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RESUMEN

La investigacion muestra el impacto negativo de las rumiaciones en la salud mental y los
efectos beneficiosos de mindfulness. En este trabajo se ha pretendido crear un programa de
intervencidn basado en mindfulness para la reduccion de rumiaciones en adolescentes y el
incremento del bienestar psicoldgico. Para ello, se contard con una muestra de adolescentes de
Jaén de 4° de la ESO, con edades comprendidas entre 15y 17 afios. Para comprobar la eficacia
del programa se utilizara disefio cuasi experimental con grupo control en lista de espera. Los
instrumentos de evaluacién utilizados fueron la Escala de Respuestas Rumiativas (RRS), una
adaptacion para adolescentes y en espafiol de la Escala de Bienestar Psicologico de Ryff y la
Escala de Atencion y Conciencia Plena para Adolescentes (MAAS-A). Estos instrumentos se
pasaran a principio del programa (medida pre) y al finalizar el mismo (medida post). El
programa consta de un total de 9 sesiones y se impartira en el horario de actividades extra-
escolares del centro. Ademas, se hard un entrenamiento en casa. Los resultados que se pretenden
conseguir tras implementar el programa son una reduccion de las rumiaciones de los

participantes, un aumento del bienestar psicoldgico y de mindfulness.
Palabras clave: atencion plena, rumiacion, adolescentes, bienestar psicolégico.
ABSTRACT

Empirical evidence shows the negative impact of ruminations on mental health and the
beneficial effects of mindfulness. In this work, we have tried to create a mindfulness-based
intervention program to reduce ruminations in adolescents and increase psychological well-
being. To do this, we will have asample of adolescents from Jaén in the fourth year of secondary
school, aged between 15 and 17. To prove the efficacy of the program, a quasi-experimental
design will be used with a wait list control group. The evaluation instruments used were the
Rumination Responses Scale, an adaptation for adolescents in Spanish of the Ryff's
Psychological Well-Being Scale and the Scale of Attention and Mindfulness for adolescents.
These instruments will be passed at the beginning of the program (pre-test measure) and in the
end of it (post-test measure). The program consist of a total of 9 sessions. Besides, there will
be a training at home. The results that we expect to reach after implementing the program are a
reduction in the rumination of the participants, an increase in psychological well-being and in
the ability for mindfulness.

Key words: mindfulness, rumination, adolescents, well-being
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1. INTRODUCCION, CONCEPTUALIZACION Y JUSTIFICACION TEORICA:
1.1. MINDFULNESS:

1.1.1. DEFINICION DE MINDFULNESS:

El concepto de mindfulness se remonta a hace alrededor de 2500 afios de la mano de
Siddharta Gautama (Buda Shakiyamuni), iniciador de la tradicion budista. La palabra
anglosajona mindfulness proviene de la palabra “Sati” que seria la traduccion de atencion o
consciencia en la lengua Pali. Esta lengua es la utilizada por los budistas en sus primeros
escritos (Parra et al. 2012). Por otro lado, mindfulness puede traducirse al espafiol como
“atencion plena”, aunque en la literatura cientifica se suele utilizar la nomenclatura inglesa
(Mofiivas et al. 2012).

Mindfulness ha ido cogiendo fuerza en la investigacion cientifica desde los afios 70 cuando
empezaron las primeras publicaciones sobre el tema (Vasquez-Dextre, 2016). Fue Jon Kabat-
Zinn quien dio a conocer el término en occidente. Jon Kabat-Zinn (1990; cit. en Parra et al.
2012) define el mindfulness como “Prestar atencién de un modo particular: a proposito, en

el momento presente y sin establecer juicios de valor”.

No obstante, segin autores como Vasquez-Dextre (2016) y Moiiivas et al. (2012), el
concepto de mindfulness es complejo y puede entenderse de tres formas: como constructo,
como proceso psicoldgico o como practica. La concepcion del mindfulness como constructo se
puede entender como una construccion tedrica que se caracteriza por experimentar el aqui y
ahora con aceptacién y sin juicio. Por otro lado, como practica, hace referencia a un
entrenamiento que ayuda a las personas a que acepten sus experiencias y emociones tal y como
son. Hay ciertos autores que consideran el término mindfulness como préctica exactamente
igual al término meditacion, de forma que lo utilizan indistintamente (Mofiivas et al. 2012). Por
Gtimo, como proceso psicoldgico, seria un proceso de focalizacion atencional en el momento

presente.

La préactica de mindfulness procede de la filosofia budista y sustenta en ella sus componentes
principales. Tal y como indica Véasquez-Dextre (2016), dichos componentes serian los

siguientes:

1. Atencion al momento presente:

Consiste en focalizar la atencién en el presente. Hace referencia a no vagar por el pasado, a

través de rumiaciones, ni por el futuro, através de preocupaciones.



2. Apertura a la experiencia:

En este componente encontramos el concepto budista de la “mente de principiante”. Este
concepto hace referencia a observar el presente de la forma més objetiva posible, sin el filtro

de nuestras creencias.

3. Aceptacion:

La aceptacion implica vivenciar los acontecimientos tal y como ocurren. Hay veces que las
personas ponen en marcha una serie de defensas ante sucesos negativos con el fin de no sentir

emociones desagradables. La aceptacion supondria lo contrario: dejar de lado esas defensas.

4. Dejar pasar:

Esta caracteristica consiste en desapegarse de aquello a lo que nos aferramos. De este modo,
se disminuiria la incongruencia existente entre la conducta de aferrarse y el caracter no estable

ni eterno del mundo material.
5. Intencion:

Cuando se practica la meditacion basada en mindfulness (MM) no se persigue ningdn
propasito, simplemente se lleva acabo la focalizacion del momento presente. No obstante, debe
haber algo que nos impulse a esta practica. Esa motivacion es a la que alude el componente de

la intencion.

Ademas, la préctica de mindfulness conlleva una actitud positiva por parte de la persona que
la realiza. Esta actitud debe caracterizarse por presentar curiosidad, aceptacion de aquello en lo

que focalizamos la atencion y apertura (Hervas et al. 2016).

En lo referido a conceptos relacionados, uno opuesto al de mindfulness podria ser el de
mind-wandering o mente errante. Mind-wandering tiene dos caracteristicas: los pensamientos
no estan relacionados con la tarea que se esta realizando y no estan vinculados con el entorno
externo. Mind-wandering influye en el rendimiento de la tarea que se esta realizando, ya que la

atencién no esta focalizada donde la persona desea y esto hace que se cometan mas errores.

Cabe destacar la repercusion que puede tener esto en tareas donde es importante estar
concentrado, como por ejemplo, cuando se conduce un coche. La investigacion ha encontrado
que las personas con niveles mas bajo de mindfulness suelen tener niveles mas altos de mind-
wandering (Xu et al. 2017).



1.1.2. BENEFICIOS DE MINDFULNESS:

La investigacion cientifica pone de manifiesto que la practica de mindfulness aporta
mltiples beneficios en diversos aspectos. Asi, de acuerdo con Hervas et al. (2016), en el plano
psicologico, cabe destacar tres variables que influyen en la practica de mindfulness de manera

favorable y que interaccionan mutuamente:

1. Mejora la conciencia que la persona tiene sobre su cuerpo y disminuye el procesamiento
auto-referencial.
2. Mejora una de las dimensiones de la inteligencia emocional: la regulacion.

3. Mejora el control que la persona tiene sobre su atencion.

En relacion con la salud mental, la investigacion muestra que las intervenciones basadas en
mindfulness (IBM) pueden dar lugar a una reduccion significativa de los sintomas ansiosos
(Cheung y Ng, 2019; Hervas et al. 2016; Soriano et al. 2020;). Ademds, resulta interesante
sefialar que la focalizacion atencional mindfulness, puede favorecer la exposicion del paciente
a aquello que se teme, de forma que se produciria un descenso de las conductas de evitacion de
la persona (Hervas et al. 2016). Esta focalizacion mindfulness, tal y como hemos visto
anteriormente, se fundamenta en elementos como la aceptacion y el no juicio de cualquier
experiencia, esto puede ser uno de los motivos por el que mindfulness favorece la exposicion.
En lo referido atrastornos mentales, cabe destacar el uso de mindfulness que, enmarcado dentro
de una terapia psicoldgica para ensefiar a los pacientes con Trastorno Obsesivo Compulsivo
(TOC) a relacionarse mejor con sus pensamientos obsesivos, presenta buenos resultados. No
obstante, aun se necesitan mas estudios para comprobar que dicha combinacion de terapia
psicoldgica y mindfulness pueda considerarse un tratamiento de eleccion del trastorno (Alvarez
et al. 2018).

Un estudio de Bajaj et al. (2016) analiz6 las relaciones existentes entre mindfulness
como rasgo, el nivel de autoestima y la sintomatologia depresiva y ansiosa. Los resultados
mostraron que cuanto mayor es el nivel de mindfulness de la persona, mayores son los niveles

de autoestima y menor la sintomatologia ansiosa y depresiva.

Ademas, refiriéndonos a la depresion, los estudios muestran una eficacia bastante buena de
mindfulness para la prevencion de recaidas (Hervas et al. 2016). En este &mbito, cabe destacar
un estudio que aporta informacion acerca de los mecanismos subyacentes que modulan la
relacion entre mindfulness y la reduccion de los sintomas depresivos. Esta investigacion mostro

que, en este tipo de pacientes, se observa un aumento de la conciencia y capacidad para aceptar



sus emociones, tanto de las agradables como las desagradables, asi como un aumento en la

capacidad de regulacion emocional y del control de impulsos (Cheung y Ng, 2019).

Por otro lado, la atencién plena ha mostrado resultados favorables para la reduccion de
problemas de suefio en pacientes con fibromialgia. En este estudio, que se llevd a cabo con una
muestra de 39 pacientes con fioromialgia, el grupo experimental recibié un entrenamiento en
mindfulness y se utilizo un grupo control en lista de espera. Los resultados mostraron
diferencias significativas en variables como el insomnio percibido, la somnolencia o la calidad
del suefio (Amutio et al. 2018). Por otro lado, a pesar de que hay estudios que arrojan estos
resultados favorables para los problemas del suefio, esta evidencia no esta aun clara (Lauche et
al. 2016)

Otro ambito de interés en salud mental son los trastornos de caracter psicotico. Basandonos
en la revision realizada por Paul Chadwick (2014) resulta interesante hacer alusion al uso de
mindfulness en dichos trastornos, pues existe controversia sobre si es adecuado aplicar este tipo
de técnicas en estos pacientes. Paul Chadwick ha constatado, baséndose en la investigacion
cientifica, que la practica de mindfulness es segura para ellos y, ademas, que puede producir

mejoras en su bienestar, al aprender a aceptar mejor toda la sintomatologia psicética.

En lo referido a la salud fisica, mindfulness ha mostrado beneficios relacionados con los
niveles de presion arterial. Asi, Ponte et al. (2019) llevaron a cabo una intervencion basada en
mindfulness que produjo reducciones significativas de la presion arterial en pacientes
hipertensos tras 8 semanas de entrenamiento. Ademas, se produjeron otros beneficios, ya que
se observaron cambios en los juicios realizados por los pacientes, una mejora de la capacidad
de aceptacion y una disminucién de sintomatologia depresiva. Ademas, mindfulness también
puede ayudar a la prevencion del cancer, ya que aumenta los niveles de melatonina, una

sustancia que protege frente a él (Massion et al. 1995; cit. en Mehta et al. 2019).

Por otro lado, mindfulness puede mejorar la sintomatologia ansiosa y depresiva, que en
muchas ocasiones presentan los pacientes con cancer (Zainal et al. 2013; cit. en Hervas et al.
2016).

1.2. RUMIACION:

1.2.1. CONCEPTO DE RUMIACION:
Nolen Hoeksema et al. (2008) definen la rumiacion como “un modo de responder a la
angustia que implica centrarse de forma repetitivay pasiva en los sintomas de angustia y en

las posibles causas y consecuencias de estos sintomas”.



Las rumiaciones son procesos mentales en los que la persona se relaciona con sus
pensamientos de una forma concreta: dandole vueltas al suceso negativo, buscando un por que,
un como, etc. (Deyo et al. 2009). El concepto de rumiacién esta constituido por dos elementos:
la reflexién y los reproches. Hay autores que consideran que la reflexion seria un elemento
adaptativo de la rumiacién y los reproches, por su parte, el elemento desadaptativo (Nolen-
Hoeksema et al. 2008).

No obstante, la rumiacién no es la Unica forma de pensamiento repetitivo desadaptativo que
existe. ES necesario hacer alusion al concepto de preocupacion. La preocupacion esta
relacionada con la incertidumbre, es decir, se focaliza en el futuro, mientras que la rumiacion
esta centrada en el pasado (Gonzalez Rodriguez et al. 2017). Ademas, las rumiaciones y las
preocupaciones pueden considerarse dos tipos de episodios de mind-wandering o mente errante
(Xu et al. 2017). Como sefialan Gonzalez etal. (2017), resulta contraproducente utilizar estos
dos tipos de pensamientos como un intento para la solucion de problemas, ya que mediante

ellas la persona no enfrenta el problema de forma activa, sino que lo evita.

1.2.3. RUMIACION Y SALUD MENTAL:

En la teméatica de las rumiaciones cabe destacar el papel de la investigadora Nolen-
Hoeksema. Esta autora propuso una teoria en la cual explicaba que las personas que tienen mas
tendencia a la rumiacion tienen cierta vulnerabilidad a la sintomatologia depresiva vy, por ende,
al desarrollo de trastornos relacionados (Nolen-Hoeksema, 1991; cit. en Hervas, 2008). Resulta
interesante un estudio de Nolen-Hoeksema et al. (1993; cit. en Hervas, 2008) que obtenia
resultados que mostraban que la cantidad de rumiacion correlaciona positivamente con la

duracién de los sintomas depresivos.

Por otro lado, los estudios muestran que cuando se compara la tendencia a la rumiacion en
hombres y mujeres, enellas dicha tendencia es mucho mas alta, lo cual también podria explicar
por qué las estadisticas muestran que las mujeres presentan mas trastornos del estado de animo
que los hombres. Esto podemos verlo en un estudio de Garcia-Cruz et al. (2017), donde se
analizd el impacto de género en estudiantes universitarios. Ademds, este estudio aportd mas
pruebas a favor de la fuerte relacion existente entre la rumiacion y los trastornos del estado de

animo de ansiedad.

Hervas (2008) realizd una investigacion donde analizd dos muestras de 55 y 175
participantes. Su objetivo fue estudiar la relacion existente entre la rumiacion y los sintomas de

depresion y ansiedad controlando las variables neuroticismo y extraversion. Los resultados
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mostraron una clara relacion entre dichos sintomas y el pensamiento rumiativo. En lo referido
a los dos componentes de la rumiacion, se encontré que los reproches eran el componente mas

desadaptativo, ya que podia predecir por si mismo la sintomatologia estudiada.

Por otro lado, se realizd una investigacion para analizar el uso del estilo rumiativo en
pacientes con trastorno de ansiedad social y trastorno depresivo mayor. La muestra constd de
54 participantes con ansiedad social, 61 con trastorno depresivo mayor, 69 con ambos trastornos
y 146 individuos sin ningun trastorno mental en el grupo control. Se evalud el estilo cognitivo
de cada uno de ellos y los resultaros fueron los siguientes: los individuos sanos presentaban
menos rumiaciones y preocupaciones. Ademas, los individuos que presentaban ambos
trastornos presentaban muchas mas rumiaciones, difiriendo significativamente de los que tenian

solo un trastorno y de los individuos sanos (Arditte Hall etal. 2019).

En otro estudio, Hervas (2007) mostrd la relacién de los dos componentes de la rumiacion
(reflexion 'y reproches) con otras variables. ElI componente de reproches estaba mas
estrechamente relacionado con sintomas depresivos, ansiosos Yy con una claridad mental menor.
Por otro lado, el componente de reflexion estuvo mas ligado al rasgo de neuroticismo. De
manera similar, un estudio de Gonzalez et al. (2017) muestra que ambas subdimensiones del
concepto de rumiacién se relacionan de forma distinta con los sintomas psicopatolégicos, por
lo que parece necesario tener ambos componentes presentes en los estudios, asi como

considerarlos por separado.

1.3. MINDFULNESS Y RUMIACION:

La investigacion empirica pone de manifiesto que el entrenamiento en mindfulness puede
reducir el pensamiento rumiativo (Davis y Hayes, 2011; Gémez-Odriozola et al. 2019). Asi,
por ejemplo, la terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT) muestra resultados favorables
en la reduccion de las rumiaciones en pacientes depresivos cronicos que son resistentes al

tratamiento psicolégico y farmacoldgico (Cladder-Micus et al. 2019).

Los resultados de diversos estudios sugieren que la MM puede ser capaz de reducir la
frecuencia de la, mencionada anteriormente, mente errante o mind-wandering (Xu etal., 2017).
Ademas, la practica de mindfulness produce reducciones de las rumiaciones y aumenta la

capacidad de regulacion emocional (Davis y Hayes, 2011).

Tal y como veremos mas adelante, existen varios programas basados en mindfulness que
han demostrado ser efectivos para disminuir las rumiaciones (Campbell et al., 2012; Gomez-
Odriozola et al., 2019).
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1.4, ADOLESCENCIA Y RUMIACIONES:

Son varias las razones por las que se ha decidido estudiar una muestra de adolescentes en
este trabajo. Tal y como muestra la literatura cientifica, la adolescencia es un periodo crucial
para intervenir antes de que se desarrollen cierto tipo de trastornos. Ademas, los trastornos
mentales son la primera causa de enfermedad entre los jovenes de todo el mundo (Mazzer et al.
2019).

Los estudios muestran que el pensamiento rumiativo empieza a instaurarse en la persona
desde la adolescencia. Ademas, diversos estudios han mostrado que cuanto mayor es la persona,
més dificil resulta reducir la frecuencia de pensamientos repetitivos, lo cual deja claramente
patente la relevancia de intervenir en la adolescencia Al intervenir en edades més tempranas,
seria mas facil reducir esos pensamientos y, ademas, estariamos interviniendo en sus inicios,
frenando el posterior desarrollo (Garcia-Cruz et al 2017). Ademas, la investigacion muestra que
las rumiaciones son significativamente mas frecuentes en adolescentes y van disminuyendo con
la edad (Grierson et al. 2016; cit. en (Mazzer et al. 2019).

Otro dato interesante es que se ha visto que las personas que tienen un nivel de estudios mas
altos tienen tendencia a tener mas pensamientos rumiativos, asi como que los universitarios son
un sector de la poblacion donde la depresion tiene bastante prevalencia (Garcia-Cruz et al.
2017). Teniendo en cuenta estos datos y, habiendo visto ya la relacion existente entre depresion,
mindfulness y rumiacién, debe resultar clara la pertinencia de crear un programa dirigido a

adolescentes, ya que muchos de ellos seran los préximos universitarios

1.5. BIENESTAR, MINDFULNESS Y RUMIACION:

En psicologia se contempla el concepto de bienestar para hacer referencia a las perspectivas
heddnicas y eudaiménicas que intentaban definir la felicidad. El bienestar subjetivo se concibe
teniendo en cuenta elementos como la satisfaccion de la persona con su vida y los afectos
positivos. Por otro lado, el bienestar psicologico estaria mas relacionado con el concepto de
crecimiento personal (Diaz et al. 2006). En este &mbito, cabe destacar la teoria de Ryff (1989;
cit. en Diaz et al. 2006), en la que se establece que el concepto de bienestar psicoldgico esta
formado por 6 componentes: dominio del entorno, autoaceptacion, relaciones positivas,

autonomia, sentido de propdsito y crecimiento personal.

En lo referido a las relaciones existentes entre mindfulness y bienestar psicoldgico cabe

destacar que la literatura cientifica muestra resultados favorables del entrenamiento en
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mindfulness en lo tocante al bienestar personal (Hervas et al. 2016; Kabat-Zinn, 2003; Soriano
et al. 2020;)

Un estudio realizado por Alvarado-Garcia et al. (2019) ha hallado que un programa de
mindfulness de 12 sesiones aumenta el bienestar de la persona, evaluado a través de la escala
de estados positivos mentales (POSM). Este instrumento de medida evalla varios elementos
relacionados con los estados positivos de la mente: productividad, atencion enfocada, cuidado
responsable, reposo reparador, placer sensual y compartir. Las diferencias entre el grupo
experimental que recibi6 el entrenamiento y el grupo control en lista de espera fueron

significativas.

Ademés, se ha encontrado que mindfulness activa areas relacionadas con emociones
placenteras, tales como la parte derecha de la regién cerebral anterior del cerebro (Kabat-Zinn,
2003). Un estudio de Garland et al. (2017) encontré que el Programa de reduccion del Estrés
basado en Mindulness (MBSR) aumentaba el afecto positivo, evaluado mediante el instrume nto
de medida PANAS, en personas con trastorno de ansiedad social. Este estudio compard la
terapia cognitiva-conductual y el programa MBSR y encontrd que el programa MBSR producia
aumentos significativos de la conciencia, lo cual se traducia en una capacidad mayor para dar
una interpretacion alternativa a los sucesos negativos (re-evaluacion). Los autores concluyeron

que esta re-evaluacion es la que ocasiona aumentos a largo plazo del afecto positivo.

Por otro lado, en cuanto a la relacion entre las rumiaciones y el bienestar cabe destacar que
el pensamiento rumiativo aumenta las emociones desagradables. Asimismo, potencia las

atribuciones negativas y favorece el recuerdo de sucesos negativos (Hervas, 2008).

1.6. OTROS PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS:

Actualmente, la practica e investigacion de mindfulness estd extendida en &mbitos
profesionales muy diversos, como la medicina, la psicologia o la neurociencia (Mofiivas et al.
2012).

Cabe mencionar de nuevo a Jon Kabat-Zinn, ya que fue quien desarrolldé el Programa
MBSR. Este programa introdujo mindfulness en el marco practico de la psicologia, utilizandose
para diversos trastornos como los de ansiedad o los de abuso de sustancias (Malinowski, 2008).
Este programa se basa en los principios de la filosofia budista: aceptacion, ausencia de juicio,
mente de principiante, etc. Consta de un total de 8 semanas, en las cuales se mandan tareas para

casa y se hacen sesiones grupales semanales (Vasquez-Dextre, 2016).
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Posteriormente, el programa MBSR se adapta para la depresion y se crea la denominada
Terapia Cognitiva para la Depresion (MBCT) (Hervas et al. 2016). Los autores del programa
son Segal, William y Teasdale (2002; cit. en Vasquez-Dextre, 2016). Este programa se utiliza
para la reduccion de los episodios de recaida de pacientes depresivos Y utiliza técnicas de la

terapia cognitivo-conductual junto con la atencion plena (Vasquez-Dextre, 2016).

Otro programa basado en mindfulness es el Loving Kindness Meditation (LKM). Este
programa conduce a los participantes a experimentar emociones secundarias o complejas, como

la compasion y la autocompasion (Hervas et al. 2016).

Recientemente, los programas basados en mindfulness han pasado a utilizarse en
combinacién con la terapia cognitiva-conductual (Malinowski, 2008). También podemos
encontrar elementos de la filosofia que acompafia al mindfulness en la terapia de aceptacion y

compromiso, la terapia dialéctico-conductual o la terapia gestaltica (Vasquez-Dextre, 2016).

Por otro lado, cabe destacar un programa basado en mindfulness “Meditacion-fluir”
(Franco 2009; cit. en Amutio et al. 2018). Este programa mostrd buenos resultados en pacientes

con fibromialgia para mejorar los sintomas relacionados con el suefio debido a la enfermedad.

1.5.1. PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS PARA RUMIACIONES:

A continuacion, se van a mostrar programas basados en mindfulness que se han mostrado
eficaces para reducir las rumiaciones. Asi, por ejemplo, Campbell et al. (2012) realizaron un
estudio en una muestra de mujeres con cancer. El grupo experimental recibio el programa
MBSR vy se utilizd como grupo control uno en lista de espera. Tras el tratamiento, las
puntuaciones en mindfulness del grupo experimental eran mas altas que las del grupo control.

Ademas, también se produjo una reduccion de las rumiaciones.

También cabe sefialar el programa basado en mindfulness llamado “Learning to breathe”.
Este programa consta de 6 sesiones e incluye psicoeducacion vy actividades de mindfulness. El
programa fue disefilado para trabajar la capacidad de regulacién emocional y gestionar mejor el
estrés (Broderick, 2016; cit. en Gomez-Odriozola et al. 2019). Unas psicologas adaptaron al
castellano el programa y pasaron a llamarlo “Aprendiendo a Respirar”. Este programa se ha
aplicado en adolescentes y ha arrojado buenos resultados en lo relativo a la salud mental. Un
estudio realizado por Gomez-Odriondola et al. (2019) mostrd que al aplicar dicho programa se

producian descensos de la sintomatologia depresiva y ansiosa, asi como de las rumiaciones.
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2. OBJETIVOS:

Tal y como se ha visto anteriormente, llevar a cabo un programa de intervencion basado en
mindfulness puede reducir las rumiaciones de los participantes (Campell et al, 2012), asi como
mejorar el bienestar psicoldgico (Alvarado Garcia, 2019; Hervas et al, 2016). Teniendo en
cuenta estos resultados, se va a proceder a presentar los objetivos de este programa de

intervencion.
El objetivo general de este trabajo es el siguiente:

- Comprobar la eficacia de un programa de intervencién centrado en mindfulness para la

reduccion de las rumiaciones en adolescentes y la prevencion de sus consecuencias.

En lo referido a los objetivos especificos encontramos tres, tal y como se muestra a

continuacion:

- Reducir los pensamientos rumiativos de los participantes.
- Mejorar el nivel de atencién plena a través de un programa basado en mindfulness.

- Aumentar el bienestar psicoldgico de los participantes.

3. METODOLOGIA:

3.1. DISENO:
El disefio serd de tipo cuasi-experimental con grupo control en lista de espera. Se utilizara

como grupo control un grupo de otro instituto donde se aplicara el programa posteriormente.

La variable independiente es el programa de intervencion y las variables dependientes la

cantidad de rumiaciones, el nivel de mindfulness y el grado de bienestar psicolégico.

Se llevaran a cabo 2 momentos de evaluacion en todo el programa, una inicial y otra final,
y en ambas se utilizaran los tres instrumentos de evaluacion. Estas evaluaciones se hardn de
manera sincronica en el grupo control y el experimental. El seguimiento se llevard a cabo 6
meses después de la finalizacion del programa y, posteriormente, al afio desde la finalizacién

de la dltima sesion.

3.2. PARTICIPANTES:
El programa cuenta con una muestra de adolescentes de 4° de la ESO de un instituto de Jaén,
de edades comprendidas entre 15y 17 afios. El tamafio de la muestra dependerd de los

adolescentes que decidan participar en el programa y se ofrecera el programa al total de la clase.
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Se utilizard como grupo experimental la mitad de los adolescentes que quieran participar y
como grupo control en lista de espera la otra mitad. La asignacion de los participantes a ambos

grupos se realizaria al azar.
3.3. INSTRUMENTOS DE EVALUACION

En este programa se utilizan 3 instrumentos de evaluacion: la Escala de Respuesta
Rumiativas, la adaptacion al espafiol y a adolescentes de la Escala de Bienestar Psicoldgico de
Ryff y la Escala de Atencion y Conciencia Plena para adolescentes. A continuacion se muestran

las propiedades psicométricas de cada una de ellas.

Escala _de Respuestas Rumiativa: (RRS, Ruminative Responses Scale) de Nolen-

Hoeksema et al (1990; cit. en Nolen-Hoeksema y Morrow, 1991), traducida al espafiol por
Hervas (2008) (anexo 1). Esta escala consta de 22 items con una escala de respuesta tipo Likert
que va de 1 a 4, siendo 1 “casi nunca” y 4 “casi siempre”. Evalla el estilo rumiativo y consta
de dos subdimensiones: reproches y reflexion. En cuanto a la consistencia interna, se encontrd
un o= 0,93 para la escala global. Por otro lado, las subescalas de reproches y reflexion

obtuvieron a=0,80 y a=0,74, respectivamente.

Escala de bienestar psicoldgico: Se hizo una adaptacion para adolescentes de la escala de

van Dierendonck, 2003, derivada de la escala de Ryff. A diferencia de la version inicial, que
constaba de 39 items, ésta se redujo a 34 items para mejorar las propiedades psicométricas
(anexo 2). La escala se agrupa en 4 dominios (autoaceptacion, relaciones interpersonales,
autonomia y satisfaccién personal) y no en 6 como la original. Tiene una escala de respuesta
tipo Likert que va de 1 a 6. La consistencia interna fue de un o de Cronbach total de 0,91 (Loera-
Malvaez et al. 2017).

Escala de atencién y conciencia plena para adolescentes: (MAAS-A; Mindful Attention

Awareness Scale-Adolescents de Brown et al.2011; cit. en Calvete et al. 2014). Esta escala fue
traducida al espafiol por Soler et al. (2012; cit. en Calvete et al. 2014). Esta escala evalGa
mindfulness mediante 14 items. Las respuestas estan en una escala tipo Likert que va de 1 a 6,
siendo 1 casi nunca y 6 casi siempre. Las personas que tengan altos niveles en mindfulness
obtendran puntaciones altas en esta escala, pudiendo oscilar las puntuaciones totales desde 14
a 72. Esta escala obtuvo una consistencia interna de 0,85 al ser probada en adolescentes

esparfioles (Calvete et al. 2014) (anexo 3).
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3.4. PROCEDIMIENTO
En primer lugar, se contactard con la Delegacion de Educacion de Jaén y, a través de la
Inspeccion Educativa, se transmitira a los directores de los centros educativos el programa de

intervencion.

Posteriormente, los directores de los centros interesados se pondran en contacto con las
clases de 4° de la ESO y se les convocara a ellos y a sus padres para una reunién donde se
informard del programa y se proporcionara un consentimiento informado para que lo rellenen
los padres de los interesados. Ademas, se les pasara la autorizacion para la excursion que
realizardn para que la firmen también. Por ultimo, se les explicara alos padres que el programa
tiene un caracter muy practico y es necesario que sus hijos traigan esterilla, cojin y manta a

cada sesion.

El programa lo llevara a cabo un psicélogo especializado en mindfulness y con experiencia

propia practicandolo en su dia a dia.

3.4.1. DESCRIPCION DEL PLAN DE INTERVENCION O TRATAMIENTO

El programa constard de 9 sesiones, una a la semana. El objetivo es entrenar a los
adolescentes de forma progresiva en atencion plena a través de un programa basado en
mindfulness. Poco a poco se va incrementando la duracion de las practicas formales de

mindfulness.

Todas las sesiones tendran una duracion de alrededor de 2 horas y seguirdn la misma

estructura:

Inicio de sesion: se empleara en repasar las tareas para casa de la sesion anterior.
Psicoeducacion sobre el tema a tratar.

Desarrollo de las actividades.

Cierre de la sesion: siempre se cierra la sesion con una préctica formal de mindfulness.

o > w0 DN RE

Tareas para casa: cada semana se mandara como tarea para casa una practica informal

para que realicen durante toda la semana y, ademas, una practica formal de mindfulness.



3.4.2. SESIONES Y ACTIVIDADES:
Tabla 1.

Sesién 1. Introduciéndonos al mindfulness.

Duracion: 2 horas

Objetivos:

Favorecer un clima agradable y de
confianza.

Comprender qué es mindfulness.
Evaluacion inicial de las tres
variables dependientes.

Entrenar el autoconocimiento.
Practicar la atencion a la respiracion.
Comprender la importancia  de
practicar en casa, ya que mindfulness
es una habilidad que se practica.
Generar emociones a través de la

escucha consciente de musica.

Descripcion de actividades:

Presentacion (10 minutos): El instructor en

adolescentes que lo hagan también uno por uno.

Materiales:

Esterilla.
Caojin.
Manta de pelo.

Reproductor de musica.

Altavoces.

17

mindfulness se presentard y pedira a los

Deberan decir su nombre y aquello a lo que

se quieren dedicar profesionalmente. Ademés, se expondrd a los adolescentes un breve

resumen del programa donde se explique los dias en los que se llevard a cabo, la duracion del

programa, etc.

Evaluacion inicial (30 minutos): Se pasaran los 3 cuestionarios del programa para obtener

la linea base de los participantes en las variables que nos interesan.
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Clima agradable (10 minutos): Los alumnos se iran moviendo portoda la clase libremente.

El ejercicio consiste en pararse a hablar con un compafiero (de dos en dos) y deberan decirse
una cualidad que han observado en el otro, ya sea fisicamente o mentalmente y cuales son
sus propositos en la vida (ser médica, formar una familia, tener un perro, etc.). Es importante
que los adolescentes se escuchen unos a otros con interés y focalizando toda su atencion en
aquello que el compariero le cuenta. Posteriormente se buscara a otra pareja y se repetira el
mismo proceso. Esta actividad durara en torno a 10 minutos. Con esta actividad se pretende
conseguir emociones agradables y, ademas, anima a mirar hacia si mismos para saber cuales
son sus aspiraciones, de forma que también potencia el autoconocimiento.

Fuente: Elaboracién propia.

Psicoeducacion _en mindfulness (30 minutos): Se explicara a los adolescentes en qué

consiste mindfulness (concepto, beneficios y elementos clave). Ademés, se les informara de
que tendran una sesion, mas adelante, que consiste en una excursién a la naturaleza, como
forma de motivarlos.

Atencién a la respiracion (20 minutos): Se les pedira a los adolescentes que adopten una

postura comoda y que cierren los ojos y simplemente sigan las instrucciones del instructor.
El instructor guiara la atencion a la respiracién durante 10 minutos. Posteriormente, se hara
un debate de otros 10 minutos en el que cada uno contara sus sensaciones ante la practica.
Resulta importante normalizar cualquier sensacion para que se favorezca la aceptacion de las
mismas.

Fuente: extraido del programa MBSR.

Cancion consciente (5 minutos): Esta actividad la realizaran en sus esterillas tumbados

completamente. Se les indicara que sientan la cancion, que focalicen toda su atencion en ella,
que descubran la letra, la melodia, etc. Posteriormente, se pedira que se queden un minuto
reflexionando consigo mismos acerca de qué emociones han sentido con una actitud de
aceptacion y no juicio. La cancion utilizada es Girasoles de Rozalen

Fuente: elaboracion propia.

Expectativas del primer _dia (5 minutos): Los adolescentes deberan escribir en un papel

qué esperan sacar de provecho del programa y guardar el papel hasta el final del mismo.

Fuente: elaboracion propia.


https://www.youtube.com/watch?v=0228mfBzZEk
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Cierre de la sesion (10 minutos): Explicar que es muy importante que practiquen en casa y

realicen las tareas que se les manda, ya que si no hacen esto no se veran resultados. Hacer
una analogia entre hacer deporte y practicar mindfulness: algo que se entrena, que requiere
préctica, tiempo, actitud, etc. Explicar en qué consistird la tarea para casa.

Tarea para casa: Practicar 10 minutos de atencion a la respiracion cada dia a la hora que

elijan durante toda la semana. Se les proporcionard este enlace en un correo electronico para

que puedan practicarla: atencion a la respiracion.

Fuente: elaboracion propia.
Tabla 2

Sesion 2: Rumiativa y su lavadora.

Objetivos: Duracion: 2 horas

- Aprender qué es una rumiacion e Materiales:

identificarlas en otros y en uno - Cuento (anexo 4).

mismo. - Personaje Rumiativa (anexo 5).
- Practicar la atencion a la respiracion. - Manta.
- Incorporar précticas informales en su - Esterilla.

dia a dia. - Caojin.

Descripcion de actividades:

Inicio de sesion (10 minutos): Se comienza la sesion hablando sobre la tarea para casay las

sensaciones que han tenido al hacerla.

Psicoeducacion_sobre rumiaciones (20 minutos): El instructor explicard qué son, como

influyen en la salud mental y las relaciones que se han encontrado entre mindfulness vy las

rumiaciones.


https://www.youtube.com/watch?v=plkkIXpd9yk
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Cuento de Rumiativa y su lavadora (20 minutos): Se leerda el cuento interactivo de

Rumiativa y su lavadora (anexo 4). Este cuento tiene una serie de preguntas a lo largo de la
narracion que induce a que reflexionen sobre el contenido para asimilarlo y comprenderlo
mejor.

Précticas_informales (20 minutos): Hablar sobre las practicas informales y decirles que

escriban en un papel tres actividades con las que le gustaria practicar esto. Posteriormente,
expondra sus actividades en alto para comentarlas y para que tengan mas ideas gracias a las
aportaciones de sus compafieros. Se les dird que cada semana se les dira una practica informal
de mindfulness nueva que tendran que practicar en casa.

Fuente: elaboracion propia.

Mitos del mindfulness (20 minutos): Aqui se hablara de los mitos del mindfulness y se le

pedird a los adolescentes que expresen las concepciones que tienen de mindfulness con el
objetivo de reforzar el conocimiento del concepto y de poder eliminar ideas equivocadas.
Fuente: elaboracion propia.

Atencion_a la respiracion (25 minutos): Se finaliza la sesion con una atencién a la

respiracion de 15 minutos Yy posteriormente comentan qué tal le ha ido a cada uno:
sensaciones, pensamientos, etc.
Fuente: extraido del programa MBSR.

Tareas para casa: Hacer la practica informal de mindfulness de ducharse con atencion plena

durante toda la semana y, por Gltimo, la préctica diaria de 15 minutos de atencién a la
respiracion. Recomendadle que lo practiquen todos los dias a la misma hora para habituarse

y generar esa rutina.

Fuente: elaboracion propia.


https://palousemindfulness.com/es/docs/seven-myths.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BnRth2AtpIY
https://www.youtube.com/watch?v=BnRth2AtpIY
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Tabla 3

Sesién 3: Mindfulness y estados positivos.

Objetivos: Duracion: 2 horas
- Practicar la atencion consciente. Materiales:
- Generar emociones agradables. - Esterilla.
- Potenciar las relaciones positivas. - Cajin.
- Regular emociones. - Mantas.

- Generar emociones agradables a
través de la escucha activa de los
comparieros Yy los halagos.

Descripcién de actividades:

Inicio de sesion (5 minutos): Se habla sobre las sensaciones que han tenido a lo largo de la

semana con las practicas formales e informales.

Caminar__consciente (30 minutos): Los adolescentes andaran por la clase de forma

consciente. Prestaran atencion a su respiracion, ala postura de su cuerpo, a sus piernas, etc.
Posteriormente, se hara una puesta en comun de las sensaciones de cada uno.

Fuente: extraido de Alidina, S y Marshall, J.J. (2018). Ejercicios de mindfulness para
dummies. CEAC.

Capacidades _conscientes (20 minutos): Los adolescentes se colocaran en parejas y habra

dos turnos. En el primer turno hablara un miembro de la pareja y en el otro se cambiaran los
roles. El participante que habla tiene que decirle asu compafiero algo que admira de él, alguna
capacidad que ha percibido que tiene, algo en lo que destaca, etc. EI compafiero tiene que
escuchar de forma activa y prestar atencion a aquello que siente al escuchar a su compafiero.
Posteriormente, el alumno que ha escuchado debe comunicar en voz alta aquello que le ha
dicho el compafiero y comentar qué sensaciones y emociones ha tenido al escucharlo.

Fuente: elaboracion propia.
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Guiar la respiracion del compafiero (10 minutos): Esta actividad se realiza en el programa

MBSR y consiste en que los adolescentes se pongan por parejas. Elegiran quién de la pareja
guia en la primera ronda y quién después. El ejercicio consistird en que uno de los dos pone
su palma de la mano abierta frente al compafiero y cierra los ojos. EI compafiero tendra que
ir recorriendo con su dedo el contorno de la mano del compafiero. La velocidad a la que
recorra la mano le marcara a su compafiero el ritmo de respiracion. Cuando va ascendiendo
por uno de los dedos, la otra persona tiene que inspirar y cuando desciende espirar. Este
ejercicio puede usarse para regular a una persona que se encuentre nerviosa, disminuyendo
la velocidad de su respiracion.

Fuente: extraido del programa MBSR

Emociones agradables y escucha activa (20 minutos): Los adolescentes se colocaran por

parejas. En la primera ronda un miembro de la pareja hablard y otro escuchara y en la segunda
ronda se cambiaran los papeles. El que hable tiene que contarle a su compafiero tres recuerdos
agradables de cosas buenas que le han pasado en su vida o de cosas que le hagan sentir bien.
El compafiero debe escuchar con atencion plena, focalizando toda su atencién en escucharle.
Ademas, el narrador deberd describir esos recuerdos con el mayor numero de detalles,
focalizando toda su atencién en ese recuerdo. Posteriormente, se hablard sobre las
sensaciones que han tenido con esta practica. Por Gltimo, el instructor le pasard un auto
registro para que apunten todos los momentos agradables que vayan haciendo conscientes en
su dia a dia. Comenzaran poniendo en ese mismo momento un recuerdo sobre la sesién que
acaban de tener.

Fuente de la actividad: elaboracion propia.

Fuente del auto registro: extraido de https://palouse mindfulness.com

Atencion a la respiracion (30 minutos): Se finaliza la sesibn con una atencion a la

respiracion de 20 minutos. Posteriormente, se hard la puesta en comuin de las sensaciones que
han tenido y se pedird que comparen las practicas en los distintos dias, si notan algun tipo de
cambio conforme avanza el programa.
Fuente: extraido del programa MBSR.

Tareas para casa: Practicar la atencion 20 minutos diariamente durante toda la semana

Practicar la atencién diariamente. Hacer la practica informal de prestar atencion a los

momentos agradables durante toda la semana.

Fuente: elaboracion propia.


https://palousemindfulness.com/es/practice/week2-informal.pdf
https://palousemindfulness.com/es/practice/week2-informal.pdf
https://palousemindfulness.com/es/practice/week2-informal.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4UNTl5H8HHs
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Tabla 4

Sesion 4: Atencidn plena en el parque del bulevar.

Objetivos: Duracion: 2 horas

- Focalizar la atencion en la naturaleza. Materiales:

- Practicar el comer consciente. - Autorizacion firmada de salida del
- Generar emociones agradables al aire centro.

libre. - Esterillas.
- Prestar atenciébn a las sensaciones - Cajin.

corporales. - Manta de pelo.

- Generar un clima de aceptacion y Huevos kinder

confianza.

Descripcion de actividades:

Inicio de sesidn (10 minutos): Esta sesién se llevara a cabo en un parque de Jaén que se

llama “el bulevar”. Este parque es muy amplio, esta al aire libre y cuenta con zonas de césped
donde las personas se sientan, asi como una pista de atletismo. Los adolescentes y el
instructor se encontraran alli. Se hablara sobre las tareas para casa de la sesion anterior.

Paseo consciente (30 minutos): Los adolescentes dardn un paseo por el bulevar y se les

pedird que presten atencién atodo lo que ocurra en el momento presente con una actitud de
aceptacion e interés: sensaciones, pensamientos, paisaje, temperatura, movimiento del
cuerpo, sensacion de las piernas, etc. Este paseo durara 30 minutos Yy, posteriormente, se
pondran todos en circulo de pie y haran una puesta en comin de aquello que han sentido.
Explicarles, una vez mas, que es normal que surjan distracciones y que no sean capaces de
focalizar la atencién la media hora entera. No pasa nada, todo lo que ocurra se acepta.
Detectar cada una de esas distracciones pueden considerarlo como algo incluso bueno, ya
que denota que cada vez son mas conscientes de aquello que les ocurre.

Fuente: elaboracion propia.
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“Kinder” consciente (20 minutos): Se repartira un huevo kinder a cada adolescente, se le

pedira que lo abran y saquen la sorpresa de dentro sin abrir y tendran que darle todas las
sorpresas cerradas al instructor. Primero se llevard a cabo la practica de “comer consciente”
con el huevo kinder. Deberan saborear conscientemente el chocolate, su textura, como se
deshace en la boca, etc. Después, se pedira a los nifios que cierren los ojos y el instructor le
dard a cada uno de ellos una sorpresa. Los adolescentes deben tocar el juguete e intentar
adivinar con el tacto qué figura forma. Al ser un objeto que no han visto antes, se produciria
una situacion de “mente de principiante”:

Fuente: elaboracion propia.

Escaneo_corporal o body scan (30 minutos): Tumbados con su esterilla en el césped

llevaran a cabo la practica del escaneo corporal guiados por el instructor. Consiste en prestar
atencion a todas las partes del cuerpo desde los pies hasta la cabeza. Es importante que los
adolescentes hagan la practica con una actitud de aceptacién de sus sensaciones corporales.
Al principio puede resultar dificil, pero con practica irdn haciéndolo cada vez mejor.

Fuente: extraido de https://palousemindfulness.com/ : escaneo corporal

Sensaciones de estar tumbado vy la manta (10 minutos): Tras realizar la practica del

escaneo corporal, permaneceran tumbados vy el instructor les guiara a que presten atencion a
su cuerpo tumbado, a la manta de pelo rozandole, la esterilla, el viento rozandole en la cara,
etc.

Fuente: elaboracion propia.

Puesta _en comun_ (10 minutos): Se hard una puesta en comun de las sensaciones

experimentadas por cada uno en ese dia. Ademéas se hablara sobre las actividades que mas le
han gustado y se pedird que hagan un balance de cémo se van sintiendo en el programa, qué
les esta aportando. Es importante remarcar que cualquier sentimiento o pensamiento sera
aceptado en ese clima de confianza y pueden expresarlo todo tal y como lo sientan. De este
modo, se practicaria la aceptacion de las propias sensaciones 0 pensamientos Y las ajenas.

Atencion a la respiracion (10 minutos): Para finalizar la sesion se hard una préctica de

atencion a la respiracién de 10 minutos.


https://palousemindfulness.com/
https://palousemindfulness.com/es/meditations/bodyscan.html
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Tarea para casa: Entrenar el escaneo corporal una vez al dia durante toda la semana. Las

primeras veces pueden hacerlo ayudado de un audio que se les va a proporcionar y poco a
poco, cuando sientan que dominan mejor la técnica, tienen que ir practicandolo sin ayuda.
La préactica informal de esta semana sera pasear todos los dias prestando atencion al paisaje,

sus sensaciones, el clima, etc. Es decir, dar paseos conscientes.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 5

Sesion 5: Aprendiendo sobre la aceptacion.

Objetivos: Duracion: 2 horas

- Comprender la aceptacion desde la Materiales:

perspectiva mindfulness. - Esterillas.
- ldentificar ~ situaciones de no- - Caojin.
aceptacion. - Manta.

- Practicar la atencion plena.

Descripcion de actividades:

Inicio_de sesién (10 minutos): Se comenzara la sesién comentando las tareas para casa

enviadas la semana anterior y las sensaciones y pensamientos que han tenido con la préactica.

Psicoeducacion_sobre la aceptacion (10 minutos): La aceptacién es un factor clave en la

practica de mindfulness. El instructor hablara sobre este concepto desde el marco teérico que
engloba mindfulness.

Identificando _elementos de no-aceptacion (20 minutos): Se planteardn una serie de

afirmaciones y preguntas (ejemplos en anexo 6) que hagan ver que no aceptamos totalmente
lo que nos ocurre. Se inducird a que reflexionen sobre sus propias “no-aceptaciones”,
identificandolas e intentado verlas de otro modo méas neutro.

Fuente: elaboracion propia.


https://palousemindfulness.com/es/meditations/bodyscan.html
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Situaciéon y aceptacion (20 minutos): El instructor propondra distintas situaciones que

suelen costar mas trabajo ser aceptadas y entre todos hardn una lluvia de ideas sobre
pensamientos de aceptacion que pueden darse ante tales situaciones. El instructor ira guiando
y ofreciendo alternativas de aceptacion.

Fuente: elaboracion propia.

Escaneo corporal (30 minutos): Guiada por el instructor.

Fuente: extraido de https://palousemindfulness.com/ : escaneo corporal

Atencion a la respiracion (30 minutos): Guiada por el instructor.

Fuente: extraido del programa MBSR.
Tareas para casa: Continuar practicando el escaneo corporal una vez al dia durante toda la

semana.
Practica informal: Prestar atencion a las situaciones, pensamientos, emociones que no

aceptan a lo largo de la semana. Cada vez que identifiquen uno de ellos tendran que anotarlo
y reflexionar acerca de por qué no logran aceptar ese elemento concreto y si habria algin
modo de favorecer la aceptacion.

Fuente: elaboracion propia.

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 6

Sesién 6: Aceptacion emocional y manejo de emociones.

Objetivos: Duracién: 2 horas

- Generar emociones a través de la Materiales:

msica. - Esterilla.
- Practicar la aceptacion de las - Cajin.

emociones. - Reproductor de msica.
- Atender a las sensaciones corporales. - Altavoces.
- Aprender sobre emociones. - Conexién a internet.

- Trabajar la empatia.
- Promover las relaciones
interpersonales y positivas.


https://palousemindfulness.com/
https://palousemindfulness.com/es/meditations/bodyscan.html
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Descripcion de actividades:

Inicio de sesidn (10 minutos): Hablar sobre las tareas para casa de la sesién anterior.

Psicoeducacion _sobre emociones (10 minutos): Hablar sobre las emociones basicas y sus

funciones. Enfatizar que no hay emociones buenas ni malas, sino que todas tienen su funcion.

Canciones _conscientes (20 minutos): En esta sesién se pondran 2 canciones con distinto

contenido emocional: alegre vy triste. Los adolescentes deberan escuchar cada cancién con
atencion plena. Posteriormente, se hara una puesta en comin de las emociones que han
sentido y los pensamientos que le han venido. Todo bajo una actitud de aceptacion propia y
ajena. Ademas, tendran que focalizarse en las sensaciones de su cuerpo cuando sienten esa
emocion.

Cancion triste: Su autor es Yiruma y se llama “River flows in you”.

Cancion alegre: La cancion es de Tones and I y se llama “Dance _monkey”.
Fuente: elaboracion propia.

Compartiendo _emociones (30 minutos): se pondran en parejas y comentaran a su

comparfiero alguna anécdota donde hayan sentido tristeza. El compafiero debera escuchar a
su compariero con todos los sentidos puestos sobre él. Es importante que la persona que
escucha se esfuerce por comprender la emocion del otro desde la empatia: ¢qué le hizo sentir
esa emocion? Y mantener una actitud de aceptacion. Es importante, remarcar que no pasa
nada porque las emociones afloren, estan en un clima de confianza donde pueden sentir y
expresar lo que sientan. Posteriormente, se cambiaran los roles y el que antes escuchaba ahora
tendrd que hablar, pero en este caso se utilizara otra emocién distinta (por ejemplo: la ira).
Fuente: elaboracion propia.

Escaneo corporal (30 minutos): Esta actividad esla misma realizada en sesiones anteriores.

Atencion a la respiracion (20 minutos): Se finaliza la sesion con una meditacion centrada

en la respiracion.

Fuente: extraido del programa MBSR


https://www.youtube.com/watch?v=7maJOI3QMu0
https://www.youtube.com/watch?v=07vh-S5L_g4
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Tareas para casa: Practicar 30 minutos de escaneo corporal sin ayuda y 15 minutos de

atencién a la respiracion.

Préctica_informal: Esta semana consistira en prestar atencion plena al dialogo interno que

hacemos, identificar cuando nos estamos hablando mal en vez de ser compasivos. Ademas,
cada vez que identifiquen que hacen eso, tendran que pensar cémo se hablarian de forma
compasiva ante ese mismo hecho.

Fuente: elaboracion propia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 7

Sesion 7: Trabajando la compasion.

Objetivos: Duracion: 2 horas
- Practicar la autocompasion. Materiales:
- Sermenos criticos consigo mismos. - Esterilla
- Practicar el perdén a uno mismo. - Caojin.
- Generar estados emocionales - Manta.
POSitivos.

- Promover el amor al projimo.

Descripcion de actividades:

Inicio de sesion (10 minutos): Comentar acerca de las sensaciones y pensamientos que han

tenido durante la semana con las tareas para casa.

Psicoeducacion_encompasion (10 minutos): Seexplicard alos adolescentes la importancia

de la compasién en mindfulness.

Meditacion metta (20 minutos): Este tipo de meditacion promueve la compasion propia y

ajena. El instructor guiard el proceso.
Fuente: extraido del programa MBSR.
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Ejercicio de autocompasion (20 minutos): Los adolescentes sentados en sus sillas cerraran

los ojos y el instructor les guiard para que recuerden alguna situacion en la que no logran
perdonarse a si mismos. En caso de que no tengan una situacion asi actualmente, pueden
recordar cuando sintieron culpa. Se dira que focalicen la atencion en las sensaciones de su
cuerpo ante esa emocion de culpa. Despues, visualizardn esa culpa como si tuvieran una
piedra muy pesada que poco a poco van soltando al perdonarse a si mismo. Este perddn se
ird guiando también, indicandoles que sean mas bondadosos consigo mismos Yy adopten una
postura de no juicio, comprendiendo el porqué de su accion y lo que han aprendido tras esto.
Fuente: elaboracion propia.

Aceptacion y relaciones dificiles (30 minutos): Los adolescentes tienen que imaginar una

situacion con alguien que suele sacarles de quicio, imaginar aquellos que le molestan y
observar sus pensamientos y emociones con una actitud de aceptacion y sin juicio. Este
ejercicio tendra varias partes, a través de las cuales, tendra que ir guiando el instructor a los
adolescentes:

1. Meditacion a la respiracion (5 minutos).

2. Imaginar_la situacion: El instructor le da instrucciones sobre la situacion que se tienen

que imaginar. Ejemplo: imaginar algo que os moleste mucho de alguien y os cueste
trabajo soportar.

3. Contacto con las emociones que sienten: ¢COmo se siente tu cuerpo? ;qué emocidn

estas sintiendo? ¢de queé te estd informando tu emocion?

4. Empatia: ¢Porqué crees que la persona ha realizado esa conducta que ati te ha dolido?
Intenta imaginarte si fueras él. Presta atencion atodo lo que élsiente en ese momento,
¢qué pensarias tu en su situacion?, ¢cuél es su realidad?

5. Centrarse en los aspectos positivos de la otra persona: Prestar atencion a su fisico,

¢qué cualidades crees que tiene? Ahora céntrate en su personalidad, ¢qué cosas te

gustan de esa persona?
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6. Centrarse en la respiracion: Se les dice algo a los adolescentes de este tipo: “ya hemos

sentido nuestras emociones, hemos entendido el punto de vista del otro y hemos
descubierto que esa persona no es solo esos defectos que vemos en ella, sino que
también tiene virtudes. Ahora me gustaria que visualizarais todos esos pensamientos
que os invaden cuando esa persona 0s molesta. Son solo eso, pensamientos,
creaciones de la mente, y desaparecen a medida que nos focalizamos en nuestra
respiracion”. Continuar guiando a que se centren en su respiracion.

Fuente: elaboracion propia. Inspirada en los consejos para manejar relaciones dificiles de

Alidina, Sy Marshall, J.J. (2018). Ejercicios de mindfulness para dummies. CEAC.

Atencion a la respiracion (30 minutos): Se finaliza la sesién con una meditacion centrada

en la respiracion.
Fuente: elaboracion propia.

Tarea para casa: Recordar a los adolescentes que la semana siguiente tienen que traer el

papel que escribieron el primer dia con las expectativas sobre el programa. Esta semana
tendran que practicar en casa la meditacion metta durante toda la semana diariamente

mediante el siguiente video: meditacion metta. Ademés, resulta interesante que identifiquen

las rumiaciones que van teniendo a lo largo de la semana y que las traigan a la semana
siguiente. Es importante dejarles claro que pueden anotar todo lo que piensen, que eso sera
para ellos y no se hard publico.

Préctica_informal: comer conscientemente (pueden hacerlo a la hora del desayuno, en el

almuerzo o cuando prefieran).

Fuente: extraido del programa MBSR

Fuente: elaboracion propia.


https://www.youtube.com/watch?v=TSRp7dxRfmY
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Tabla 8

Sesion 8: Mindfulness y rumiaciones.

Objetivos: Duracion: 2 horas

- Consolidar aprendizaje sobre Materiales:

rumiaciones. .
- Esterilla.
- Promover la desidentificacion
- Manta.
cognitiva. .
g - Cojin.

- Aprender a frenar las rumiaciones.

- Promover la autocompasion.

Descripcion de las actividades:

Inicio de la sesidon (10 minutos): Se iniciara la sesiéon hablando acerca de las sensaciones

que han tenido en casa con la préactica de la compasion.
Psicoeducacion sobre rumiaciéon (15 minutos): Se recordara lo visto en la sesion 2. Resulta

interesante remarcar a los adolescentes el caracter negativo de las rumiaciones e indicarles
que cuando identifiquen que estan rumiando intenten cortar ese dialogo interno focalizando
su atencion en otra cosa 0 prestando atencion a ocuparse del problema en vez de rumiar o
preocuparse.

Fuente: elaboracion propia.

Entrenamiento_en frenar las rumiaciones (30 minutos): Este ejercicio comenzara con los

adolescentes tumbados en sus esterillas con los ojos cerrados y constara de tres partes:

1. Atencién plena a la situacion agobiante: El instructor le ir& guiando para que imaginen

alguna de las situaciones que le agobian y sobre la que han generado rumiaciones
durante la semana. Se les dird que se centren en las sensaciones de su cuerpo ante esa
situacion, en sus emociones, etc. Ademas, se les guiard para que hagan la
visualizacion desde la aceptacion, el interés hacia el autoconocimiento y el no-juicio

de las sensaciones ni emociones.
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2. Visualizacidbn de las rumiaciones: se les inducird a que piensen en todas las

rumiaciones que han generado y que las visualicen. Incitarles aque dejen rienda suelta
a su didlogo interno rumiativo.

3. Cuando estén haciendo su didlogo interno, se le dira a los adolescentes “BASTA” y
dara una palmada fuerte para que se sobresalten y desconecten de la rumiacion.

4. A continuacion, se les inducira a que se centren en su respiracion y a que dejen de
focalizar su atencion en el suceso negativo, cortando ese didlogo interno. Si surgen
los pensamientos negativos o rumiaciones tendran que verlos con aceptacion y como
si estuvieran escritos en una nube que va pasando hasta que se aleja (guiar a los
adolescentes por esta visualizacidn).

Fuente: elaboracion propia.

Carta a ti mismo (20 minutos): Se pedira a los adolescentes que saquen el papel donde han

apuntado las rumiaciones que han tenido a lo largo de la semana. Posteriormente, tendran
que escribir una carta siendo compasivos con las experiencias desagradables que hayan
tenido, con aquello que les estresa, con aquello que les hace rumiar, etc. Para que escriban la
carta pueden imaginarse qué les diria un amigo compasivo ante eso. Por Ultimo, se pedira
que cuando estén en casa lean la carta en voz alta y se permitan sentir todas las emociones
que surjan sin juicio.

Fuente: adaptado de https://palousemindfulness.conV : autocompasion

Escaneo corporal (30 minutos): Guiado por el instructor.

Fuente: extraido del programa MBSR.

Atencion a la respiracion (15 minutos): Guiado por el instructor.

Fuente: extraido del programa MBSR.

Tarea para casa: Practica 30 minutos de escaneo corporal y 15 minutos de atencion a la

respiracion, diariamente durante toda la semana. Identificar cuando su didlogo interno da pie
a rumiaciones e intentar pararlo diciendo “basta” y conduciendo la atencion a la respiracion

durante 10 minutos.

Fuente: elaboracion propia.


https://palousemindfulness.com/
https://palousemindfulness.com/es/docs/Self-Compassion.pdf
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Tabla 9

Sesion 9: Cierre del programa.

Objetivos: Duracion: 2 horas
- Practicar lo aprendido. Materiales:
- Hacer un balance de lo que el - Papel.
programa ha aportado a los - Boligrafo.
participantes. - Los instrumentos de evaluacion.

-  Motivar a la consolidacién de una
rutina diaria de mindfulness.
- Generalizar las practicas realizadas

en el programa a otros contextos.

Descripcion de actividades:

Evaluacién final (30 minutos): Se pasaran los tres instrumentos de evaluaciéon empleados

en la sesion inicial.

Inicio de la sesion (10 minutos): Se habla sobre las tareas para casa de la sesion anterior.

Atencion a la respiracion (20 minutos).

Fuente: elaboracion propia.

Escaneo corporal (40 minutos).

Fuente: extraido del programa MBSR

Reflexion del dltimo dia (10 minutos): Se ponen todos en circulo de pie. El instructor le

pasara una pelota a un adolescente para que comience dando el feedback acerca del programa.
Luego, éste le pasara la pelota a otro hasta que todos hayan hablado. Posteriormente, sacaran
los papeles con las expectativas que escribieron el primer dia y tendran que compararlo con

su reflexion actual.
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Cierre_de sesion (10 minutos): El instructor explicara la importancia de que sigan

practicando en casa y recordara la analogia con el ejercicio fisico que hizo semanas
anteriores. Ademas, les informara de que dentro de 6 meses volveran a verse para el primer
seguimiento y, posteriormente, al afio. Se recordara lo beneficioso que es mindfulness como
forma de motivar a que sigan entrenando. Se les dird que sigan practicando en casa con todo
el material que tienen disponible y que se pongan una rutina diaria. Pueden dedicar una hora
al dia a la préactica formal de mindfulness e intentar aplicar todo lo posible todo lo aprendido
en el programa.

Fuente: elaboracion propia.



3.4.3. CRONOGRAMA:

El programa se llevard a cabo en el grupo experimental en los meses de marzo, abril y parte
de Mayo. Se llevara a cabo una sesion semanal de 2 horas durante 9 semanas. Las sesiones se
harén por la tarde en el horario de actividades extra-escolares del centro, de 17:00 a 19:00. Las
evaluaciones se haran en la sesion 1 y en la 9. Cuando el programa finalice se hard dos

seguimientos: uno en noviembre Yy otro en marzo del afio proximo.

Tabla 10

Cronograma.

SESIONES

MARZO

ABRIL

MAYO

Reunion  con los
padres y firma del
consentimiento

informado y de la
autorizacién de la

excursion.

Sesion 1 y

evaluacion pre.

Sesién 2

Sesion 3

Sesién 4

Sesiéon 5

Sesion 6

Sesién 7

Sesion 8

Sesion 9 y

evaluacion post.
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3.4.4. RECURSOS Y PRESUPUESTO:
Tabla 11

Presupuesto estimado del programa.

PRESUPUESTO
(20 nifios, si fueran mas o menos se ajustan las cuentas).
Coste y recursos Coste total
Materiales:

- 1 pelota: 2€ 289¢€

- 1 paquete de folios: 3€

- 20 Boligrafos (0,2€): 4€

- 20 Huevos kinder (1€): 20€
- 20 Esterillas (6€): 120€

- 20 Mantas (4€): 80€

- 20 Cojines (3€): 60€

Humanos: 70€/h x 18horas = 1260€
- 1 Psicblogo.
TOTAL 289 + 1260= 1549 €

Fuente: elaboracion propia.

4. RESULTADOS PREVISTOS:

Con este programa basado en mindfulness se pretende reducir el estilo de respuesta
rumiativo de los participantes y prevenir los trastornos mentales relacionados con la rumiacién.
Tal y como se muestra en la justificacion tedrica, las rumiaciones tienen un gran impacto en la
salud mental, afectando a trastornos tan prevalentes como la ansiedad o la depresion. La
depresion, tal y como apunta la OMS, es un trastorno mental con un impacto y prevalencia alta
en la sociedad (2012; Cit. en Garcia-Cruz et al. 2017). Ademas, contar con programas de este

tipo puede reducir el consumo de psicofarmacos y sus efectos secundarios correspondientes.

Por otro lado, debido a la relacion existente entre mindfulness y el bienestar psicologico, se
pretende que aumenten los niveles de bienestar de los participantes. La reduccion del
pensamiento rumiativo, tal y como muestran las investigaciones, también colaboraria en este

aumento de bienestar.



37

Otro de los resultados que se esperan con el programa es que aumenten los niveles de
mindfulness de los participantes. Esto mostraria que el entrenamiento ha sido util y ha
conseguido mejorar los niveles de consciencia plena de los usuarios. Este aumento de la
capacidad mindfulness se espera que influya en los beneficios que se ha demostrado que posee

mindfulness.

En lo referido ala psicoeducacion que se lleva a cabo el programa, cabe destacar que resulta
interesante dotar de conocimiento a los adolescentes sobre temas relacionados con su
autorregulacion o sus emociones, ya que este conocimiento puede serle muy (til ensu dia a dia,
en su crecimiento personal y de cara afrontar situaciones adversas que puedan sobrevenirles en

un futuro.

Por Ultimo, este programa tiene una limitacién, ya que puede resultar dificil que todos los
participantes hagan todas las actividades del programa. Teniendo en cuenta la importancia del
entrenamiento en casa, si los participantes no lo llevaran a cabo podrian verse afectados los
resultados del estudio y convertirse esto en una variable extrafia muy dificil de controlar. Para
atenuar este problema, se intentard motivar a los adolescentes y remarcarles los beneficios que
obtendrén de su practica. De este modo, se pretende aumentar todo lo posible la participacion

e implicacion en el programa.
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ANEXOS:

Anexo I.
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Fuente: Extraido de Hervas (2008). Adaptacion al castellano de un instrumento para evaluar

el estilo rumiativo: La Escala de Respuestas Rumiativas.

Escala de Respuestas Rumiativas (RRS)

Las personas piensan y hacen distintas cosas cuando se sienten tristes, deprimidas o abatidas.

Por favor lee cada una de las frases a continuacion y rodea con un circulo si casi nunca (1),

algunas veces (2), amenudo (3) o casi siempre (4) piensas 0 actlas de esa manera cuando estas

abatido, triste o deprimido. Por favor, indica lo que generalmente haces, no lo que crees que

deberias hacer.

1. Piensas en lo solo/a que te sientes.

2. Piensas «No seré capaz de hacer mi trabajo/tarea si no soy capaz de quitarme esto de

encima.

3. Piensas en tus sensaciones de fatiga y molestias.

4. Piensas en lo duro que te resulta concentrarte.

5. Piensas: « ¢Qué he hecho yo para merecerme esto?

6. Piensas en lo pasivo/a y desmotivado/a que te sientes.

7. Analizas los sucesos recientes para entender por qué estas deprimido.

8. Piensas acerca de cdmo pareces no sentir ya nada.

9. Piensas « ¢Por qué no puedo conseguir hacer las cosas?»

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Piensas « ¢Por qué siempre reacciono de esta forma?»
Te vas por ahi solo/a y piensas en por qué te sientes asi.
Escribes lo que estas pensando y lo analizas.

Piensas acerca de una situacion reciente, anhelando que hubiera ido mejor.

Piensas: «No seré capaz de concentrarme si continlio sintiéndome de esta manera.

Piensas «Por qué tengo problemas que el resto de las personas no tienens.
Piensas: « ¢Por qué no puedo controlar las cosas mejor?».

Piensas en lo triste que te sientes.

Piensas sobre todos tus defectos, debilidades, fallos y equivocaciones.
Piensas sobre cOmo no te apetece hacer nada.

Analizas tu forma de ser para intentar comprender por qué estas deprimido/a.
Te vas solo/a algln sitio para pensar sobre como te sientes.

Piensas en cémo estas de irritado contigo mismo/a.
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Fuente: extraido de Diaz, Rodriguez, Blanco, Moreno, Gallardo, Valle y van Dierendonck,

2006.

Escala de bienestar psicoldgico: 39 items

El siguiente cuestionario trata de como se siente usted respecto a si mismo y a su vida.

Contiene una serie de afirmaciones que pueden describir en diferente medida su situacién

actual. Rodee con un circulo el nimero que represente el grado de acuerdo o desacuerdo actual

respecto a cada una de las afirmaciones.

(EEEEEEEEEEEREES 2-mmm e 3-mmm e LT EE e SRR R 6
Muy Bastante  Algo Algo Bastante  Muy
en en en de de de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo  acuerdo acuerdo
1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cémo han ) 3 4
resultado las cosas
2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con )3 4
quienes compartir mis preocupaciones
3. No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son )3 4
opuestas a las opiniones de la mayoria de la gente
4. Me preocupa coOmo otra gente evalla las elecciones que he hecho )3 4
en mi vida
5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga 2 3 4
6. Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos )3 4
realidad
7. En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo 2 3 4




8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando

necesito hablar

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi

10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores

(ue otros piensan que son importantes

11. He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto

12. Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para

mi mismo

13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que

cambiaria

14. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones

16. En general, siento que soy responsable de la situacion en la que

VIiVO

17. Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y

lo que espero hacer en el futuro

18. Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccidn

que de frustracion para mi

19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos
que yo

21.Tengo conflanza en mis opiniones incluso si son contrarias al

consenso general

22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

23. Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida




24. En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre

mi mismo

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la

vida

26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de conflanza

27. Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos

polémicos

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades

en la vida diaria

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o

cambios en mi vida

31. En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que

llevo

32. Sé que puedo confiar en mis amigos, Yy ellos saben que pueden

confiar en mi

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan

en desacuerdo

34. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida esta

bien como esta

35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien

lo que uno piensa sobre si mismo y sobre el mundo

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado

mucho como persona

37.Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado

mucho como persona

45
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38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio 23 4 5 6

y crecimiento

39. Sime sintiera infeliz con mi situacion de vida daria los pasos mas 23 4 56
eficaces para cambiarla

La version reducida para adolescentes contd con un total de 34 items. Se eliminaron 5 items:
3,10, 15, 27 y 34.

Los ftems se quedaron agrupado de la siguiente forma en los 4 dominios:

Factor 1. Autoaceptacion:

1. Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con como han resultado las cosas.

6. Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad.

7. En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo.

11. He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto.

12. Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo.

16. En general, siento que soy responsable en la situacion en la que vivo.

17. Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero hacer en el
futuro.

18. Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccion que de frustracién para mi.
19. Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad.

21. Tengo confilanza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general.

23. Tengo clara la direccion y objetivo de mi vida.

24. En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo.

28. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria.

29. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida.

31. En su mayor parte, me siento orgulloso de quién soy y la vida que llevo.

Factor 2. Relaciones interpersonales:

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir mis
preocupaciones.

5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga.

8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar.

14. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas.
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20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mas amigos que Yo.

26. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza.

32. Sé que puedo confiar en mis amigos, Y ellos saben que pueden confiar en mi.

37. Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona.
Factor 3. Autonomia:

4. Me preocupa como otra gente evalla las elecciones que he hecho de mi vida.

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi.

13. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria.

22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen.

25. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida.

33. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo.
Factor 4. Satisfaccion con la vida:

30. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida.
35. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno piensa sobre si
mismo y sobre el mundo.

36. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como persona.
38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento.

39. Si me sintiera infeliz con mi situacion de vida daria los pasos mas eficaces para cambiarla.
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Anexo I11.

Fuente: extraido de Calvete, E., Sampedro, A., y Orue, I. (2014). Propiedades psicométricas
de la wversibn espafiola de la" escala de atencion y conciencia plena para
adolescentes”(mindful attention awareness scale-adolescents) (MAAS-A). Psicologia
Conductual, 22(2), 277.

Escala MAAS-A

1. Yo podria estar experimentando alguna emocion y no ser consciente de ella hasta més tarde.
2. Rompo o derramo cosas por descuido, por no prestar atencién o por estar pensando en otra
cosa.

3. Encuentro dificil estar centrado en lo que estd pasando en el presente.

4. Tiendo a caminar rapidamente para llegar a donde voy sin prestar atencion a lo que
experimento durante el camino.

5. Tiendo a no darme cuenta de sensaciones de tension o incomodidad fisica, hasta que
realmente captan mi atencion.

6. Me olvido del nombre de una persona casi tan pronto me lo dicen por primera vez.

7. Parece como si funcionara con “piloto automatico” sin mucha consciencia de lo que estoy
haciendo.

8. Hago las actividades con prisas, sin estar realmente atento a ellas.

9. Me concentro tanto en el objetivo que quiero lograr que pierdo contacto con lo que estoy
haciendo en el momento para lograrlo.

10. Hago trabajos o tareas de forma automatica, sin darme cuenta de lo que estoy haciendo.

11. Me encuentro a mi mismo escuchando a alguien con una oreja mientras hago otra cosa al
mismo tiempo.

12. Me encuentro preocupado por el futuro o el pasado.

13. Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion.

14. Picoteo sin ser consciente de que estoy comiendo.
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Anexo IV.
Fuente: Elaboracién propia.
Cuento interactivo: Rumiativa Yy su lavadora.

Rumiativa era una adolescente de 16 afios que habia suspendido naturales en el trimestre
anterior y le costd mucho aprobarla. Desde entonces, Rumiativa se sentia muy nerviosa cuando
el profesor le decia la fecha del siguiente examen de naturales. Rumiativa se pasaba horas
atendiendo a pensamientos que no paraban de venirle a la mente: “Soy in(til para esta
asignatura”, “no soy capaz de hacerlo”, “ain me acuerdo de lo mal que lo pasé con el examen
anterior”, ‘pensaran que no me he esforzado”, “no soy capaz de aguantar esto”, “me va a quedar
naturales toda la vida”, etc. Estos pensamientos invadian a Rumiativa continuamente y les
afectaba a su estado de animo, se sentia triste y estresada. Ademas, mientras Rumiativa gastaba
toda su energia en estos pensamientos, el tiempo pasaba, el examen se acercaba y Rumiativa
no estaba estudiando. Ella solo pensaba y pensaba. Cuando intentaba ponerse a estudiar, los
pensamientos invadian de nuevo. Rumiativa podia estar dos horas sentadas delante del pupitre
para solo estudiar un parrafo. (Se hace un parény se pregunta a los nifios: ¢Os habéis sentido
asi alguna vez? ¢En qué situaciones os sentis como Rumiativa? Se inicia un debate con los

nifios en el que el objetivo es que los nifios empiecen a detectar este tipo de pensamientos).

Se ensefia el dibujo de Rumiativa (anexo 5) y se les explica a los adolescentes el porqué de
la lavadora. Cuando nos encontramos sumergidos ante este tipo de pensamientos es como i
fuéramos una lavadora que da vueltas permanentemente. Dar las vueltas necesarias para que
la ropa se lave esta bien, pero si dejamos la lavadora dando vueltas vacia y sin ningun fin
servira de poco. Pues, con nuestros pensamientos pasa igual. ¢Sabéis como se llaman este tipo
de pensamientos? Rumiaciones.

Un dia, Rumiativa le contd lo que le pasaba a su amiga Resolutiva. Resolutiva le dijo que
ella también se sentia nerviosa cuando se acercaba un examen, pero habia descubierto que a
medida que estudiaba, se sentia mas segura ante el problema y poco a poco su confianza
aumentaba. Ademas, su estrés también disminuia porque veia que cada vez le quedaba menos
que estudiar y eso le calmaba. Ademas, Resolutiva sabia que darle vueltas y wvueltas a

pensamientos negativos solo servia para agobiarse mas y ser menos productiva en su tarea.

Rumiativa, en ese momento, descubrié una nueva forma de gestionar el problema, aunque

ella no sabia como aplicarlo. (¢Como podriamos ayudar a Rumiativa? Que los nifios razonen
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y ofrezcan distintas alternativas. Ir guiandolos para que vean que hay afrontar y no evitar el

problema dandole vueltas a sus pensamientos).

Rumiativa conocié una herramienta que desde que empezd a practicarla tuvo mucho méas
control sobre su concentracién para estudiar y sobre sus rumiaciones, el mindfulness. Gracias
a mindfulness, Rumiaitiva tuvo mas facilidades para concentrarse cuando tenia que estudiar y
sus pensamientos negativos tenian menos influencia ella. (A lo largo de este programa veremos

en qué consiste todo lo que aprendié Rumiativa).



Anexo V.

Fuente: elaboracion propia. Dibujado por Mayte Raya Fernandez.

Personaje de Rumiativa:
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Anexo VI.
Fuente: Elaboracion propia.
Ejemplos de preguntas de no-aceptacion.

- ¢Alguna vez te has sentido mal por sentir tristeza, ira 0 miedo?
- ¢Alguna vez has pensado que algin pensamiento tuyo era intolerable?

- ¢Crees que hay alguna situacion que no podrias soportar?
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