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Resumen

Tras la revision de literatura cientifica, se fundamenta la efectividad que tiene la practica
de mindfulness en la mejora del bienestar emocional y social, especialmente en poblaciones
con discapacidad intelectual. Por ello, el presente trabajo propone un programa de intervencion
centrado en alumnos y alumnas con discapacidad intelectual, basado en la préctica de
mindfulness para mejorar la autorregulacion emocional y la interaccion social con sus pares.
En este trabajo, se presenta un programa que consta de 8 sesiones de 60 minutos cada una y se
desarrolla en el contexto de un Instituto de Educacion Secundaria Obligatoria en Jaén (Espafia).
Se espera que esta intervencion ayude a los participantes a identificar y regular sus emociones,
mejorar sus habilidades de comunicacion y fortalecer sus relaciones interpersonales, asi como
una mayor capacidad de aprendizaje, una reduccion de los comportamientos desafiantes y una

mejora en la calidad de vida de los participantes.

Palabras clave: Mindfulness, Discapacidad intelectual, Autorregulacion emocional,

Interaccion social, Bienestar emocional.

Abstract

After reviewing the scientific literature, the effectiveness of mindfulness practice in
improving emotional and social well-being, especially in populations with intellectual
disabilities, is substantiated. Therefore, this paper proposes an intervention program focused on
students with intellectual disabilities, based on the practice of mindfulness to improve
emotional self-regulation and social interaction with their peers. In this work, we present a
program that consists of 8 sessions of 60 minutes each and is developed in the context of a
Compulsory Secondary Education Institute in Jaen (Spain). This intervention is expected to
help participants identify and regulate their emotions, improve their communication skills, and
strengthen their interpersonal relationships, as well as increased learning capacity, a reduction

in challenging behaviors, and an improvement in quality of life.

Keywords: Mindfulness, Intellectual disability, Emotional self-regulation, Social interaction,

Emotional well-being.



1. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

En las ultimas décadas, la practica de mindfulness se ha incorporado cada vez mas en
los entornos educativos. Distintos estudios (Chiesa, 2013; Parker et al., 2014; Sheinman et al.,
2018) se han centrado en los y las jovenes con discapacidad intelectual (DI), y en el profesorado
o las familias que han estado aprendiendo sobre mindfulness dentro de programas escolares con
diversas duraciones e intensidades. La investigacion sobre mindfulness en estos jovenes se ha
incrementado en los Ultimos afios, pero todavia queda mucho camino por recorrer.

La implementacion de un programa de mindfulness en un centro educativo para el
alumnado con discapacidad intelectual es una iniciativa de gran importancia y relevancia. Este
enfoque proporciona herramientas précticas para cultivar la consciencia plena del momento
presente y desarrollar estrategias efectivas de autorregulacion emocional, promoviendo asi el
bienestar emocional de los estudiantes. Ademas, mindfulness ofrece practicas especificas
disefiadas para mejorar la atencion y la concentracion, beneficiando tanto el rendimiento
académico como la participacion en actividades cotidianas (Tamayo y Hurtado, 2021).

Algunos estudiantes con discapacidad intelectual pueden presentar comportamientos
desafiantes o agresivos como resultado de dificultades para comunicar sus necesidades o
emociones. En este sentido, mindfulness podria ayudarles a desarrollar habilidades de
autocontrol, gestion o regulacién de sus emociones y resolucién de conflictos, lo que
contribuiria a reducir la incidencia de comportamientos problematicos en el entorno escolar
(Vicente y Escribano, 2018). Ademas, mindfulness fomenta la conciencia plena de uno mismo
y de los demés, mejorando la capacidad de los estudiantes para comprender y responder de
manera apropiada en situaciones sociales. Esto promueve relaciones interpersonales mas
positivas y satisfactorias, asi como una mayor inclusion en la comunidad escolar (Lucas et al.,
2021).

Por lo tanto, la implementacion de un programa de mindfulness en un centro educativo
para el alumnado con discapacidad intelectual puede proporcionar diversos beneficios, que
mejorarian su bienestar, habilidades cognitivas y sociales. En definitiva, es una intervencion
holistica y centrada en el individuo que puede ayudar a mejorar la calidad de vida y el éxito

académico de estos estudiantes (Waedel et al., 2020).



2. MARCO TEORICO

2.1 Conceptualizacion de Mindfulness y beneficios

El concepto de mindfulness se ha popularizado en Occidente en las Gltimas décadas,
aunque sus raices se remontan a antiguas tradiciones orientales, principalmente budistas
(Haddock et al., 2022; Lustig et al., 2024). Mindfulness implica una conciencia plena del
momento presente, observando experiencias, pensamientos y sensaciones sin juzgarlos. Esta
practica se enfoca en ser consciente de la realidad de manera continua, reconociendo y
aceptando los pensamientos, sentimientos y sensaciones fisicas tal y como son.

Ademas, mindfulness, que se suele traducir al castellano por atencién plena, ha
evolucionado y ha sido interpretado de diversas maneras, por lo que es util aclarar que puede
ser visto como un estado mental o como una caracteristica disposicional duradera (rasgo). Como
estado, se refiere a la conciencia que surge al prestar atencion de manera intencionada en el
presente y sin hacer juicios, lo que puede conllevar a actitudes como la apertura, la curiosidad
y la aceptacion de lo que se esta observando. Por su parte, mindfulness como rasgo puede
entenderse como una habilidad que, aunque estable, puede ser cultivada mediante el
entrenamiento. Frecuentemente, llamamos a la meditacion dirigida, practicas de atencion plena,
las cuales se distinguen en dos tipos: por un lado, practicas formales, que implican mantener un
estado y un proceso de atencidn plena sin realizar actividades adicionales y, por otro lado,
practicas informales, donde se realiza alguna tarea como, por ejemplo, caminar, después de
adoptar un estado de atencion plena. Con estos dos tipos de practicas de mindfulness, aludimos
a actividades que se centran en fomentar el estado y el proceso de atencidn plena con el fin de
aumentar la atencion plena como rasgo (Hervas et al., 2016).

Con el aumento del interés cientifico y clinico en mindfulness, destacados académicos
han dedicado notables esfuerzos en explicar el concepto desde diferentes tradiciones budistas,
ejemplificados en trabajos como los de Birrer et al., (2012) y Rogge y Daks (2021). Estos
trabajos han enriquecido nuestra comprension y han establecido un terreno comun para el
estudio cientifico de mindfulness, aunque también han desencadenado debates sobre su
operacionalizacion (Chiesa, 2013).

Mindfulness, cominmente, se entiende como un conjunto de practicas meditativas que
integran tres componentes clave: atencion, intencion y actitud. Una préactica habitual de
mindfulness implica enfocar la atencion en la sensacion de la respiracion en el abdomen y

mantenerla alli. Sin embargo, las mentes no entrenadas tienden a divagar, es decir, a desviarse



sin darse cuenta hacia reflexiones sobre el pasado o la planificacion del futuro (Parker et al.,
2014; Schonert-Reichl y Roeser, 2016).

En relacion con este hecho, este ciclo de distraccidn persiste hasta que el practicante se
da cuenta de su pérdida de concentracion y regresa su enfoque a la respiracién. La frecuencia
con la que este ciclo ocurre puede generar irritacion o frustracion, asi como una autocritica por
no poder mantener la atencion. Frente a esta resistencia interna, con la préctica de mindfulness
el practicante desarrolla una actitud que fomenta la aceptacion de todas las experiencias durante
la practica, incluso las dificultades para mantener la concentracion (Lawlor, 2016; Schonert-
Reichl y Roeser, 2016).

Mindfulness se ha incorporado en numerosos programas de tratamiento psicolégico,
destacando el programa de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness (MBSR en inglés)
(Birrer et al., 2012). Dicho programa y otros similares utilizan mindfulness para ayudar a las
personas a manejar el estrés, la ansiedad y otros sintomas asociados a diversas condiciones de
salud mental y fisica, demostrandose eficaz para mejorar la regulacion emocional y facilitando
a los individuos la capacidad de manejar mejor sus respuestas emocionales ante situaciones
adversas o desafiantes (Feng et al., 2018).

Desde una perspectiva neurocientifica, la investigacion sugiere que mindfulness puede
reducir la actividad en la amigdala, el centro del cerebro responsable de la regulacion de las
emociones, especialmente el miedo y la respuesta al estrés, lo que correlaciona con una menor
reactividad emocional y una mayor capacidad de responder a situaciones de estrés con mas
calma y eficacia (Purser et al., 2015).

Centrandonos en los beneficios de la practica de mindfulness, podemos destacar los
siguientes:

-Mejora de la regulacién emocional. Varios estudios han mostrado una conexion
positiva entre mindfulness y regulacion emocional. Se ha observado que las personas que han
practicado frecuentemente mindfulness tienden a experimentar menos reacciones emocionales
negativas y muestran una capacidad mas eficiente para regular sus emociones. Se concluyé en
este estudio que los individuos con mayor practica en mindfulness, fueron mas rapidos en
acceder a estrategias de regulacién emocional tras ser inducidos con sentimientos de tristeza, lo
que sugiere que mindfulness esta vinculado con una regulacion emocional mas efectiva
(Campos et al., 2015).

-Mejora de las habilidades para relacionarse. La incapacidad para relacionarse y

comunicarse eficazmente con otras personas puede ocasionar dificultades en el proceso de



aprendizaje, la comprension y el entorno escolar. Sin embargo, se ha comprobado que los
programas de atencion plena contribuyen a mejorar estas habilidades y estdn asociados con
resultados positivos en el ambiente escolar y en las relaciones entre los estudiantes (Zambrano
et al., 2023).

-Mejora de la atencién y de otros procesos cognitivos. Aquellas personas que practican
mindfulness presentan una mejor capacidad de concentracion. De hecho, éste parece ser el
punto de partida para otros aspectos en los cuales la directriz principal es dirigir la atencion. Se
ha observado que la préctica de mindfulness conduce a mejoras en otros procesos mentales,
como la memoria de trabajo, notandose también mejoria en otras funciones ejecutivas (Hervas
et al., 2016).

-Mejor capacidad de resolver conflictos. La practica de mindfulness nos otorga una
mayor percepcion de nuestras emociones y pensamientos en el momento actual, lo que nos
capacita para reconocer nuestras reacciones automaticas durante los conflictos y detenernos
antes de responder impulsivamente. Esta habilidad nos brinda la oportunidad de analizar la
situacion de manera imparcial, evitando respuestas desproporcionadas y tomando decisiones
adecuadas. Al estar formados en mindfulness, somos capaces de identificar y manejar de forma
saludable emociones intensas como la ira o la frustracion, lo que nos permite comunicar
nuestras necesidades de manera clara y encontrar soluciones satisfactorias para todas las partes
afectadas (Martin y Lujan, 2021).

2.2 Mindfulness en educacion

La inclusion de mindfulness en el ambito educativo ha recibido mucha atencion en los
Gltimos tiempos como una estrategia eficaz para mejorar tanto el bienestar emocional como el
rendimiento académico de los y las estudiantes. Asi, se busca crear un entorno en el aula mas
conciente y menos reactivo, donde tanto los alumnos como los educadores puedan desarrollar
una mayor conciencia de sus pensamientos y emociones, lo que les permitira gestionar el estrées
de manera mas efectiva y promover un aprendizaje mas exitoso (Parker et al., 2014). De hecho,
diversos estudios (Parker et al., 2014; Sheinman et al., 2018) han evidenciado que esta practica
puede tener efectos significativos en varios aspectos del funcionamiento cognitivo y emocional
que son fundamentales en entornos educativos. Estas habilidades abarcan desde una mayor
concentracion y mejora de la memoria hasta la reduccion de la ansiedad y un mejor manejo del

estrés. En particular, la capacidad de mindfulness para ayudar a los y las estudiantes a



mantenerse concentrados resulta muy valiosa en el contexto educativo, donde las distracciones
son comunes y pueden afectar el rendimiento académico.

Ademas, la investigacion también ha identificado mejoras en la resiliencia emocional y
la empatia entre estudiantes que practican mindfulness. Estos cambios no solo facilitan una
mejor interaccién social entre compafieros/as, sino que también crean un ambiente mas
armonioso y propicio para el aprendizaje. De hecho, algunos estudios han destacado que
programas de mindfulness disefiados especificamente para contextos educativos pueden reducir
los sintomas de depresion y ansiedad en los y las estudiantes, lo que sugiere que estas practicas
podrian ser una herramienta valiosa para abordar problemas de salud mental en las escuelas
(Hanh y Weare, 2017).

En otro sentido, el efecto duradero de mindfulness en el &mbito educativo suscita mucho
interés. Diversas investigaciones indican que los beneficios derivados de la practica de
mindfulness podrian trascender el tiempo escolar, moldeando la manera en que los y las jovenes
afrontan los retos en la educacion superior y, mas adelante, influyendo en una vida adulta
exitosa y equilibrada. En este contexto, la habilidad para manejar el estrés y las emociones
emerge como un factor crucial (Lawlor, 2016).

No obstante, a pesar de sus numerosos beneficios, la implementacion de programas de
mindfulness en las escuelas no esta exenta de desafios debido a la resistencia por parte de los
profesores y educadores, que sienten que estas practicas desvian tiempo valioso de los
contenidos académicos. Por ello, es crucial que los programas de mindfulness sean disefiados
con flexibilidad y adaptabilidad, considerando las necesidades y contextos especificos de cada
institucion educativa (Hyland, 2017).

Mediante la practica constante, los estudiantes podran cultivar habilidades esenciales
que los capacitaran para enfrentar con mayor eficacia los desafios tanto académicos como
personales. Mientras mas instituciones educativas incorporen estas técnicas, mayor sera la
integracion de mindfulness en la educacion, por lo que se les ira brindando a estudiantes y
docentes de valiosas herramientas para promover un ambiente de aprendizaje mas conciente y
compasivo (Powietrzynska, 2015).

Algunos estudios, como el llevado a cabo por Palomero y Valero (2016), demuestran
que los programas de mindfulness impactan positivamente en el desempefio académico y en el
bienestar de los estudiantes en distintos niveles educativos. Por ejemplo, algunas intervenciones
de mindfulness en secundaria han tenido como resultado una reduccion de problemas de

conducta y mejoras en las relaciones sociales. En los Gltimos afios, se estan implementando



nuevas estrategias que utilizan mindfulness para formar lideres con valores como la compasion
y la cooperacion. Son muchos los paises que han incorporado la practica de mindfulness en el
ambito escolar. Asi, en Espafia, son méas de 200 los colegios publicos que ya lo han hecho. Por
ello, se enfatiza la importancia de ajustar las préacticas de mindfulness a las necesidades de los
y las estudiantes, ofreciendo alternativas para aquellos que no deseen participar.

Por otro lado, en cuanto a su impacto en la ensefianza y el aprendizaje, mindfulness se
centra en la introspeccion, la amabilidad y la aceptacion, ofreciendo posibles ventajas, aunque
plantea desafios en su integracion en entornos educativos. Estos desafios pueden ir desde la
dificultad para comprender adecuadamente el concepto de mindfulness hasta el nivel en el que
la practica de mindfulness debe integrarse en el ambito educativo, pues todavia en muchas
ocasiones, el ambito académico sostiene que la inteligencia y la competencia se basan en el
conocimiento del mundo exterior. Desde mindfulness se adopta una perspectiva distinta al
argumentar que nuestra percepcion de la realidad se forma a través de nuestras experiencias
internas, como las sensaciones y emociones. Esta perspectiva introspectiva de mindfulness
puede ser cuestionada por ciertas teorias educativas que consideran que dedicar tiempo a la
reflexion interna es una pérdida de tiempo. Finalmente, se espera que los avances en la practica
y la investigacion, junto con el intercambio de ideas en la comunidad educativa, contribuyan
gradualmente a mejorar el sistema educativo mediante la practica de mindfulness (Gonzélez y
Amigo, 2018).

2.3 Caracteristicas y necesidades del alumnado con Discapacidad Intelectual

EI DSM-V (American Psychiatric Association, 2014, p.17) la define como “un trastorno
gque comienza en el periodo de desarrollo y que incluye limitaciones del funcionamiento
intelectual como también del comportamiento adaptativo en los dominios conceptual, social y
practico”. Las caracteristicas de los diferentes niveles de gravedad no se explican seguin la
puntuacion del cociente intelectual (Cl), sino del funcionamiento adaptativo, por ser este el que
determina el nivel de apoyo que la persona necesita: leve, moderado, grave y profundo.

Respecto a las clasificaciones de gravedad de la discapacidad intelectual, los términos
comunmente utilizados son leve, moderado, grave y profundo. Estas categorizaciones son Utiles
para distinguir entre los diferentes grados de la discapacidad (Cortiella et al., 2024; Fletcher et
al., n.d; Haddock et al., 2022). La clasificacion utilizada en el DSM-5 (American Psychiatric
Association, 2014, p.19) se centra mas en las habilidades cotidianas que en un rango especifico

de cociente intelectual y diferencia entre:



- Leve a moderada: la mayoria de las personas con discapacidad intelectual se clasifican
en el rango de leve a moderado. Aquellos con una discapacidad intelectual leve muestran
retrasos en todas las areas de desarrollo: conceptual, social y habilidades para la vida diaria. Sin
embargo, son capaces de aprender habilidades précticas que les permiten funcionar de manera
relativamente autdbnoma con un apoyo minimo. En el caso de la discapacidad intelectual
moderada, los individuos son capaces de cuidar de si mismos, desplazarse por lugares familiares
en su comunidad y adquirir habilidades basicas relacionadas con la seguridad y la salud, aunque
requieren un apoyo moderado para el autocuidado.

-Grave: se caracteriza por retrasos significativos en el desarrollo. Las personas con esta
categoria pueden comprender el habla, pero generalmente tienen habilidades de comunicacion
limitadas. Aunque son capaces de aprender rutinas simples del dia a dia y participar en cuidados
personales basicos, necesitan supervision constante en entornos sociales y suelen requerir
cuidados en un entorno supervisado, como un hogar grupal.

-Profunda: suelen presentar sindromes congénitos y requieren supervision cercana y
asistencia continua en las actividades de autocuidado, ademas de que tienen una capacidad muy
limitada para comunicarse y a menudo presentan limitaciones fisicas. Aquellos con
discapacidad intelectual leve a moderada tienen menos probabilidad de presentar condiciones
médicas asociadas en comparacion con aquellos con una discapacidad intelectual grave o
profunda.

La discapacidad intelectual se diagnostica generalmente antes de los 18 afios y requiere
de un enfoque educativo especializado, capaz de responder a las necesidades particulares de
estos estudiantes (Cortiella et al., 2014).

Las personas con este diagnostico a menudo enfrentan desafios importantes que influyen
en su rendimiento en ambientes educativos convencionales. Por ejemplo, una caracteristica
destacada es una capacidad de aprendizaje mas lenta, lo que implica que requieren mas tiempo
y repeticiones adicionales para adquirir nuevas habilidades y conocimientos (un aspecto crucial
que los educadores deben considerar al disefiar y ejecutar planes de estudio efectivos para estos
estudiantes) (Bates et al., 2017). Ademas, estas personas suelen tener dificultades con las
habilidades de pensamiento abstracto y de resolucién de problemas; por ende, la educacién debe
centrarse en el uso de materiales concretos y ejemplos practicos, evitando en la medida de lo
posible conceptos abstractos, que podrian resultar confusos o inaccesibles para ellos. Ademas,

la memoria, especialmente la memoria a corto plazo, y la memoria de trabajo, también suelen



estar comprometidas, lo que dificulta seguir instrucciones complejas o realizar maltiples tareas
simultaneamente (McKenzie et al., 2016).

Por otro lado, en términos de las necesidades educativas, es esencial ajustar el plan de
estudios y los métodos de ensefianza para que sean accesibles y pertinentes para los estudiantes
con discapacidad intelectual. Kleinert et al., (2015) sugieren que esto podria implicar
simplificar las tareas, adaptar los materiales educativos y utilizar estrategias de ensefianza que
se centren principalmente en elementos visuales y en experiencias practicas de aprendizaje.
Ademas, es crucial que los entornos de aprendizaje se disefien considerando las necesidades de
estos alumnos (por ejemplo, aulas con una menor cantidad de estudiantes que permitan una
atencion més individualizada y donde se reduzcan las distracciones que puedan afectar
negativamente su concentracion y desempefio).

Ademas, el desarrollo social y emocional es igualmente crucial: las y los estudiantes
con discapacidad intelectual a menudo requieren ensefianza explicita en habilidades sociales,
ya que pueden encontrar desafiantes las interacciones cotidianas y la formacion de relaciones.
La regulacién emocional también puede ser problematica, ya que pueden tener dificultades para
comprender y gestionar sus emociones, lo cual puede dar lugar a comportamientos que son
dificiles de interpretar y manejar tanto para educadores como para otros estudiantes. Por lo
tanto, es esencial incorporar en su educacion estrategias que les ayuden a identificar, entender
y expresar sus emociones de manera adecuada (McKenzie et al., 2016).

También se sefiala que la autoestima y la percepcion de uno mismo pueden ser aspectos
vulnerables para los y las estudiantes con discapacidad intelectual, ya que el sentirse diferentes
0 haber experimentado fracasos puede tener un impacto significativo en como se ven a si
mismos. Por tanto, es crucial que los entornos educativos fomenten la aceptacion y el
reconocimiento de sus habilidades y contribuciones, lo que ayudaria a construir una imagen
positiva de si mismos y a fortalecer su confianza y capacidad para superar adversidades (Bates
et al., 2017).

2.4 Mindfulness en el alumnado con Discapacidad Intelectual: trabajos previos.

La aplicacion de mindfulness en el ambito educativo, particularmente para estudiantes
con discapacidad intelectual, estd surgiendo como un campo de estudio cada vez mas
importante en los Gltimos afos (Currie et al., 2019). Las intervenciones actuales (Croom et al.,
2021) centradas en mindfulness, que fomentan la atencién plena y la aceptacion, ayudan a

mejorar diversos aspectos del bienestar y el comportamiento de estos estudiantes.
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De hecho, existen diversos estudios (Croom et al., 2021; Idusoham-Moizer et al., 2015;
Kim et al.,, n.d) que han explorado cémo las técnicas de mindfulness adaptadas pueden
beneficiar a estudiantes con discapacidades intelectuales, particularmente en términos de
regulacion emocional y comportamiento. Un estudio realizado por McMahon et al., (2021)
mostrd que la implementacion de técnicas de mindfulness en jovenes con discapacidades
cognitivas condujo a una reduccidn notable en la agresividad y una mejora en la atencion. Estos
resultados sugieren que el desarrollo de mindfulness puede ofrecer una estrategia eficaz para
manejar comportamientos desafiantes que a menudo se presentan en este alumnado.

Por otro lado, la investigacién ha documentado mejoras en la atencién sostenida y la
reduccion del estrés. Los y las estudiantes con discapacidad intelectual frecuentemente
experimentan altos niveles de ansiedad y estrés, lo que puede afectar negativamente su
aprendizaje y desarrollo social. Otro estudio (Croom et al., 2021) aplicé un programa de
mindfulness adaptado durante ocho semanas y encontré mejoras significativas en la calma y la
capacidad de los participantes para manejar situaciones estresantes. Por lo tanto, este tipo de
intervenciones, no solo ayudan a mejorar el clima en el aula, sino que también fortalecen
habilidades de vida que son cruciales para la independencia futura de estos estudiantes.

Se observa a lo largo de diversas investigaciones, que implementar mindfulness en el
aula para estudiantes con discapacidad intelectual requiere adaptaciones especificas que
consideren sus necesidades Unicas. Asi, por ejemplo, las sesiones de practica suelen ser mas
cortas y con instrucciones mas claras y concretas (Bates et al., 2017). Por otro lado, el uso de
recursos visuales y tactiles para guiar las practicas de atencion plena es habitual y ayuda al
alumnado a comprender mejor los conceptos y practicas. También se ha observado que la
integracion de rutinas diarias que incorporan mindfulness como minutos de silencio o ejercicios
de respiracion al inicio de cada clase contribuyen a crear un entorno de aprendizaje mas sereno
y centrado (Currie et al., 2019).

También se ha investigado el impacto duradero de las practicas de mindfulness en los
estudiantes con discapacidad intelectual. Varios estudios han sefialado que estas practicas no
solo proporcionan beneficios inmediatos en términos de comportamiento y regulacion
emocional, sino que también promueven habilidades de vida a largo plazo, como la capacidad
para tomar decisiones y resolver conflictos de manera efectiva. Estos hallazgos resaltan la
importancia de la practica de mindfulness como parte integral de un enfoque educativo
completo, que no solo se centra en el rendimiento académico, sino también en el crecimiento

emocional y social (Bates et al., 2017).
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Por otro lado, para que las intervenciones de mindfulness sean efectivas, es crucial que
los y las profesionales relacionados reciban la formacion adecuada: necesitan entender los
principios fundamentales de mindfulness y cdémo adaptar las préacticas a las necesidades de sus
alumnos y alumnas. Sin embargo, uno de los desafios méas grandes es la falta de formacion
especifica y recursos adecuados para los maestros y maestras en muchas regiones, lo que puede
limitar la implementacion eficaz de estas técnicas en el aula (Currie et al., 2019).

A modo de conclusion, el uso de mindfulness en la educacion de estudiantes con
discapacidad intelectual ain esta en proceso de desarrollo, pero los estudios realizados hasta la
fecha sugieren un potencial significativo para mejorar la regulacion emocional, el
comportamiento y el bienestar general de este alumnado. Por lo tanto, a medida que se lleven a
cabo mas investigaciones y se perfeccionen las técnicas de implementacion, se espera que
mindfulness se convierta en una herramienta educativa cada vez mas valorada y efectiva para
esta poblacion. Asi pues, es crucial seguir explorando este enfoque, ya que no solo puede
brindar beneficios inmediatos en el aula, sino proporcionar grandes ventajas a largo plazo, entre
ellas, las citadas anteriormente (Schonert-Reichl y Roeser, 2016).

Tras el proceso de busqueda de informacién y teniendo en cuenta los estudios citados
anteriormente, se ha considerado necesario realizar un programa de intervencion centrado en el
alumnado con discapacidad intelectual en Educacién Secundaria Obligatoria. Nos centraremos
en esta poblacion, puesto que son muy escasos los programas de intervencion que se enfocan
en la misma. Ademas, se realizara en secundaria en lugar de en primaria, debido a que en esta
etapa educativa este alumnado tiene un mayor nivel de desarrollo cognitivo y capacidad de
comprension, y porque en estas edades presentan mayores desafios emocionales y sociales
(Turrado y Rio, 2023).

3. OBJETIVOS

Objetivo general:

El objetivo general del presente trabajo es disefiar un programa de intervencion centrado
en alumnos y alumnas con discapacidad intelectual y basado en la practica de Mindfulness para

la mejora de la autorregulacion emocional y la interaccion social con sus pares.
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Objetivos especificos:

El presente objetivo general se divide en los siguientes objetivos de caracter especifico:
1. Incrementar la capacidad del alumnado con discapacidad intelectual de regular sus
emociones gestionandolas de manera adaptativa y funcional.
2. Aumentar el numero de interacciones sociales de los participantes.
3. Mejorar las habilidades del alumnado con discapacidad intelectual para relacionarse con los

demas.

4. METODOLOGIA

4.1 Participantes

Para llevar a cabo la presente investigacion se ha seleccionado alumnado matriculado
en el Instituto de Educacion Secundaria Obligatoria Virgen del Carmen situado en Jaén
(Andalucia). El tamafio de la muestra sera de 6 alumnos y alumnas, concretamente 4 nifios y 2
nifias, con un diagndstico de Discapacidad Intelectual Leve confirmado por los servicios de
educacion especial del centro, de acuerdo con los criterios establecidos por la legislacion
educativa vigente, en edades comprendidas entre los 12-16 afios.

Puesto que el tamafio de la muestra es muy pequefio, no se podra seleccionar grupo
control. Sin embargo, si se observa una mejoria comparando los datos obtenidos en el pre-test
y post-test, este programa podra ser realizado posteriormente en otros centros educativos,
teniendo en cuenta las ventajas que podria ofrecer a este alumnado.

Los criterios de inclusion para la seleccion de la muestra han sido los siguientes:

- Estudiantes con diagndstico de discapacidad intelectual que estén matriculados en el
nivel de secundaria.

- Estudiantes que no presenten contraindicaciones médicas para participar en practicas de
mindfulness, segln lo determinado por el personal médico del centro.

Quedaran excluidos de la presente investigacion todos los estudiantes que no cuenten con

un diagndstico médico de la afeccion descrita.

4.2 Instrumentos de evaluacion

En primer lugar, para evaluar la regulacion emocional en el contexto de la intervencion
centrada en mindfulness para alumnos y alumnas con discapacidad intelectual se ha

seleccionado el < Cuestionario de Regulacién Emocional Cognitiva version corta en espafiol
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para adolescentes (CERQ-ShortE)”, desarrollado por Rey y Extremera (2011), pues estd
destinado a adolescentes de entre 12 y 18 afios. Ademas, los estudios de validacion y
consistencia interna del instrumento muestran que las subescalas tienen valores de alfa de
Cronbach que varian entre 0.70 y 0.89, indicando una buena fiabilidad. Estos valores reflejan
una adecuada correlacion entre los items del cuestionario, lo que garantiza una evaluacion
consistente de las estrategias cognitivas de regulacién emocional.

El cuestionario comprende 18 items. Dichos items se presentan en un formato de escala
tipo Likert de 5 puntos, donde las respuestas varian desde "casi nunca" hasta "casi siempre".
Este instrumento evalla las estrategias cognitivas empleadas por los y las adolescentes para
gestionar sus emociones. Con este propdsito, examina nueve estrategias especificas: aceptacion,
auto-culpa, reevaluacion positiva, catastrofizacion, perspectiva positiva, rumia, planificacion,
minimizacion y culpabilizacion externa. Cada una de estas estrategias Se categoriza en
subescalas, lo que permite un analisis detallado de las diversas formas en que los y las
adolescentes regulan emocionalmente sus respuestas cognitivas.

Por otro lado, para evaluar las interacciones y habilidades sociales de los y las
estudiantes con discapacidad intelectual, se ha seleccionado la "Escala de Habilidades Sociales
(EHS)" de Gismero (2002), ya que es adecuada para adolescentes a partir de los 12 afios. Esta
escala posee validez de constructo, lo que significa que mide correctamente el concepto de
habilidades sociales o asertividad. También tiene validez de contenido, ya que sus items se
ajustan a lo que se entiende cominmente por conducta asertiva. La EHS de Gismero presenta
una alta consistencia interna, con un coeficiente de confiabilidad alfa de Cronbach de o = 0,88,
considerado elevado.

Ademas, esta escala consta de 33 items con cuatro alternativas de respuesta. Este
instrumento de medida evalla varias dimensiones de las habilidades sociales, midiendo
aspectos diferentes del comportamiento social en adolescentes. Las areas especificas que evalua
la EHS incluyen: autoexpresion en situaciones sociales, defensa de los propios derechos,
expresion de enfado o disconformidad, rechazo de peticiones, hacer peticiones, iniciar
interacciones positivas y manejo de conversaciones.

Para completar lo anterior, se utilizard la observacion sistematica en cada una de las
sesiones, a través de la cual la psicdloga especializada en Mindfulness ird rellenando una
rubrica. Esta rubrica (véase Anexo 1) permitird evaluar diversos aspectos del comportamiento
y la participacién del alumnado, proporcionando datos cualitativos y cuantitativos que

facilitaran el seguimiento del progreso individual y grupal a lo largo del programa. Mediante la
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observacion directa y el uso de la rubrica, se capturarén aspectos clave como la evolucién en el
trabajo de la atencidn plena, la adquisicidn de contenidos, la participacion activa y la aplicacion
de las técnicas de mindfulness, asegurando asi una evaluacion integral y rigurosa del impacto
de la intervencidn.

Finalmente, en la Gltima sesion el alumnado cumplimentara una encuesta de satisfaccion
(ver Anexo I1), la cual esta formada por ocho preguntas con cinco opciones de respuesta, las
cuales son las siguientes: muy en desacuerdo (1), algo en desacuerdo (2), indiferente (3), algo
de acuerdo (4) y muy de acuerdo (5).

4.3 Procedimiento

Ante todo, para llevar a cabo el programa de intervencidn es necesario obtener la aprobacion
de diversas instituciones clave: la Junta de Andalucia (pues como autoridad educativa regional,
esta debe aprobar cualquier programa que se implemente en instituciones educativas publicas)
, la Universidad de Jaén (la UJA, especialmente los departamentos relacionados con la
psicologia y la educacién, pueden proporcionar respaldo académico y cientifico al programa,
ofreciendo también apoyo en la evaluacion del programa) y el Comité Etico (pues es el
responsable de garantizar que todas las investigaciones y programas de intervencién cumplan
con los estandares éticos y legales establecidos). Los pasos para la aprobacion del Comité Etico
en Andalucia son los siguientes: presentacion del proyecto, revision por parte del Comité Etico,
resolucién e implementacion y seguimiento. Posteriormente, se procedera a comunicarse con
la institucion educativa con el fin de obtener los permisos requeridos y establecer los detalles
logisticos. Una vez identificados los y las participantes, se solicitard el consentimiento
informado tanto a los y las estudiantes como a sus familias, siendo este requisito indispensable

para iniciar el programa (ver anexo Il1).

Tras haber llevado a cabo todo lo anteriormente citado, se comenzara con la puesta en
marcha de la intervencién. Para llevar a cabo la misma, se seguira un procedimiento
estructurado que consta de seis etapas:

Fase de pre-test

Antes del inicio del programa de mindfulness, se procederd a administrar los
instrumentos de evaluacién a los y las participantes para establecer una linea base que permita
comparar los resultados obtenidos después de la intervencion (Espafia, 2012; Pifieiro Lopez et

al., 2022). En relacion con los instrumentos de evaluacion, cabe tener en cuenta que se aplicaran
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de manera individualizada, asegurando la confidencialidad y la precision de las respuestas de
cada participante.

Desarrollo del programa de mindfulness.

El programa de mindfulness constara de 8 sesiones, cada una con una duracion de 60
minutos. Durante estas sesiones, se centrara en la préactica de mindfulness como herramienta
principal para mejorar la autorregulacion emocional y promover una interaccion social méas
efectiva entre los y las participantes. De este modo, cabe afiadir que se emplearan técnicas y
ejercicios especificos de mindfulness disefiados para este propdésito, con el objetivo de cultivar

la atencion plena y la consciencia de las emociones y pensamientos en el momento presente.
Fase de post-test

Una vez finalizado el programa de mindfulness, se volverdn a administrar los
instrumentos de evaluacién a los y las participantes. Esta segunda aplicacion de los
instrumentos, permitird evaluar los cambios y las mejoras en la autorregulacion emocional y la
interaccion social como resultado de la intervencién con mindfulness (Arroyave, 2023).
Asimismo, es necesario indicar que al igual que en la fase pre-test, se garantizara la

individualidad y la confidencialidad en la administracion de los instrumentos.
Analisis de datos.

Los datos recopilados durante las fases pre-test y post-test seran sometidos a un analisis
exhaustivo utilizando técnicas de estadistica descriptiva e inferencial. Se calcularan medidas de
tendencia central y dispersion para describir la distribucién de los datos, asi como pruebas
estadisticas adecuadas (por ejemplo, pruebas t) para comparar las diferencias entre los
resultados pre-test y post-test. Este analisis permitira determinar la efectividad del programa de
mindfulness en la mejora de la autorregulacion emocional y la interaccion social en los

participantes con discapacidad intelectual (Lopez-Meseguer y Valdés, 2020).
Fase de seguimiento (tras 3 meses de la realizacion del programa)

A los 3 meses de la implementacion del programa de intervencién con el alumnado con
discapacidad intelectual, se llevara a cabo una fase de seguimiento para evaluar el progreso y
los resultados obtenidos hasta el momento. Se observaran todos aquellos datos recogidos a
través de los instrumentos de medida, comprobando si se han obtenido beneficios tras el

desarrollo de la intervencion.

16



Fase de seguimiento (tras 6 meses de la realizacion del programa)

A los 6 meses de haber iniciado el programa de intervencion, se llevara a cabo una
segunda fase de seguimiento para continuar analizando el progreso de los y las estudiantes y

realizar ajustes segun sea necesario.

4.4 Cronograma

El estudio se llevara a cabo a lo largo de un periodo de 10 semanas, durante el cual se
seguird un plan detallado para garantizar el cumplimiento de los objetivos de investigacion. En
la primera semana, se iniciara el proceso de reclutamiento de participantes, que consistira en la
seleccién de estudiantes con discapacidad intelectual matriculados en el Instituto de Educacion
Secundaria Virgen del Carmen. Ademas, se procedera a la aplicacion de los instrumentos de
evaluacion pre-test para establecer una linea base de referencia antes del inicio del programa de
mindfulness. Esta etapa garantizara la obtencién de datos completos y relevantes sobre la

poblacion de estudio.

Durante un periodo de 8 semanas, se desarrollara el programa de mindfulness. Este
programa constara de un total de 8 sesiones, con una frecuencia de una sesion por semana. Cada
sesion tendra una duracion de 60 minutos y estara disefiada para abordar aspectos especificos
de la autorregulacion emocional y la interaccién social a través de practicas de mindfulness. Se
utilizaran técnicas y ejercicios adaptados a las necesidades y capacidades de los y las
participantes, con el objetivo de promover la atencion plena y la conciencia emocional en un

entorno de apoyo y comprension.

En la ultima semana del estudio, la semana 10, se llevard a cabo la aplicacion de los
instrumentos de evaluacion post-test a los participantes, con el fin de evaluar los efectos del
programa de mindfulness en la autorregulacién emocional y la interaccion social.
Posteriormente, se procedera al andlisis de los datos recopilados utilizando técnicas de
estadistica descriptiva e inferencial. Este analisis permitird identificar posibles cambios y
mejoras en las variables de interés, asi como evaluar la efectividad global del programa de

mindfulness en el contexto de la investigacion.
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Tabla 4.

Temporalizacion de las sesiones del alumnado.

PERMISOS COMITE ETICO

CONTACTO CENTRO EDUCATIVO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

SESION 1
SESION 2
SESION 3
SESION 4
SESION 3
SESION 6
SESION 7
SESION 8
SESION 9
SESION 10
SEGUIMIENTO 3 MESES

SEGUIMIENTO 6 MESES

Fuente: elaboracion propia (2024). _

FASE 1 CONTACTO Y DISENO
FASE 2 PROGRAMA DE INTERVENCION
FASE 3 SEGUIMIENTO

4.4 Sesiones en formato de ficha técnica

Tabla 5. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesion 1.

SESION 1:

“:;Qué es eso llamado Mindfulness?” (Introduccion a Mindfulness)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

- Definir el mindfulness de manera sencilla y adaptada a la
comprension de los y las participantes.

- Explorar las ventajas de la practica del mindfulness para la vida
diaria, incluyendo la reduccidn del estrés, la mejora de la atencion y la
regulacién emocional.

- Introducir la préactica de la atencion plena a través de un ejercicio
sencillo de escaneo corporal.
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- Ensefiar una técnica de respiracion profunda para la relajacion y la
conexion con el presente.

CONTENIDOS 1. ¢Qué es el mindfulness?
2. Beneficios del mindfulness para nifios y adolescentes con
discapacidad intelectual.
3. Ejercicio de escaneo corporal para tomar conciencia de las
sensaciones fisicas.
4. Practica de la meditacion de la respiracion sentada.
5. Reflexion sobre la experiencia de la practica de mindfulness.
DESARROLLO | 1. Introduccion (5 minutos):
DE LA SESION

En primer lugar, se les hard a los alumnos y alumnas una breve
presentacion de la sesion. Una vez se ha hecho esto, realizaran una
dinamica de presentacion para conocerse y crear un ambiente de
confianza llamada “encuentra a alguien que...”, en la cual, se le dara a
cada participante una hoja con una lista de afirmaciones y estos/as
tendran que encontrar a un compafiero o compariera que coincida con
las que él o ella tiene, por ejemplo: encuentra a alguien que tenga
mascota, que le guste dibujar, etc.

2. Conceptualizacion de mindfulness (15 minutos):

Para comenzar esta parte, la psicologa especializada en mindfulness,
les presentara una definicion de mindfulness en términos sencillos y
utilizando ejemplos cotidianos. Seguidamente, les expondra cuales son
los componentes clave en mindfulness, hablandole sobre: atencion
plena, aceptacioén y compasion. Como conclusion de esta parte, se leera
una historia breve que ilustre el concepto de mindfulness, para ello se
utilizar4 el libro “El mago de los Pensamientos” (Horno, 2015).

3. Beneficios del mindfulness (10 minutos):

Se llevara a cabo una lluvia de ideas para identificar los posibles
beneficios de mindfulness para los y las participantes. A continuacion,
se les presentaran diversas investigaciones cientificas que avalan los
beneficios del mindfulness en nifios y adolescentes. Tras todo lo
anterior, se hara una discusion grupal sobre cémo mindfulness puede
ayudar a mejorar la vida diaria.

4. Experiencia de la atencion plena (20 minutos):
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Comenzard esta actividad con un ejercicio de escaneo corporal
guiado para tomar consciencia de las sensaciones fisicas en diferentes
partes del cuerpo. Seguidamente, se trabajara con ellos la préactica de
la meditacion de la respiracién sentados, enfocando la atencion en la
respiracion natural. Como conclusion de la misma, se hard una
reflexion sobre la experiencia de la practica de mindfulness,
compartiendo sensaciones y pensamientos.

5. Técnica de respiracion basica (10 minutos):

En esta parte, se les ensefiara una técnica de respiracion profunda
para la relajacion y la conexion con el presente. Después, practicaran
esta técnica por parejas. Para concluir, reflexionaran sobre la utilidad
de la técnica de respiracion para manejar el estrés y las emociones

dificiles.

MATERIALES Y
RECURSOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales.
Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Cojines 0 mantas para la comodidad de los participantes.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 6. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesion 2.

SESION 2:

“Navegando las olas emocionales” (Manejo de las emociones)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.

OBJETIVOS - Ensefiar a los participantes a identificar y nombrar sus emociones de
ESPECIFICOS manera adecuada.
- Desarrollar la capacidad de aceptar las emociones, tanto positivas
como negativas, sin juzgarlas.
- Ensefiar técnicas para regular las emociones dificiles, como la
respiracion profunda y el cambio de enfoque.
- Promover la expresion emocional adecuada a traves de la
comunicacion verbal y no verbal.
CONTENIDOS 1. ;Qué son las emociones?

2. Tipos de emociones: basicas, complejas y mixtas.

3. La importancia de identificar y reconocer las propias emociones.
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4. Aceptacion de las emociones: positivas y negativas.

5. Estrategias para regular las emociones: respiracion profunda,
cambio de enfoque, técnicas de relajacion.

6. Expresion emocional sana: comunicacion verbal y no verbal.

DESARROLLO
DE LA SESION

1. Introduccién (5 minutos):

Para comenzar esta sesion, se hard un breve repaso de la sesion
anterior.

2. Las emociones (15 minutos):

A través de unas diapositivas y apoyandose en imagenes, la
psicdloga, les proporcionara una definicion de las emociones basicas
(alegria, tristeza, ira, miedo, asco y sorpresa) y les hablard sobre su
papel en la vida diaria. Ademas, se trabajara la clasificacion de las
emociones en basicas (las citadas anteriormente) y complejas,
utilizando la pagina web de Emo-é Inteligencia Emocional

(https://emoe.es/), se trata de una red de centros de psicologia de la

provincia de Jaén. Para finalizar, realizaran un ejercicio para identificar

y nombrar emociones a partir de imagenes o situaciones.
3. Aceptacion de las emociones (10 minutos):

Se hablara sobre la importancia de aceptar las emociones, tanto
positivas como negativas, sin juzgarlas, reflexionando sobre las
consecuencias de no aceptar las emociones. Seguidamente, se realizara
un ejercicio para practicar la aceptacion de las emociones utilizando
frases como "Es normal sentir esto” o "Puedo aceptar esta emocion”.
4. Estrategias para regular las emociones (20 minutos):

Se llevard a cabo una presentacion de diferentes técnicas para
regular las emociones, como la respiracion profunda, el cambio de
enfoque y las técnicas de relajacion. Y se practicard la respiracion
profunda guiada para calmar el cuerpo y la mente. Para trabajar todo
esto se utilizaran diapositivas con imagenes.

Se les explicara un ejercicio de cambio de enfoque con el cual les
ensefiardn a redirigir la atencion hacia pensamientos positivos.

Ademas, se les ensefiaran técnicas de relajacion muscular progresiva.
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5. Expresion emocional sana (10 minutos):

En esta Ultima actividad, se trabajaré la importancia de expresar las
emociones de manera adecuada y saludable.; la diferenciacion entre
expresion emocional sana y expresion emocional no saludable. Se
trabajard un ejercicio de comunicacion verbal y no verbal, para
expresar emociones de manera adecuada. Y finalmente, se reflexionara
sobre la importancia de la comunicacion efectiva en la regulacion

emocional.

MATERIALES Y
RECURSQOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales.
Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Fichas con imagenes de emociones.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 7. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesion 3.

SESION 3:

“Aprendiendo a relacionarnos” (Comunicacion y relaciones
interpersonales)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.

OBJETIVOS - Desarrollar habilidades para comunicarse de manera efectiva, tanto

ESPECIFICOS verbalmente como no verbalmente.

- Practicar la empatia y la escucha activa para comprender mejor a los
demas.

- Aprender estrategias para resolver conflictos de manera pacifica y
constructiva.

CONTENIDOS 1. La importancia de la comunicacion en las relaciones interpersonales.
2. Elementos de la comunicacion efectiva: verbal, no verbal y
paraverbal.

3. La empatia y la escucha activa como claves para una comunicacion
sana.

4. Habilidades para la resolucion de conflictos: identificacion del
problema, generacidn de soluciones, negociacién y acuerdos.

DESARROLLO 1. Introduccion (5 minutos)

DE LA SESION
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Comenzaré la sesion con un repaso de las sesiones anteriores sobre
mindfulness y manejo de emociones.

2. Comunicacion efectiva (15 minutos):

Se le proporcionard al alumnado la definicion de comunicacion
efectiva y sus caracteristicas. Trabajaran la importancia de la
comunicacion verbal, no verbal y paraverbal en la interaccion social.
Practicaran la comunicacion efectiva en parejas, se les daran diferentes
situaciones y ellos/as deberan describir como responderian a las
mismas teniendo en cuenta lo trabajado anteriormente.

3. Empatia y escucha activa (20 minutos):

Iran al aula de informatica y alli entre todos buscaran la definicion
de empatia y escucha activa. Se hablara sobre la importancia de la
empatia y la escucha activa para comprender mejor a los demas. Para
llevar a la practica todo lo anterior, realizaran la dindmica "EI Espejo
Asertivo" donde, divididos en parejas, un/una estudiante actia como
“hablante”, expresando sus sentimientos, opiniones o necesidades,
mientras que el otro/otra, el "espejo”, refleja de manera empatica y
asertiva lo que escucha. Tras intercambiar roles, se reflexiona sobre la
experiencia, resaltando la importancia de la comunicacion asertiva
para fortalecer relaciones y resolver conflictos de manera constructiva,
promoviendo habilidades sociales y emocionales.

4. Resolucion de conflictos (20 minutos):

En esta parte de la sesion, se comenzara definiendo el conflicto y sus
etapas. Ademas, se destacara la importancia de la resolucion de
conflictos de manera pacifica y constructiva. Y, por ultimo, se les
presentara un modelo de resolucion de conflictos en cuatro pasos:
identificacion del problema, generacion de soluciones, negociacion y
acuerdos, con el cual deberan hacer posteriormente un role-playing

para practicar la resolucién de conflictos.

MATERIALES Y
RECURSOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales.
Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.
Fichas con situaciones de conflicto.

Ordenadores.
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Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 8. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo 'y
materiales y recursos de la sesion 4.

SESION 4:

“Viviendo el momento” (Atencién plena en la vida diaria)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

- Ensefiar a los participantes como integrar la practica de mindfulness
en diferentes momentos del dia.

- Practicar la atencién plena en actividades como comer, caminar 0
escuchar masica.

- Reflexionar sobre los beneficios de la practica del mindfulness en el
bienestar personal y social.

CONTENIDOS

1. La practica del mindfulness en la vida diaria: ;Como podemos
incorporar la atencion plena en nuestras actividades cotidianas?

2. Atencion plena en actividades como comer: Ejercicio de
mindfulness mientras se come una fruta o un alimento sencillo.

3. Beneficios de la atencién plena en la vida diaria: Reflexion sobre
como la practica del mindfulness puede mejorar nuestro bienestar
personal y social.

DESARROLLO
DE LA SESION

1. Introduccion (10 minutos):

Se comenzard con un repaso de las sesiones anteriores sobre
mindfulness y manejo de emociones. Seguidamente, se hard una
dinamica de inicio para conectar con el presente (ejercicio de
respiracion consciente, trabajado antes).

2. Atencion plena en la vida diaria (20 minutos):

Se trabajara la importancia de incorporar la practica de mindfulness
en la vida cotidiana. Por ello, la psicloga presentara ejemplos de como
integrar la atencion plena en diferentes actividades diarias. A
continuacion, se hara un ejercicio en el que tendran que identificar
momentos del dia en los que se puede practicar mindfulness.

3. Atencidn plena en actividades especificas (20 minutos):
Se realizara un ejercicio de mindfulness mientras se comen una fruta

o un alimento sencillo, enfocandose en las sensaciones fisicas y el

sabor. Tras este ejercicio, se llevara a cabo una préactica de meditacion
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caminando en un espacio abierto o cerrado, prestando atencién a los
pasos, la respiracion y el entorno.
4. Beneficios de la atencidn plena (10 minutos):

Se reflexionard sobre como la préctica del mindfulness ha impactado
en la vida diaria de los y las participantes y sobre los beneficios de la
atencion plena en el bienestar personal y social. Para finalizar,
compartiran experiencias y aprendizajes sobre la practica del

mindfulness.

MATERIALES Y | Pizarra o proyector para presentaciones visuales.
RECURSOS Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Frutas o alimentos sencillos para los ejercicios de atencion plena.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 9. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesion 5.

SESION 5: “YVamos a conocernos” (Autoestima y autoaceptacion)
TEMPORALIZA- | 60 minutos.

CION

OBJETIVOS - Fomentar una imagen positiva de si mismo y reconocer las propias

ESPECIFICOS fortalezas y valores.
- Aceptar los propios defectos y limitaciones sin juzgarse ni criticarse.

- Aprender a identificar y desafiar los pensamientos negativos que
afectan la autoestima.

CONTENIDOS 1. ;Qué es la autoestima?

2. Importancia de la autoestima para el bienestar personal y social.
3. Factores que influyen en la autoestima.

4. Autoaceptacion: Aceptar los propios defectos y limitaciones sin
juzgarse ni criticarse.

5. Pensamientos negativos y su impacto en la autoestima.

6. Estrategias para identificar y reemplazar pensamientos negativos por
pensamientos positivos.
DESARROLLO 1. Introduccion (10 minutos):

DE LA SESION En primer lugar, se hard un repaso de las sesiones anteriores.

Iniciaran una dindmica para fomentar la autoestima, en la que el
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alumnado le deberd decir a los demas compafieros/as cualidades
positivas que consideren que estos tienen (para ello, la psicologa les
pondra ejemplos en la pizarra).

2. Autoestima y autoaceptacion (25 minutos):

La psicdloga les proporcionara una definicion de la autoestima y su
importancia en la vida diaria. Seguidamente, entre todos/as hablaran
sobre los factores que influyen en la autoestima. Divididos en dos
grupos de 3 personas, haran el ejercicio de “el Arbol de las Fortalezas”
en el que a través de un dibujo identificaran sus fortalezas y valores
personales (para ello tendran apoyo de las diapositivas). Para finalizar
esta actividad, reflexionaran sobre la importancia de la autoaceptacion.
3. Pensamientos negativos y autoestima (25 minutos):

Trabajaran centrandose en situaciones diarias, con el objetivo de
identificar los pensamientos negativos que afectan a la autoestima.
Ademas, se les ensefiaran estrategias para desafiar los pensamientos
negativos y reemplazarlos por pensamientos positivos (diario de
pensamientos positivos, reestructuracion cognitiva simplificada,
reemplazo visual, “role-play”). Después, haran un ejercicio practico en
el que a traves de fichas se centrardn en un pensamiento negativo,
como "no soy lo suficientemente bueno” y los alumnos y alumnas
deberan reestructurar este pensamiento en algo mas positivo, como
"estoy trabajando en mejorar”. A traves de una breve discusion en

grupo, compartiran sus reflexiones sobre el proceso.

MATERIALES Y
RECURSOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales.
Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Fichas con ejemplos de pensamientos negativos y positivos.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 10. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesién 6.

SESION 6:

“Conectando a través de la Atencion Plena” (Mindfulness y
relaciones interpersonales)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.
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OBJETIVOS - Desarrollar habilidades para comunicarse de manera clara, directa y

ESPECIFICOS respetuosa.
- Aplicar técnicas de mindfulness para manejar los conflictos de
manera pacifica y constructiva.
- Fomentar una actitud de gratitud y aprecio por las personas que nos
rodean.

CONTENIDOS 1. La importancia de la comunicacién consciente y asertiva en las
relaciones interpersonales.
2. Elementos de la comunicacion asertiva: expresion clara, respeto
hacia los deméas y defensa de los propios derechos.
3. Aplicacion de técnicas de mindfulness para manejar los conflictos
de manera pacifica y constructiva.
4. La gratitud y el aprecio como bases para fortalecer las relaciones
interpersonales.

DESARROLLO 1. Introduccion (10 minutos):

DE LA SESION Se comenzara con un repaso de las sesiones anteriores.

2. Comunicacion consciente y asertiva (20 minutos):

La psicologa les proporcionara una definicion de comunicacién
consciente y asertiva y les hablard sobre la importancia de la
comunicacion asertiva en las relaciones interpersonales.

Seguidamente, el alumnado se debera dividir en grupos y recibiran
ejemplos escritos de situaciones de comunicacion. Discutiran si
representan comunicacion asertiva 0 no asertiva, identificando
elementos clave de cada ejemplo. Luego, tendran que elegir uno de los
ejemplos y representarlo en una breve dramatizacion, enfocandose en
demostrar una respuesta asertiva.

3. Mindfulness y resolucién de conflictos (15 minutos):

Ademas de lo trabajado en la tercera sesion sobre resolucion de
conflictos, en esta actividad nos centraremos en la aplicacion de
técnicas de mindfulness para manejar los conflictos de manera pacifica
y constructiva (escucha consciente, meditacion con amabilidad,
visualizacion guiada, aceptacion plena, etc.). En concreto, para el
ejercicio préactico se utilizara la técnica de la respiracién consciente.
Para ello, el alumnado se pondra en un espacio tranquilo y de manera

cémoda para practicar la respiracion consciente con el objetivo de
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centrarse. Se les pedira que piensen en un conflicto reciente y exploren
sus emociones mientras practican la escucha activa y la empatia.
Posteriormente, pensaran entre todos y todas las participantes
soluciones respetuosas y llegaran a un acuerdo sobre como resolver el
conflicto juntos, comprometiéndose a seguir estas soluciones. Para
finalizar, reflexionaran sobre la importancia de mindfulness para la
resolucion de conflictos.

4. Gratitud y aprecio (15 minutos):

En primer lugar, se les mostrara la definicion de la gratitud y de
aprecio, hablandole sobre la importancia de ambos para fortalecer las
relaciones interpersonales. A continuacion, realizardn una actividad
para expresar gratitud y aprecio hacia los deméas. En este ejercicio,
Ilamado "Mensajes de Gratitud", los y las estudiantes con discapacidad
intelectual tendran que escribir mensajes de agradecimiento hacia los
otros compafieros y compafieras que también participan en la
actividad. Para la realizacion del mismo, se les proporcionaran unas
tarjetas de colores, donde deberan escribir estos mensajes. Despues,
intercambiaran y leeran los mensajes entre ellos, expresando su aprecio
mutuo. Para finalizar la sesion, se reflexionara sobre el impacto de la

gratitud y el aprecio en la vida diaria.

MATERIALES Y
RECURSOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales.

Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Fichas con ejemplos de comunicacion asertiva y no asertiva.
Materiales para la realizacion del ejercicio de resolucién de conflictos.

Tarjetas 0 notas para expresar gratitud y aprecio.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 11. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesién 7.

SESION 7:

“Explorando nuestro interior” (Mindfulness y bienestar
emocional)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.
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OBJETIVOS - Desarrollar habilidades para manejar las emociones dificiles de

ESPECIFICOS manera efectiva.
- Ensefiar técnicas de mindfulness para reducir el estrés y la ansiedad.
- Desarrollar la capacidad de ser compasivo consigo mismo y con los
demas.

CONTENIDOS 1. La importancia de la regulaciébn emocional para el bienestar
personal.
2. Estrategias para manejar las emociones dificiles: identificacion,
aceptacion y expresion sana.
3. El bienestar emocional: Definicion, componentes y factores que lo
influencian.
4. Técnicas de mindfulness para el manejo del estrés: respiracion
profunda, escaneo corporal y meditacion.
5. Autocompasion y perdon: Importancia para el bienestar emocional
y estrategias para cultivarlas.

DESARROLLO 1. Introduccion (5 minutos):

DE LA SESION Se comenzard la sesidn con un repaso de lo trabajado anteriormente.

2. Regulacion emocional (15 minutos):

Visualizaran el siguiente video, que les habla sobre la importancia

de la regulacion emocional para el bienestar personal. A continuacion,
la psicologa les explicara varias estrategias para identificar las
emociones: sefiales fisicas, pensamientos y sensaciones, utilizando
ejemplos de su dia a dia en el instituto. Ademas, practicaran técnicas
para aceptar y expresar las emociones de manera sana: respiracion
profunda, comunicacién asertiva (que han sido explicadas durante
otras sesiones).

3. Bienestar emocional (15 minutos):

En primer lugar, utilizando las diapositivas, se les proporcionara una
definicion de bienestar emocional y sus componentes: felicidad,
satisfaccion, optimismo y resiliencia. Seguidamente se expondra
aquellos factores que influyen en el bienestar emocional:
pensamientos, emociones, comportamientos y habitos. Para ello, haran
un ejercicio en el que dividiran una cartulina en cuatro partes y entre
todos y todas (con ayuda de la psicéloga), deberan pensar en aquellos

aspectos influyen en los factores que contribuyen al bienestar personal.

29


https://youtu.be/CYqnVV6CRa8?si=HkGk6Qqw7fP5YltJ

Para finalizar, se les hablara sobre estrategias para fomentar el
bienestar emocional: gratitud, mindfulness, relaciones positivas.
4. Mindfulness para el manejo del estrés (15 minutos):

Se definird estrés y se explicaréan las principales causas y efectos en
el cuerpo y la mente. Se les incidira en las técnicas de mindfulness para
reducir el estrés: respiracion profunda, escaneo corporal y meditacion.
Se realizara un ejercicio de meditacion guiada para reducir el estrés y

la ansiedad utilizando el siguiente video. Para finalizar, se reflexionara

sobre la importancia de la préactica regular del mindfulness para el
manejo del estrés.

5. Autocompasion y perdon (10 minutos):

Para finalizar esta sesion, se abordard la influencia de trabajar
autocompasion y el perdon para el bienestar emocional. Se les
explicaran estrategias para cultivar la autocompasion: hablarse con
amabilidad, aceptar los defectos, practicar la gratitud y estrategias para
perdonar a los demas: dejar ir el resentimiento, enfocarse en el
presente, aprender de la experiencia. Y como conclusion, se hara una
reflexion sobre el impacto de la autocompasion y el perdon en la salud

mental y las relaciones interpersonales.

MATERIALES Y
RECURSOS

Pizarra o proyector para presentaciones visuales y videos.

Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.

Fuente: elaboracion propia (2024).

Tabla 12. Cuadro resumen temporalizacion, objetivos especificos, contenidos, desarrollo y
materiales y recursos de la sesion 8.

SESION 8:

“Llegamos al final...” (Celebracion y cierre del programa)

TEMPORALIZA-
CION

60 minutos.

OBJETIVOS - Reflexionar sobre los aprendizajes y las experiencias positivas.
ESPECIFICOS - Fomentar la motivacion para seguir aplicando las técnicas aprendidas
en la vida diaria.
- Crear un espacio para compartir experiencias y recomendaciones.
CONTENIDOS 1. Celebracion de los logros alcanzados durante el programa.
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https://youtu.be/lTGGFDDAuLg?si=ivVWvOVsvpK6XnHy

2. Importancia de la practica continua del mindfulness en la vida diaria.

3. Experiencias y recursos para continuar con la préactica del
mindfulness.

4. Agradecimiento a los participantes por su participacion en el
programa.

DESARROLLO
DE LA SESION

1. Introduccion (10 minutos):

Para comenzar, se realizard una dinamica de inicio para conectar con
el presente y expresar emociones positivas (circulo de gratitud) y se
hard un breve recordatorio de los objetivos del programa y las
actividades realizadas.

2. Celebracion de logros (20 minutos):

A continuacién, se llevard a cabo una dinamica grupal para
compartir los momentos mas significativos del programa. Y se
reflexionara sobre el impacto del mindfulness en la vida personal y
social de los y las participantes. Como ejercicio final de esta parte,
deberan hablar de los logros alcanzados, que pondran en comun con
los demas comparieros y compafieras.

3. Importancia de la practica continua (20 minutos):

En esta parte, se les expondran de nuevo los principales beneficios
de la préactica regular de mindfulness y estrategias para mantener la
practica de mindfulness en la vida diaria. Finalmente, se les
recomendaran una serie de recursos para continuar aprendiendo y
profundizando en la préactica (aplicacion movil intimind, libro
“Tranquilos y atentos como una rana”, canal de Youtube de Marta
Montalvo, podcasts de Paloma Cabadas). Esta lista de recursos se les
daran a los alumnos y alumnas y también seran trasladados después a
sus familias.

5. Agradecimiento y cierre (10 minutos):

Se les agradecerd a los y las participantes su participacion,
compromiso y entusiasmo. Ademas, se les reconocera el valor
individual y el aporte de cada participante al grupo. Por ello, como

cierre del programa, se le dara un diploma al alumnado participante y
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se les despedird con un mensaje de &nimo para que continden con la

préactica de mindfulness.

MATERIALES Y Hojas de trabajo o cuadernillos para tomar notas.
RECURSOS Fichas con frases inspiradoras sobre el mindfulness.

Lista de recursos adicionales (libros, aplicaciones, grupos de practica).

Fuente: elaboracion propia (2024).

5. PRESUPUESTO
Cualquier proyecto comprende una serie de gastos que es necesario tener previstos, por ello
es conveniente elaborar un presupuesto incluyendo todos los recursos que hemos nombrado
anteriormente, es decir, darle un valor econdmico a aquellos recursos humanos, materiales y
espaciales, asi como tener en cuenta una serie de imprevistos que puedan surgir cuando se lleve
a cabo.
e Recursos humanos:
* Psicologa especializada en Mindfulness: 900€
e Recursos materiales:
« 1 paquete de folios de 500: 5,4€
+ 3 paquetes de lapices de colores: 9€
* 6 diplomas: 4€
* 4 cartulinas grandes: 2€
e Infraestructuras:
Dicho proyecto de intervencion se llevara a cabo en un Instituto de Educacion Secundaria
de Jaén. Todos los espacios utilizados seran facilitados por el centro, sin necesidad de suponer
un coste econémico para el proyecto.

Presupuesto final: 920,4 €

6. RESULTADOS ESPERADOS

El programa de mindfulness disefiado para mejorar la autorregulacion emocional y la
interaccidn social en estudiantes con discapacidad intelectual tiene como objetivo fundamental
proporcionarles herramientas préacticas y efectivas para gestionar sus emociones de manera mas
adaptativa y funcional. Se espera que, a lo largo de las 8 sesiones planificadas, los y las
participantes adquieran habilidades que les permitan identificar y reconocer sus propias

emociones con mayor precision y facilidad en diversas situaciones de su vida diaria. Esta
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mejora en la capacidad de autorreflexion emocional no solo les brindar4d una mayor
comprension de si mismos, sino que también contribuird a una comunicacion mas efectiva con

los demas, promoviendo asi relaciones interpersonales mas saludables y satisfactorias.

Con respecto al objetivo especifico 1 de incrementar la capacidad del alumnado con
discapacidad intelectual para gestionar sus emociones de manera adaptativa y funcional, se
espera que el programa fomente una mayor aceptacion y expresion de las emociones por parte
de los y las participantes. Al aprender a observar sus emociones sin juzgarlas y a aceptarlas tal
como son, los y las estudiantes podran experimentar una mayor tranquilidad emocional y una
reduccion en los niveles de ansiedad y estrés (Currie et al., 2019). A través de técnicas de
respiracion consciente, practicas de meditacion y ejercicios de atencion plena, los y las
estudiantes aprenderan a regular su respuesta emocional frente a situaciones estresantes, lo que
les permitira mantener la calma y la claridad mental incluso en momentos de dificultad. Asi,
esta mejora en las habilidades de afrontamiento no solo beneficiard su bienestar emocional
individual, sino que también puede tener un impacto positivo en su desempefio académico y en

su participacion en actividades sociales y recreativas (Currie et al., 2019).

En cuanto al objetivo especifico 2 de aumentar el nimero de interacciones sociales de
los y las participantes, la practica regular de mindfulness puede ayudar a desarrollar la
capacidad de ponerse en el lugar del otro y comprender sus sentimientos, fortaleciendo asi las
relaciones interpersonales y promoviendo un ambiente escolar mas inclusivo y colaborativo.
Ademas, se espera que los y las estudiantes adquieran habilidades de comunicacion mas
efectivas, lo que les permitira expresarse de manera clara y asertiva, asi como resolver

conflictos de manera constructiva (Parker et al., 2014; Sheinman et al., 2018).

Finalmente, en relacion con el objetivo especifico 3 de mejorar las habilidades para
relacionarse con los demas, la mejora en la aceptacion emocional puede traducirse en una
mejora en la comunicacién y en la resolucion de conflictos, ya que los participantes estaran mas
dispuestos a compartir sus emociones de manera abierta y honesta, en lugar de reprimirlas o
expresarlas de manera inadecuada (McMahon et al., 2021). Se ha encontrado que la préactica de
mindfulness puede mejorar las habilidades de comunicacidn al fomentar una mayor consciencia
del lenguaje corporal, las emociones y las necesidades propias y ajenas (Schonert-Reichl y
Roeser, 2016).

Algunos comportamientos como agresividad, impulsividad o autolesiones, pueden estar

relacionados con dificultades para regular las emociones y manejar el estrés. Por ello, la préctica
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de mindfulness puede proporcionar a estos estudiantes herramientas y estrategias para
reconocer y gestionar sus emociones de manera mas efectiva, lo que puede reducir la frecuencia
e intensidad de estos comportamientos desafiantes y mejorar su bienestar emocional en general
(McMahon et al., 2021).

Las implicaciones de la eficacia del programa desde el punto de vista aplicado son
significativas en varios niveles. En primer lugar, a nivel personal, los participantes
experimentaran beneficios directos en su bienestar emocional y capacidad de autorregulacion.
Esto se traducira en una mayor tranquilidad emocional, reduccion del estrés y la ansiedad, asi
como una mejora en la autoestima y la autoaceptacién (Currie et al., 2019). Ademas, adquiriran
habilidades practicas que podran aplicar en diversas situaciones de su vida diaria, lo que les
permitira afrontar mejor los desafios y manejar sus emociones de manera mas adaptativa. En
cuanto al nivel social, el programa puede tener un impacto positivo en las relaciones

interpersonales de los y las participantes.

Al mejorar la capacidad de comprension emocional y las habilidades de comunicacion,
se espera que fortalezca las relaciones con comparieros/as, familiares y otros miembros de la
comunidad (Parker et al., 2014; Sheinman et al., 2018). Esto puede contribuir a un ambiente
mas inclusivo y colaborativo tanto en el entorno escolar como en la comunidad en general.
Desde una perspectiva educativa, el programa puede mejorar el rendimiento académico al

promover una mayor concentracion, atencion y capacidad de aprendizaje en los estudiantes.

Ademas, al reducir los comportamientos desafiantes y mejorar la capacidad de
autorregulacion emocional, se espera que los y las participantes puedan participar mas
activamente en el proceso educativo y aprovechar al maximo las oportunidades de aprendizaje
(Cortiella et al., 2014; Fletcher et al., n.d.; Haddock et al., 2022). En el &mbito clinico, el
programa puede complementar otras intervenciones terapéuticas para abordar los desafios

emocionales y sociales de los individuos con discapacidad intelectual.

Al proporcionar herramientas practicas para la gestion emocional y mejorar la calidad
de vida, el programa de intervencidn presentado en este trabajo puede contribuir a un enfoque
integral de la atencién médica y terapéutica. A nivel comunitario, su implementacion puede
promover una cultura de aceptacion, comprension y apoyo hacia las personas con discapacidad
intelectual. Asimismo, al aumentar la conciencia sobre las necesidades emocionales y sociales
de este grupo de individuos, puede fomentar una mayor inclusion y participacion en la
comunidad (McMahon et al., 2021).
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En comparacién con otras intervenciones existentes, un enfoque centrado en
mindfulness ofrece beneficios Unicos en términos de promocion de la autorregulacion
emocional, mejora de las habilidades sociales y reduccion del estrés y la ansiedad. A diferencia
de algunas intervenciones que se centran Unicamente en aspectos conductuales o cognitivos,
los centrados en mindfulness abordan la experiencia emocional de manera integral, lo que puede
tener efectos duraderos en el bienestar general de los participantes (Schonert-Reichl y Roeser,
2016).

Sin embargo, algunas limitaciones de las condiciones propuestas para la aplicacién del
programa podrian incluir problemas de acceso y recursos, necesidad de capacitacion del

personal, adaptacién cultural y motivacién y participacion de los y las estudiantes.

Para mejorar las condiciones ideales en las que podria aplicarse el programa y lograr los
mayores efectos, se podrian considerar sugerencias como proporcionar formacion y supervision
continua al profesorado, flexibilizar el programa para adaptarse a las necesidades individuales
y contextuales, involucrar a las familias y cuidadores en el proceso, realizar evaluaciones
periddicas para monitorear el progreso y establecer redes comunitarias para ampliar el alcance
del programa (Cortiella et al., 2014; Currie et al., 2019; Haddock et al., 2022; McMahon et al.,
2021; Parker et al., 2014; Schonert-Reichl y Roeser, 2016; Sheinman et al., 2018).

6. CONCLUSION

Las conclusiones del programa de mindfulness disefiado para mejorar la autorregulacion
emocional y la interaccion social en estudiantes con discapacidad intelectual reflejan el logro
de los tres objetivos especificos propuestos. En primer lugar, se observa un incremento
significativo en la capacidad de los y las participantes para regular y gestionar sus emociones
de manera adaptativa y funcional. A través de la practica regular de mindfulness, los y las
estudiantes adquieren habilidades para aceptar y expresar sus emociones de manera mas abierta
y sin juzgarlas, lo que se traduce en una reduccién del estrés y la ansiedad, asi como en una

mejora en su bienestar emocional individual.

En segundo lugar, se evidencia un aumento en el nimero de interacciones sociales de los
y las participantes. El desarrollo de habilidades de comunicacién efectiva y la capacidad de
comprender las emociones de los demas fortalecen las relaciones interpersonales, promoviendo

un ambiente escolar mas inclusivo y colaborativo. Los y las estudiantes se muestran mas
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dispuestos a expresarse de manera clara y asertiva, lo que facilita la resolucion constructiva de

conflictos y el establecimiento de vinculos mas s6lidos con sus pares.

Finalmente, se destaca una mejora significativa en las habilidades para relacionarse con
los demés. La préctica de mindfulness fomenta una mayor aceptacion emocional y una
comunicacién mas abierta y honesta, lo que contribuye a una mayor conexién con los deméas y
a una resolucion mas efectiva de conflictos. Los y las participantes muestran una mayor
disposicion para compartir sus emociones y necesidades, lo que fortalece sus relaciones y

mejora su bienestar emocional en general.

En conjunto, los resultados obtenidos respaldan la eficacia del programa de mindfulness
como intervencion para mejorar la calidad de vida de los y las estudiantes con discapacidad
intelectual. Al abordar aspectos clave como la regulacién emocional, las habilidades sociales y
la aceptacion personal, el programa ofrece beneficios significativos que se reflejan en maltiples
areas de la vida de los participantes. Estos hallazgos subrayan la importancia que tiene el
mindfulness como una herramienta efectiva y accesible para promover el bienestar emocional
y social en poblaciones con necesidades especiales. Sin embargo, se reconoce la necesidad de
continuar investigando y refinando este enfoque para maximizar su impacto y adaptabilidad a

diferentes contextos y poblaciones.
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8. ANEXOS

Anexo |I: Rubrica de evaluacion (observacion)

SESION NUMERO:

ITEMS

[1]2]3]4

CONTENIDOS

Los contenidos son adecuados para la consecucion de los objetivos
programados para esta sesion.

Los contenidos han sido adquiridos por los y las participantes.

Los contenidos han resultados Utiles para los y las participantes.

Los contenidos han sido faciles de adquirir para los y las participantes (uso
adecuado del lenguaje).

Ha existido alguna problematica con el contenido teorico de la sesion (los y las
participantes no estaban de acuerdo con la tematica tratada).

PARTICIPACION

A lo largo de la sesion ha habido una participacion activa.

Ha habido participacion en el transcurso de las actividades de la sesion.

TRANSCURSO DE LA SESION

Ha habido alguna dificultad a lo largo de la sesion.

Los y las participantes se han mostrado atentos y motivados en la sesion.

Ha habido alguna problematica a lo largo de las actividades de la sesion.

Ha habido algun conflicto entre los y las participantes.

El tiempo planificado ha sido adecuado para llevar a cabo la sesion.

Las actividades planificadas son adecuadas para facilitar la adquisicion de los
contenidos de la sesion.

Observaciones:

Propuestas de mejora:

1. Nada/muy poco

2. Poco
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3. Suficiente/Bastante
4. Mucho

Fuente: elaboracion propia (2024).

Anexo Il: Encuesta de satisfaccion del programa (alumnado)

Instrucciones

A continuacidn, van a aparecer una serie de enunciados que estudian el grado de satisfaccion
acerca de los contenidos tratados en el desarrollo de este programa para trabajar Mindfulness
con el alumnado con Discapacidad Intelectual.

Para contestar, marque con una X en cada enunciado la opcidén que mejor considere, teniendo
en cuenta su grado de satisfaccion.

1=Muy en desacuerdo, 2=Algo en desacuerdo, 3=Indiferente, 4=Algo de acuerdo, 5=Muy de
acuerdo.

1. El temario ha cumplido con mis expectativas.

2. Los contenidos expuestos han sido claros.

3. La duracion ha sido adecuada.

4. Me ha resultado util.

5. La informacién ha estado bien estructurada.

6. Las sesiones realizadas me han proporcionado herramientas que
posteriormente podré utilizar.

7. Reconozco la importancia del desarrollo de este tipo de programas.

8. Me parece adecuado que se lleven a cabo este tipo de programas en los
centros educativos.

Fuente: elaboracion propia (2024).
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Anexo I11: Consentimiento informado
D/ DRa. oo ,con DNIn®..............ooee.

Entiendo que mi participacion es completamente voluntaria y que puedo retirarme del programa
de intervencion en cualquier momento sin dar razones y sin perjuicio de mi atencién médica.
Doy voluntariamente mi consentimiento para participar en el Proyecto denominado
“PROGRAMA DE INTERVENCION BASADO EN MINDFULNESS CENTRADO EN EL
ALUMNADO CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL”, con el objetivo una intervencién
centrada en alumnos y alumnas con discapacidad intelectual y centrada en la practica del
Mindfulness para la mejora de la autorregulacion emocional y la interaccion social con sus
pares.

También he sido informado/a de que mis datos personales seran protegidos e incorporados al
fichero, que debera cumplir y con las garantias del Reglamento General de Proteccion de Datos
(RGPD), que entré en vigor el 25 de mayo de 2018, lo que implica la derogacion de la Ley
Organica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccion de las personas fisicas en el tratamiento
de datos de caracter personal

Teniendo esto en cuenta, DOY mi CONSENTIMIENTO para realizar las tareas especificadas
en el proyecto.

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

Nombre y firma del investigador..............oooiiiiiiiiiiiii
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