2,00 35 43,74 9,160 1,548
_Qnh. 1,00 39 48,38 9,193 1,472
CTI-Sob-T 2,00 35 41,43 9,416 1,592
i 1,00 39 47,05 9,498 1,521
CTl-Hip-T 2,00 35 42,34 9,371 1,584
CTI-Rum-T 1,00 39 46,74 8,964 1,435
2,00 35 41,06 7,646 1,292
CTI-CON-T 1,00 39 48,26 9,267 1,484
2,00 35 42,43 7,694 1,300
CTI-Pos-T 1,00 39 50,67 8,567 1,372
2,00 35 50,03 7,466 1,262
A 1,00 39 48,15 8,431 1,350
CTl-Ace-T 2,00 35 40,97 8,155 1,378
Rea. 1,00 39 48,00 7,857 1,258
CTl-Res-T 2,00 35 44,77 6,463 1,092
_ R 1,00 39 52,28 10,301 1,649
CT-MAG-T 2,00 35 58,26 9,684 1,637
CTI-CAT-T 1,00 39 51,18 9,205 1,474
2,00 35 52,49 9,901 1,674
CTI-Pol-T 1,00 39 50,10 9,242 1,480
2,00 35 46,94 10,128 1,712
CTI-Sus-T 1,00 39 50,54 10,252 1,642
2,00 35 54,40 9,214 1,557
It 1,00 39 49,49 9,290 1,488
CThInt-T 2,00 35 53,91 8,810 1,489
_ B 1,00 39 48,92 11,611 1,859
CTI-ESO-T 2,00 35 52,17 8,487 1,435
. 1,00 39 50,82 10,104 1,618
CTl-Par-T 2,00 35 51,40 8,981 1,518
CTI-Sup-T 1,00 39 50,00 8,529 1,366
2,00 35 52,71 7,887 1,333
CTI-OPT-T 1,00 39 51,03 8,496 1,360
2,00 35 52,29 9,721 1,643
CTI-Exa-T 1,00 39 49,28 10,136 1,623
2,00 35 50,97 7,865 1,329
ot 1,00 39 48,62 10,210 1,635
CTI-Est-T 2,00 35 50.66 9,511 1,608
Ina- 1,00 39 51,00 9,695 1,553
CTl-Ing-T 2,00 35 52,60 10,367 1,752
= 1,00 38 50,63 27,736 4,499
MOL-E1-T 2,00 34 35,24 26,850 4,605
MOL-E2-T 1,00 38 60,87 30,939 5,019
2,00 34 33,53 24,727 4,241
MOL-E3-T 1,00 38 66,42 27,831 4515
2,00 34 55,12 30,608 5,249
MOL-D1-T 1,00 38 48,13 27,933 4,531
2,00 34 39,74 25,099 4,304
Mo 1,00 38 46,74 28,945 4,696
MOL-D2-T 2,00 34 74,15 25,049 4,296
Aa 1,00 38 50,16 30,091 4,881
MOL-D3-T 2,00 34 77,21 24,331 4,173
N 1,00 38 52,55 28,119 4,562
MOL-D4-T 2,00 34 70,12 24,087 4,131
MOL-D5-T 1,00 38 50,71 28,562 4,633
2,00 34 75,35 23,129 3,967
MOL-D6-T 1,00 38 55,71 24,530 3,979
2,00 34 55,76 28,001 4,802
MOL-D7-T 1,00 38 65,82 28,238 4,581
2,00 34 38,79 27,098 4,647
_Da. 1,00 38 66,13 28,578 4,636
MOL-D8-T 2,00 34 55,41 32,056 5,498
no. 1,00 38 59,34 28,659 4,649
MOL-DO-T 2,00 34 56,06 29,876 5,124
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MOL-D10-T 1,00 38 66,76 23,495 3,811
2,00 34 56,94 31,221 5.354
MOL-M1-T 1,00 38 54,45 23,965 3,888
2,00 34 65,56 23,337 4,002
MOL-M2-T 1,00 38 62,82 25,765 4,180
2,00 34 74.65 27,004 4,669
1,00 38 50,95 28,565 4,632
MOL-M10-T 2,00 34 70,44 24,308 4169
1,00 38 44,74 26,586 4313
MOL-M11-T 200 34 71.82 24,067 4128
MOL-M3-T 1,00 38 57,47 29,493 4,784
2,00 34 73,79 27,558 4726
MOL-M5-T 1,00 38 56,21 27,083 4,393
2,00 34 73.74 27.391 4697
MOL-M6-T 1,00 38 39,02 35,851 5816
2,00 34 69,50 27,896 4784
MOL-M7-T 1,00 38 49,92 28,806 4673
2,00 34 70,71 25.304 4.340
1,00 38 47,55 30,746 4,988
MOL-M4-T 2,00 34 78,53 21,976 3.769
1,00 38 53,05 30,336 4,921
MOL-M8-T 200 34 76.12 24,630 4,204
MOL-M9-T 1,00 38 52,76 30,631 4,969
2,00 34 70.82 28,214 4.839
MOL-M12-T 1,00 38 49,16 28,699 4,656
2,00 34 63,12 25,378 4.352
MOL-M13-T 1,00 38 58,37 31,081 5,042
2,00 34 71,18 28,531 4.893
MOL-M14-T 1,00 38 52,04 30,587 4,962
2,00 34 59,79 30,274 5.192
1,00 38 54,68 29,850 4.842
MOL-M18-T 200 34 76,76 23,805 4,082
1,00 38 50,21 29,455 4778
MOL-M19-T 2,00 34 69,09 27,382 4,696
MOL-M20-T 1,00 38 42,45 26,219 4,253
2,00 34 71,97 26,686 4577
MOL-M21-T 1,00 38 66,50 23,400 3,796
2,00 34 56,56 29,780 5107
MOL-M22-T 1,00 38 45,53 26,084 4377
2,00 34 53,50 24,991 4.286
MOL-M15-T 1,00 38 52,55 27,829 4515
2,00 34 75.41 24,446 4192
1,00 38 64,82 27,737 4,500
MOL-M16-T 200 34 37.50 26,982 4627
1,00 38 42,11 30,507 4,949
MOL-M17-T 2,00 34 67.09 29,990 5143
MOL-M29-T 1,00 38 62,89 31,017 5178
2,00 34 55,97 31,620 5.423
MOL-M30-T 1,00 38 67,76 23,316 3,782
2,00 34 54,03 20414 5.044
MOL-M25-T 1,00 38 57,76 26,820 4,351
2,00 34 62.21 27,546 4724
MOL-M27-T 1,00 38 58,79 32,245 5,231
2,00 34 52,00 30,830 5.287
1,00 38 68,05 24,229 3,930
MOL-M23-T 200 34 58,18 26,702 4579
1,00 38 57,21 28,866 4,683
MOL-M24-T 200 34 60,12 29,246 5016
MOL-M26-T 1,00 38 71,97 22,635 3,672
2,00 34 50,50 32,332 5545
MOL-M28-T 1,00 38 68,82 24,633 3,996
2,00 34 53,12 29,115 4,993
Bis-total 1,00 40 38,83 4,437 702
2,00 35 35,54 4375 739
" 1,00 40 26,8750 554787 87720
IE Percepcion 2,00 34 28,1471 6.86287 1,17697
" 1,00 40 26,4750 4,94580 78200
IE Comprension 200 34 24,3235 619736 1,06284
" 1,00 40 28,2750 585722 92611
IE Regulacion 200 34 24,8824 6.80648 118274
Iy 1,00 40 24,1500 11,54601 1,82558
Incremento Atencion 200 34 3,5204 12,28509 210687

Rosa D. Martin Rodriguez

409



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.4

T-test de atencion plena antes del programa en todas las variables socioemocionales

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas
Prueba t para la igualdad de medias

*kk

Sig.

F Sig. t gl (bilateral) * * Inferior Superior

CTI-PCG-T A 525 471 3,152 72 1002 6,563 2,082 2,413 10,712
B 3,181 71,765 ,002 6,563 2,063 2,450 10,675

CTI-EMO-T A 170 681 3,260 72 1002 7,059 2,165 2,743 11,375
B 3,272 71,861 ,002 7,059 2,157 2,759 11,360

CTI-Aut-T A 1057 812 3,024 72 ,003 6,796 2,247 2,315 11,276
B 3,039 71,984 ,003 6,796 2,236 2,339 11,253

CTI-Sob-T A 274 1602 3,213 72 1002 6,956 2,165 2,640 11,272
B 3,209 70,735 ,002 6,956 2,168 2,633 11,279

CTI-Hip-T A 1000 087 2,143 72 1036 4,708 2,198 328 9,089
B 2,144 71,337 ,035 4,708 2,196 330 9,087

CTI-Rum-T A 498 482 2,919 72 ,005 5,686 1,948 1,803 9,570
B 2,944 71,827 ,004 5,686 1,932 1,836 9,537

CTI-CON-T A 1,294 1259 2,924 72 1005 5,828 1,993 1,855 9,801
B 2,954 71,589 ,004 5,828 1,973 1,894 9,762

CTI-Pos-T A 767 384 340 72 735 638 1,878 3,105 4,382
B 342 71,945 733 638 1,864 -3,078 4,354

CTI-Acc-T A 1045 832 3,716 72 ;000 7,182 1,933 3,329 11,036
B 3,723 71,582 ,000 7,182 1,929 3,336 11,029

CTI-Res-T A 310 579 1,917 72 1059 3,229 1,684 -128 6,585
B 1,938 71,485 057 3,229 1,666 -,093 6,551

CTI-MAG-T A 157 1693 2,563 72 012 -5,975 2,332 10,623 1,327
B -2,571 71,834 012 -5,975 2,324 -10,608 -1,342

CTI-CAT-T A 818 1369 -,588 72 558 -1,306 2,221 5,734 3,122
B -,586 69,688 560 -1,306 2,230 -5,754 3,142

CTI-Pol-T A 3,631 1061 1,403 72 165 3,160 2,252 1,329 7,648
B 1,396 69,216 167 3,160 2,263 -1,355 7,674

CTI-Sus-T A 447 506 1,697 72 1094 -3,862 2,276 -8,399 676
B -1,707 71,999 ,092 -3,862 2,263 -8,372 649

CTIInt-T A 1020 887 2,097 72 ,039 -4.427 2,111 -8,635 -219
B 2,103 71,770 ,039 -4,427 2,105 -8,623 -,231

CTI-ESO-T A 1,912 71 1,360 72 178 -3,248 2,388 -8,008 1,511
B -1,383 69,274 A71 -3,248 2,348 -7,933 1,436

CTI-Par-T A 074 786 -,260 72 796 -579 2,233 -5,031 3,872
B -,261 71,995 795 -579 2,219 -5,002 3,843

CTI-Sup-T A 1002 1066 1,416 72 161 2,714 1,917 6,535 1,107
B 1,422 71,928 ,159 2,714 1,909 -6,519 1,090

CTI-OPT-T A 1,829 180 -595 72 554 -1,260 2,118 5,482 2,961
B -591 68,000 557 -1,260 2,133 -5,517 2,997

CTI-Exa-T A 1339 562 -794 72 430 -1,689 2,127 -5,929 2,550
B -,805 70,584 423 -1,689 2,098 -5,873 2,494

CTI-Est-T A ,000 1993 -,887 72 378 2,042 2,302 6,630 2,547
B -,890 71,891 376 -2,042 2,293 -6,613 2,529

CTl-Ing-T A 1,859 177 -,686 72 495 -1,600 2,333 6,250 3,050
B -,683 69,828 497 -1,600 2,341 -6,270 3,070

MOL-E1-T A 209 649 2,387 70 1020 15,396 6,450 2,533 28,260
B 2,391 69,550 019 15,396 6,438 2,555 28,238

MOL-E2-T A 2,008 161 4,109 70 ,000 27,339 6,653 14,070 40,608
B 4,161 69,163 ,000 27,339 6,571 14,231 40,447

MOL-E3-T A 768 384 1,641 70 105 11,303 6,887 2,432 25,039
B 1,633 67,122 107 11,303 6,924 2,516 25,123

MOL-D1-T A 1,781 186 1,335 70 186 8,396 6,287 4144 20,936
B 1,343 69,998 183 8,396 6,250 -4,069 20,861

MOL-D2-T A 1,947 167 4,272 70 ,000 27,410 6,416 -40,206 14,614
B -4,307 69,930 ,000 -27,410 6,364 -40,103 14,717

MOL-D3-T A 3,861 1053 4,162 70 ,000 27,048 6,498 -40,008 -14,088
B 4212 69,326 ,000 -27,048 6,422 -39,858 -14,238

MOL-D4-T A 1,575 214 2,830 70 1006 17,565 6,207 29,945 -5,185
B -2,854 69,878 ,006 -17,565 6,154 -29,839 -5,291

MOL-D5-T A 1,410 1239 -3,993 70 ,000 24,642 6,171 -36,951 12,334
B -4,040 69,346 ,000 -24.642 6,099 -36,809 -12,476

MOL-D6-T A 1,775 187 -,009 70 1993 -,054 6,191 12,401 12,292
B -,009 66,087 ,993 -,054 6,237 -12,506 12,397

MOL-D7-T A 219 641 4,131 70 ,000 27,022 6,541 13,977 40,066
B 4,141 69,643 ,000 27,022 6,525 14,006 40,037

MOL-D8-T A 1666 417 1,500 70 138 10,720 7,145 3,531 24,970
B 1,491 66,589 141 10,720 7,191 -3,636 25,075
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MOL-D9-T A A77 ,675 476 70 ,636 3,283 6,902 -10,483 17,050
B 475 68,372 ,637 3,283 6,919 -10,521 17,088
MOL-D10-T A 9,303 ,003 1,518 70 ,134 9,822 6,471 -3,083 22,727
B 1,494 60,957 ,140 9,822 6,572 -3,320 22,964
MOL-M1-T A ,383 ,538 -1,988 70 ,051 -11,111 5,588 -22,256 ,033
B -1,991 69,482 ,050 -11,111 5,580 -22,241 ,018
MOL-M2-T A ,017 ,897 -1,894 70 ,062 -11,831 6,247 -24,290 ,628
B -1,888 68,086 ,063 -11,831 6,266 -24,335 ,673
MOL-M10-T A 1,324 ,254 -3,100 70 ,003 -19,494 6,288 -32,035 -6,952
B -3,128 69,839 ,003 -19,494 6,232 -31,923 -7,064
MOL-M11-T A ,276 ,601 -4,512 70 ,000 -27,087 6,003 -39,059 -15,114
B -4,537 69,988 ,000 -27,087 5,970 -38,993 -15,181
MOL-M3-T A ,631 ,430 -2,418 70 ,018 -16,320 6,751 -29,784 -2,856
B -2,427 69,859 ,018 -16,320 6,725 -29,734 -2,907
MOL-M5-T A ,003 ,958 -2,726 70 ,008 -17,525 6,428 -30,344 -4,705
B -2,725 68,937 ,008 -17,525 6,432 -30,356 -4,693
MOL-M6-T A 4,548 ,036 -3,874 70 ,000 -29,579 7,636 -44,808 -14,350
B -3,928 68,731 ,000 -29,579 7,531 -44,603 -14,555
MOL-M7-T A 2,228 ,140 -3,236 70 ,002 -20,785 6,424 -33,596 -7,973
B -3,259 69,980 ,002 -20,785 6,377 -33,504 -8,066
MOL-M4-T A 5,146 ,026 -4,866 70 ,000 -30,977 6,367 -43,674 -18,279
B -4,955 66,871 ,000 -30,977 6,251 -43,455 -18,498
MOL-M8-T A 5,847 ,018 -3,516 70 ,001 -23,065 6,561 -36,150 -9,980
B -3,556 69,379 ,001 -23,065 6,485 -36,002 -10,128
MOL-M9-T A A77 ,675 -2,592 70 ,012 -18,060 6,968 -31,957 -4,164
B -2,604 69,934 ,011 -18,060 6,936 -31,893 -4,227
MOL-M12-T A 877 ,352 -2,175 70 ,033 -13,960 6,417 -26,759 -1,161
B -2,190 69,993 ,032 -13,960 6,373 -26,671 -1,249
MOL-M13-T A 522 472 -1,814 70 074 -12,808 7,060 -26,888 1,272
B -1,823 69,948 ,073 -12,808 7,026 -26,821 1,205
MOL-M14-T A ,026 ,872 -1,052 70 ,297 -7,557 7,186 -21,889 6,775
B -1,052 69,271 ,296 -7,557 7,182 -21,883 6,769
MOL-M18-T A 4,130 ,046 -3,443 70 ,001 -22,080 6,414 -34,872 -9,289
B -3,486 69,131 ,001 -22,080 6,334 -34,715 -9,446
MOL-M19-T A ,540 ,465 -2,806 70 ,006 -18,878 6,727 -32,294 -5,461
B -2,818 69,889 ,006 -18,878 6,699 -32,240 -5,516
MOL-M20-T A ,080 778 -4,730 70 ,000 -29,523 6,242 -41,972 -17,075
B -4,725 68,828 ,000 -29,523 6,248 -41,988 -17,058
MOL-M21-T A 5,092 ,027 1,583 70 ,118 9,941 6,279 -2,582 22,465
B 1,562 62,515 ,123 9,941 6,363 -2,777 22,659
MOL-M22-T A ,338 ,563 -1,296 70 ,199 -7,974 6,153 -20,245 4,298
B -1,302 69,909 ,197 -7,974 6,126 -20,192 4,245
MOL-M15-T A 1,803 ,184 -3,683 70 ,000 -22,859 6,206 -35,236 -10,482
B -3,710 69,980 ,000 -22,859 6,161 -35,147 -10,572
MOL-M16-T A 1226 ,636 4,226 70 ,000 27,316 6,464 14,423 40,209
B 4,232 69,495 ,000 27,316 6,454 14,441 40,190
MOL-M17-T A ,049 ,826 -3,497 70 ,001 -24,983 7,144 -39,232 -10,734
B -3,500 69,363 ,001 -24,983 7,138 -39,221 -10,745
MOL-M29-T A ,032 ,860 ,923 70 ,359 6,924 7,502 -8,037 21,886
B ,924 69,257 ,359 6,924 7,498 -8,032 21,881
MOL-M30-T A 3,612 ,061 2,206 70 ,031 13,734 6,224 1,320 26,148
B 2,178 62,826 ,033 13,734 6,305 1,134 26,334
MOL-M25-T A ,007 ,934 -,693 70 ,491 -4,443 6,413 -17,232 8,347
B -,692 68,664 ,491 -4,443 6,422 -17,256 8,371
MOL-M27-T A ,413 ,522 911 70 ,366 6,789 7,456 -8,082 21,661
B ,913 69,678 ,364 6,789 7,438 -8,045 21,624
MOL-M23-T A ,642 ,426 1,646 70 ,104 9,876 6,002 -2,094 21,847
B 1,637 67,067 ,106 9,876 6,035 -2,169 21,921
MOL-M24-T A ,110 741 -,424 70 ,673 -2,907 6,857 -16,582 10,768
B -,424 68,907 ,673 -2,907 6,862 -16,596 10,782
MOL-M26-T A 7,512 ,008 3,292 70 ,002 21,474 6,523 8,463 34,484
B 3,229 58,291 ,002 21,474 6,650 8,163 34,785
MOL-M28-T A ,924 ,340 2,478 70 ,016 15,698 6,336 3,062 28,335
B 2,455 65,020 ,017 15,698 6,395 2,926 28,470
Bis-total A ,103 , 749 3,217 73 ,002 3,282 1,020 1,249 5,316
B 3,220 71,940 ,002 3,282 1,019 1,250 5,314
IE Percep. A 2,719 ,103 -,882 72 ,381 -1,27206 1,44282 -4,14827 1,60415
B -,867 63,313 ,389 -1,27206 1,46790 -4,20514 1,66102
IE Compr. A 1,279 ,262 1,661 72 ,101 2,15147 1,29567 -,43140 4,73435
B 1,630 62,822 ,108 2,15147 1,31953 -,48554 4,78848
IE Regul. A 2,174 ,145 2,289 72 ,025 3,39265 1,48231 ,A3771 6,34759
B 2,258 65,149 ,027 3,39265 1,50218 ,39272 6,39258
Incre. Atencién A 806 372 -2,769 72 ,007 -7,67941 2,77361 13,2085 -2,1503
B -2,755 68,488 ,008 -7,67941 2,78777 -13,2416 -2,1172
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
Rosa D. Martin Rodriguez 411



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.5

T-test atencion plena tras la implementacidn del programa de variables socioemocionales

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T 1,00 36 49,14 8,509 1,418
2,00 38 40,03 8,310 1,348
CTI-EMO-T 1,00 36 49,42 8,560 1,427
2,00 38 39,47 8,019 1,301
Aut. 1,00 36 51,08 9,569 1,595
CTi-Aut-T 2,00 38 43,58 8,825 1,432
_Qoh. 1,00 36 50,00 8,218 1,370
CTI-Sob-T 2,00 38 41,37 8,765 1,422
i 1,00 36 48,61 8,104 1,351
CTl-Hip-T 2,00 38 39,87 8,393 1,362
CTI-Rum-T 1,00 36 47,83 8,262 1,377
2,00 38 38,97 8,666 1,406
CTI-CON-T 1,00 36 48,47 8,091 1,348
2,00 38 42,66 8,842 1,434
CTI-Pos-T 1,00 36 51,33 7,979 1,330
2,00 38 49,76 7,995 1,297
A 1,00 36 48,53 7,542 1,257
CTl-Ace-T 200 38 41,24 9,284 1,506
Rec. 1,00 36 46,64 7,353 1,225
CTl-Res-T 2,00 38 46,29 8,386 1,360
_ R 1,00 36 50,67 9,215 1,536
CT-MAG-T 2,00 38 59,82 8,782 1,425
CTI-CAT-T 1,00 36 50,86 8,247 1,374
2,00 38 54,45 10,415 1,690
CTI-Pol-T 1,00 36 49,53 9,126 1,521
2,00 38 50,24 10,143 1,645
CTI-Sus-T 1,00 36 50,58 10,219 1,703
2,00 38 56,24 8,172 1,326
It 1,00 36 49,28 9,048 1,508
CThInt-T 2,00 38 53,76 9,396 1,524
) R} 1,00 36 49,81 11,474 1,912
CTI-ESO-T 2,00 38 53,13 9,527 1,546
Par. 1,00 36 51,42 10,120 1,687
CTl-Par-T 2,00 38 53,24 9,199 1,492
CTI-Sup-T 1,00 36 50,19 8,369 1,395
2,00 38 53,63 7,991 1,296
CTI-OPT-T 1,00 36 50,36 10,274 1,712
2,00 38 55,58 9,517 1,544
CTI-Exa-T 1,00 36 48,14 9,978 1,663
2,00 38 54,37 9,399 1,525
Eat 1,00 36 49,72 12,204 2,034
CTI-Est-T 2,00 38 50,95 8,269 1,341
Iney. 1,00 36 50,25 11,724 1,954
CTl-Ing-T 2,00 38 55,47 8,965 1,454
= 1,00 35 54,69 26,629 4,501
MOL-E1-T 2,00 37 29,43 23,950 3,937
MOL-E2-T 1,00 35 64,40 28,101 4,750
2,00 37 27,03 20,120 3,308
MOL-E3-T 1,00 35 65,54 26,263 4,439
2,00 37 52,57 30,578 5,027
MOL-D1-T 1,00 35 53,40 25,027 4,230
2,00 37 35,19 23,778 3,909
Mo, 1,00 35 46,26 26,850 4,538
MOL-D2-T 2,00 37 76,43 25,486 4,190
Ma. 1,00 35 48,51 29,518 4,989
MOL-D3-T 2,00 37 81,95 20,030 3,293
N4, 1,00 35 47,66 27,230 4,603
MOL-D4-T 2,00 37 74,89 21,005 3,453
MOL-D5-T 1,00 35 52,43 29,901 5,054
2,00 37 80,43 23,062 3,791
MOL-D6-T 1,00 35 49,97 23,949 4,048
2,00 37 66,73 27,108 4,457
MOL-D7-T 1,00 35 66,94 26,043 4,402
2,00 37 41,30 28,186 4,634
_D8- 1,00 35 65,86 27,281 4,611
MOL-D8-T 2,00 37 49,62 31,841 5,235
_MO. 1,00 35 57,29 30,316 5,124
MOL-DO-T 2,00 37 59,32 26,868 4,417
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MOL-D10-T 1,00 35 65,63 23,297 3,938
2,00 37 53,11 30,888 5,078
MOL-M1-T 1,00 35 58,51 25,126 4,247
2,00 37 63,19 27,823 4,574
MOL-M2-T 1,00 35 58,23 26,420 4,466
2,00 37 77,73 25,475 4,188
1,00 35 50,49 30,533 5,161
MOL-M10-T 2,00 37 73,03 25,489 4,190
1,00 35 43,74 26,531 4,485
MOL-M11-T 2.00 37 73,22 25,314 4,162
MOL-M3-T 1,00 35 54,74 29,062 4,912
2,00 37 79,05 25,810 4,243
MOL-M5-T 1,00 35 57,34 27,341 4,621
2,00 37 76,41 23,342 3,837
MOL-M6-T 1,00 35 40,23 32,706 5,528
2,00 37 70,30 30,582 5,028
MOL-M7-T 1,00 35 46,26 26,850 4,538
2,00 37 74,62 23,617 3,883
1,00 35 48,54 29,169 4,930
MOL-M4-T 2,00 37 82,05 21,212 3,487
1,00 35 51,91 28,323 4,787
MOL-M8-T 2,00 37 78,05 19,855 3,264
MOL-M9-T 1,00 35 49,03 31,563 5,335
2,00 37 77,49 22,766 3,743
MOL-M12-T 1,00 35 45,37 28,621 4,838
2,00 37 69,00 23,124 3,802
MOL-M13-T 1,00 35 50,49 31,199 5,274
2,00 37 75,41 24,284 3,992
MOL-M14-T 1,00 35 49,34 30,627 5,177
2,00 37 61,95 30,013 4,934
1,00 35 57,06 29,833 5,043
MOL-M18-T 2,00 37 78,05 24,965 4,104
1,00 35 50,23 30,147 5,096
MOL-M19-T 2,00 37 75,51 26,008 4,276
MOL-M20-T 1,00 35 46,63 28,905 4,886
2,00 37 75,51 25,997 4,274
MOL-M21-T 1,00 35 56,29 27,450 4,640
2,00 37 68,30 28,259 4,646
MOL-M22-T 1,00 35 45,71 26,931 4,552
2,00 37 61,76 28,046 4,611
MOL-M15-T 1,00 35 53,40 26,622 4,500
2,00 37 81,16 20,074 3,300
1,00 35 64,43 25,849 4,369
MOL-M16-T 2,00 37 37,16 25,787 4,239
1,00 35 43,14 27,842 4,706
MOL-M17-T 2,00 37 61,73 30,694 5,046
MOL-M29-T 1,00 35 62,34 29,939 5,061
2,00 37 50,16 30,958 5,090
MOL-M30-T 1,00 35 69,83 25,808 4,362
2,00 37 49,95 29,156 4,793
MOL-M25-T 1,00 35 54,74 28,859 4,878
2,00 37 62,54 27,022 4,442
MOL-M27-T 1,00 35 56,97 32,991 5,576
2,00 37 56,35 29,913 4,918
1,00 35 65,63 24,165 4,085
MOL-M23-T 2,00 37 57,70 27,894 4,586
1,00 35 58,97 29,400 4,970
MOL-M24-T 2,00 37 53,32 32,145 5,285
MOL-M26-T 1,00 35 71,54 23,740 4,013
2,00 37 49,92 29,862 4,909
MOL-M28-T 1,00 35 69,03 25,223 4,263
2,00 37 51,24 28,986 4,765
Bis-total 1,00 38 39,45 4,105 ,666
2,00 38 34,66 4,200 ,681
iz 1,00 38 26,2368 5,82369 ,94473
IE Percepcion 2,00 37 29,0000 6,74949 1,10961
P 1,00 38 26,9474 4,95901 ,80446
IE Comprension 2,00 37 23,5405 6,15357 1,01164
iz 1,00 38 29,2105 5,87325 ,95277
IE Regulacion 200 37 25,8919 7.22051 1,18852
iz 1,00 39 5,5897 10,32299 1,65300
Incremento Atencion 2,00 36 -9,0556 10,70899 1,78483
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Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.6

T-test de atencién plena después del programa en todas las variables socioemocionales

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas
Prueba t para la igualdad de medias

*kk

Sig.

F Sig. t gl (bilateral) * * Inferior Superior

CTI-PCG-T A 012 913 4,660 72 ;000 9,113 1,955 5,215 13,011
B 4,657 71,559 ,000 9,113 1,957 5212 13,014

CTI-EMO-T A 450 505 5,159 72 ;000 9,943 1,927 6,101 13,785
B 5,150 70,980 ,000 9,943 1,931 6,093 13,793

CTI-Aut-T A 443 508 3,509 72 ,001 7,504 2,138 3,242 11,767
B 3,502 70,703 ,001 7,504 2,143 3,231 11,778

CTI-Sob-T A 1,374 245 4,364 72 ,000 8,632 1,978 4,689 12,574
B 4,372 71,993 ,000 8,632 1,974 4,696 12,567

CTI-Hip-T A 1001 1082 4,554 72 ,000 8,743 1,920 4,916 12,569
B 4,559 71,972 ,000 8,743 1,918 4,920 12,566

CTI-Rum-T A 1005 947 4,496 72 ,000 8,860 1,970 4,932 12,788
B 4,502 71,996 ,000 8,860 1,968 4,937 12,783

CTI-CON-T A 105 747 2,946 72 1004 5,814 1,973 1,880 9,748
B 2,953 71,917 ,004 5,814 1,969 1,890 9,739

CTI-Pos-T A 1003 1960 845 72 401 1,570 1,858 2,133 5,273
B 845 71,800 ,401 1,570 1,857 -2,133 5,273

CTl-Acc-T A 1666 417 3,696 72 ;000 7,291 1,973 3,358 11,223
B 3,717 70,394 ,000 7,291 1,962 3,379 11,203

CTI-Res-T A 221 1640 190 72 1850 349 1,838 3,314 4,012
B ,191 71,584 ,849 349 1,831 -3,301 4,000

CTI-MAG-T A 074 786 4,373 72 ,000 -9,149 2,092 -13,320 -4.979
B -4,367 71,247 ,000 -9,149 2,095 -13,326 -4.972

CTI-CAT-T A 3,952 1051 1,636 72 106 -3,586 2,192 7,955 783
B -1,647 69,842 ,104 -3,586 2,178 -7,930 758

CTI-Pol-T A 2,646 108 -316 72 753 -,709 2,247 5,189 3,771
B -316 71,815 753 -,709 2,241 -5,176 3,758

CTI-Sus-T A 1004 1949 2,635 72 010 -5,654 2,145 -9,930 1,377
B -2,620 66,995 011 -5,654 2,158 -9,961 -1,346

CTl-Int-T A 354 554 -2,090 72 1040 -4,485 2,146 -8,764 -,207
B -2,092 71,979 ,040 -4,485 2,144 -8,760 -211

CTI-ESO-T A 125 724 1,360 72 178 3,326 2,446 -8,203 1,551
B -1,353 68,151 181 -3,326 2,459 -8,232 1,580

CTI-Par-T A 081 777 -810 72 420 -1,820 2,246 6,298 2,658
B -,808 70,421 422 -1,820 2,252 -6,311 2,671

CTI-Sup-T A 021 885 1,807 72 075 3,437 1,902 7,228 354
B -1,805 71,274 075 -3,437 1,904 -7,234 1360

CTI-OPT-T A 156 1694 2,268 72 1026 5,218 2,301 -9,804 -,631
B -2,263 70,785 027 -5,218 2,306 -9,815 -,620

CTI-Exa-T A 1039 845 2,766 72 1007 6,230 2,252 -10,720 1,739
B -2,761 71,071 ,007 -6,230 2,256 10,728 1,731

CTI-Est-T A 3,538 ,064 -,508 72 613 -1,225 2,412 6,033 3,583
B -,503 61,126 617 -1,225 2,437 -6,097 3,647

CTl-Ing-T A 073 788 2,160 72 1034 5,224 2,418 -10,045 -,403
B 2,145 65,502 ,036 -5,224 2,436 -10,088 -,360

MOL-E1-T A 1668 416 4,235 70 ,000 25,253 5,962 13,362 37,145
B 4,223 68,217 ,000 25,253 5,980 13,321 37,186

MOL-E2-T A 3,965 1050 6,516 70 ,000 37,373 5,736 25,933 48,813
B 6,457 61,346 ,000 37,373 5,788 25,800 48,946

MOL-E3-T A 2,207 142 1,927 70 058 12,975 6,735 - 457 26,408
B 1,935 69,371 057 12,975 6,707 -,403 26,353

MOL-D1-T A 370 545 3,166 70 1002 18,211 5,752 6,740 29,682
B 3,162 69,201 ,002 18,211 5,760 6,721 29,701

MOL-D2-T A 1,007 319 -4.892 70 ;000 30,175 6,168 42,476 17,874
B -4,885 69,188 ,000 -30,175 6,177 -42,497 -17,854

MOL-D3-T A 9,020 ,004 -5,651 70 ,000 -33,432 5916 -45,231 21,632
B -5,592 59,423 ,000 -33,432 5,978 -45,392 -21,471

MOL-D4-T A 2,988 ,088 4767 70 ,000 27,235 5,713 -38,629 -15,840
B -4,733 63,921 ,000 -27,235 5,754 -38,730 -15,739

MOL-D5-T A 2,699 105 -4.464 70 ,000 28,004 6,273 -40,515 15,492
B -4,432 63,916 ,000 -28,004 6,318 -40,626 -15,381

MOL-D6-T A 2,115 150 2,774 70 1007 16,758 6,042 -28,808 -4,709
B -2,783 69,684 ,007 -16,758 6,021 28,767 -4,749

MOL-D7-T A 755 388 4,004 70 ,000 25,646 6,406 12,870 38,421
B 4,013 69,964 ,000 25,646 6,391 12,898 38,393

MOL-D8-T A 1,750 ;190 2,317 70 1023 16,236 7,006 2,262 30,209
B 2,327 69,340 023 16,236 6,976 2,320 30,151
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MOL-D9-T A 714 ,401 -,302 70 ,763 -2,039 6,742 -15,486 11,409
B -,301 67,895 ,764 -2,039 6,765 -15,539 11,462
MOL-D10-T A 6,523 ,013 1,933 70 ,057 12,520 6,476 -,396 25,436
B 1,948 66,756 ,056 12,520 6,426 -,307 25,348
MOL-M1-T A ,079 779 -, 747 70 ,458 -4,675 6,260 -17,159 7,810
B -,749 69,856 ,456 -4,675 6,242 -17,124 7,774
MOL-M2-T A ,780 ,380 -3,189 70 ,002 -19,501 6,116 -31,699 -7,303
B -3,185 69,403 ,002 -19,501 6,122 -31,714 -7,289
MOL-M10-T A 1,679 ,199 -3,408 70 ,001 -22,541 6,615 -35,734 -9,349
B -3,391 66,365 ,001 -22,541 6,648 -35,813 -9,270
MOL-M11-T A ,015 ,904 -4,824 70 ,000 -29,473 6,110 -41,659 -17,288
B -4,817 69,262 ,000 -29,473 6,118 -41,678 -17,269
MOL-M3-T A 1,802 ,184 -3,758 70 ,000 -24,311 6,470 -37,215 -11,408
B -3,745 67,942 ,000 -24,311 6,491 -37,264 -11,358
MOL-M5-T A ,770 ,383 -3,187 70 ,002 -19,063 5,980 -30,990 -7,135
B -3,173 66,977 ,002 -19,063 6,007 -31,053 -7,072
MOL-M6-T A ,235 ,630 -4,031 70 ,000 -30,069 7,458 -44,944 -15,193
B -4,024 68,953 ,000 -30,069 7,473 -44,976 -15,161
MOL-M7-T A 1,376 ,245 -4,766 70 ,000 -28,364 5,951 -40,234 -16,495
B -4,749 67,720 ,000 -28,364 5,973 -40,283 -16,446
MOL-M4-T A 5,370 ,023 -5,597 70 ,000 -33,511 5,987 -45,452 -21,571
B -5,549 61,896 ,000 -33,511 6,039 -45,584 -21,439
MOL-M8-T A 9,103 ,004 -4,555 70 ,000 -26,140 5,739 -37,586 -14,694
B -4,511 60,592 ,000 -26,140 5,794 -37,728 -14,552
MOL-M9-T A 5,413 ,023 -4,406 70 ,000 -28,458 6,459 -41,341 -15,575
B -4,367 61,609 ,000 -28,458 6,517 -41,487 -15,429
MOL-M12-T A 1,992 ,163 -3,863 70 ,000 -23,629 6,116 -35,828 -11,430
B -3,840 65,401 ,000 -23,629 6,153 -35,915 -11,342
MOL-M13-T A 3,962 ,050 -3,794 70 ,000 -24,920 6,569 -38,020 -11,819
B -3,768 64,217 ,000 -24,920 6,614 -38,132 -11,707
MOL-M14-T A ,075 ,785 -1,763 70 ,082 -12,603 7,148 -26,858 1,652
B -1,762 69,592 ,082 -12,603 7,152 -26,868 1,662
MOL-M18-T A 2,980 ,089 -3,245 70 ,002 -20,997 6,470 -33,900 -8,094
B -3,229 66,433 ,002 -20,997 6,502 -33,977 -8,017
MOL-M19-T A 2,580 ,113 -3,817 70 ,000 -25,285 6,625 -38,497 -12,073
B -3,801 67,247 ,000 -25,285 6,652 -38,561 -12,009
MOL-M20-T A 1,207 ,276 -4,463 70 ,000 -28,885 6,472 -41,793 -15,977
B -4,450 68,218 ,000 -28,885 6,491 -41,837 -15,932
MOL-M21-T A ,169 ,682 -1,828 70 ,072 -12,012 6,571 -25,118 1,094
B -1,829 69,948 ,072 -12,012 6,566 -25,107 1,084
MOL-M22-T A 744 ,391 -2,473 70 ,016 -16,042 6,487 -28,980 -3,105
B -2,476 69,983 ,016 -16,042 6,479 -28,965 -3,120
MOL-M15-T A 5,770 ,019 -5,014 70 ,000 -27,762 5,537 -38,806 -16,718
B -4,975 63,155 ,000 -27,762 5,580 -38,913 -16,611
MOL-M16-T A ,000 ,998 4,479 70 ,000 27,266 6,088 15,125 39,408
B 4,479 69,759 ,000 27,266 6,088 15,124 39,409
MOL-M17-T A 1,544 ,218 -2,686 70 ,009 -18,587 6,919 -32,386 -4,788
B -2,694 69,882 ,009 -18,587 6,900 -32,349 -4,825
MOL-M29-T A ,095 ,759 1,696 70 ,094 12,181 7,184 -2,147 26,509
B 1,697 69,963 ,094 12,181 7,177 -2,134 26,495
MOL-M30-T A 2,411 ,125 3,057 70 ,003 19,883 6,503 6,912 32,853
B 3,068 69,702 ,003 19,883 6,481 6,956 32,810
MOL-M25-T A ,372 ,544 -1,184 70 ,240 -7,798 6,586 -20,932 5,337
B -1,182 68,975 ,241 -7,798 6,598 -20,960 5,365
MOL-M27-T A 1,119 ,294 ,084 70 ,934 ,620 7,415 -14,168 15,408
B ,083 68,385 ,934 ,620 7,435 -14,215 15,455
MOL-M23-T A 1,098 ,298 1,285 70 ,203 7,926 6,166 -4,371 20,223
B 1,291 69,478 ,201 7,926 6,141 -4,324 20,175
MOL-M24-T A 1,326 ,254 77 70 ,440 5,647 7,272 -8,857 20,151
B 778 69,925 ,439 5,647 7,254 -8,821 20,115
MOL-M26-T A 2,944 ,091 3,389 70 ,001 21,624 6,381 8,897 34,351
B 3,410 68,024 ,001 21,624 6,341 8,971 34,276
MOL-M28-T A ,401 ,529 2,771 70 ,007 17,785 6,419 4,983 30,588
B 2,782 69,529 ,007 17,785 6,394 5,031 30,540
Bis-total A A77 ,675 5,028 74 ,000 4,789 ,953 2,891 6,688
B 5,028 73,961 ,000 4,789 ,953 2,891 6,688
IE Percep. A ,681 412 -1,900 73 ,061 -2,76316 1,45442 -5,66182 ,13550
B -1,896 70,874 ,062 -2,76316 1,45731 -5,66903 ,14272
IE Compr. A ,733 ,395 2,643 73 ,010 3,40683 1,28880 ,83826 5,97540
B 2,636 69,057 ,010 3,40683 1,29250 ,82839 5,98526
IE Regul. A 1,174 ,282 2,185 73 ,032 3,31863 1,51906 ,29115 6,34611
B 2,179 69,293 ,033 3,31863 1,52327 ,28002 6,35725
Incre. Atencion A ,039 ,845 6,029 73 ,000 14,64530 2,42909 9,80414 19,4864
B 6,020 72,001 ,000 14,64530 2,43270 9,79580 19,4948
A. Se asumen varianzas iguales
B. No se asumen varianzas iguales
*. Diferencia de medias
**. Diferencia de error estandar
*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia
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Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.7

T-test incremento/decremento en atencion plena en todas las variables socioemocionales

Estadisticas de grupo

App Total Agru. N Media Desviacion estandar ~ Media de error estandar
CTI-PCG-T o . e 605 {558
CTIEMO-T 200 . 4429 5640 11365
CTI-Aut-T o > pris o770 1556
CTI-Sob-T 200 - or Bo%e a8
CTI-Hip-T 200 o 45,89 5144 1532
CTI-Rum-T % s P o 1576
CTI-CON-T 200 . 4o 74 5503 /590
CTI-Pos-T o - 2o o100 1315
CTl-AccT o > e 010 1490
CTI-Res-T 200 - o 5527 1381
CT-MAG-T % s Seo brai 1739
A e i
CTI-Pol-T 3o 5 pidodd Bt 1434
CTI-Sus-T 200 3 5300 10,095 11608
CThInt-T ;88 . 2;22 gggg 1 gjg
CTI-ESO-T % s i yry 1614
CTI-Par-T o > ooge St 1479
CTI-Sup-T o - 221 5080 1473
CTI-OPT-T 3o ® e oS 31
CTI-Exa-T 200 - P Py At
CTI-Est-T o > 19,84 Coop * 298
CThing T 200 3 55,37 7765 11260
R R s i
MOL-E2-T 200 > 2445 50155 5450
SR Y R =
- S - R 2
MOL-D2-T 200 ¥ 64.35 20772 5056
- 2 =
MOL-D4-T 200 37 63,62 27709 4555
A N 5o i
B %
S T o
N N =
L o =
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MOL-D10-T 1,00 34 61,29 30,035 5,151
2,00 37 60,16 28,472 4,681
MOL-M1-T 1,00 34 65,18 24,104 4,134
2,00 37 56,14 29,351 4,825
MOL-M2-T 1,00 34 62,24 29,084 4,988
2,00 37 72,46 25,628 4,213
1,00 34 61,38 31,334 5,374
MOL-M10-T 2,00 37 59,27 30,744 5,054
1,00 34 58,41 28,972 4,969
MOL-M11-T 2,00 37 57,70 30,465 5,008
MOL-M3-T 1,00 34 62,74 29,435 5,048
2,00 37 68,92 28,707 4,719
MOL-M5-T 1,00 34 64,26 30,890 5,298
2,00 37 64,92 27,675 4,550
MOL-M6-T 1,00 34 56,79 31,352 5,377
2,00 37 57,49 35,684 5,866
MOL-M7-T 1,00 34 54,65 28,745 4,930
2,00 37 66,27 29,867 4,910
1,00 34 64,79 28,691 4,921
MOL-M4-T 2,00 37 64,41 31,986 5,258
1,00 34 63,06 26,916 4,616
MOL-M8-T 2,00 37 66,27 28,044 4,610
MOL-M9-T 1,00 34 55,09 33,041 5,667
2,00 37 67,57 28,670 4,713
MOL-M12-T 1,00 34 50,47 28,175 4,832
2,00 37 59,08 28,554 4,694
MOL-M13-T 1,00 34 55,12 32,990 5,658
2,00 37 66,30 29,712 4,885
MOL-M14-T 1,00 34 54,26 32,747 5,616
2,00 37 56,65 30,309 4,983
1,00 34 66,00 28,499 4,888
MOL-M18-T 2,00 37 61,16 30,595 5,030
1,00 34 58,47 31,461 5,395
MOL-M19-T 2,00 37 62,22 33,119 5,445
MOL-M20-T 1,00 34 61,35 34,346 5,890
2,00 37 61,14 30,742 5,054
MOL-M21-T 1,00 34 56,03 30,197 5179
2,00 37 68,14 26,321 4,327
MOL-M22-T 1,00 34 49,18 22,429 3,847
2,00 37 55,54 29,846 4,907
MOL-M15-T 1,00 34 65,62 24,665 4,230
2,00 37 66,81 29,084 4,781
1,00 34 46,85 28,604 4,906
MOL-M16-T 2,00 37 50,70 33,035 5,431
1,00 34 56,71 32,555 5,583
MOL-M17-T 2,00 37 51,24 33,932 5,578
MOL-M29-T 1,00 34 61,76 32,006 5,489
2,00 37 58,76 31,033 5,102
MOL-M30-T 1,00 34 62,50 29,895 5,127
2,00 37 58,03 27,345 4,495
MOL-M25-T 1,00 34 58,41 29,592 5,075
2,00 37 57,19 25,162 4,137
MOL-M27-T 1,00 34 56,06 33,328 5,716
2,00 37 61,41 31,134 5,118
1,00 34 62,53 28,797 4,939
MOL-M23-T 2,00 37 64,43 27,028 4,443
1,00 34 56,59 30,960 5,310
MOL-M24-T 2,00 37 53,38 31,350 5,154
MOL-M26-T 1,00 34 65,41 31,829 5,459
2,00 37 61,54 27,626 4,542
MOL-M28-T 1,00 34 63,09 30,442 5,221
2,00 37 62,27 29,267 4,811
Bis-total 1,00 38 37,84 4,259 ,691
2,00 38 36,34 4,225 ,685
i 0 1,00 38 27,2895 6,49702 1,05396
IE Percepcion 2,00 38 27,6053 6,04282 ,98027
[y 1,00 38 25,2632 5,92605 ,96133
IE Comprension 2,00 38 24,7105 5,35703 ,86902
P 1,00 37 28,1351 6,84415 1,12517
IE Regulacion 2,00 38 27,4737 6,25467 1,01464
i 1,00 39 11,6923 8,79639 1,40855
Incremento Atencion 2,00 38 -12,9737 7,60685 1,23399
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Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.8

T-test incremento/decremento en atencion plena en todas las variables socioemocionales

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad de varianzas
Prueba t para la igualdad de medias

*kk

Sig.

F Sig. t gl (bilateral) * * Inferior Superior

CTI-PCG-T A 1,508 223 1926 72 358 1,933 2,087 2,229 6,094
B ,930 71,344 356 1,933 2,079 2,212 6,078

CTI-EMO-T A 1029 864 861 72 1392 1,905 2,212 2,506 6,315
B 862 71,953 392 1,905 2,211 -2,502 6,312

CTI-Aut-T A 1004 1952 -,186 72 853 -423 2,268 -4,944 4,099
B -,186 71,824 853 -,423 2,268 -4,944 4,099

CTI-Sob-T A 1004 1950 351 72 727 749 2,134 -3,506 5,003
B ,350 71,337 727 749 2,137 -3,511 5,008

CTI-Hip-T A 238 627 1,470 72 146 3,105 2,112 1,106 7,316
B 1,473 71,940 145 3,105 2,108 -1,096 7,307

CTI-Rum-T A 505 480 1,215 72 228 2,610 2,147 1,670 6,890
B 1,219 71,769 227 2,610 2,141 -1,658 6,877

CTI-CON-T A 1,575 214 -,140 72 889 -,292 2,089 -4,456 3,871
B -141 70,531 ,888 -,292 2,077 -4,435 3,850

CTI-Pos-T A 1,924 170 779 72 438 1,599 2,052 2,492 5,691
B 776 68,837 440 1,599 2,061 2,513 5,712

CTI-Acc-T A 1,076 1303 -315 72 754 -,632 2,007 -4,631 3,368
B -,316 71,505 753 -,632 1,999 -4.617 3,354

CTI-Res-T A 372 544 1,761 72 1082 3,155 1,791 6,726 416
B -1,770 70,966 081 -3,155 1,783 -6,710 400

CTI-MAG-T A 3,224 077 -,789 72 433 -1,750 2,218 6,171 2,671
B -,795 68,660 429 -1,750 2,201 -6,142 2,642

CTI-CAT-T A 731 1395 -,887 72 378 -1,939 2,185 6,295 2,418
B -,890 71,546 376 -1,939 2,177 -6,280 2,402

CTI-Pol-T A 914 342 1,606 72 113 -3,580 2,230 -8,025 864
B -1,599 69,034 114 -3,580 2,239 -8,047 886

CTI-Sus-T A 426 516 -,891 72 376 2,269 2,546 7,345 2,807
B -,887 69,023 378 -2,269 2,557 -7,370 2,832

CTIInt-T A 1,487 227 -,509 72 613 1,076 2,116 5,294 3,141
B -,506 68,518 614 -1,076 2,126 -5,317 3,165

CTI-ESO-T A 1024 877 -873 72 1386 2,114 2,422 6,941 2,713
B -,871 70,540 387 2,114 2,427 -6,955 2,727

CTI-Par-T A 1098 755 1,215 72 228 2,728 2,245 7,204 1,748
B -1,211 70,097 230 2,728 2,252 -7,220 1,764

CTI-Sup-T A 253 616 -513 72 1609 -1,016 1,979 -4,962 2,929
B -515 71,439 ,608 1,016 1,971 -4,947 2,914

CTI-OPT-T A 1,708 195 2,139 72 1036 -4,920 2,300 -9,505 -,334
B 2,119 62,636 ,038 -4,920 2,321 -9,559 -,280

CTI-Exa-T A 1032 859 2,996 72 1004 -6,599 2,203 -10,991 2,208
B -2,983 68,820 ,004 -6,599 2,213 -11,014 2,185

CTI-Est-T A 7,077 ,010 -,364 72 717 -,898 2,466 5,814 4,019
B -,360 58,192 720 -,898 2,496 -5,894 4,099

CTl-Ing-T A 7,945 ,006 1,596 72 115 -4,035 2,528 9,075 1,005
B -1,574 55,515 121 -4,035 2,563 -9,170 1,100

MOL-E1-T A 014 907 1,345 69 183 8,626 6,415 4172 21,425
B 1,345 68,591 183 8,626 6,413 -4,169 21,422

MOL-E2-T A 1,765 188 813 69 419 6,070 7,467 -8,826 20,966
B 817 68,925 A17 6,070 7,429 -8,751 20,891

MOL-E3-T A 1055 815 209 69 835 1,498 7173 12,811 15,808
B 208 67,846 835 1,498 7,187 12,843 15,840

MOL-D1-T A 1,151 287 1,537 69 129 9,136 5,943 2,721 20,993
B 1,546 68,840 127 9,136 5,910 -2,654 20,926

MOL-D2-T A 552 1460 -,505 69 615 -3,587 7,101 17,753 10,580
B -,506 68,963 614 -3,587 7,082 17,716 10,542

MOL-D3-T A 1021 886 -,700 69 486 -5,189 7,414 -19,980 9,602
B -,701 68,876 486 -5,189 7,400 -19,953 9,575

MOL-D4-T A 166 1685 1,115 69 1269 7,533 6,755 -21,009 5,942
B 1,113 67,708 270 -7,533 6,770 21,044 5,977

MOL-D5-T A 1,936 169 -,230 69 819 -1,709 7,420 16,511 13,093
B -,232 68,860 818 -1,709 7,378 -16,429 13,011

MOL-D6-T A 575 451 1,548 69 126 -9,869 6,376 22,589 2,852
B -1,552 68,970 125 -9,869 6,359 -22,554 2,816

MOL-D7-T A 143 706 -,406 69 1686 -3,095 7,617 -18,289 12,100
B -,407 68,980 685 -3,095 7,594 -18,245 12,055

MOL-D8-T A 1087 768 283 69 778 2,060 7,285 12,473 16,593
B 283 68,509 778 2,060 7,285 12,474 16,594
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MOL-D9-T A 1,974 ,165 -,492 69 ,625 -3,398 6,912 -17,187 10,390
B -,488 65,252 ,627 -3,398 6,958 -17,293 10,496
MOL-D10-T A ,057 ,812 ,163 69 ,871 1,132 6,944 -12,721 14,985
B ,163 67,691 ,871 1,132 6,960 -12,758 15,022
MOL-M1-T A 1,625 ,207 1,411 69 ,163 9,041 6,407 -3,740 21,823
B 1,423 68,174 ,159 9,041 6,354 -3,637 21,720
MOL-M2-T A 1,430 ,236 -1,574 69 ,120 -10,224 6,494 -23,180 2,731
B -1,566 66,063 122 -10,224 6,529 -23,260 2,812
MOL-M10-T A ,161 ,689 ,287 69 775 2,112 7,371 -12,593 16,817
B ,286 68,251 776 2,112 7,377 -12,608 16,832
MOL-M11-T A ,085 771 ,100 69 ,920 , 709 7,070 -13,395 14,814
B ,101 68,913 ,920 ,709 7,055 -13,365 14,784
MOL-M3-T A ,002 ,966 -,896 69 ,373 -6,184 6,903 -19,955 7,588
B -,895 68,163 ,374 -6,184 6,911 -19,973 7,606
MOL-M5-T A ,316 ,576 -,094 69 ,925 -,654 6,951 -14,520 13,212
B -,094 66,480 ,926 -,654 6,983 -14,595 13,286
MOL-M6-T A 1,906 172 -,087 69 ,931 -,692 8,002 -16,655 15,271
B -,087 68,870 ,931 -,692 7,958 -16,568 15,183
MOL-M7-T A ,007 ,934 -1,668 69 ,100 -11,623 6,969 -25,527 2,280
B -1,671 68,845 ,099 -11,623 6,958 -25,504 2,258
MOL-M4-T A 1,005 ,320 ,054 69 ,957 ,389 7,235 -14,045 14,822
B ,054 68,964 ,957 ,389 7,202 -13,978 14,756
MOL-M8-T A ,001 ,981 -,491 69 ,625 -3,211 6,536 -16,250 9,827
B -,492 68,862 ,624 -3,211 6,524 -16,227 9,804
MOL-M9-T A 1,576 214 -1,703 69 ,093 -12,479 7,326 -27,095 2,136
B -1,693 65,652 ,095 -12,479 7,371 -27,197 2,238
MOL-M12-T A ,024 877 -1,277 69 ,206 -8,610 6,741 -22,058 4,837
B -1,278 68,640 ,206 -8,610 6,737 -22,051 4,830
MOL-M13-T A 1,307 ,257 -1,502 69 ,138 -11,180 7,441 -26,025 3,665
B -1,496 66,607 ,139 -11,180 7,475 -26,101 3,741
MOL-M14-T A ,602 441 -,319 69 ,751 -2,384 7,483 -17,312 12,544
B -,318 67,220 ,752 -2,384 7,508 -17,369 12,601
MOL-M18-T A ,580 ,449 ,688 69 ,494 4,838 7,035 -9,196 18,871
B ,690 68,985 ,493 4,838 7,013 -9,153 18,829
MOL-M19-T A ,009 ,924 -,488 69 ,627 -3,746 7,682 -19,071 11,580
B -,489 68,918 ,627 -3,746 7,665 -19,038 11,546
MOL-M20-T A 1,296 ,259 ,028 69 ,978 ,218 7,725 -15,192 15,628
B ,028 66,457 ,978 ,218 7,761 -15,276 15,712
MOL-M21-T A 1,450 ,233 -1,804 69 ,076 -12,106 6,709 -25,490 1,279
B -1,794 65,775 ,077 -12,106 6,749 -25,581 1,369
MOL-M22-T A 8,233 ,005 -1,009 69 317 -6,364 6,310 -18,951 6,223
B -1,021 66,461 311 -6,364 6,235 -18,810 6,082
MOL-M15-T A 2,049 ,157 -,186 69 ,853 -1,193 6,429 -14,018 11,632
B -,187 68,577 ,852 -1,193 6,384 -13,930 11,544
MOL-M16-T A 1,670 ,201 -,523 69 ,603 -3,850 7,363 -18,539 10,840
B -,526 68,769 ,601 -3,850 7,318 -18,451 10,751
MOL-M17-T A ,272 ,603 ,691 69 ,492 5,463 7,906 -10,310 21,235
B ,692 68,864 ,491 5,463 7,892 -10,283 21,208
MOL-M29-T A ,017 ,897 ,402 69 ,689 3,008 7,484 -11,922 17,938
B ,401 68,074 ,689 3,008 7,494 -11,945 17,961
MOL-M30-T A 471 ,495 ,658 69 ,512 4,473 6,793 -9,078 18,024
B ,656 66,965 ,514 4,473 6,819 -9,137 18,083
MOL-M25-T A 1,096 ,299 ,188 69 ,851 1,223 6,502 -11,749 14,194
B 187 65,081 ,852 1,223 6,547 -11,853 14,298
MOL-M27-T A ,668 417 -,699 69 ,487 -5,347 7,650 -20,608 9,915
B -,697 67,410 ,488 -5,347 7,673 -20,659 9,966
MOL-M23-T A ,080 778 -,287 69 775 -1,903 6,625 -15,120 11,314
B -,286 67,503 775 -1,903 6,643 -15,161 11,355
MOL-M24-T A ,017 ,898 ,434 69 ,666 3,210 7,404 -11,560 17,980
B ,434 68,632 ,666 3,210 7,400 -11,553 17,973
MOL-M26-T A 1,442 ,234 ,548 69 ,585 3,871 7,058 -10,210 17,952
B ,545 65,660 ,587 3,871 7,101 -10,308 18,050
MOL-M28-T A ,257 ,614 ,115 69 ,908 ,818 7,088 -13,322 14,958
B 115 67,938 ,909 ,818 7,100 -13,349 14,985
Bis-total A ,003 ,955 1,541 74 ,128 1,500 ,973 -,439 3,439
B 1,541 73,995 ,128 1,500 ,973 -,439 3,439
IE Percep. A ,682 412 -,219 74 ,827 -,31579 1,43936 -3,18378 2,55220
B -,219 73,615 ,827 -,31579 1,43936 -3,18403 2,55245
IE Compr. A ,436 ,511 ,426 74 ,671 ,565263 1,29590 -2,02951 3,13477
B ,426 73,258 ,671 ,55263 1,29590 -2,02994 3,13521
IE Regul. A ,527 ,470 ,437 73 ,663 ,66145 1,51325 -2,35446 3,67736
B ,437 72,018 ,664 ,66145 1,51509 -2,35882 3,68172
Incre. Atenciébn A 3,255 ,075 13,14 75 ,000 24,66599 1,87619 20,92843 28,4035
B 13,17 73,966 ,000 24,66599 1,87263 20,93466 28,3973

A. Se asumen varianzas iguales

B. No se asumen varianzas iguales

*. Diferencia de medias

**. Diferencia de error estandar

*** 95% de intervalo de confianza de la diferencia

Rosa D. Martin Rodriguez 419



Perfil socioemociomal de los que mas se benefician de un programa Mindfulness.

Tabla 8.9

Correlaciones entre las distintas medidas de atencion plena y las variables de
inteligencia emocional, indice de felicidad y edad.

Correlaciones

APP TOTAL Apftotal Inc. Aten. Bis-total IE Percep. |E Compr. |E Regul. Edad

APP TOTAL Corr. de Pearson 1 ,698~ -,303" 324" -,164 ,080 ,229° -,051
Sig. (bilateral) ,000 ,001 ,001 ,090 ,410 ,017 ,594
N 110 109 109 109 108 108 107 110
Apf total Corr. de Pearson ,698" 1 4717 462" -,229' ,168 275 -,245"
Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,016 ,081 ,004 ,010
N 109 111 109 110 109 109 108 111
Incremento Corr. de Pearson -,303" 4717 1 ,129 -,089 ,052 ,105 -,286"
Atencion Sig. (bilateral) ,001 ,000 182 364 ,595 ,284 ,003
N 109 109 109 108 107 107 106 109
Bis-total Corr. de Pearson 324" 462" ,129 1 -,123 220 ,157 -,342"
Sig. (bilateral) ,001 ,000 182 ,198 ,019 ,100 ,000
N 109 110 108 114 111 111 110 114
IE Percepcién  Corr. de Pearson -,164 -,229° -,089 -,123 1 ;328" ,032 ,069
Sig. (bilateral) ,090 ,016 ,364 ,198 ,000 744 473
N 108 109 107 111 111 111 110 111
IE Comprension Corr. de Pearson ,080 ,168 ,052 220 ,328" 1 221 172
Sig. (bilateral) ,410 ,081 ,695 ,019 ,000 ,020 ,072
N 108 109 107 111 111 111 110 111
IE Regulacién  Corr. de Pearson ,229° 275" ,105 ,157 ,032 221 1 ,058
Sig. (bilateral) ,017 ,004 ,284 ,100 744 ,020 ,549
N 107 108 106 110 110 110 110 110
Edad Corr. de Pearson -,051 -,245" -,286 -,342" ,069 172 ,058 1
Sig. (bilateral) ,694 ,010 ,003 ,000 473 ,072 ,549
N 110 111 109 114 111 111 110 117

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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