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RESUMEN

Este estudio evaluo el efecto de un programa grupal de Mindfulness en la reduccion
de sintomas de depresion, ansiedad y estrés en la Ciudad de México. Se utilizé un enfoque
cuantitativo con disefo cuasiexperimental, aplicando mediciones pretest y postest a un grupo
intervencion (GI) y a un grupo control en lista de espera (GCE). Participaron 67 personas (GI
= 33; GCE = 34) que cumplieron los criterios de inclusion y de exclusion establecidos.

El programa const6 de ocho sesiones semanales de 50 — 60 minutos e integrd
fundamentos de Mindfulness, psicologia positiva, Salutogénesis y teoria polivagal. Se
utilizaron instrumentos validados para poblacion mexicana: (BDI-II%, BAI, PSS-14) y se
evalud el rasgo de atencion plena con la escala (MAAS).

El andlisis incluyé la deteccidbn de casos atipicos mediante la distancia de
Mahalanobis, la verificacion de normalidad multivariada con la prueba de Mardia y la
consistencia interna de las escalas mediante el coeficiente de Omega de McDonald. Se
emplearon pruebas no paramétricas (U de Mann-Whitney, Wilcoxon) y paramétricas
(ANOVA de medidas repetidas) segun correspondiera, encontrando reducciones
significativas (p <.001) en depresion, ansiedad y estrés, asi como un aumento en la atencion
plena en el GI respecto del GCE.

Se concluye que el programa de Mindfulness implementado fue eficaz para reducir
los sintomas de depresion, ansiedad y estrés en poblacion adulta, evidenciando que la practica
de habilidades de atencion plena favorece la gestion de la sintomatologia y promueve la salud
mental, con potencial de replicabilidad en diversos contextos.

Palabras clave: Mindfulness, depresion, ansiedad, estrés, intervencion comunitaria, salud

mental



ABSTRACT

This study evaluated the effect of a group Mindfulness program on reducing
symptoms of depression, anxiety and stress in adults from Mexico City. A quantitative
approach with a quasi-experimental design was used, applying pretest and posttest
measurements to an intervention group (IG) and a waitlist control group (CG). A total of 67
participants (IG = 33; CG = 34) met the established inclusion and exclusion criteria.

The program consisted of eight weekly sessions lasting 50-60 minutes and integrated
foundations of Mindfulness, positive psychology, salutogenesis and polyvagal theory.
Validated instruments for the Mexican population were applied (BDI-112, BAI, PSS-14),
and the Mindfulness trait was assessed using the MAAS scale.

The analysis included the detection of outliers using Mahalanobis distance,
verification of multivariate normality with the Mardia test and assessment of internal
consistency using McDonald’s Omega coefficient. Non-parametric test (Mann-Whitney U,
Wilcoxon) and parametric test (repeated-measures ANOVA) were applied as appropriate,
revealing significant reductions (p < .001) in depression, anxiety and stress, as well as an
increase in Mindfulness levels in the IG compared to the CG.

It is concluded that the implemented Mindfulness program was effective in reducing
symptoms of depression, anxiety and stress in the adult population, showing that the practice
of Mindfulness skills support symptom management and promotes mental health with
potential replicability in diverse contexts.

Keywords: Mindfulness, depression, anxiety, stress, community-based intervention,

mental health.
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CAPITULO 1. ANTECEDENTES

1.1 Revision sistematica

La revision sistemadtica realizada permitié identificar estudios que evaluaron el
impacto del Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés en
diversas poblaciones. Se realizaron dos revisiones sistematicas: la primera con un enfoque
en la poblacién afectada por la pandemia de COVID-19 teniendo como pregunta PICO
Jtendrd la terapia de Mindfulness un impacto positivo para reducir los sintomas psicosociales
como depresion y ansiedad en personas expuestas a la pandemia por COVID-19, en
comparacion con aquellas que no la reciben?, la segunda con una vision mas amplia,
considerando estudios que evaluaran el Mindfulness en contextos sin la variable de la
pandemia y se adjunt6 la variable estrés, la pregunta PICO de esta segunda revision fue
Jtendrd la terapia de Mindfulness un efecto positivo para reducir la depresion, ansiedad y

estrés en comparacion con aquellas que no la reciben?.

1.2 Hallazgos de la primera revision sistematica

Los estudios revisados en el contexto de la pandemia indicaron que la terapia basada
en Mindfulness tuvo efectos positivos en la reduccion de sintomas de ansiedad y depresion
en poblaciones expuestas a la crisis sanitaria. Se identificaron beneficios tanto en
intervenciones presenciales como en aquellas realizadas de manera remota, destacando la
flexibilidad de estas practicas en distintos formatos. Los principales hallazgos indicaron que
el Mindfulness contribuyo a mejorar la regulacion emocional, reducir la sintomatologia
ansiosa y depresiva, al igual que fortalecer la resiliencia en individuos que experimentaron

altos niveles de incertidumbre y estrés derivados de la pandemia. Sin embargo, algunos
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estudios sefialaron la necesidad de un seguimiento a largo plazo para evaluar la estabilidad

de estos efectos (Hidalgo, Contreras, Casas, et al., 2024).

1.3 Hallazgos de la segunda revision sistematica

En la segunda revision, que elimind la variable COVID-19 para evaluar el
Mindfulness en un contexto general, los resultados confirmaron su efectividad en la
reduccidn de la ansiedad, la depresion y el estrés. Se observd que el Mindfulness promovid
mejoras en la regulacién emocional, la consciencia plena y la adaptacion al estrés en distintas
poblaciones, incluyendo adultos con niveles elevados de estrés laboral y universitarios en
situaciones de alta demanda académica. De los estudios revisados algunos destacaron que la
integracion del Mindfulness en programas estructurados de salud mental pueden ser un
complemento eficaz en la intervencidn psicologica. Ademas, se evidencid que la duracion y
frecuencia de la practica influyeron significativamente en la magnitud de los efectos

observados, con mejores resultados en intervenciones de mayor duracion.

1.4 Conclusion de los hallazgos

Las revisiones sistematicas realizadas confirmaron que el Mindfulness tuvo un efecto
significativo en la reduccioén de sintomas psicoldgicos, se encontrd que el Mindfulness fue
una herramienta eficaz para el manejo del estrés y la reduccion de los sintomas de ansiedad

y depresion en poblaciones afectadas por la pandemia.

Los resultados responden directamente a ambas preguntas PICO planteadas en cada
revision, ya que se encontrd evidencia empirica que respalda el efecto positivo del
Mindfulness en la reduccion de los sintomas psicoldgicos evaluados. Ademas, los resultados
obtenidos son consistentes con los estudios analizados en ambas revisiones sistematicas,
reforzando la validez y aplicabilidad de la intervencion en distintos contextos.

12



Se reitera que los resultados de ambas revisiones sistematicas respaldan la efectividad
del Mindfulness como una estrategia valida para la reduccion de sintomas de ansiedad,
depresion y estrés en diversas poblaciones. La flexibilidad de su aplicacion tanto en formato
presencial como en intervenciones digitales permite su adaptacion a diferentes necesidades
y contextos. Estos hallazgos también refuerzan la pertinencia de incluir el Mindfulness dentro
de estrategias de intervencion de salud mental y sugieren la importancia de futuros estudios
que evaluen su impacto a largo plazo y su integracién con otras formas de tratamiento

psicologico.
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CAPITULO 2. MARCO TEORICO — CONCEPTUAL

2.1 Marco teorico

i. Psicologia positiva
La psicologia positiva de Martin Seligman es un enfoque que se centra en el bienestar
humano y la felicidad. Se desarroll6 en la década de 1990 y se enfoca en emociones positivas,
el compromiso, en actividades significativas y la busqueda de sentido y propodsito en la vida.
Este enfoque psicologico busca ayudar a las personas a desarrollar herramientas para llevar
una vida mas plena y satisfactoria (Mesurado, 2017; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Segin Turner et al., (2023), para Seligman, el bienestar se articula alrededor de cinco

componentes resumidos en el modelo PERMA:

e Positive emotions (emociones positivas): implica experimentar sentimientos de
alegria, gratitud y optimismo.

e Engagement (compromiso): se refiere a la inmersion plena en actividades que
generan un estado de fluidez, donde el tiempo parece pasar sin que la persona se percate.
¢ Relationships (relaciones positivas): subraya la relevancia de cultivar vinculos
afectivos saludables y de apoyo mutuo.

e Meaning (sentido): destaca la necesidad de encontrar propdsitos mas amplios y de
vivir con coherencias respecto a los valores individuales.

e Accomplishment (logro): incluye la busqueda de metas y objetivos que brinden un

sentido de éxito personal.

En la préctica clinica, la psicologia positiva propone intervenciones dirigidas a

desarrollar virtudes y fortalezas personales, fomentando la resiliencia y la autoestima. Estas
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intervenciones pueden incluir ejercicios de gratitud, entrenamiento en el uso de fortalezas de
caracter como, coraje, humanidad, justicia y la promocion de actitudes positivas hacia la vida
(Shrestha, 2024). Con ello, se busca no solo aliviar el malestar emocional, sino también

facilitar la construccion de una vida plena y significativa.

Esta teoria asume que la prevencion y la promocion del bienestar son tan importantes
como el tratamiento de la enfermedad mental. A través de estrategias basadas en la
potenciacion de los aspectos mas saludables de la psique humana, esta corriente se ha
convertido en un pilar fundamental para quienes aspiran a una vida equilibrada, satisfecha y

con un profundo sentido de propdsito (Sari et al., 2020).

ii. Terapia cognitivo conductual

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) tuvo su origen en el siglo XX con los conductistas,
liderados por J. B Watson y B. F. Skinner, como una alternativa al modelo psicoanalitico de
Sigmund Freud (Gonzélez Tuta et al., 2017). La primera ola de las terapias de conducta,
centrada en principios cientificos del comportamiento humano, no logré abordar eficazmente
ciertos problemas psicoldgicos en adultos. La segunda ola, surgida en los afios 60, reconocio
el papel crucial de la cognicion en la conducta, priorizando la modificacion de pensamientos

y emociones (Mafias, 2023).

La TCC ha evolucionado hasta la tercera ola la cual engloba modelos innovadores
como la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT) por sus siglas en inglés, la
Terapia Dialéctica Conductual (DBT), por sus siglas en inglés. La diferencia principal entre
los modelos de la tercera ola y el enfoque cognitivo conductual radica en la estrategia

terapéutica: mientras el modelo cognitivo busca cambiar la relacion entre pensamiento,
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emocion y conducta, los modelos de aceptacion y conciencia plena priorizan la aceptacion

sobre el cambio cognitivo (Korman & Garay, 2012).

iii. Terapia Mindfulness
El Mindfulness, cuyo origen se remonta a la tradicion budista con Siddhartha Gautama como
figura clave, ha evolucionado a lo largo de los siglos. Se fundamenta en la capacidad innata
del ser humano para ser consciente del presente. En esencia, el Mindfulness es una practica
que perfecciond Gautama y que se basa en técnicas que han existido desde tiempos antiguos,
incluso en épocas muy primitivas de la humanidad. Como sefiala Kabat-Zinn (2010), es la
habilidad de estar plenamente consciente del momento actual y es intrinseca al ser humano.
Aqui la tradicion budista ha destacado métodos simples pero efectivos para cultivar y aplicar

esta habilidad en todos los aspectos de la vida (Delgado, 2009).

La técnica Mindfulness pertenece a la Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)
(Kabat-Zinn, 1990) se basa en la practica de la atencion plena y la autorregulacion emocional
y ha demostrado su eficacia en la reduccion de la ansiedad, la depresion y el estrés en diversos
estudios (Duarte et al., 2022). El Mindfulness puede ser usada como componente principal
en una intervencion o también como una herramienta, cabe mencionar que ha dado buenos

resultados en terapias grupales (Collado et al., 2021).

El Mindfulness ha evolucionado y ha surgido la psicologia contemplativa, en ella se
integran practicas tradicionales como la meditacion y el yoga para promover no solo la
reduccion del malestar, sino también el desarrollo de virtudes de Mindfulness; una manera
secular, centrada en el bienestar personal y la reduccion del sufrimiento; y otra budista

orientada hacia el altruismo y la trasformacion espiritual (Tovar, 2023).
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En la evolucion del Mindfulness a través de las ciencias contemplativas, se consideran
tres etapas o también denominadas olas. Refleja una progresiva integracion de aspectos éticos
y espirituales en las practicas terapéuticas, segun (Tovar, 2023) y Loizzo, (2023), estas olas

se describen de la siguiente manera:

Primera Ola: enfocada en explorar los beneficios del Mindfulness desde el punto de
vista cientifico, esta fase se centrd en estudiar su impacto en la reduccion del estrés y la
mejora de la salud mental, sin embargo, al mantenerse en un enfoque principalmente secular,

se reconocid que algunas aplicaciones quedaban limitadas al bienestar personal.

Segunda Ola: aqui se incorpord la compasion como un elemento esencial en la
practica de Mindfulness, ampliando su alcance para no solo promover el bienestar propio

sino también el de los demas.

Tercera Ola: la fase actual, la cual profundiza en las ensefnanzas de la filosofia budista,
integra conceptos como la nocidon de vacuidad y una ética fundamentada en el bienestar

colectivo, estableciendo un enfoque mas holistico para la salud mental.

iv. Salutogénesis
La Salutogénesis, creada por Aaron Antonovsky, se centra en generar salud a través del
Sentido de Coherencia (SOC) como guia para la vida. Antonovsky desarroll6 esta teoria
después de estudiar a mujeres que superaron traumas que derivaban de los campos de
concentracion en la segunda guerra mundial, cuestiond por qué algunas personas se
mantienen saludables en circunstancias adversas, desafiando la perspectiva tradicional de
salud-enfermedad. En la Salutogénesis, la salud y la enfermedad se ven como un continuo en

el que las personas enfrentan el estrés diario y el enfoque principal es promover activamente
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la salud. La teoria se basa en dos elementos clave: los Recursos Generales de Resistencia
(recursos materiales y sociales que hacen la vida comprensible y manejable) y el Sentido de
Coherencia (capacidad de lidiar con el estrés, compuesto por comprensibilidad,

manejabilidad y significatividad) (Alarcon, 2022; Antonovsky, 1996).

v. Teoria polivagal
Fue desarrollada por Stephen Porges, sugiere que nuestro sistema nervioso autonomo (SNA)
no es simplemente un sistema de pares antagonicos, sino un sistema jerarquico compuesto
por dos vias vagales que han evolucionado secuencialmente desde diferentes areas del tronco
cerebral. Este sistema jerdrquico implica que los circuitos mas recientemente formados
inhiben a los circuitos mas antiguos y a la capacidad para transitar entre estos circuitos
depende de una evolucién neurofisioldgica del entorno que ocurre fuera de nuestra area

consciente (Porges & Buczynski, 2012).

La aplicacion de esta teoria en el ambito del Mindfulness optimiza la eficacia en los
resultados como la estimulacion del Sistema Simpatico para transitar al Parasimpatico, otro
ejemplo derivado en el ambito social: la manera de relacionarse el instructor con el alumno
genera un apego seguro que ayuda al alumno a irse familiarizdndose con sus dificultades

(Gonzalez-Garcia & Gonzalez, 2017).

vi. Integracion de las teorias
En esta investigacion se considero aportaciones teoricas de Antonovsky, Seligman, Porges y
Kabat Zinn, ya que proporcionan un marco integral para comprender y abordar la salud
mental desde una perspectiva tanto preventiva como terapéutica. La teoria de la Salutogénesis
de Antonovsky fue clave para estructurar el programa desde un enfoque que promueve el
fortalecimiento de los recursos internos y la resiliencia en los participantes, en lugar de
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centrarse exclusivamente en la enfermedad. Por su parte, la psicologia positiva de Seligman
permiti6 enfatizar la importancia de las emociones positivas, el bienestar y la autoconciencia
en el proceso terapéutico, favoreciendo el desarrollo de estrategias que fomentan la
satisfaccion con la vida, la teoria polivagal de Porges permitio enfocar la estimulacion de la
meditacion al nervio vago responsable de la lucha y huida. Finalmente, el Mindfulness de
Kabat Zinn se integr6 como la base metodologica del programa, proporcionando
herramientas concretas de atencion plena que permiten regular el estrés, la ansiedad y la
depresion a través de la consciencia del presente y la aceptacion de las experiencias internas.
Estas aportaciones se reflejan en diversas sesiones del programa que se disefid de
Mindfulness (Anexo ), donde se promueve el equilibrio emocional, la percepcion de control

sobre las propias circunstancias y la mejora del bienestar integral.

Las propuestas teoricas tienen como coincidencia el manejo de emociones para
fomentar la resiliencia. Por una parte, la psicologia positiva tiene su foco de estudio en las
emociones reconfortantes como la felicidad y en comprometerse en actividades que sean
reconfortantes. Por otro lado, la Salutogénesis busca que los individuos sean conscientes de
las herramientas que tienen para manejar aspectos de su vida, a estas herramientas les da el
nombre de activos de salud, pero no solo es tener herramientas para la vida también es

saberlas usar con un sentido de coherencia.

Las terapias de tercera generacion como es el Mindfulness se suman a esos activos
de salud, ejercitando la atencidén plena y brindando una perspectiva mas consciente de
actividades cotidianas como el simplemente caminar, comer, incluso solo cerrar los ojos, en
donde se quita el modo automatizado de vivir las actividades cotidianas y con ello la tensioén

que nace del estrés. También se invita a disfrutar con todos los sentidos cada estimulo que
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los individuos experimentan. De esta manera la ansiedad, la depresion y el estrés, se vuelven
sensaciones que pierden carga negativa en las personas que las experimentan y se aprende a
no luchar, a ser resiliente, a disfrutar la experimentacion de cada estimulo interior y exterior
del organismo. Asimismo, se ensefia que la ansiedad, la depresion y el estrés no son una
enfermedad, sino sensaciones que pueden estar en cada persona, no se controla, no se elimina,

se regula, disminuye y se aprende a conocerse a uno mismo.

2.2 Marco conceptual
i. Depresion

Segun la American Psychiatric Assotiation (APA), la depresion es un trastorno del estado de
animo caracterizado por sentimientos persistentes de tristeza, trastornos del suefo, trastornos
del apetito, problemas de concentracion, sentimientos de inutilidad o culpa, en casos graves
pensamientos suicidas, desesperanza y falta de interés o placer en las actividades cotidianas.
Es mas que simplemente sentirse triste por un periodo corto; la depresion puede afectar
profundamente la calidad de vida de una persona y su capacidad para funcionar normalmente.
En ocasiones la tristeza se confunde con la depresion, aunque la tristeza es una emocion y
por lo tanto debe tener un periodo corto, ya que surge a razon de una situacion muy especifica

como lo es la pérdida de un familiar por ejemplo (American Psychiatric Assotiation, 2023).

Segun el Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales en su quinta
version (DSM-5), el Trastorno Depresivo Mayor (TDM) se caracteriza por la presencia de al
menos cinco de los siguientes sintomas durante al menos dos semanas, incluyendo una
tristeza persistente o pérdida de interés en actividades previamente placenteras. Estos
sintomas pueden incluir cambios en el apetito, patrones de suefio, energia, concentracion,

sentimientos de culpa, fatiga y pensamientos de suicidio. La depresion mayor causa malestar
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significativo y puede afectar el funcionamiento diario de la persona. No debe ser causada por
otras condiciones medicas o sustancias. El diagnostico y tratamiento deben ser realizados por

profesionales de la salud mental (American Psychiatric Association, 2014).

ii. Ansiedad
Por otro lado, los trastornos de ansiedad y aquellos relacionados con el miedo se caracterizan
por una intensa sensacion de miedo, acompafiada de problemas de comportamiento. Los
sintomas son lo suficientemente graves como para causar un malestar significativo o afectar
el funcionamiento en diversas areas de la vida, como la personal, familiar, social o educativa.
El miedo y la ansiedad estdn estrechamente relacionados, pero se diferencian en el enfoque
temporal ya que el miedo se refiere a una reaccion ante una amenaza inminente en el presente,
mientras que la ansiedad se enfoca en la anticipacion de amenazas futuras. Una caracteristica
distintiva entre estos trastornos radica en los desencadenantes especificos de la aprehension,
es decir, los estimulos o situaciones que provocan el miedo o la ansiedad. La presentacion
clinica de estos trastornos suele incluir patrones de pensamiento especificos que pueden
ayudar a distinguirlos al aclarar la naturaleza de la preocupacion (Clasificacion Internacional

de Enfermedades Ed11, 2023).

La ansiedad se manifiesta a través de varios trastornos, siendo uno de los mas
comunes el Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG). Los trastornos de ansiedad implican
preocupaciones y miedos excesivos y persistentes que causan malestar y pueden afectar la
vida cotidiana. En el caso del TAG, los sintomas deben durar al menos seis meses e incluyen
preocupacion excesiva, inquietud, fatiga, dificultad para concentrarse, irritabilidad, tension
muscular y problemas de suefio. Estos sintomas deben causar malestar significativo y

dificultar el funcionamiento diario. Otros trastornos de ansiedad, como el trastorno de panico
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o el trastorno de ansiedad social, tienen criterios de diagnostico especificos. De igual forma
el diagnoéstico y tratamiento de los trastornos de ansiedad deben ser realizados por un

profesional de la salud mental (American Psychiatric Association, 2014)

iii. Estrés
El estrés se caracteriza cominmente como una sensacion de abrumo, preocupacion y fatiga.
Puede afectar a personas de todas las edades, géneros y circunstancias diversas que pueden
dar lugar a problemas de salud tanto fisica como psicologica. Por definicion, el estrés se
refiere a cualquier experiencia emocional molesta que conlleva cambios bioquimicos,
fisiologicos y conductuales predecibles. En ciertas situaciones, un nivel moderado de estrés
puede ser beneficioso ya que proporciona el impulso y la energia necesarios para enfrentar
desafios como realizar un examen o cumplir con plazos laborales. Sin embargo, un exceso
de estrés puede tener consecuencias negativas para la salud, afectando adversamente al
sistema inmunoldgico, cardiovascular, neuroendocrino y al sistema nervioso central

(Organizacion Mundial de la Salud, 2023).

iv. Crear y disefar
En el ambito de las terapias y enfoques terapéuticos es importante distinguir entre crear y
disefiar. Mientras que crear implica la introduccion de nuevas teorias o enfoques, disefar se
refiere al proceso de planificar y concebir una intervencion especifica basada en teorias y

enfoques existentes.

Al disefiar un manual y programa terapéutico, trazamos una estructura y establecemos
objetivos basados en la teoria y la evidencia existente. Nos basamos en la comprension y la
experiencia para estructurar una propuesta practica y efectiva que aborde las necesidades o
problematicas de nuestros participantes de manera integral. En resumen, mientras que crear
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puede referirse a la introduccion de nuevas teorias o enfoques terapéuticos, disenar se centra
en implementar estas ideas en la practica clinica de maneras efectiva y ética (Real Academia

Espafiola, 2023a, 2023b).

2.3 Aspectos pedagdgicos

i. Didactica y practica
La didéctica segun Torres et al., (2009), desempenia un papel fundamental en el contexto del
Mindfulness. Esta disciplina pedagdgica se encarga de estudiar y desarrollar técnicas,
métodos y estrategias para facilitar el proceso de ensefianza y aprendizaje. Nuestro objetivo
aqui fue orientar la accion educativa de manera sistematica buscando estimular positivamente
el aprendizaje y la formacidn integral de los participantes del programa. La practica, segun
el mismo autor, se refiere a la accidn de llevar a cabo actividades concretas relacionadas con
el Mindfulness, poniendo en préctica los conocimientos teoricos adquiridos. Nuestro objetivo
fue que los participantes del programa integraran el Mindfulness en su vida diaria a través de
practica regular de técnicas de atencion plena. Esto permite consolidar sus aprendizajes,
desarrollar habilidades y competencias relacionadas con el Mindfulness y la reflexion de sus

experiencias para un crecimiento personal continuo.

ii. Técnicas didacticas y Planificacion
Se han utilizado una variedad de técnicas didacticas para facilitar el proceso de ensefianza y
para llegar al logro de los objetivos de aprendizaje del programa. Estas técnicas incluyen la
meditacion guiada, ejercicios de respiracion consciente, practicas de escaneo corporal,
reflexiones grupales y actividades experienciales. Aqui se seleccionan y se adaptan las
técnicas de acuerdo con los objetivos de cada sesion, las necesidades de los participantes y

el contexto terapéutico (Torres et al., 2009).
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Con la planificacion se hace referencia al proceso de establecer metas, objetivos y
acciones especificas para cada sesion del programa. La planificacion incluye la secuencia de
actividades, los recursos necesarios, los tiempos estimados y los métodos de evaluacion

(Torres et al., 2009).

En esta investigacion el objetivo fue organizar de manera sistematica las acciones
educativas, anticipar posibles dificultades y garantizar que se cumplieran los objetivos

pedagdgicos establecidos en cada sesion del programa como lo sugiere Torres et al.

iii. Sesion, Resultados y Reduccion
En el presente estudio se planed dar sesiones de intervencion basadas en la terapia
Mindfulness para la reduccion de la depresion, ansiedad y el estrés. Segtn el Diccionario de
la Lengua Espatfiola (2022). Se inicid con el concepto de sesion el cual se refiere a un tiempo
ocupado para una actividad (Diccionario de la Lengua Espafiola, 2022a). El proposito de
estas sesiones de intervencion fue lograr resultados positivos para la reduccion de los
sintomas psicosociales derivados de la depresion, ansiedad y el estrés. Se entiende por
resultados al efecto y consecuencia de un hecho, operacion o deliberacion (Diccionario de la
Lengua Espafiola, 2022a) y por reducir se entiende que es regresar algo al lugar donde antes

estaba o al estado que tenia, disminuir o aminorar.

iv. Manual, Programa, Implementacion, Identificacion, Evaluacion
Un manual es un documento que reune procedimientos interrelacionados y diseiados para
aplicarse en un 4rea especifica o en toda una organizacion, garantizando la estandarizacion y
la consistencia en su implementacion (Universidad Nacional Autonoma de México, 1994).
Por otro lado, un programa se define como la actividad social estructurada con un objetivo
concreto, delimitado en tiempo y espacio, que organiza de manera cronologica, técnica y
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espacial, las acciones, actividades y recursos necesarios para alcanzar los objetivos generales

y especificos (Ordaz & Saldaiia, 2005).

La implementacion, la identificacion y la evaluacion son etapas fundamentales en el
desarrollo de programas de intervencion. La implementacion se refiere al proceso de poner
en practica el plan disefiado, traduciendo los objetivos tedricos en acciones concretas
realizadas en un contexto real. Segun Cortazar, (2007), esta etapa conecta el disefio con los
resultados, siendo de gran importancia para garantizar que las actividades se lleven a cabo de
manera efectiva. Por su parte Tejedor, (2000), nos dice que la identificacién implica observar,
medir y reconocer los cambios o resultados generados por la intervencion, utilizando
herramientas y técnicas validadas que permiten acumular evidencia valida y confiable, este
mismo autor define la evaluacidon como un proceso sistematico que analiza la efectividad de
la intervencion, determinando en qué medida se alcanzan los objetivos planteados y se

proporciona la informacion clave para mejorar estrategias futuras.
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CAPITULO 3. PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

3.1 Planteamiento del problema

La salud mental se ha posicionado como una de las principales problematicas de salud a nivel
mundial. Segln el Institut de Publique Sondage d’Opinion Secteur, (2023), los efectos de la
pandemia de la COVID-19 generaron un incremento sin precedentes en la sintomatologia
relacionada con la depresion, la ansiedad y el estrés. Estudios realizados en gran parte del
mundo han evidenciado este aumento en los sintomas psicologicos; se estima que de no
abordarse adecuadamente podrian derivar en consecuencias incontrolables (Rodriguez-

Hernandez et al., 2021).

En efecto, la literatura revisada muestra que los mayores aumentos se han registrado
en los trastornos depresivos y de ansiedad a nivel global. De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud, (2022), los casos de trastorno depresivo mayor (TDM) aumentaron en
un 27.6% vy los trastornos de ansiedad (TA) en un 25.6%. Los paises con ingresos bajos y
medianos registraron los mayores aumentos, afectando principalmente a mujeres y personas

jovenes, especialmente en el grupo de 20 a 24.

Este fenomeno también ha sido observado en el continente americano. En una rueda
de prensa celebrada el 9 de junio de 2023, el director de la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS) sefiald que la pandemia dejo impactos significativos en la salud mental de la
poblacion en las Américas. Seglin la Organizacion Panamericana de la Salud & Organizacion
Mundial de la Salud (2023), se registré un aumento del 35% en los sintomas depresivos y del
32% en los sintomas de ansiedad. Esta informacion contextualiza la importancia de abordar
la salud mental en el marco de la reduccion de la depresion o de la ansiedad en la poblacion

mexicana.
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Meéxico no es ajeno a esta problematica. Segun el Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia (2021), mas del 30% de los adultos en el pais presentan sintomas de ansiedad y
cerca del 15% sintomas de depresion, ambos estrechamente relacionados con el estrés. Un
estudio realizado en nueve estados de México informé que el 68% de los adultos experimenta
niveles moderados o altos de estrés percibido, lo que afecta significativamente su bienestar
psicologico (Chavez-Amavizca et al., 2020). Ademas, el 62% de las personas mexicanas
indica que el estrés ha alterado su vida cotidiana y el 39% ha tenido que ausentarse del trabajo

por esta causa (Institut de Publique Sondage d’Opinion Secteur, 2023b).

En el &mbito laboral, México ocupa el primer lugar mundial en niveles de estrés, con
un 63% de trabajadores afectados por estrés cronico, segun cifras del Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS) y la OMS (Direccion General de Comunicacion Social UNAM, 2022).
A nivel nacional, la situacion actual ha ocasionado pérdidas humanas, inestabilidad laboral
y social, generando una profunda incertidumbre con respecto al presente y al futuro. La
imperiosa necesidad de mantener las actividades cotidianas en medio de pérdidas y desafios
ha dejado un impacto notable en la salud mental de la poblacion. La carga emocional de
adaptarse a estas circunstancias ha contribuido significativamente a la magnitud de los
desafios psicologicos que enfrenta la comunidad. La comprensién de estos aspectos es
esencial para desarrollar estrategias efectivas de apoyo y atencion a la salud mental

(Rodriguez-Hernéndez et al., 2021).

Adicionalmente, se ha observado un incremento significativo en los diagndsticos de
enfermedades mentales, afectando a mas de 3.5 millones de personas después de la pandemia.
Los datos también evidencian la presencia de indicios de sintomas neuroldgicos y

psiquiatricos a corto y largo plazo. Esto incluye la posibilidad de un sindrome inflamatorio
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en el tejido neurologico, hepatico y cardiaco. Estos hallazgos subrayan la complejidad no
solo en la salud mental, sino también en la salud fisica a nivel neurologico y organico

(Instituto Mexicano del Seguro Social, 2022).

Por otro lado, se ha documentado un aumento considerable en la automedicacion y el
uso indiscriminado de psicofarmacos para tratar la ansiedad, depresion y estrés (Garcia et al.,
2023). Si bien estos tratamientos pueden ser efectivos, también pueden generar efectos
adversos y dependencia, sin atender necesariamente las causas subyacentes. Esta situacion
resalta la necesidad de enfoques terapéuticos que promuevan una regulaciéon emocional
sostenible y reduzcan la dependencia de intervenciones exclusivamente farmacoldgicas

(Hidalgo et al., 2024).

La necesidad de salir adelante y continuar siendo productivos econdmica y
laboralmente puede llevar a muchas personas a no ser diagnosticadas oportunamente, lo que
deriva en complicaciones psicosomaticas como colitis nerviosa, lumbalgias, hipertension,
taquicardias, migranas, entre otras. Estas manifestaciones relacionadas con la dificultad para
expresar emociones y sentimientos suelen necesitar apoyo profesional (Fundacion UNAM,
2022). Por ello, en México es necesario visibilizar y tratar esta sintomatologia. De no hacerlo,
podria haber un aumento en psicopatologias como el déficit cognitivo, el trastorno
compulsivo (TOC) conductas desadaptativas como la hipocondria y un incremento de los

casos de suicidio (Nicolini, 2020).

De igual forma, factores como el aislamiento, el distanciamiento social, la pérdida de
empleo la violencia intrafamiliar, el aumento de consumo de sustancias y la difusion de
informacion inexacta en redes sociales y medios oficiales han contribuido a generar ansiedad
generalizada y agravar la situacion (del Carpio et al., 2022).
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Frente a este panorama, el presente estudio propuso abordar la sintomatologia
mencionada mediante la aplicacion de la terapia Mindfulness. Esta intervencion se distingue
por su enfoque en la trasformacion personal, el uso de técnicas de meditacion, la conciencia
del momento presente y la regulacion emocional a través de la aceptacion. Ademas, ensefia
a desarrollar una mente autorregulada y una actitud de curiosidad, apertura y aceptacion hacia

la experiencia (Delgado et al., 2013).

Estudios recientes han demostrado que el Mindfulness es una terapia eficaz para
generar bienestar, fomentar la conciencia de pensamientos y emociones, asi como desarrollar
resiliencia. Una revision sistematica realizada en Brasil encontr6 evidencia de su efectividad
en la regulacion de sintomas derivados de la pandemia tanto en trabajadores de la salud como

en poblacion general (Duarte et al., 2022).

Lo anteriormente expuesto se convierte en un tema de interés dentro de la Maestria
en Psicologia y Salud, ya que este tipo de investigaciones permite identificar y proponer
formas alternativas de tratamiento como el Mindfulness, especialmente en casos de sintomas

psicosomaticos como la depresion, la ansiedad y el estrés para mejor la salud mental.

3.2 Pregunta de investigacion
Lo anterior nos permiti¢ formular la siguiente pregunta de investigacion ;Cudl es el efecto
de un programa de Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés?

La respuesta a esta pregunta guio el desarrollo de la investigacion.

3.3 Justificacion
La investigacion propuesta surgié de la necesidad de comprender y abordar los desafios
actuales que enfrenta la salud mental en la poblacion mexicana, problematicas de salud como
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la identificacidén de un aumento en los diagndsticos de enfermedades mentales y la presencia
de sintomas neurologicos y psiquidtricos a corto y largo plazo, la atencion integral a la salud
mental es esencial para garantizar el bienestar de la poblacion y abordar las complejidades
asociadas con las afectaciones (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2022). Segun datos del
sistema de salud, el 52.8% de las personas atendidas presentaron ansiedad y el 25.1%
depresion, siendo las mujeres las mas afectadas en ambos casos (73.4% y 78.8%
respectivamente) (Robles & Diaz, 2024). Asimismo, la Encuesta Nacional de Bienestar
Autorreportado (ENBIARE) sefiala que el 15.4% de la poblacion adulta presenta sintomas
de depresion y el 19.3% sintomas de ansiedad severa, mientras que otro 31.3% manifiesta
grados menores de ansiedad (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia, 2021).

Por otra parte, el estrés en México es una condicion altamente prevalente. Datos de
la Direccion General de Comunicacion Social UNAM, (2022) indican que el pais ocupa el
primer lugar en la lista mundial sobre el estrés, con un 63% de personas afectadas. Ademas,
el tecnoestrés alcanza al 75% de la fuerza laboral, y muchas personas experimentan tension
constante incluso durante actividades cotidianas como los traslados a sus lugares de trabajo.
Esta realidad evidencia la necesidad de intervenciones accesibles y efectivas como el
Mindfulness para reducir el malestar emocional creciente en la poblacion.

Dichas condiciones resaltan la importancia de explorar estrategias de intervencion
efectivas. Este proyecto busco contribuir al conocimiento y tratamiento de estas
problematicas, promoviendo enfoques que mejoren la salud mental y el bienestar.

Otro aspecto por notar es que, en el &mbito psicoldgico, se observa la modificacion
de conductas y la manifestacion de temores inesperados. Con la pandemia se suscitaron
percepciones en las sociedades globales equiparables a la trama de una pelicula de ficcion,

evidenciando la fragilidad de la salud humana, sin distincion de edad o condicion social. La
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experiencia ha destapado miedos que, en muchos casos, no se habian anticipado, subrayando
la complejidad de la salud mental y resaltando la necesidad de explorar estrategias que
aborden estos aspectos de manera integral (Palacio, 2021).

La implementacion de medidas sanitarias, como el aislamiento social, junto con el
temor al contagio y la experiencia de pérdida de amigos y familiares, ha creado un escenario
que algunos segmentos de la poblacion mexicana podrian percibir como catastrofico. Estos
factores combinados han contribuido a un ambiente de depresion y ansiedad, destacando la
necesidad de abordar de manera comprensiva los impactos psicoldgicos de estas situaciones
(Nicolini, 2020).

Ademas, es importante considerar los datos proporcionados por el IMSS, que reflejan
un aumento en los sintomas de depresion y ansiedad a partir del afio 2020. Estos datos indican
que los sintomas preexistentes se intensificaron, contribuyendo a una carga adicional en la
salud mental de la poblacion. La comprension de estas tendencias es esencial para orientar
intervenciones y estrategias que aborden eficazmente los desafios psicoldgicos que enfrenta
la comunidad (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2022).

Es evidente que la salud mental se ha convertido en una prioridad global, acentuada
por las consecuencias derivadas de la pandemia por COVID-19, la OPS, por medio de su
director Barbosa, inst6 a los gobiernos de América a colocar la salud mental en el centro de
sus agendas, advirtiendo que en la region Unicamente se destina alrededor de 3% del
presupuesto en salud a este rubro (Organizaciéon Panamericana de la Salud & Organizacion
Mundial de la Salud, 2023a). En este marco, la OPS ha promovido cursos orientados a
profesionales y académicos con el objetivo de fomentar investigaciones centradas

especificamente en salud mental, fortaleciendo asi la capacidad de respuesta institucional y
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la toma de decisiones basadas en evidencia (Organizacion Panamericana de la Salud &
Organizaciéon Mundial de la Salud, 2023b).

Este llamado responde, entre otras razones, a las secuelas que ha dejado la infeccion
por SARS-CoV-2 en distintos sistemas del organismo, como el respiratorio, renal,
cardiovascular y neuroldgico. Dichas afectaciones han derivado en sintomas persistentes
como fatiga, dificultad para respirar, ansiedad y depresion, incluso varios meses después de
la infeccion. Esta condicion ha sido reconocida por la OMS como sindrome post COVID-19
(Organizacion Panamericana de la Salud & Organizacion Mundial de la Salud, 2022).

A parir de todo el contexto anterior, el presente estudio se propuso contribuir al
conocimiento y al desarrollo de propuestas terapéuticas dirigidas a los trastornos de ansiedad,
depresion y estrés en poblacion mexicana, considerando como estrategia central el enfoque
del Mindfulness. Se disefi¢ una intervencion grupal de ocho sesiones para evaluar sus efectos
en adultos que presentaran sintomatologia relacionada con estos tres trastornos. La eleccion
de esta técnica se sustenta en la evidencia generada en distintos paises, donde investigaciones
han reportado resultados positivos al aplicar programas basados en Mindfulness en diversos
contextos.

Por ejemplo, en Brasil, una revision sistematica demostro la eficacia de esta técnica
para reducir sintomas emocionales derivados de la pandemia, tanto en trabajadores de la
salud como en la poblacion general (Duarte et al., 2022). En China, se reportaron efectos
satisfactorios en la disminucion del estrés postraumdtico mediante intervenciones con
Mindfulness (Dai et al., 2022). De igual manera, en Espafia, se observd una reduccion
significativa de la ansiedad y depresion en mujeres usuarias de una clinica privada de salud

tras participar en un programa grupal basado en Mindfulness (Collado et al., 2021). En Chile,
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un estudio con estudiantes de medicina encontrd una disminucion en los niveles de burnout,
reduciéndose del 48% al inicio de la intervencion a un 24% al finalizarla (Zidiga et al., 2021).

En México, Real et al., (2020) documentaron resultados favorables tras implementar
un programa de Mindfulness con trabajadores del sector salud durante la pandemia. La
modalidad remota empleada en dicho estudio resultd ser una estrategia viable, segura y
eficaz, lo que refuerza la posibilidad de adaptar este enfoque a distintos contextos
institucionales como recurso preventivo en la salud mental.

El presente estudio se desarrolld con adultos mayores de edad, de ambos sexos,
residentes de la Ciudad de México. La investigacion se propuso no solo atender los sintomas
de depresion, ansiedad y estrés, sino también sentar las bases para futuras intervenciones en
el contexto mexicano. Aunque el Mindfulness no es un enfoque nuevo, se plantea que su
aplicacion en formato grupal y estructurado puede ofrecer beneficios psicologicos
significativos, ademas de representar una alternativa accesible y adaptarse a distintos
entornos.

Los efectos de la pandemia han incrementado la prevalencia de problemas de salud
mental a niveles sin precedentes, duplicando las cifras reportadas antes de 2019. En la Ciudad
de México, estos efectos han sido particularmente intensos, afectando a personas de todos
los rangos etarios y condiciones socioecondomicas, lo que impacta directamente en su calidad
de vida y en la salud publica en general (Secretaria de Salud, 2023). Ante esta realidad, surge
la necesidad de explorar intervenciones efectivas, culturalmente viables y con potencial de
implementacion amplia.

En este sentido, el Mindfulness se presenta como una herramienta psicologica
respaldada por una so6lida base empirica. Se ha documentado en afios atrds y en otros paises

su efectividad para disminuir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés (Balci et al., 2023;
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Navarro, 2022; Young et al., 2023), asi como su aplicabilidad en diversos contextos, su bajo

costo y su versatilidad (Strauss et al., 2021). Ademas, su enfoque preventivo promueve el

bienestar integral (Kabat-Zinn, 2009). Estas caracteristicas son especialmente pertinentes

para el contexto mexicano, donde fuentes como el Instituto Nacional de Estadistica y

Geografia, (2021) destacan la necesidad urgente de intervenciones efectivas en salud mental.

De esta forma, el presente trabajo buscod explorar y sustentar la utilidad de los

enfoques grupales de Mindfulness dentro del contexto mexicano, aportando a la

consolidaciéon de estrategias psicoterapéuticas que favorezcan el bienestar emocional de la

poblacion.

3.4 Objetivos

i. General

Evaluar el efecto de un programa con Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion,

ansiedad y estrés.

ii. Especificos

Disefiar un programa y su manual de intervencion Mindfulness

Implementar el programa de Mindfulness disefiado

Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de depresion
después de implementar el programa

Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de ansiedad
después de implementar el programa

Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de estrés

después de implementar el programa
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3.5 Variables
i. Variables dependientes

Depresion:

Para cada participante en ambos grupos, se registraron las puntuaciones de sintomas
de depresion antes y después de la terapia Mindfulness. Se calculd la diferencia (pretest —
postest) en las puntuaciones para cada participante.

Ansiedad:

De manera similar, se registraron las puntuaciones de ansiedad antes y después de la
intervencion y se calcularon las diferencias.

Estrés:

Se realizd un registro al inicio y al final de esta variable para poder llevar a cabo un

analisis detallado.

ii. Variable independiente

Programa:

Se midi6 el nivel de Mindfulness de cada participante antes (pretest) y después
(postest) de implementar el programa Mindfulness y se calcularon las diferencias en las

puntuaciones.

3.6 Hipotesis

i. Hipotesis nula (HO):
No hay diferencias en la reduccion de los sintomas de depresion, ansiedad y estrés entre el
grupo que participa en el programa con Mindfulness y el grupo de control en espera que no

lo recibe.
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ii. Hipotesis alternativa (H1)
El programa con Mindfulness repercutira en una reduccion de los sintomas de depresion,

ansiedad y estrés en comparacion con el grupo de control en lista de espera.

3.7 Operacionalizacion de las variables

i. Depresion
Segun la American Psychiatric Association, (2014), la depresion se define como un trastorno
del estado de &4nimo caracterizado por una persistente sensacion de tristeza, pérdida de
interés, cambios en el apetito y suefio, sentimientos de inutilidad y falta de energia,
impactando significativamente en el bienestar emocional y el funcionamiento diario. Para
medir esta variable en la poblacion de estudio, se utiliz6 el inventario de Depresion de Beck,
segunda edicion (BDI-II)’>, que emplea preguntas especificas para evaluar sintomas
depresivos. Se aplicé un umbral predefinido para determinar presencia o ausencia de estos
sintomas 0-13: depresion minima o ausente, 14-19: depresion leve, 20-28: depresion
moderada, 29-63: depresion grave (Beck et al., 1996). La elecciéon del BDI-II? se baso en su
validez y confiabilidad en la evaluacion de la depresion, permitiendo identificar y cuantificar
estos sintomas en los participantes de este estudio.

ii. Ansiedad
La ansiedad se define como una reaccion emocional y psicoldgica que involucra sentimientos
de preocupacion, inquietud, miedo y tension, manifestindose en sintomas cognitivos,
emocionales y fisicos que pueden afectar el funcionamiento diario y el bienestar individual.
Aunque es una respuesta normal en ciertas situaciones, los trastornos de ansiedad se
caracterizan por una ansiedad excesiva e incontrolable que impacta negativamente en la vida

cotidiana y el bienestar emocional (American Psychiatric Association, 2014).
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Para medir la ansiedad en la poblacion de estudio, se empled el inventario de
Ansiedad de Beck (BAI), que evalta la intensidad de los sintomas a través de preguntas
especificas. Los participantes asignaron una calificacion en una escala de 0 a 3, donde 0
indica ausencia del sintoma y 3 indica una intensidad considerable (Beck et al., 1988). La
eleccion del BAI se baso en su validez y confiabilidad para evaluar de manera precisa los
sintomas de ansiedad en los participantes del estudio.

iii. Estreés

La variable estrés se define como una sensacion de abrumo, preocupacion y fatiga
que puede afectar a personas de todas las edades, géneros y circunstancias personales, dando
lugar a problemas de salud tanto fisica como psicoldgica. Esta sensacion se refiere a cualquier
experiencia emocional molesta que conlleva cambios bioquimicos, fisioldgicos y
conductuales predecibles. Si bien un nivel moderado de estrés puede ser beneficioso en
ciertas situaciones al proporcionar el impulso y la energia necesarios para enfrentar desafios,
un exceso de estrés puede tener consecuencias negativas para la salud, afectando
adversamente al sistema inmunologico, cardiovascular, neuroendocrino y al sistema nervioso
central (Organizacion Mundial de la Salud, 2023). Para evaluar esta variable, se utilizo el
cuestionario PSS-14 (Perceived Stress Scale) de catorce items, un instrumento confiable y
valido que proporciona una medida cuantitativa del estrés percibido en la poblacion
intervenida. Los puntos de corte establecidos por el grupo de investigacion permitieron
categorizar los niveles de estrés en diferentes rangos, desde casi nunca o nunca estresados
hasta muy a menudo estresado, facilitando asi la comparacion y el andlisis de los datos

obtenidos (Torres-Lagunas et al., 2015).
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CAPITULO 4. MARCO METODOLOGICO

4.1 Enfoque, diseiio de la investigacion y tipo de fuentes

La investigacion se realizd bajo un enfoque cuantitativo, utilizando un disefio
cuasiexperimental con pretest y postest. Este enfoque permitié6 medir de manera objetiva el
impacto del programa de Mindfulness en los niveles de depresion, ansiedad y estrés a través
del andlisis estadistico de los datos obtenidos de una muestra de adultos en la Ciudad de
México.

El disefio de la investigacion fue con pretest y postest, el cual implica la comparacion
entre un grupo intervencion (que recibe el tratamiento o programa) y un grupo control en
lista de espera (que no recibe la intervencion durante el estudio), con mediciones realizadas
antes y después de la intervencion. Este disefio se representa de la siguiente manera segin
Hernandez et al., (1991).

Grupo intervencion (GI): G O X1 O2
Grupo control en lista de espera (GCE): G2 O3 - O4

La anterior representacion se puede explicar de la siguiente manera: sobre el grupo
intervencion Gi, O se refiere a la evaluacion previa a la intervencion (pretest), X1 a la
aplicacion del programa Mindfulness, Oz se refiere a la evaluacion posterior a la intervencion
(postest). El grupo control en lista de espera Gz, tuvo O3 que se refiere al (pretest), no tuvo

intervencion (-) y tuvo el postest representado por Oa.
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La investigaciéon tuvo un alcance prospectivo, centrado en la evaluacion del cambio
emocional y psicolégico en los participantes tras la implementacion del programa. La
duracién de la investigacion abarcé un periodo total de diez semanas incluyendo la fase de
pretest y postest. El analisis se limitd a participantes que presentaran sintomas de depresion,

ansiedad, estrés y atencion plena.

Para cumplir los objetivos de la investigacion, se emplearon fuentes primarias para obtener
informacion directamente de los participantes del estudio. Asimismo, se utilizaron fuentes

secundarias para disefar el programa de intervencion, asi como el disefio del manual.

4.2 Ubicacion de la investigacion

El programa se llevo a cabo en la Sociedad Organizada en Lucha (SOL), ubicada en la colonia
Santa Isabel Tola, en la alcaldia Gustavo A. Madero de la Ciudad de México. Su eleccion
respondié a un enfoque pedagogico fundamentado en los principios de Paulo Freire y la
pedagogia comunitaria. Segin Freire, (2008) la educacion debe partir de las realidades
concretas de los participantes, promoviendo aprendizajes significativos que conecten con sus
contextos cotidianos. Este lugar permitié desarrollar una intervenciéon que no idealizo las
condiciones, sino que busco transformar la experiencia de los participantes desde sus propias
circunstancias, reflejando la esencia de una pedagogia liberadora y comunitaria. Como
también menciona Freire, (2010) ensefiar exige respeto a los saberes de los educandos, un
principio que guio la implementacion del programa en este espacio representativo y

accesible.

39



4.3 Muestra

La muestra se obtuvo de un universo constituido por adultos en la Ciudad de México que
presentaban sintomas de depresion, ansiedad y estrés. Fue una muestra no aleatoria,
conformada por personas de diversas edades, géneros y contextos socioeconomicos,
pertenecientes a la sociedad mexicana, estuvo constituida por personas. Se formaron dos
grupos: un grupo intervencion Gi y un grupo control en lista de espera GCE. Ambos grupos
fueron emparejados para tener la misma cantidad de participantes, equilibrando asi la
comparacion entre ellos.

e GI: conformado por 43 participantes seleccionados por conveniencia. Sin embargo,
tras aplicar los criterios de exclusion (5 participantes fueron descartados por no
cumplir con los criterios de elegibilidad), quedaron finalmente 38 participantes.

e GCE: grupo seleccionado también por conveniencia el cual estuvo formado
originalmente por 39 participantes y tras aplicar los criterios de exclusion (un
participante era practicante de Mindfulness) quedaron 38; de esta manera se emparejo
el nimero de participantes con el grupo intervencion.

e Abandonos: al término del programa se registraron 5 abandonos en el grupo
intervencion y 4 en el grupo control en lista de espera, quedando en el grupo

intervencion 33 participantes y en el grupo control en lista de espera 34 participantes.

En el GI participaron 15 hombres y 18 mujeres, con edades que oscilaron entre los
24 y los 67 anos (M =49.42; DE = 11.59). En el GCE participaron 4 hombres y 30 mujeres,
con edades comprendidas entre los 23 y los 60 anos (M =42.26; DE =9.38). Esta distribucion
permitid comparar los efectos del programa de Mindfulness entre dos grupos con

caracteristicas demograficas similares. Ambos grupos participaron en las mediciones del

40



pretest y postest, pero solo el GI asistid a las ocho sesiones del programa de Mindfulness tras
el postest como retribucion por su participacion. Se puede ver esta informacion simplificada

en la ilustracion 1.

Iustracion 1
Conformacion de los Grupos y su Evolucion durante el Programa

82 participantes reclutados
por conveniencia

[ Cantidad inicial del Gl= n=43 ] [ Cemilee TsE o) == ]
n=39
Excluidos por criterios de elegibilidad Excluidos por criterios de elegibilidad
Gl=n=5 GCE= n=1
{ Abandonos del Gl= n=5 J { Abandonos del GCE= n=4 J
Cantidad restante del Gl= Cantidad restante del GCE=
n=33 n=34

Nota: la ilustracion 1 fue realizada por el autor de la presente investigacion

4.4 Criterios: inclusion, exclusion y eliminacion

I. Inclusion
e Hombres y mujeres mayores de 18 afios

e Que presentaran sintomas de depresion, ansiedad y estrés medidos por el pretest
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e Que supieran leer y escribir y que firmaran el consentimiento informado

e Participantes sin practica previa en Mindfulness

ii. Exclusion

e menores de 18 afios

e que no presentaran sintomas de depresion, ansiedad y estrés segin resultados del
pretest

e aquellos que estuvieran en tratamiento farmacoldgico o psicoterapéutico durante el
estudio

e personas con practica previa en Mindfulness

iii. Eliminacion

e participantes que no asistieron al menos 80% de las sesiones del programa de
intervencion

e personas que manifestaron su deseo de retirarse del estudio

4.5 Etapas de gestion

La gestion para la implementacion del programa de intervencion en Mindfulness

inici6 en el mes de agosto con el establecimiento de contacto personal con el director de la

Sociedad Organizada en Lucha, ubicada en la colonia Santa Isabel Tola, alcaldia Gustavo A.

Madero, Ciudad de México. Durante la reunion inicial, se presento el programa y su manual

de intervencion disefiados para esta investigacion, derivado de esto, se obtuvo la autorizacion

correspondiente del director de dicha asociacion para llevar a cabo la implementacion.

Posteriormente, se llevo a cabo una segunda reunion con los dirigentes de las sedes, en esta

reunidon se explicd y presentd el programa y su manual, también se definieron aspectos
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logisticos como la seleccion de participantes, los dias y horarios para la aplicacion de las

pruebas previas (pretest) y la organizacion de los grupos.

Previo al inicio del programa, se realizd una presentacion detallada frente a los
participantes, en la que se explico la dinamica del estudio, los objetivos, la naturaleza
voluntaria de su participacion, el tratamiento confidencial de sus datos y la posibilidad de
retirarse en cualquier momento sin repercusiones. Asimismo, se les proporciond el
consentimiento informado por escrito, el cual fue firmado por quienes aceptaron participar.
Adicionalmente, se aplico un cuestionario de selecciono (Anexo 1) que indag6 sobre el uso
de psicofarmacos, diagnosticos y experiencia previos al programa con Mindfulness, junto

con las herramientas de medicion necesarias: las escalas MAAS, BAI, PSS-14 y BDI-II%.

Debido a que los miembros de la asociacion se encontraban distribuidos en distintas
areas geografias y tenian responsabilidades diversas, fue necesario realizar ajustes en la
programacion de las sesiones y la conformacion de los grupos. Estas adaptaciones
permitieron garantizar la participacion de los asistentes, tomando en cuenta sus horarios y
disponibilidad. El programa se implementd durante un periodo de ocho semanas, con
sesiones grupales semanales. Finalmente, una semana después de concluir el programa, se

aplico la prueba posterior (postest) tanto GI como al GCE.

4.6 Etapa de recopilacion de la informacion

Con el objetivo general de “Evaluar el efecto de un programa con Mindfulness en la

reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés”, se procedio a cumplir cada uno de

los objetivos especificos de la siguiente manera.
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Para “Diseniar un programa y su manual de intervencion en Mindfulness” que es el
primer objetivo especifico, se disefid un total de ocho sesiones impartidas una por semana
con un tiempo estimado de 50 a 60 minutos (Anexo 2); ademas se cred el manual “Descubre
el impacto del Mindfulness en tu bienestar” donde se planifico el contenido total de programa
(Anexo 3). En la sesion 1, se muestra la influencia de la psicologia positiva, en esta sesion se
promueve la consciencia colectiva y la empatia, fomentando una red de apoyo entre los
participantes. En la sesion 2 se muestra la influencia de la Salutogénesis ya que se fomenta
la conexidn interpersonal y el apoyo mutuo como activos de salud, importantes para el
manejo del estrés y el fortalecimiento de la salud mental. Asimismo, en la sesion 3 se trabajo
con el desarrollo de la actitud de aceptacion dirigido al manejo del estrés alinedndose con la
Salutogénesis. En la sesion 4 se integraron principios de ambas teorias, al comprender sus
emociones se pretende promover una mayor resiliencia y bienestar emocional, se vincula
también con la teoria polivagal, ya que al trabajar con las emociones desde la atencion plena
ayuda a activar la via ventral del nervio vago, promoviendo estados de calma y seguridad a
través de la conexion con el cuerpo, siguiendo con la sesion nlimero 5, en donde se buscod
centrar el Mindfulness en la vida diaria. En esta sesion se utilizaron los recursos externos e
internos segiin Antonovsky y fomentd la satisfaccion diaria para la construccion de la
felicidad, segun Seligman. En la sesion 6 se pretendid que los participantes cultivaran la
calidad en sus relaciones interpersonales asi incrementando el bienestar social y emocional
inspirado en la psicologia positiva y en la teoria polivagal, dado que la calidad de las
relaciones interpersonales influye en la regulacion del sistema nervioso y en la reduccion del
estrés a través de la conexion social segura. En la sesion 7, se pretendi6 cultivar la resiliencia
a través de la atencion plena y que se relaciono con la Salutogénesis. Finalmente, en la sesion

8, se integraron ambos enfoques con la intencién de que los participantes pudieran continuar
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utilizando las técnicas terapéuticas aprendidas. El Mindfulness, desde la teoria salutogénica,
se consolidé como un activo de salud en los participantes. La Salutogénesis demostrd su
potencial no solo para la promociéon de salud, sino también como una via efectiva para

favorecer el acceso al bienestar.

Este estudio busco promover el autoconocimiento emocional entre los participantes,
brinddndoles herramientas para comprender y regular cada emocion que experimentaran sin
negarla ni controlarla; asi como cada una de las ocho sesiones propuestas, tuvo como objetivo
sumergir a los participantes en un proceso de autoconocimiento. Ademads, se ofrecio
orientacion para que los participantes pudieran interactuar de manera consciente con su
mundo interior, comprendiendo su propio funcionamiento psicoléogico, como con su entorno
externo, incluye su comunidad y demas estimulos. El manual de Mindfulness para este
estudio fue inspirado en la obra de Jon Kabat-Zinn, “La prdctica de la atencion plena”
(Kabat-Zinn, 2010), el cual proporcion6 un marco tedrico solido para la comprension y
aplicacion del Mindfulness. Se estim6 que aproximadamente el 40% de las actividades y
contenidos de la intervencion derivaron directamente de este libro, incluyeron practicas como
la conexidén con la respiracion, el escaneo corporal y la atencion plena en actividades
cotidianas. Las certificaciones en Mindfulness cursadas por el autor complementaron y
enriquecieron el disefio de la intervencion (Mufioz et al., 2014). Estas formaciones aportaron
técnicas adicionales, como la exploracion de emociones y la atencién plena a la
comunicacion interpersonal, que no se abordaron en profundidad en el libro de Kabat-Zinn.
Se estim6 que alrededor de 40 % de la intervencion se basé en los conocimientos adquiridos

durante estas certificaciones.
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Hubo aportes originales y adaptaciones aproximadamente 20% en la intervencion,
consistio en adaptaciones y aportes originales disefiados especificamente para el contexto y
las necesidades de los participantes. Esto incluy6 la incorporacion de dindmicas grupales y
en parejas, asi como la integracion de conceptos como la resiliencia, la autocompasion, y la
aplicacion continua del Mindfulness en la vida diaria, la intervencion no se limit6 a un solo
enfoque, sino que integro de manera creativa y contextualizada diversas fuentes y técnicas.

Con lo anterior se pretendid ofrecer un programa mas completo y adaptado a las
necesidades de los participantes, respetando los principios fundamentales del Mindfulness.
De esa manera también se disefid el programa y su manual integrado por ocho sesion es
semanales de una hora de duracién, con un grupo de intervencion que participd en el
programa y un grupo control en lista de espera.

Para cumplir con el segundo objetivo especifico que dice “implementar el programa
de Mindfulness diseiiado” (Anexo 4), se utilizd el manual del programa previamente
disefiado. Este programa desarrollado con el objetivo de mejorar el bienestar mental y
emocional de los participantes se implementd con las ocho sesiones disefiadas introduciendo
a los participantes en las practicas y conceptos fundamentales del Mindfulness. A los largo
de estas sesiones, los participantes aprendieron técnicas de atencidon plena para cultivar la
consciencia del momento presente, manejar el estrés, las emociones dificiles y desarrollar
una mayor claridad mental y emocional. Cada sesién se centrd en aspectos especificos
corporales, la gestion del estrés y la promocion de la autocompasion. En cada una de las
sesiones, se utilizaron ejercicios practicos y herramientas que permitieron que los
participantes se apropiaran de la informacion que se expuso y de esa manera ellos pudieran
aplicar en su vida diaria para mantener una practica continua de Mindfulness y promover su

bienestar a largo plazo.
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En cuanto al tercer objetivo especifico que “identificar los resultados obtenidos sobre
la reduccion de los sintomas de depresion después de implementar el programa”, se llevo a
cabo una evaluacion pre y post del programa utilizando la escala de depresion de Beck-II
(BDI-II)* adaptada para poblacién mexicana. Antes de iniciar el programa, se administré el
BDI-II? a cada participante para evaluar el nivel de sus sintomas de depresion. Tras completar
el programa, se volvié a administrar al grupo intervencion y al grupo control en lista de espera
el BDI-II? para comparar los resultados y determinar cualquier cambio en los sintomas de
depresion.

Con respecto al cuarto objetivo especifico “identificar los resultados obtenidos sobre
la reduccion de los sintomas de ansiedad después de implementar el programa” se llevo a
cabo una evaluacion pre y post del programa utilizando el inventario de ansiedad de Beck
(BAI) adaptado para poblacién mexicana. Antes de iniciar el programa, se administro el BAI
a cada participante para evaluar el nivel de sus sintomas de ansiedad. Tras completar el
programa, se volvido a administrar GI y al GCE el BAI para comparar los resultados y
determinar cualquier cambio en los sintomas de ansiedad.

Finalmente cumpliendo con el objetivo “identificar los resultados obtenidos sobre la
reduccion de los sintomas de estrés después de implementar el programa”, se midio el estrés
implementando la escala de estrés percibido (PSS-14), adaptada para poblacion mexicana.
Antes de iniciar el programa, se administrd la PSS-14 a cada participante. Tras completar el
programa, se volvio a administrar al GI y al GCE el PSS-14 para comparar los resultados y

determinar cualquier cambio en los sintomas de estrés.

4.7 Instrumentos

i. Inventario de Depresién de Beck (BDI-II)?
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Para medir los niveles de depresion, se empleo el Inventario de Depresion, Beck Depression
Inventory (BDI-II)* (Anexo 5). El BDI-II? est4 disefiado para evaluar la gravedad de los
sintomas depresivos en adultos y adolescentes a partir de los 13 afios. Dicha herramienta es
un autorreporte que consta de 21 preguntas que abordan sintomas como tristeza, fatiga
cambios en el apetito y suefio, entre otros. Ha demostrado tener coeficiente alfa de Cronbach
de (a = 0.87). Estas evaluaciones reflejan la severidad de la depresion y son ampliamente
utilizadas tanto en la practica clinica como en la investigacion, permitiendo el diagnostico y
el monitoreo de la depresion (Beck et al., 1996). Las clasificaciones tipicas en el BDI-II? se
dividen en las siguientes categorias:

0-13: depresion minima o ausente
14-19: depresion leve

20-28 depresion moderada

29-63 depresion grave

El inventario BDI-II> ha sido adaptado y validado para su uso en la poblacion
mexicana por el Dr. Jurado. Los estudios realizados confirman su confiablidad tanto en
muestras clinica como no clinicas en México, lo que lo convierte en una herramienta eficaz
y versatil para evaluar la gravedad de los sintomas de a depresion en este contexto. BDI-I1?
no solo es capaz de diferenciar entre distintos subtipos de depresion, sino que también puede
distinguir claramente entre la depresion y la ansiedad en la poblacion mexicana, se ha tenido
en cuenta las diferencias de género y culturales en su aplicacion, garantizando asi su precision

y relevancia en diversos grupos demograficos (Jurado et al., 1998).
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ii. Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

Para medir la ansiedad, se empled el inventario de Ansiedad de Beck, Beck Anxiety
Inventory (BAI) (Anexo 6). El inventario BAI tiene como proposito principal evaluar y medir
la gravedad de los sintomas de ansiedad en adultos y adolescentes. El BAI permite identificar
la presencia y la intensidad de una variedad de sintomas relacionados con la ansiedad, como
la inquietud, la tension muscular y la preocupacion. Esta herramienta de evaluacion se utiliza
en la practica clinica como en la investigacion para medir la gravedad de la ansiedad en
adultos y adolescentes. EI BAI consta de 21 preguntas y es una herramienta valiosa para
evaluar y hacer un seguimiento de la ansiedad (Beck et al., 1988). Las clasificaciones tipicas
en el BAI se dividen en las siguientes categorias:

0-7: rango de ansiedad nula

8-15: rango de ansiedad ligera

16-25: rango de ansiedad moderada

26-63: rango de ansiedad severa

La adaptacion del BAI en la poblacion mexicana ha demostrado ser una herramienta

efectiva de evaluacion de sintomas de ansiedad, en esta adaptacion, los 21 items representan
signos y sintomas que se deben indicar si han experimentado en la tltima semana, incluyendo
el dia de la evaluacion, utilizando una escala de cuatro opciones (nula, ligera, moderada,
severa) con valores de 0 a 3. La puntuacion global varia entre 0 y 63 puntos. El BAI en su
adaptacion al espaiol para la poblacion mexicana ha demostrado una consistencia interna
aceptable con un coeficiente (o = 83), lo que respalda su utilidad en este contexto (Guillén &

Gonzalez, 2019).
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iii. Escala de atencion y conciencia Mindfulness

Para medir el grado de atencion plena o consciencia plena, se utilizo la Escala de Atencion y
Conciencia del Mindfulness, Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) (Brown & Ryan
2003), (Anexo 7) que evalta la dimension atencional de Mindfulness como un rasgo y mide
la capacidad de un individuo para mantener la atencién plena y la consciencia en la
experiencia del momento presente en su vida diaria. La escala MAAS consta de 15 items
evaluados a través de una escala de tipo Likert que abarca desde 1 (casi siempre) hasta 6 (casi
nunca). Su proposito es medir la frecuencia del nivel de Mindfulness en la rutina diaria,
prescindiendo de la necesidad de que los participantes hayan recibido algun tipo de
entrenamiento previo. Para obtener su puntuacion se debe invertir los items, después calcular
la media aritmética del total de las respuestas. Las puntuaciones mas altas denotan un mayor
nivel de Mindfulness. Las clasificaciones tipicas en la escala MAAS se dividen en las
siguientes categorias:

1- Casi siempre

2- Muy frecuente

3- Algo frecuente

4- Algo infrecuente

5- Muy infrecuente

6- Casi nunca
Es ampliamente utilizado en la practica clinica, la investigacion y la psicologia
forense, esta escala mide el grado de consciencia o atencidon plena (Mindfulness), la escala
MAAS en sus siglas en inglés. El proposito principal de esta escala es evaluar de manera

integral la disposicion de una persona para estar atenta y consciente de la experiencia del
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momento presente en su vida cotidiana, tiene un coeficiente de confiabilidad de alfa de
Cronbach (a = 0.88) (Eidman et al., 2022).

La adaptacién mexicana de la escala MAAS se presenta como un instrumento fiable
y valido para su aplicacion en adultos mexicanos sanos. Los hallazgos indican que constituye
una herramienta eficaz para evaluar la atencion plena en la poblacion mexicana, lo que la
posiciona como un recurso Util tanto para investigaciones futuras como para practicas clinicas
(Lopez et al., 2015).

iv. Escala de Estrés Percibido (PSS-14)

La Escala de Estrés Percibido (PSS-14) (Anexo 8), version de Cohen, Kamarck y
Mermelstein, adaptada para México por Gonzdlez y Landero, es una herramienta
ampliamente utilizada para evaluar el estrés percibido. Con una consistencia interna
adecuada, con coeficiente alfa de Cronbach (a = 0.82), esta escala mide el grado en que las
situaciones de vida son percibidas como estresantes. Consta de 14 items, que abordan
directamente los niveles de estrés experimentados en el ltimo mes. Los participantes
responden utilizando un formato de respuesta tipo Likert de 5 puntos, con un rango d
puntuacién de 0 a 4, donde valores mas altos indican mayor estrés percibido. Para obtener la
puntuacion total, se invierten las puntuaciones en los items 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13, luego se
suman los 14 elementos. Los puntos de corte establecidos permiten categorizar los niveles
de estrés en cuatro rangos: casi nunca o nunca estresados (0-14), de vez en cuando estresado
(15-28), a menudo estresado (29-49) y muy a menudo estresado (43-56). Esta escala ha
demostrado su fiabilidad y validez en diversas poblaciones y contextos, con una estructura
factorial consistente de 2 factores que explica entre el 45.3 % y el 52.7 % de la varianza

observada (Torres-Lagunas et al., 2015).
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4.8 Proceso de analisis y presentacion de los resultados

i. Proceso de analisis de los datos
Para el analisis de los resultados se llevo a cabo el procesamiento de los datos de manera
sistematica, siguiendo los objetivos especificos previamente establecidos. El procesamiento
de los datos se hizo utilizando el software SPSS version 25, aplicando diferentes técnicas
estadisticas para garantizar la validez y fiabilidad de los resultados. Se realizé un analisis
estructurado que incluyo la deteccion de valores atipicos, evaluacion de normalidad, analisis
de fiabilidad de las escalas y seleccion de pruebas estadisticas apropiadas seglin la naturaleza
de los datos.

ii. Deteccion de casos atipicos

Se utilizé la prueba de distancia de Mahalanobis para identificar posibles valores

atipicos en las mediciones pretest de las escalas. Este analisis se realizo con un nivel de
significancia de (p = 0.001). los resultados indicaron que no se encontraron datos atipicos
extremos, lo que aseguro la homogeneidad de la muestra y la representatividad de los
resultados obtenidos tras la intervencion.

iii. Evaluacion de la normalidad multivariada
La normalidad multivariada fue evaluada mediante el analisis de Mardia, considerando los
coeficientes de asimetria (Skewness) y curtosis (Kurtosis). Los resultados mostraron lo
siguiente:
MAAS y PSS-14: cumplieron con los criterios de normalidad multivariada, ya que sus

coeficientes de asimetria y curtosis no fueron significativos (p > 0.05).

BAI y BDI-II%: no cumplieron con los criterios de normalidad debido a la curtosis

significativa observada (p < 0.05), lo que indic¢ distribuciones leptocurticas
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Estos resultados permitieron clasificar las escalas en paramétricas (MAAS y PSS) y
no paramétricas (BAI Y BDI-II?), lo que fue determinante para la seleccion de las pruebas
estadisticas mas adecuadas.

iv. Evaluacion de la fiabilidad de las escalas
Para garantizar la consistencia interna de las escalas y validar los resultados obtenidos, se
calcularon los coeficientes de Omega de McDonald ():
BAIL, BDI-II? y MAAS: mostraron una alta fiabilidad 0.92, 0.92, 0.90 respectivamente, lo
que indica que los items de estas escalas miden de manera coherente el constructo evaluado.
PSS-14: presento6 una fiabilidad aceptable de 0.76, suficiente para su uso en el analisis de los

resultados de la intervencion.

4.9 Presentacion de los datos

Todos los resultados se presentan en torno a los objetivos especificos del estudio. La
informacion se estructura de manera que permite identificar claramente los efectos del
programa de intervencion. Los hallazgos cuantitativos se reportan mediante tablas y se
acompaiian de su respectivo andlisis estadistico, con el fin de ofrecer una interpretacion clara,
sistemdtica y sustentada de los datos. Todo lo anterior puede consultarse en el siguiente

capitulo.

4.10 Aspectos éticos de la presente investigacion

La presente investigacion se llevo a cabo con un firme compromiso de garantizar que se
cumplieran rigurosamente los principios y estandares éticos que rigen la investigacion en el
ambito biomédico y psicoldgico. Fue esencial asegurar que los derechos, la dignidad y el

bienestar de los participantes estuvieran protegidos en todo momento. En este sentido,
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nuestra investigacion se adhiri6 a un conjunto de documentos y directrices bioéticas
reconocidos internacionalmente.

En el &mbito internacional a partir de 1947 se han propuesto diferentes criterios para
que se cumplan aspectos éticos, estas propuestas se les sugiere a todos los paises lo

consideren para realizar investigaciones.

Codigo de Nuremberg

El codigo de Nuremberg es un conjunto de principios éticos y legales que surgieron
como resultado de los llamados Juicios de Nuremberg, fueron procesos judiciales celebrados
después de la Segunda Guerra Mundial para enjuiciar a lideres nazis por crimenes de guerra,
crimenes contra la paz y crimenes contra la humanidad. Dichos juicios tuvieron lugar en la
historia entre los afios 1945 y 1946.

El cédigo de Nuremberg contiene diez principios éticos que rigen la investigacion
médica en seres humanos. Entre ellos, destacan el consentimiento informado y voluntario, la
necesidad de que los estudios generen beneficios para la sociedad y la obligacion de evitar
dafios fisicos o mentales de manera innecesaria. Estos principios sentaron las bases de la ética
en la investigacion clinica moderna, influyendo en la creacion de normativas internacionales
orientadas a proteger los derechos, la dignidad y el bienestar de los participantes (Tribunal
Internacional de Niiremberg, 1946).

Declaracion de Helsinki

La declaracion de Helsinki es un documento que establece principios éticos para la
investigacion médica en seres humanos, fue adoptada por la Asociacion Médica Mundial en
1964 en Helsinki, Finlandia y ha sido sometida a cinco revisiones y dos clarificaciones.
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La declaracion se basa en los diez puntos del codigo de Nuremberg y en la
Declaraciéon de Ginebra, establece el respeto por el individuo, su derecho a la
autodeterminacion y derecho a tomar decisiones una vez que se le ha informado claramente
los pros y contras, riesgos y beneficios de su participacion o no en un estudio de investigacion
médica. La declaracion ha sido incorporada a las legislaciones nacionales de investigacion
clinica en muchos paises y el incumplimiento de esta puede ser considerado ilegal (Direccion
de Investigacion, 2017).

Reporte Belmont

El informe Belmont, publicado en 1979 por la Comision Nacional para la Proteccion
de Sujetos Humanos de Investigacion Biomédica y de Comportamiento, establecid los
principios éticos fundamentales para la investigacion con seres humanos. Surgié como
respuesta a practicas cuestionables ocurridas en décadas previas y buscéd sentar bases para
una investigacion mas ética y respetuosa de la dignidad humana. Este documento se centra
en los tres principios clave que son:

e Respeto a las personas: implica reconocer la autonomia individual y proteger a
quienes tienen una capacidad reducida para decidir, a través del consentimiento
informado.

e Beneficencia: exige maximizar los beneficios y reducir al minimo los posibles dafios
0 riesgos para los participantes.

e Justicia: promueve una distribucion equitativa de los beneficios y cargas de la

investigacion, evitando practicas discriminatorias o explotadoras

El informe Belmont ha tenido una influencia significativa en el desarrollo de politicas

de proteccion de sujetos humanos en Estados Unidos y otros paises. Su enfoque ha sido
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incorporado a regulaciones éticas internacionales y continua siendo un referente esencial en

la evaluacion de protocolos de investigacion en ciencias biomédicas y sociales (States

National Commission for the Protection of Human Subjects of Biomedical & Research,

1978).

Articulo 100 de la Ley General de Salud

En el ambito nacional en México se redact6 la Ley General de Salud, la cual proporciona el

marco legal y ético fundamental en varios aspectos, uno de ellos es la investigacion en seres

humanos. En esta investigacion las disposiciones consideradas de esta ley son el siguientes

articulo:

Articulo 100. La investigacion en seres humanos se desarrollara conforme a las siguientes

bases:

II.

I1I.

IV.

Debera adaptarse a los principios cientificos y éticos que justifican la
investigacion médica, especialmente en lo que se refiere a su posible
contribucion a la solucién de problemas de salud y al desarrollo de
nuevos campos de ciencia médica.

Podra realizarse s6lo cuando el conocimiento que se pretenda producir
no pueda obtenerse por otro método idéneo

Podré efectuarse sélo cuando exista una razonable seguridad de que no
expone a riesgos ni dafios innecesarios al sujeto en experimentacion

Se debera contar con el consentimiento informado por escrito del sujeto
en quien se realizard la investigacion o de su representante legal en caso

de incapacidad legal de aquel, una vez enterado de los objetivos de la

56



experimentacion y de las posibles consecuencias positivas o negativas
para su salud

V. Solo podra realizarse por profesionales de la salud en instituciones
médicas que actien bajo la vigilancia de las autoridades sanitarias
competentes

VI.  El profesional responsable suspendera la investigacion en cualquier
momento, si sobreviene el riesgo de lesiones graves, invalidez, o muerte
del sujeto en quien se realice la investigacion

VII. Las demads que establezca la correspondiente administracion

Reglamento de la Ley General de Salud en Materia de Investigacion en Salud

Derivado de la Ley General de Salud se emitio el Reglamento de la Ley General de
salud en Materia de Investigacion en Salud (RLGSMIS) el cual en sus articulos 20, 21 y 22
se refieren precisamente al consentimiento informado, a saber:

Articulo 20: se entiende por consentimiento informado el acuerdo por escrito,
mediante el cual el sujeto de investigacion o en su caso, su representante legal autoriza su
participacion en la investigacion, con pleno conocimiento de la naturaleza de los
procedimiento y riesgos a los que se someterd, con la capacidad de libre eleccion y sin
coaccion alguna.

Articulo 21: para que el consentimiento informado se considere existente, el sujeto
de investigacion o en su caso su representante legal, debera recibir una explicacion clara y
completa, de tal forma que pueda comprenderla, por lo menos sobre los siguientes aspectos:

L. La justificacion y los objetivos de la investigacion

57



II.

I1I.

IV.

VL

VIL

VIIIL.

IX.

XI.

Los procedimientos que vayan a usarse y su proposito, incluyendo la
identificacion de los procedimientos que son experimentales

Las molestias o los riesgos esperados

Los beneficios que pueden observarse

Los procedimientos alternativos que pudieran ser ventajosos para el
sujeto

La garantia de recibir respuesta a cualquier pregunta y aclaracion a
cualquier duda acerca de los procedimientos, riesgos, beneficios y otros
asuntos relacionados con la investigacion y el tratamiento del sujeto

La libertad de retirar su consentimiento en cualquier momento y dejar de
participar en el estudio, sin que por ello se creen prejuicios para continuar
su cuidado y tratamiento

La seguridad de que no se identificara al sujeto y que se mantendra la
confidencialidad de la informacion relacionada con su privacidad

El compromiso de proporcionarle informacién actualizada obtenida
durante el estudio, aunque ésta pudiera afectar la voluntad del sujeto para
continuar participando

La disponibilidad de tratamiento médico y la indemnizacién a que
legalmente tendria derecho, por parte de la institucion de atencion a la
salud, en el caso de dafios que la ameriten, directamente causados por la
investigacion, y

Que, si existen gastos adicionales, éstos seran absorbidos por el

presupuesto de la investigacion
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Articulo 22: el consentimiento informado debera formularse por escrito y debera reunir los

siguientes requisitos:

L. Sera elaborado por el investigador principal, indicando la informacion
sefalada en el articulo anterior y de acuerdo con la norma técnica que
emita la Secretaria

II. Sera revisado y en su caso aprobado por la Comision de Etica de la
institucion de atencion a la salud

1. Indicara los nombres y direcciones de dos testigos y la relacion que €stos
tengan con el sujeto de investigacion

IV.  Debera ser firmado por dos testigos y por el sujeto de investigacion o su
representante legal, en su caso. Si el sujeto de investigacion no supiere
firmar, imprimira su huella digital y a su nombre y firmar4 otra persona
que ¢l designe

V. Se extendera por duplicado, que dando un ejemplar en poder del sujeto

de investigacion o de su representante legal.
Cédigo Etico del Psicologo

Para asegurar la integridad ética de nuestra investigacion, nos adherimos estrictamente al
codigo del psicologo de México, que establece principios fundamentales para la conducta
ética en la investigacion psicoldgica. Siguiendo el Articulo 36, nos comprometimos a
proteger a los participantes de cualquier dafio fisico o psicoldgico que pudiera haber surgido
como resultado de nuestra investigacion, tomando todas las precauciones necesarias para
garantizar su bienestar durante el proceso. De acuerdo con el articulo 61, nos comprometimos
también a proteger la confidencialidad de los participantes, asegurando que la informacion
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recopilada se maneje de manera segura y que no se divulgue informacion identificable sin su
consentimiento. Esto estd alineado con el Articulo 68, que enfatiza la importancia de disfrazar
la informacion confidencial para proteger la identidad de los participantes y evitar cualquier
dafo potencial que pueda surgir de la divulgacion de detalles personales. Ademas, de acuerdo
con el Articulo 118, nos comprometemos a obtener el consentimiento informado adecuado
de los participantes, utilizando un lenguaje claro, comprensible y garantizado que
comprendan la naturaleza del estudio y los posibles riesgos involucrados. Esta practica esta
respaldada por el Articulo 122, que enfatiza la importancia de informar a los participantes
sobre los aspectos significativos del estudio, incluidos los riesgos, la incomodidad y los
efectos adversos previsibles. Estos principios éticos guiaron nuestra conducta en todas las
etapas de la investigacion, desde la planificacién y ejecucion hasta la divulgacion de los
resultados (Sociedad Mexicana de Psicologia, 2010).

Codigo de Etica de Investigacion de la Universidad Autonoma del Estado de México

El Comité de Etica de Investigacion (CEI) del Campus Nezahualcoyotl perteneciente
a la Universidad Autonoma de México del Estado de México (UAEM) garantiz6 que nuestra
investigacion se adhiriera a los principios €ticos establecidos en el marco de la investigacion
universitaria. De acuerdo con el Articulo 57 del capitulo II de la normativa universitaria, la
investigacion universitaria se orienta hacia la generacion y desarrollo del conocimiento, la
contribucion al avance de la sociedad y la resolucion de problemas relevantes para la misma.
En este sentido, el CEI valido que nuestra investigaciéon cumpliera con los principios de
libertad, pluralidad y reflexion critica, tal como se establece en el Articulo 58. Ademas, se
compromete a garantizar que los procesos de investigacion sean valorables, conforme al

grado de cumplimiento de los objetivos y la congruencia entre lo programado y lo alcanzado,

60



como se dispone en el mismo Articulo incisos VII y VIII. El CIE. También vela por la
adecuada planeacion, programacién y coordinacion de la investigacidn universitaria,
conforme a lo establecido en los Articulos 59, 60 y 61, respectivamente, asegurando que se
cumplieran los requisitos y condiciones necesarias para la realizacion de los programas y
proyectos de investigacion. Asimismo, se comprometié a fomentar la socializacion del
conocimiento resultante de la investigacion universitaria, tal como lo indica el Articulo 58,
inciso XI, asegurando que los resultados sean accesibles a la comunidad universitaria y a la
sociedad en general (Comité de Etica de la Investigacion, 2007).

En cumplimiento a todo lo anterior se redactd el formato de consentimiento
informado (Anexo 9). Este formato que se utilizo, se indica en el Articulo 21 del RLGSMIS,
a los participantes sobre la intervencion que se realizo se les aclararon sus dudas y se obtuvo
voluntariamente su consentimiento materializado en la firma del documento. Es importante
mencionar que se obtuvo el Aval del Comité de Etica de la Investigaciéon del Centro
Universitario UAEM Nezahualcdyotl con nimero CEIN-2024/049 y fecha del 30 de abril del

2024 (Anexo 10) y asi poder llevar a cabo la realizacion de este proyecto de investigacion.
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CAPITULO 5. RESULTADOS

Para el cumplimiento del objetivo general, que fue “Evaluar el efecto de un programa con
Mindfulness en la reduccion de depresion, ansiedad y estrés” se obtuvieron diversos
resultados los cuales fueron desarrollaron de manera estructurada y basada en evidencia
cientifica y se presentan a continuacion organizados en torno a cada uno de los objetivos

especificos:

5.1 Disefiar un programa y su manual de intervencion en Mindfulness

Se disefi6 un programa y su manual denominados “Descubre el impacto del Mindfulness en
tu bienestar” (Anexo 3) el cual tuvo como objetivo general reducir los sintomas de depresion,
ansiedad y estrés mediante la practica del Mindfulness. Este programa conté con ocho
sesiones (Anexo 11) que se describen a continuacion:

Sesion 1: conexion con la respiracion en grupo

v Objetivo educacional: proporcionar a los participantes una experiencia inicial de
respiracion consciente al momento presente fomentando actitud de apertura hacia
sensaciones corporales.

v Descripcion de la actividad: durante esta sesion, los participantes exploraron la
respiracion consciente en un entorno grupal. Se les guio para conectar con su
respiracion y explorar las sensaciones corporales asociadas. Se fomento la apertura
hacia estas sensaciones y se les anim¢ a reflexionar sobre como integrar la atencion

plena en su vida diaria.
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v Técnica evaluativa: los participantes demostraron la capacidad de conectar con su
respiracion y explorar sensaciones corporales, asi como expresar su disposicion a

aplicar la atencion plena en su vida cotidiana.

Sesion 2: Explorar corporal en parejas

v Objetivo educacional: Profundizar la consciencia corporal cultivando una actitud de
apertura y compasion hacia uno mismo y los demas.

v Descripcion de la actividad: En esta sesion, los participantes se centraron en la
exploracion consciente del cuerpo en parejas. Se les guio para observar las
sensaciones corporales y compartir sus experiencias sin juicio ni critica. Se fomento
la apertura hacia uno mismo y los demas.

v" Técnica evaluativa: Los participantes demostraron la capacidad de compartir sus
experiencias corporales con apertura y compasion, mostrando una actitud receptiva

hacia las experiencias de los demas.

Sesion 3: Aceptacion y no juicio

v Objetivo educacional: Profundizar en la actitud del no juicio y de aceptacion como
componentes esenciales de la atencion plena, fomentando la comprension compasiva
hacia uno mismo y los demas.

v Descripcion de la actividad: Durante la sesion, se explord la importancia de la
aceptacion y el no juicio en la practica de Mindfulness. Los participantes practicaron
la observacion de pensamientos y emociones sin juzgarlos, cultivando la comprension

compasiva hacia si mismos y los demas.
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v Técnica evaluativa: Los participantes mostraron una mayor comprension y
aceptacion de sus propios pensamientos y emociones, asi como de los de los demas,

demostrando una actitud compasiva y no critica.

Sesion 4: exploracion de las emociones

v" Objetivo educacional: Fomentar la resiliencia a través de la exploracion consciente
de las emociones, promoviendo la aceptacion y compresion de las experiencias
emocionales.

v Descripcion de la actividad: Durante la sesion, los participantes exploraron
conscientemente sus emociones, practicando la observacion. Se fomento la
aceptacion y compresion de las experiencias emocionales, promoviendo la resiliencia
emocional.

v' Técnica evaluativa: Los participantes expresaron una mayor consciencia y
aceptacion de sus propias emociones, asi como la capacidad de observarlas sin

engancharse con ellas, demostrando una mayor resiliencia emocional.

Sesion 5: Atencion plena en las actividades cotidianas

v" Objetivo educacional: Integrar la atencién plena en las actividades diarias,
reconociendo su importancias para mejorar su bienestar subjetivo.

v Descripcion de la actividad: Durante esta sesion se explord la aplicacion de la
atencion plena en las actividades cotidianas. Los participantes reflexionaron sobre
como realizan sus actividades de manera mecanica y como la atencion plena puede

trasformar esa experiencia. Se selecciono una actividad cotidiana para enfocarse en
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ella (Mindful eating, comer conscientemente) y se guio a los participantes para prestar
atencion plena a cada aspecto de esta.

v' Técnica evaluativa: Los participantes demostraron su capacidad para aplicar la
atencion plena en una actividad cotidiana, mostrando una mayor consciencia y
atencion a los detalles de la actividad, asi también reflexionaron sobre coémo esta

préctica puede mejorar su bienestar subjetivo

Sesion 6: Atencion plena en la comunicacion interpersonal

v" Objetivo educacional: Desarrollar y fomentar la escucha consciente para mejorar la
calidad de las relaciones interpersonales.

v Descripcion de la actividad: Durante esta sesion, se enfocaron en la comunicacion
interpersonal y la importancia de la escucha consciente. Los participantes
reflexionaron sobre sus patrones de comunicacion y practicaron la escucha activa en
parejas. Se enfatizd la importancia de la comunicacién no verbal y se anim6 a los
participantes a expresar sus pensamientos y sentimientos con libertad.

v Técnica evaluatival: Los participantes demostraron habilidades de escucha activa 'y
comunicacion no verbal consciente, mostrando una mayor comprension y empatia

hacia los demas en sus interacciones.

Sesion 7: Cultivando la resiliencia a través de la atencion plena

v Objetivo educacional: Profundizar en como la atencion plena fortalece la resiliencia
emocional y promover la capacidad de recuperaciéon emocional.
v Descripcion de la actividad: Durante esta sesion, se explord el concepto de

resiliencia emocional y como la atencion plena pudo fortalecerla. Los participantes
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practicaron técnicas de respiracion para reducir la ansiedad y la autocritica. Se guio a
los participantes para identificar y cuestionar pensamientos negativos, cultivando
afirmaciones mas positivas y realistas. Se practico una meditacion de compasion
hacia uno mismo y hacia los demaés.

v' Técnica evaluativa: Los participantes demostraron una mayor capacidad para
gestionar el estrés y cultivar la adaptabilidad ante la adversidad, asi como a expresar

compasion hacia si mismos y hacia los demas.
Sesion 8. Integracion y aplicacion continua de la atencion plena

v" Objetivo educacional: Facilitar la integracion de la atencion plena en la vida diaria,
reflexionando sobre su impacto emocional y proporcionando herramientas para su
practica continua.

v Descripcion de la actividad: Durante esta sesion, se enfocd en la integracion de la
atencion plena en la vida cotidiana de los participantes. Se anim¢ a reflexionar sobre
los cambios percibidos en su bienestar emocional y en sus interacciones cotidianas.
Se realizaron ejercicios de atencion plena que abarcaron diferentes aspectos, como la
respiracion, la exploracion corporal, la observacion de pensamientos y emocione, asi
como la practica de la compasion.

v Técnica evaluativa: Los participantes integraron la informacion obtenida en sesiones
anteriores y expresaron su disposicion a mantener una practica continua de

Mindfulness en su vida diaria

5.2 Implementar el programa de Mindfulness disefiado
El programa de Mindfulness (Anexo 4) se implementd en ocho sesiones,
desarrolladas en las instalaciones de Sociedad Organizada en Lucha (SOL) en la Ciudad de

66



Meéxico. Desde la primera sesion, se observo una alta participacion por parte de los asistentes,
quienes mostraron interés y disposicion para la practica. A lo largo del programa, los
participaron no solo se involucraron activamente en las actividades propuestas, sino que
también contribuyeron en la organizacidon en la organizacion del espacio y compartieron
experiencias sobre la aplicacion del Mindfulness en su vida diaria.

Es importante destacar que el lugar utilizado para la implementacion no fue
seleccionado con la intencion de ser modificado o adaptado. Se opt6d por mantener el entorno
tal como era, con el proposito de que los participantes pudieran aprender desde su propia
cotidianidad. Esta decision buscé fomentar la integracion de Mindfulness en sus vidas fuera
del contexto clinico, sin perder el rigor metodologico en su implementacion. El espacio
seleccionado presentaba algunas deficiencias, como la falta de iluminacion adecuada, sin
embargo, los mismos participantes se organizaron de manera espontanea para solucionar esta
situacion y garantizar un ambiente propicio para la practica. Ademas, ellos mismos buscaron
y eligieron el lugar de la implementacion del programa dentro de las instalaciones de SOL,
lo que reforzd su sentido de apropiacion y compromiso con la experiencia. Se priorizd un
aprendizaje que emergiera de la propia experiencia de los participantes en su entorno
cotidiano, permitiéndoles apropiarse de la practica y resignificarla desde su realidad,
promoviendo una autonomia en su proceso de desarrollo personal. Esto permitié que la
préctica se incorporara de manera mas natural en sus actividades diarias y en los espacios
que frecuentan regularmente.

5.3 Analisis de la equivalencia de los grupos en el pretest en el postest mediante la
prueba U de Mann-Whitney
Con la finalidad de garantizar la equivalencia de los grupos antes de la implementacion de la

intervencion, se realiz6 la prueba U de Mann-Whitney para comparar los puntajes de pretest
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en las cuatro escalas utilizadas: MAAS (atencién plena), PSS-14 (estrés percibido), BDI-II?
(depresion) y BAI (ansiedad). Los resultados obtenidos (ver tablal) mostraron que no
existieron diferencias estadisticamente significativas entre el grupo de intervencion y el

grupo control en ninguna de las variables analizadas (p > .05), con tamano del efecto
pequefios entre (0.06 y 0.19) calculados como r = \/% (Fritz et al., 2012). Este hallazgo
permite afirmar que ambos grupos iniciaron el estudio en condiciones similares, lo que
respalda la validez de los analisis posteriores sobre los efectos de la intervencion.

Tabla 1

Comparacion de Los Grupos en el Pretest

Escala Md (Rango) Md (Rango) U Z P r
Pre — Intervencion Pre - Control

MAAS 60.00 (62) 65.00 (63) 448 -1.418 .156 0.17

PSS-14 25.00 (27) 28.00 (32) 525 -0.609  .651 0.06

BDI-II? 16.20 (41) 12.20 (44) 438 -0.452 124 0.19

BAI 17.00 (57) 15.00 (42) 512 -1.537  .543 0.07

Nota: La tabla presenta las medianas (Md), Rango, estadistico de Mann-Whitney (U),
significancia (p) y tamafo del efecto (r)
5.4 Descripcion del desarrollo de cada sesion del programa
Sesion 1. Conexion con la respiracion consciente

La primera sesion se enfoco en brindas a los participantes una experiencia inicial de
respiracion consciente. Se introdujeron los principios bésicos del Mindfulness, promoviendo
una actitud de apertura hacia las sensaciones corporales. Se les dio la bienvenida por
participar y se explicd el Mindfulness y sus beneficios comprobados en la salud. Ademas, se
ensefio la técnica de los tres pasos y la importancia de mantener la espalda recta al sentarse,
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destacando que esta técnica seria la utilizada en cada sesion para iniciar la practica. Se
observd un ambiente calido y colaborativo, con participantes dispuestos a compartir sus

expectativas y primeras impresiones.

Sesion 2. Exploracion corporal en parejas

En esta sesion, se trabajo en la consciencia corporal a través de una exploracion en parejas.
Se fomento la apertura y la compasion tanto a hacia uno mismo como hacia los demas. Los
participantes reflexionaron sobre la importancia de la autoobservacion y compartieron

experiencias relacionadas con la percepcion de su cuerpo.

Sesion 3. Aceptacion y no juicio

Se abordo el concepto de no juicio como un pilar fundamental del Mindfulness. Mediante
ejercicios de atencion plena, los participantes exploraron sus pensamientos y emociones,
practicando la observacion sin critica ni apego. Se generaron reflexiones sobre como la

aceptacion puede mejorar la relacion consigo mismos y con los demas.

Sesion 4. Exploracion de las emociones

En esta sesion, los participantes aprendieron a identificar y aceptar sus emociones sin
engancharse con ellas. Se guiaron ejercicios de respiracion y visualizacion para fomentar la
regulacion emocional. Se observé una mayor apertura para compartir experiencias y
reconocer patrones emocionales. Ademads, en esta y otras sesiones, algunos participantes
experimentaron un alto nivel de relajacion, al grado de llegar a dormirse brevemente debido

al estado de tranquilidad inducido por la préctica.
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Sesion 5. Atencion plena en actividades cotidianas (Mindful eating, comer
conscientemente)

Se enfatizo la integracion del Mindfulness en la vida diaria mediante la atencion plena a la
alimentacion. Se les proporcion6 a los participantes una fruta (manzana o naranja) para
realizar la practica de comer conscientemente. Al principio, a algunos les resulto dificil
mantenerse enfocados en la experiencia sensorial hacia la comida, pero con la practica,

lograron desarrollar una mayor conexion con el acto de comer.

Sesion 6. Atencion plena en la comunicacion interpersonal

Se trabaj6 en la escucha activa y la comunicacion consciente, resaltando la importancia de la
atencion plena en las relaciones interpersonales. Durante esta sesion, una pareja participante
compartidé que, gracias a la practica, habian notado mejoras significativas en su
comunicacion. Comentaron que antes no se daban cuenta de ciertos aspectos en sus
conversaciones, pero la atencion plena les permitié escuchar con mayor profundidad y
responder de manera mas consciente. Esta experiencia fortalecid su relacion y les ayudo a
mejorar la manera de expresar y comprenderse mutuamente. Se realizaron ejercicios en
parejas para mejorar la escucha y la expresion empatica, fortaleciendo la conexion entre los
participantes. Durante esta sesion y en otras, algunas personas expresaron que al inicio les
costaba trabajo mantener la concentracion en la practica o experimentar debidamente la
atencion plena. Sin embargo, con el tiempo de practica, su disposicion evoluciond
positivamente. Desde la experiencia adquirida en la certificacion, se utilizaron estrategias
como el uso de una tonalidad de voz calmada y la guia para que regresaran gentilmente a su
respiracion o al reconocimiento de sus palpitaciones. Esto permitid que quienes encontraban

dificultades iniciales lograran mayor conexion con la préctica.
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Sesion 7. Cultivando la resiliencia a través de la atencion plena

En esta sesion se centro en la aplicacion del Mindfulness para fortalecer la resiliencia
emocional. Se exploraron estrategias para afrontar el estrés y la adversidad, promoviendo la
adaptabilidad y la recuperacion emocional. Se realizé una meditacion de bondad amorosa, lo
que permitio a los participantes conectar con la compasion hacia ellos mismos y los demas.
Durante la mitad del programa, algunas personas quisieron invitar a otros participantes a
unirse a las sesiones, sin embargo, debido al rigor metodologico del estudio, no fue posible
integrarlas en ese momento. No obstante, se les extendio la invitacion para que participaran
en futuras ediciones del programa. Asimismo, una de las participantes mostr6 un alto interés
en replicar la intervencion en su lugar de trabajo, extendiendo una invitacion formal para
llevar la préactica del Mindfulness a su contexto laboral, propuesta que se valord

positivamente con la intencién de implementarla en el futuro.

Sesion 8. Integracion y aplicacion continua de la atencion plena

En la sesion final, se reflexiond sobre el impacto del programa en la vida de los participantes
y se proporcionaron herramientas para la practica continua. Durante las primeras sesiones,
algunos participantes manifestaron sentir vergiienza al cerrar los 0jos mientras realizaban las
précticas. Sin embargo, con el tiempo y la repeticion de los ejercicios, lograron desarrollar
mayor confianza y apertura, permitiéndose experimentar con confianza la atencion plena.
Este proceso evidencid una evolucion positiva en su disposicion y comodidad a la practica.
A los largo de las sesiones, los participantes mostraron una gran curiosidad sobre el programa
y sus beneficios. Al finalizar, muchos expresaron que nunca habian escuchado sobre
Mindfulness antes de esta intervencion, pero que les parecidé una practica efectiva para

reducir sus sintomas de estrés y ansiedad. La experiencia vivencial les permitié comprender
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mejor como aplicar la atencion plena en su vida cotidiana y generar cambios positivos en su
bienestar. Se agradecio a los asistentes por su participacion y se les pidié que compartieran
sus experiencias. Muchos comentaron que se sentian mejor y que observaron cambios
positivos, como dormir mejor, tener mejor humor y mejorar sus respuestas ante sus
emociones. Una persona menciond que incluso un dolor en su empeine habia desaparecido
con la practica. Ademas, algunos participantes expresaron su interés en que se realizaran mas

sesiones en el futuro, con la posibilidad de invitar a otras personas a participar.

5.5 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de sintomas de depresion
después de implementar el programa
Se utilizé la prueba de signo de Wilcoxon. En el BDI-II? (depresion), el GI mostrdé una
reduccion significativa en los puntajes de depresion Z = -4.469, p = .000, mientras que en el
GCE no se observaron cambios significativos Z = 1.529, p = .126, podemos ver esta
informacion en la tabla 2.

Tabla 2

Resultado de la Prueba Wilcoxon para Depresion después del Programa

Escala Grupo M (DE) Pret M (DE) Post V4 P
BDI-II2 GI 17.34 (10.512) 7.92 (6.974) -4.469  .000
(depresion)

GCE 14.05 (10.126) 15.98 (11.441) -1.529 126

Nota: la prueba de Wilcoxon muestra una reduccion significativa de la depresion en el GI (p <
.001), mientras que el GCE no presento cambios significativos
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5.6 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de ansiedad
después de implementar el programa
Para el BAI y la ansiedad después de aplicar el programa, se utilizé la prueba Wilcoxon, el
GI presento una disminucion significativa de los niveles de ansiedad Z = -4.597, p = .000,
mientras que en el GCE los niveles de ansiedad no mostraron una reduccion estadisticamente
significativa Z =-1.042, p = .298. los datos se muestran en la tabla 3.

Tabla 3

Resultados de la Prueba de Wilcoxon para Ansiedad después del Programa

Escala Grupo M (DE) Pret M (DE) Post Z P
BAI GI 19.88 (12.690) 9.03 (6.202) -4.597 .000
(ansiedad)

GCE 17.79 (12.020) 16.44 (10.466) -1.042 298

Nota: La prueba de Wilcoxon mostroé una reduccion significativa de la ansiedad en el GI (p <

.001), mientras que el GCE no presento cambios significativos (p = .298)

5.7 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de estrés
después de implementar el programa

Respecto a la escala PSS-14 y la variable, los resultados indican una reduccion significativa
del estrés en el GI F = 51.802, p < .001, d = 1.24. en el GCE, aunque se observo una
reduccion, esta no alcanzo significancia estadistica F = 2.894, p = .094, d = 0.58, podemos

ver estos datos mas detallados en la tabla 4.
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Tabla 4

Resultados de la Prueba Anova de Medidas Repetidas para Estrés después del Programa

Escala Grupo M (DE) Pret M (DE) Post F P D
PSS-14 GI 26.58 (7.26) 18.91 (4.93) 51.802 .000 1.24
(estrés)

GCE 27.59 (8.36) 22.85 (8.01) 2.894  .094 0.58

Nota: El Anova de medidas repetidas mostro una reduccion significativa del estrés en el GI (p <
.001), mientras que el GCE no presento cambios significativos (p = 0.94)
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CAPITULO 6. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se analizan e interpretan los resultados obtenidos, organizados conforme a
los objetivos especificos del estudio. El anélisis se apoya en el marco tedrico y las revisiones
sistematicas realizadas, con énfasis en los enfoques de psicologia positiva, Salutogénesis y
teoria polivagal para comprender el impacto del programa de Mindfulness en los niveles de

depresion, ansiedad, estrés y atencion plena.

6.1 Disefiar un programa y su manual de intervencion en Mindfulness

Con relacion al programa, que tiene el mismo nombre que el manual “Descubre el impacto
del Mindfulness en tu bienestar”, su disefio se realizé considerando dos fuentes principales:
el libro “La practica de la atencion plena” de Kabat-Zinn, (2010) y los contenidos de la
certificacion como instructor del Instituto Mindfulness de México, titulada “Mindfulness,
herramienta de vida” (Mufioz et al., 2014). Ambas sirvieron como base para estructurar el
contenido tematico y las practicas fundamentales del programa.

Asimismo, el disefio del programa se sustentd en aspectos pedagogicos
fundamentales que garantizaron la adecuada planeacion y ejecucion de la intervencion. La
planificacion de cada sesion contemplod objetivos especificos, técnicas didacticas y
actividades experienciales acordes al perfil de los participantes y al proposito terapéutico de
la intervencion. El concepto de “sesion”, entendido como el espacio y tiempo dedicado a
desarrollar una actividad estructurada (Diccionario de la Lengua Espafiola, 2022¢), permitid
organizar los contenidos en encuentros semanales de aproximadamente una hora de duracion.

Los resultados se concibieron como los efectos derivados de cada sesion y del
programa en su conjunto, orientados a la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y

estrés, tal como define el Diccionario de la Lengua Espafiola, (2022b). la elaboracion del
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manual como recurso pedagdgico garantizd la sistematizacion de las actividades y la
estandarizacion de la intervencion (Universidad Nacional Autonoma de México, 1994),
mientras que el programa permitié organizar cronoldégicamente las acciones y recursos para
alcanzar los objetivos planteados (Ordaz & Saldana, 2005).

La implementacion se realizd conforme al disefio metodologico, asegurando la
conexion entre teoria y practica (Cortazar, 2007). Durante el proceso, se llevd a cabo la
identificacion de cambios y avances en los participantes mediante herramientas validadas y
finalmente se procedid a la evaluacion, entendida como el andlisis sistematico de la
efectividad del programa para determinar el logro de los objetivos y proponer mejoras
(Tejedor, 2000).

El disefio se complement6 con la estructura de ocho sesiones inspiradas en el modelo
MBSR creado por (Kabat-Zinn, 1990), lo que permiti6 garantizar la intervencion de manera
progresiva y facilitar la adquisicion de habilidades en Mindfulness.

En cada sesion se plantearon técnicas didéacticas, entendidas como los recursos y
estrategias que facilitan la ensefanza y el aprendizaje de los contenidos, segin lo define
(Torres et al., 2009). Entre las técnicas utilizadas se incluyeron précticas de escaneo corporal,
meditacion guiada, ejercicios de respiracion consciente, reflexiones grupales y actividades
experienciales.

El material didactico y los recursos fisicos utilizados se adaptaron a los objetivos de
cada sesion y a las caracteristicas del grupo participante. Para ello, se contd con un espacio
amplio y accesible, sillas, bocinas y micréfono que facilitaron la conduccion de las
actividades, asi como un folleto por sesién (Anexo 12) que contenia ejercicios reflexiones

para reforzar el aprendizaje y facilitar su practica fuera de las sesiones.
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Ademas. Se cuido6 que el entorno no fuera un espacio clinico o terapéutico tradicional,
sino que se respetaron las realidades y contexto de las personas participantes, siguiendo los
principios de la pedagogia de Freire, (2008). Lo anterior permitié que la intervencion se
desarrollara en un espacio comunitario real, promoviendo la apropiacion del aprendizaje y
fomentando un espacio de reflexion y autoconocimiento en la vida cotidiana de los asistentes,
sin perder el rigor metodologico y la estructura del programa.

La eleccion y adecuacion de estos recursos y enfoques garantizaron la accesibilidad
y aprovechamiento de los contenidos, fortaleciendo la integracion del Mindfulness como una

herramienta practica en el dia a dia de los participantes.

6.2 Implementar el programa de Mindfulness disefiado

El programa de Mindfulness se implemento6 en ocho sesiones dentro de las instalaciones de
Sociedad Organizada en Lucha (SOL) en la Ciudad de México. Un espacio comunitario que
no fue adaptado ni modificado con fines terapéuticos. A diferencia de otros estudios que
aplicaron estos programas en entornos clinicos o académicos (Navarro, 2022; Zuiiiga et al.,
2021), este estudio evidencia su efectividad en contextos comunitarios, ampliando su
aplicabilidad.

Desde la primera sesion se evidencio alta participacion, interés y compromiso de los
asistentes. Los participantes no solo se involucraron activamente en las practicas, sino que
también asumieron un rol participativo en la organizacion del espacio, fortaleciendo su
sentido de apropiacion y corresponsabilidad con la experiencia.

Otro punto a parte del entono fue la capacitacion del autor para la implementacion
del programa, esto ayudo a guiar la practica y lograr resultados efectivos como lo indica (Real

et al., 2020). Desde perspectiva freiriana, el uso de un espacio cotidiano promovié un
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aprendizaje significativo basado en la realidad de los participantes (Freire, 2008), facilitando
la apropiacion del Mindfulness en su vida diaria.

Los resultados obtenidos tras la implementacion evidencian que el programa generd
cambios positivos en los participantes, particularmente en las variables depresion, ansiedad
y estrés, lo cual se alinea con lo reportado en la literatura sobre beneficios del Mindfulness
en la regulacion emocional y el bienestar psicologico (Duarte et al., 2022; Hilcove et al.,
2021; Hofmann et al., 2010). Estas mejoras se explican también desde la teoria polivagal, al
favorecer la activacion del sistema de calma y seguridad interna que permite a las personas
gestionar sus emociones de manera mas efectiva (Gonzélez-Garcia & Gonzalez, 2017).

Estos resultados refuerzan lo hallado en las revisiones sistemdticas realizadas para
este estudio, donde le Mindfulness mostr6 efectividad en la regulacion emocional y el
bienestar psicoldgico. Sin embargo, este estudio aporta una vision distinta al demostrar que
su eficacia no depende del contexto fisico, sino de su adaptacion a la poblacion. La
disminucion de los sintomas de ansiedad y estrés observada en los participantes refuerza la
perspectiva de la psicologia positiva, al promover estados de mayor bienestar y facilitar el
desarrollo de habilidades de afrontamiento mas saludables (Lambert & Pasha-Zaidi, 2014;
Sari et al., 2020). Asimismo, los resultados se vinculan a la teoria de la Salutogénesis al
evidenciar como los participantes lograron fortalecer sus recursos internos y su capacidad de
resiliencia ante situaciones estresantes, reafirmando la importancia de generar entornos que
promuevan la salud mas alla de la ausencia de enfermedad (Alba & Hernandez, 2024).

Cada sesion integro enfoques complementarios: la psicologia positiva fomento el
bienestar, la Salutogénesis promovio estrategias de afrontamiento, la teoria polivagal explico

la regulacion emocional y la terapia cognitivo conductual facilitd el manejo de pensamientos
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y emociones. El Mindfulness sirvié como eje integrador, favoreciendo la atencion plena y la
aceptacion del presente.

La implementaciéon de un programa con Mindfulness, cuando se adapta a las
necesidades del grupo, genera cambios positivos independientemente del espacio de
aplicacion (Strauss et al., 2021). Esta perspectiva freiriana resalta que el bienestar y la
educacion pueden promoverse eficazmente en cualquier entorno si se fomenta una
construccion activa del conocimiento basada en la experiencia y la reflexion critica de los

participantes (Freire, 2010).

6.3 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de depresion

después de implementar el programa

Los datos obtenidos muestran una reduccion significativa en los puntuajes del Inventario de
Depresion de Beck (BDI II)? en el GI, mientras que en el GCE no presentd cambios
relevantes. Este hallazgo respalda la efectividad del Mindfulness en la disminucion de
sintomas depresivos, alineandose con estudios previos (Balci et al., 2023; Carmo et al., 2022;
Radosavljevic & Farb, 2023).

La depresion esta relacionada con la rumiacion cognitiva y dificultades en la
regulacion emocional. El marco tedrico realizado en esta investigacion establece que la
psicologia positiva plantea que fomentar emociones positivas y fortalecer el sentido de
proposito contribuye a reducir la sintomatologia depresiva (Turner et al., 2023). Desde la
terapia cognitivo-conductual, se reconoce que modificar pensamientos disfuncionales
mediante la consciencia plena puede ser clave para mitigar la depresion (Maiias, 2023). La
evidencia obtenida también se vincula con la teoria de la Salutogénesis al mostrar que los

participantes no solo lograron reducir sus sintomas depresivos, sino que fortalecieron sus
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recursos internos y se sentido de coherencia, entendiendo la experiencia como una
oportunidad para desarrollar estrategias de afrontamiento mdas saludables ante las
adversidades. Desde la teoria polivagal, la reduccion de los sintomas depresivos puede
entenderse como resultado de la activacion del sistema de calma y seguridad, el cual permite
enfrentar de manera mas adaptativa los estados emocionales dificiles (Porges, 2001, 2022)

Estos resultados también refuerzan los hallazgos de las revisiones sisteméaticas que se
realizaron previamente para este estudio. La primera revision evidencio que el Mindfulness
tuvo un impacto positivo en la reduccion de la depresion en poblaciones afectadas por la
pandemia, destacando su rol en la resiliencia emocional y la adaptacion al estrés (Hidalgo et
al., 2024). La segunda revision confirm¢6 su eficacia en distintos contextos, enfatizando la
relevancia de la continuidad y duracion de la practica para potencializar sus efectos.

En este estudio, la intervencion estructurada de ocho sesiones mostrd resultados
consistentes con la literatura revisada, evidenciando que la practica sostenida de Mindfulness
contribuye significativamente a la reduccion de los sintomas depresivos. Esto refuerza su
validez como estrategia de intervencion efectiva para la promocion del bienestar psicologico,
tanto en entornos estructurados como en espacios comunitarios y sin adecuaciones
terapéuticas.

6.4 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de ansiedad
después de implementar el programa

Los datos obtenidos reflejan una disminucion significativa de los puntuajes del Inventario de
Ansiedad de Beck (BAI) en el grupo intervencion, mientras que en el grupo control los
cambios fueron minimos. Esto indica que el Mindfulness es una herramienta eficaz para la
reduccion de la ansiedad, lo cual coincide con estudios previos que han demostrado su

efectividad en el manejo del estrés y la autorregulacion emocional (Fernandez et al., 2023;
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Young et al., 2023). La ansiedad se asocia con una hiperactivacion del sistema nervioso y
patrones de pensamiento anticipatorio. Segun el marco teorico de esta investigacion, la teoria
polivagal sefiala que la regulacion del sistema nervioso autdbnomo mediante practicas de
Mindfulness favorece estados de seguridad y calma, lo que contribuye a la disminucién de la
ansiedad (Porges & Buczynski, 2012). Asimismo, la psicologia positiva enfatiza que
desarrollar una actitud de aceptacion y atencion plena reduce la preocupacion excesiva y el
malestar emocional (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Desde la mirada de Ia
Salutogénesis, el resultado obtenido evidencia que el programa no solo incidi6 en la
disminucion de los sintomas, sino que también fortalecié los recursos internos de los
participantes para enfrentar situaciones generadoras de ansiedad. Al desarrollar un mayor
sentido de coherencia, los participantes lograron percibir los desafios de la vida diaria como
manejables y comprensibles, disminuyendo la percepcion de amenaza (Alba & Hernandez,
2024).

Las revisiones sistematicas que se realizaron previamente a este estudio confirman
que el Mindfulness no solo reduce los sintomas de ansiedad a corto plazo, sino que su impacto
se mantiene en el tiempo cuando la practica es constante y estructurada (Hidalgo et al., 2024).
La presente investigacion refuerza estos hallazgos, evidenciando que el Mindfulness ayuda
a los participantes a regular sus respuestas ante situaciones estresantes, promoviendo un
estado de mayor equilibrio emocional.

Los resultados obtenidos en este estudio confirman que la practica del Mindfulness
es efectiva para la reduccion de la ansiedad, validandola como una estrategia viable para la
promocion del bienestar emocional en diferentes contextos. Se considera que estos hallazgos

destacan el valor de esta practica como una herramienta accesible y aplicable en diversas
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poblaciones, sirviendo para mejorar la regulacion emocional y reducir la sintomatologia
ansiosa.

6.5 Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de estrés
después de implementar el programa

Los resultados obtenidos en la Escala de Estrés Percibido (PSS-14) mostraron una reduccion
significativa en el GI, con una disminucion considerable en las puntuaciones post-
intervencion en comparacion con la pre-intervencion. Los participantes del grupo
experimental mostraron una mejora notable en sus niveles de estrés percibido, lo que se
reflejo en una diferencia estadisticamente significativa. En contraste, el GCE no mostrd
cambios relevantes, ya que las puntuaciones post-intervencion no difirieron
significativamente de las pre-intervencion, lo que sugiere que la intervencion tuvo un efecto
positivo solo en el GI, lo que concuerda con diversos estudios revisados en el marco tedrico
(Navarro, 2022; Zudiga et al., 2021).

El estrés estd vinculado con la percepcion de control sobre el entorno y la activacion
sostenida del sistema nervioso simpatico. A partir del marco teédrico realizado en esta
investigacion, la teoria de la Salutogénesis plantea que fortalecer los recursos internos mejora
la respuesta al estrés (Rodriguez et al., 2016), mientras que la teoria polivagal sugiere que la
activacion del sistema parasimpatico favorece un estado de calma y seguridad (Porges, 2022).
La integracion de elementos de la psicologia positiva también contribuyo a este resultado al
fomentar en los participantes la identificacion de experiencias agradables y el cultivo de
emociones positivas que contrarrestaron los efectos del estrés (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000).

Las revisiones sistematicas realizadas para este estudio han reportado que el

Mindfulness puede contribuir a la reduccion del estrés percibido en ciertas poblaciones, pero
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su impacto varia segiin factores como la frecuencia de la practica y el contexto de aplicacion.
En este estudio, los hallazgos sugieren que el Mindfulness puede mejorar la regulacion
emocional, su impacto en la reduccion del estrés percibido es positivo y efectivo a corto

plazo.
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CAPITULO 7. CONCLUSIONES

7.1 Sobre el disefio del marco tedrico

El marco tedrico de esta investigacion fue disefiado con un enfoque integrador y
multidisciplinario, lo que permitié comprender el Mindfulness desde diversas perspectivas
cientificas, pedagogicas y terapéuticas. Se incluyeron cinco pilares fundamentales: el modelo
de Mindfulness de Kabat-Zinn, la psicologia positiva, la Salutogénesis de Antonovsky, la
teoria polivagal de Porges y elementos de la pedagogia critica de Paulo Freire. Esta
integracion no solo sustentd conceptualmente la intervencidn, sino que también guio la
interpretacion de los resultados y la planeacion de cada sesion del programa.

Desde el enfoque de Kabat-Zinn, se tom6 como eje la practica de la atencion plena y
su aplicacion estructurada en contextos terapéuticos y comunitarios (Kabat-Zinn, 2010). La
psicologia positiva aporté el modelo PERMA (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Subrayando la importancia de cultivar emociones positivas, sentido de vida, relaciones sanas
y metas significativas. Por su parte, la Salutogénesis permitié conceptualizar la salud como
un continuo, enfocandose en el desarrollo del sentido de coherencia y la activacion de
recursos internos como “‘activos de salud” (Alba & Hernandez, 2024).

La teoria polivagal explico los beneficios fisioldgicos del Mindfulness al activar la
via ventral del nervio vago, vinculada con la calma y la regulacion emocional, favoreciendo
asi una mejor respuesta frente al estrés y la ansiedad (Porges & Buczynski, 2012). Ademas,
desde la pedagogia, el disefio del programa promovié un aprendizaje significativo, situado
en el contexto real de los participantes, fomentando la apropiacion del conocimiento y el

desarrollo de conciencia critica (Freire, 2008).
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Ademas, el marco tedrico no solo sustento la intervencion, sino que ofrecio criterios
clave para la interpretacion de los resultados obtenidos. La reduccion de sintomas de
depresion, ansiedad y estrés observada en el GI se aline6 claramente con lo reportado por
Navarro, (2022); Real et al., (2020) y Zuiiga et al., (2021), quienes han documentado la
efectividad del Mindfulness en la mejora del bienestar psicoldgico. Esta congruencia entre
teoria y evidencia reafirma la pertinencia y solidez del marco tedrico desarrollado.

7.2 Sobre el disefio metodologico de la investigacion

La presente investigacion adoptd un enfoque cuantitativo, con el propdsito de evaluar de
manera integral el efecto de un programa con Mindfulness sobre sintomas de depresion,
ansiedad y estrés. El componente cuantitativo se abordd6 mediante un disefio
cuasiexperimental con pretest y postest, incluyendo un grupo intervencion y un grupo control
en lista de espera, sin asignacion aleatoria, disefio basado segiin Herndndez et al., (1991).
Esta estructura metodoldgica permitié comparar los cambios entre ambos grupos y aislar el
efecto de la intervencion.

El estudio se realizd en un periodo de diez semanas, incluyendo las fases de
evaluacion inicial, desarrollo del programa y evaluacién posterior. Las mediciones se
realizaron con escalas psicométricas validadas para la poblaciéon mexicana: BDI-II?
(depresion), BAI (ansiedad), PSS-14 (estrés percibido) y MAAS (atencion plena). Se verifico
la equivalencia inicial entre grupos mediante la prueba U de Mann-Whitney, la fiabilidad de
los instrumentos con los coeficientes de Omega de McDonald y Alfa de Cronbach, también
la normalidad multivariada con el andlisis de Mardia, lo que determind la seleccion de

pruebas paramétricas y no paramétricas en SPSS V25.
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La muestra fue no probabilistica, conformada por 82 adultos que presentaban
sintomas de depresion, ansiedad y estrés. Tras aplicar los criterios de exclusion y los
abandonos, el grupo intervencion quedo con 33 participantes y el grupo control con 34.

La intervencion consistid en ocho sesiones grupales, una por semana, estructuradas a
partir del modelo MBSR de Kabat-Zinn, con técnicas como escaneo corporal, meditacion
guiada y respiracion consciente, adaptadas pedagoégicamente al perfil y contexto de los
participantes.

Un elemento metodoldgico distintivo fue la implementacion del programa en un
espacio comunitario no clinico, alineado con la pedagogia de Paulo Freire, que favorecié un
aprendizaje contextualizado y una apropiacion critica de las practicas de atencion plena. Esto
permitié mantener el rigor metodologico, pero en condiciones que representaban la vida real
de los participantes, contribuyendo asi a la validez ecoldgica del estudio.

El disefio metodologico se caracterizd por su coherencia interna, su sensibilidad ética
y su capacidad de adaptarse a un entorno comunitario sin sacrificar la solidez cientifica, lo
cual permiti6 evaluar con rigor los efectos del programa de Mindfulness en una poblacion

adulta en la Ciudad de México.

7.3 Sobre las aportaciones a la maestria

Esta investigacion representa una aportacion a la Maestria en Psicologia y Salud, al
integrar teoria, intervencion y andlisis cientifico en un disefio metodologicamente riguroso y
socialmente contextualizado. Aporta una propuesta de intervencidén innovadora que articula
practicas de Mindfulness con fundamentos tedricos sélidos y actuales, poco explorados en

conjunto dentro del contexto mexicano.
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El estudio se fortalecié con el enfoque de la psicologia positiva, un campo fértil y en
expansion en México, que aporta herramientas concretas para cultivar emociones positivas,
sentido de vida y fortalezas personales. Asimismo, la inclusion de la teoria de la
Salutogénesis ofrece un marco valioso para comprender y promover la salud antes de que
surja la enfermedad y también como recurso para generar mejoras en personas que ya
presentan malestar psicoldgico. Por su parte, la teoria polivagal permitié incorporar la
comprension del sistema nervioso auténomo en particular del sistema simpatico y
parasimpatico como base para explicar los mecanismos fisiologicos del Mindfulness en la
regulacion emocional.

Otra contribucion fue el disefio y ejecucion del programa en un contexto comunitario
real, con un enfoque pedagogico freiriano que priorizé la accesibilidad, la horizontalidad y
la apropiacion de las herramientas por parte de los participantes. A diferencia de la mayoria
de los estudios revisados, este se aleja del formato clinico tradicional, lo que refuerza su valor
como intervencion adaptable a diferentes contextos, incluyendo poblaciones con recursos
limitados o con poco acceso a servicios de salud mental.

Cabe destacar que, seglin la literatura revisada, no existe en México un estudio con
estas caracteristicas metodoldgicas y teoricas aplicado en un entorno comunitario, lo que
posiciona este trabajo como una contribucion original y replicable. La intervencion fue
disefiada para integrarse a la cotidianidad de las personas, ofreciendo estrategias practicas y
accesibles para afrontar sintomas cada vez mas comunes en la sociedad mexicana como la

depresion, ansiedad y el estrés.
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7.4 Sobre la pregunta de investigacion

La pregunta que guio esta investigacion fue: ;Qué efecto tiene un programa de
Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés en adultos de la
Ciudad de México? Esta interrogante permitié orientar todo el proceso investigativo, desde
el disefio metodoldgico hasta el andlisis e interpretacion de los resultados, con un enfoque
claro en evaluar la efectividad de una intervencion psicoeducativa basada en Mindfulness en
un contexto comunitario.

A partir del anélisis estadistico y la experiencia practica con los participantes, se
puede afirmar que el programa de Mindfulness si tuvo un efecto positivo y significativo en
la reduccion de sintomas psicoldgicos. Especificamente, se observd una disminucién
estadisticamente significativa en los niveles de ansiedad y estrés, asi como una reduccion
también relevante en los sintomas de depresion dentro del grupo de intervencion, en
comparacion con el grupo control en lista de espera que no recibi6 la intervencion durante el
mismo periodo.

Estos resultados dan una respuesta clara y afirmativa a la pregunta de investigacion,
al demostrar empiricamente que el Mindfulness, aplicado a través de un programa
estructurado y contextualizado, puede ser una herramienta efectiva para mejorar el bienestar
psicolégico en adultos. Esta evidencia no solo se alinea con la literatura nacional e
internacional, sino que también destaca el valor del Mindfulness como estrategia accesible,
replicable y util en la promocion de la salud mental en entornos cotidianos.

La pregunta de investigacion, ademads, sirvido como eje articulador para explorar la
viabilidad de trasladar herramientas de regulaciéon emocional al dmbito comunitario,
validando su efectividad mas alla de contextos clinicos o psicoterapéuticos tradicionales. De

esta manera, se reafirma que intervenciones breves, bien estructuradas y culturalmente
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adaptadas pueden tener un impacto significativo en la reduccion del malestar emocional en
poblaciones diversas.
7.5 Sobre los objetivos especificos

Los objetivos especificos de esta investigacion estuvieron centrados en identificar el
impacto del programa de Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y
estrés, asi como en el disefio, implementacion y evaluacion del programa mismo. Cada uno
de ellos fue abordado de manera clara y se cumplio a través del desarrollo metodolégico, el
analisis de resultados y la interpretacion con base en el marco tedrico.

Disenar un programa y su manual de intervencion en Mindfulness: se logr6 disenar
un programa estructurado de ocho sesiones, fundamentado en el modelo MBSR de Kabat-
Zinn y complementado por teorias como la psicologia positiva, la Salutogénesis, la teoria
polivagal. El manual elaborado permitid estandarizar las sesiones y ofrecer una herramienta
util para futuras réplicas.

Implementar el programa de Mindfulness disefiado: la intervencion fue aplicada en
un entorno comunitario, adaptado a las condiciones reales de los participantes. La
implementacion fue exitosa, con alta participacion, adaptacion progresiva y compromiso por
parte de los asistentes, lo que fortalecid la apropiacion del programa y su impacto.

Identificar los resultados obtenidos sobre la reduccion de sintomas de depresion
despué¢s de implementar el programa: los resultados indicaron una disminucién
estadisticamente significativa en los niveles de ansiedad del grupo intervencién, lo que
respalda el uso del Mindfulness como estrategia eficaz para regular estados de activacion y
preocupacion constante.

Al evaluar los resultados obtenidos sobre la reduccion de los sintomas de estrés

después de implementar el programa el estrés percibido se pudo identificar que se redujo de
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manera significativa en el grupo intervencion. Este resultado fue importante, dado que el
estrés es una de las manifestaciones mas comunes del malestar psicologico en el contexto
actual.

Estos objetivos permitieron evaluar el programa desde el disefio hasta sus efectos
concretos en los participantes, generando evidencia sobre su utilidad, viabilidad y potencial
de aplicacion en otros contextos similares. El cumplimiento de cada objetivo contribuye tanto
a la validacion del programa como a la produccion de conocimiento util para la intervencion
psicosocial en el ambito comunitario.

7.6 Sobre el objetivo general

El objetivo general de esta investigacion fue: “Evaluar el efecto de un programa con
Mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés” este objetivo
orientd de manera clara el desarrollo metodologico, la eleccién de instrumentos, el disefo
del programa de intervencion, asi como el analisis de resultados. A partir de los hallazgos
obtenidos, puede afirmarse que el objetivo general fue cumplido satisfactoriamente, ya que
se evidencid una reduccion significativa de os sintomas de depresion, ansiedad y estrés en el
grupo que recibi6 la intervencion.

El anélisis estadistico permiti6 comprobar que la aplicacion del programa produjo
mejoras consistentes y estadisticamente significativas en las variables psicologicas
evaluadas, lo cual demuestra que el Mindfulness, cuando se aplica de forma estructurada y
adaptada culturalmente, tiene un impacto positivo en el bienestar emocional de los adultos.
Esta evidencia se alinea con investigaciones previas que destacan la utilidad del Mindfulness

como herramienta terapéutica y preventiva en contextos diversos.
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Asimismo, el programa fue implementado con base en criterios metodoldgicos
solidos y desde una postura pedagogica critica, lo que permitio su insercion en un contexto
comunitario sin necesidad de infraestructura clinica. Esta eleccién no solo favorecio la
participacion y apropiacion por parte de los asistentes, sino que también demostrd la
viabilidad de integrar intervenciones psicoeducativas a la vida cotidiana, uno de los valores
centrales de este estudio. El objetivo general no solo se alcanz6 en términos cuantitativos,
sino también desde una perspectiva social, educativa y contextual, validando un enfoque

accesible, replicable y alineado con las necesidades actuales de salud mental en México.

7.7 Sobre las Hipdtesis

En esta investigacion se formularon dos hipotesis:

Hipotesis nula (Ho): No hay diferencias en la reduccion de los sintomas de depresion,
ansiedad y estrés entre el grupo que participa en el programa con Mindfulness y el grupo de
control en lista de espera.

Hipotesis alternativa (Hi): El programa con Mindfulness resultara en una reduccion de los
sintomas de depresion, ansiedad y estrés en comparacion con el grupo control en lista de
espera.

Estas hipotesis guiaron el disefio cuasiexperimental del estudio, con la finalidad de
contrastar de forma empirica si la intervencion tenia efectos estadisticamente significativos
en los sintomas psicoldgicos evaluados. Los andlisis estadisticos realizados a partir de los
datos recolectados demostraron que el grupo de intervencion presentd una reduccion
significativa en los niveles de depresion, ansiedad y estrés, mientras que el grupo control en

lista de espera no mostrdé cambios relevantes.
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Con base en estos resultados obtenidos se alinean con los fundamentos tedricos de
esta tesis ya que Gonzalez-Garcia & Gonzalez, (2017), explican como el Mindfulness influye
sobre la teoria polivagal, favoreciendo la activacion del sistema nervioso parasimpatico y
promoviendo estados de seguridad, conexion social y autorregulacion emocional. Desde la
Salutogénesis, se resalta la movilizacion de recursos internos para enfrentar el estrés
(Rodriguez et al., 2016) y desde la psicologia positiva, se comprende como esta practica
contribuye a la generacién de emociones positivas y al fortalecimiento del bienestar subjetivo
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). La evidencia empirica respalda la hipdtesis de que el
Mindfulness, cuando se emplea de manera estructurada y contextualizada, puede generar

mejoras significativas en la salud mental de personas adultas en entornos comunitarios.

7.8  limitaciones de la investigacion
Aunque los resultados de esta investigacion fueron positivos y respaldan la efectividad del
programa, es importante reconocer una serie de limitaciones que permiten contextualizar los
hallazgos y abren la puerta a futuras mejoras. En primer lugar, el disefio fue
cuasiexperimental sin aleatorizacién, lo cual limito el control de variables externas y no
permitid establecer una relacion causal definitiva entre la intervencion y los cambios
observados. La muestra fue seleccionada por conveniencia y estuvo conformada por
participantes pertenecientes a una organizacion comunitaria en la Ciudad de México. Se
contd con consentimiento informado y su participacion fue voluntaria, lo cual influy6 en su
grado de compromiso o expectativas hacia el programa.

Durante la implementacion, se presentd la necesidad de motivar constantemente a los
participantes para sostener su asistencia, lo cual implicé ajustes logisticos, como reprogramar

algunas sesiones o realizarlas en horario nocturno, ya que la mayoria de las personas asistian
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después de su jornada laboral. Si bien esto permiti6 evitar muchos abandonos y asegurar la
continuidad del proceso, también es posible que haya influido en el nivel de energia o
disposicion de algunos asistentes, afectando su experiencia subjetiva de la practica.

Por otro lado, aunque se utilizaron escalas validadas y confiables, todos los
instrumentos fueron de autorreporte, lo cual puede estar influido por factores como la
percepcion del momento o la deseabilidad social. Si bien se registraron observaciones
relevantes durante las sesiones, la investigacion no incluyé un componente cualitativo
estructurado, como entrevistas o diarios de practica, que permitiera explorar con mayor
profundidad las experiencias individuales. Un recurso como un diario de atencion plena
habria sido util para documentar cambios subjetivos a lo largo del programa.

En cuanto al entorno, la intervencion se llevd a cabo en un espacié comunitario sin
control sobre variables ambientales como la iluminacidn, el mobiliario o el ruido. Esta
decision respondid a una logica freiriana de aprendizaje desde la cotidianidad, pero también
representa un factor que pudo haber influido en el nivel de concentracion o comodidad de
algunos participantes.

Finalmente, aunque la duracion de ocho sesiones es coherente con protocolos
internacionales como el MBSR, se recomienda un seguimiento longitudinal que permita
evaluar la sostenibilidad de los cambios observados. Cabe sefialar que, si bien se hizo un
seguimiento de esta investigacion, fue realizada después de siete meses después de concluida
la intervencion. Este lapso representa un desfase considerable que pudo dificultar la
vinculacion directa de los posibles resultados con la intervencion inicial, aunque permitié

explorar el impacto en cierto plazo.
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7.9 Sugerencias para futuras investigaciones

Con base en las experiencias, resultados y limitaciones de este estudio, se proponen varias

lineas que podrian orientar futuras investigaciones sobre Mindfulness en contextos

comunitarios:

1.

Implementar disefios experimentales con asignacion aleatoria, que permitan
fortalecer la validez interna y establecer con mayor certeza la relacion causal entre la
intervencion y los cambios observados.

Reforzar el componente cualitativo mediante el uso diarios de atencion plena, en los
que los participantes registren sus experiencias personales s lo largo del programa.
Este recurso puede ofrecer evidencia rica y directa sobre los procesos subjetivos,
emocionales y cognitivos que surgen durante la practica y permitir un analisis mas
profundo desde la perspectiva fenomenoldgica.

Realizar seguimientos longitudinales sistematicos, integrando evaluaciones
multiples: una al finalizar la intervencion, otra a los meses y una tercera cuatro meses
después. Esta estrategia permitiria observar tanto la sostenibilidad del cambio como
la evolucién de la practica en el tiempo.

Explorar el impacto del Mindfulness en otras variables psicologicas, como la
regulacion emocional, la resiliencia, la autocompasion, el sentido de vida o la
satisfaccion subjetiva. Esto permitiria ampliar el campo de accion de estas practicas
mas alla de la reduccion de sintomas clinicos.

Disefiar versiones del programa mas breves y adaptadas, por ejemplo, con seis
sesiones estructuradas, lo cual podria facilitar la participacion de personas con
limitaciones de tiempo, sin comprometer la calidad de la experiencia. Estas versiones

podrian complementarse con practicas autonomas o seguimiento digital.
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6. Aplicar el programa en contextos diversos con poca exploracion en el contexto
mexicano, incluyendo comunidades rurales, poblaciones con caracteristicas
particulares, (adultos mayores, personas con enfermedades cronicas, jovenes en
situaciéon de vulnerabilidad), evaluando su pertinencia y eficacia en distintas
realidades socioculturales.

7. Analizar el papel del instructor o facilitador en la efectividad de los programas,
considerando variables como su formacioén, experiencia, estilo de conduccion y
capacidad para generar un ambiente de contexto emocional y aprendizaje
significativo.

8. Estudiar la integracion del Mindfulness en intervenciones mas amplias de salud
publica o programas psicoeducativos comunitarios, articuldndolo con politicas de
prevencion y promocion de la salud mental desde un enfoque salutogénico.

Estas sugerencias buscan no solo ampliar el conocimiento cientifico en torno al Mindfulness,
sino también contribuir al disefio de intervenciones accesibles, culturalmente sensibles y
socialmente utiles, capaces de responder a los desafios emocionales actuales de la poblacion

en México y América Latina.
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ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario de seleccion

CUESTIONARIO PARA SELECCION DE PARTICIPANTES

Nombre:

1. Salud mental

A.- ;Ha sido diagnosticado con alguna enfermedad o padecimiento mental
debido a la depresion, ansiedad o estrés? Si No

Si respondio si, ¢ Cual es?

B.- ¢ Esta actualmente en tratamiento derivado de alguna enfermedad o
padecimiento mental? Si No

Si respondié si, describa su tratamiento (medicacion, psicoterapia, etc.)

2. Experiencia en mindfulness

A.- ¢ Ha oido hablar de la terapia mindfulness o atencién o plena?
Si No

Si respondio si, ¢de dénde ha oido hablar? (libros, articulos, internet)

B.- ¢ Ha practicado alguna vez la terapia mindfulness o atencion plena?
Si No

¢, Qué opinion tiene sobre el mindfulness en el aspecto de la salud mental?

Maestria en Psicologia y Salud
Cienciay
Tecnol
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Anexo 2: Carta descriptiva

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL

MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX

Duracion: 8 horas

Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del

y No Juicio

como componentes
esenciales de la atencién
plena, fomentando Ia
comprensién  compasiva
hacia uno mismo y los
demas

aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
dela sesion 4.

mindfulness
OBJETIVOS NUMERO TIEMPO POR RECURSOS POR SESION
TEMAS EDUCACIONALES DE SESION - OBSERVACIONES
SESIONES Humanos Materiales
e Proporcionar a los | 1 sesion 60 minutos Un facilitador Lugar amplio de

1- Conexion participantes una aproximadamente 8 metros
con ; la experiencia  inicial de de ancho por 15 metros de
Respiracion en | respiracion consciente al largo, sillas, una bocina
Grupo momento presente mediana, micréfono, folleto

fomentando  actitud de de la sesion 2.

apertura hacia sensaciones

corporales.
2- Exploracion | profundizar la consciencia | 1 sesién 60 minutos Un facilitador Lugar amplio de
corporal en | corporal cultivando una aproximadamente 8 metros
parejas actitud de apertura y de ancho por 15 metros de

compasion  hacia uno largo, sillas, una bocina

mismo y los demas mediana, micréfono, folleto

de la sesion 3.
- Profundizar en la actitud de

3- Aceptacion | ., jiicio y de aceptacion | 1 sesion 60 minutos Un facilitador Lugar amplio de

)5



4- Exploracién
de las
emociones

5- Atencion
Plena en las
Actividades
Cotidianas

6- Atencion
Plena en la
Comunicacion
Interpersonal

7- Cultivando
la Resiliencia a
travées de la
Atencion
Plena

8- Integracion
y Aplicacién
Continua de la
Atencion
Plena

Fomentar la resiliencia
emocional a través de la
exploracion consciente de
las emociones,
promoviendo la aceptacion
y comprension de las
experiencias emocionales
sin identificarse con ellas.

Integrar la atencién plena
en las actividades diarias,
que los participantes a
reconozcan la importancia
de la atencién plena en sus
rutinas diarias 'y cémo
puede mejorar su bienestar
general.

Desarrollar y fomentar la
escucha consciente para
mejorar la calidad de las
relaciones interpersonales

Profundizar en coémo la
atencion plena fortalece la
resiliencia emocional,
presentar practicas para
gestionar el estrés y cultivar
la adaptabilidad ante la
adversidad, y promover la
capacidad de recuperacion
emocional

Facilitar la integracién de la
atencién plena en la vida
diaria, reflexionar sobre su
impacto  emocional y
proporcionar herramientas
para su practica continua.

1 sesion

1 sesion

1 sesion

1 sesion

1 sesion

60 minutos

60 minutos

60 minutos

60 minutos

60 minutos

Un facilitador

Un facilitador

Un facilitador

Un facilitador

Un facilitador

Lugar amplio de
aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
dela sesion 5.

Lugar amplio de
aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
de la sesion 6.

Lugar amplio de
aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
dela sesion 7.

Lugar amplio de
aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
de la sesion 8.

Lugar amplio de
aproximadamente 8 metros
de ancho por 15 metros de
largo, sillas, una bocina
mediana, micréfono, folleto
dela sesion 9.




Anexo 3: Manual
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Bienvenida

Te damos la mas cordial bienvenida a este manual de
mindfulness, inspirado en la obra de Jon Kabat-Zinn, "La Practica de
la Atencion Plena". Este manual se ha disefiado cuidadosamente
siguiendo los principios fundamentales de Kabat-Zinn y adaptados a
un enfoque clinico grupal con el objetivo especifico de evaluar y
reducir los sintomas depresivos, ansiosos y estresantes.

En las paginas que siguen, encontrards una guia detallada
para cada sesion, disefiadas para evaluar el impacto de la terapia
mindfulness en tu salud mental. Cada sesion se convierte en un
espacio dedicado a la reflexion, la conexion grupal y la reduccion de
sintomas, todo respaldado por principios clinicos solidos.

Este manual no solo te invita a practicar mindfulness en
grupo, sino que te empodera para explorar, comprender y mejorar tu
bienestar emocional. A medida que avanzas en este camino colectivo
hacia la calma y la reduccién de sintomas, recuerda que cada pagina
esta disefiada con el propésito de guiarte hacia una mayor conciencia
y conexion.

Preparate para descubrir el poder de la atencion plena y como
puede marcar una diferencia significativa en tu vida y en la de
aquellos que te rodean. Este manual mas que un conjunto de
sesiones; es una herramienta clinica, una invitacion a la
transformacion y un recordatorio constante de que el camino hacia el
bienestar puede ser compartido y, sobre todo, esperanzador.

jComencemos este viaje juntos hacia el bienestar emocional!

Con gratitud
Fernando Hidalgo Ramirez

108



Propésitos del manual

1. Proporcionar una guia estructurada para faciltadores, terapeutas y
personal con capacitacion en mindfulness, con el fin de implementar un
programa de diez sesiones basado en mindfulness.

2. Ofrecer recursos y estrategias practicas para ayudar a los
facilitadores a entender y adaptar el programa a las necesidades
especificas de los participantes.

3. Brindar una comprension de los principios fundamentales del
mindfulness y como aplicarlos de manera efectiva en el contexto
terapéutico.

4. Presentar técnicas y ejercicios de mindfulness disefiados para
reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés, con un enfoque
en la atencion plena y la autocompasion.

5. Promover la autoconciencia y la autorregulacion emocional tanto en
los faciltadores como en los participantes, como componentes
esenciales para el éxito del programa de mindfulness.

6. Fomentar un ambiente de apoyo y colaboracion entre los
facilitadores, permitiendo el intercambio de experiencias y la resolucion
de desafios comunes durante |la implementacion del programa.

7. Integrar la teoria con la practica, proporcionando fundamentos
cientificos solidos sobre los beneficios del mindfulness en la reduccion
de sintomas psicologicos, respaldados por evidencia empirica y
estudios de investigacion relevantes.

8. Empoderar a los facilitadores para que se conviertan en agentes de
cambio en la promocion del bienestar mental y emocional, tanto a nivel
individual como comunitario, a través de la ensefianza y difusion del
mindfulness.
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¢Por qué este manual?

Problema: La atencion a las afectaciones de salud mental ya
era un area de preocupacion antes del afio 2019; sin embargo, la
llegada de la pandemia por COVID-19 en el afio 2020 exacerbd
significativamente los sintomas asociados a la depresion, ansiedad y
estrés a nivel mundial (IMSS, 2022). La experiencia de la pandemia ha
destapado miedos y desafios que, en muchos casos, no se habian
anticipado, evidenciando la complejidad de la salud mental y
subrayando la urgencia de explorar estrategias integrales para abordar
estos aspectos (Nicolini, 2020).

Estudios realizados en diversas partes del mundo han
documentado el aumento alarmante de la sintomatologia psicologica,
sugiriendo que si no se abordan de manera pertinente estas
manifestaciones, podrian desencadenar consecuencias incontrolables
en las poblaciones afectadas (OMS, 2022).

Ademas, la sociedad ha enfrentado nuevos desafios a raiz de
la pandemia, incluyendo un incremento en los indices de violencia
domeéstica y adicciones a diferentes sustancias. La carga emocional
para adaptarse a esta "nueva normalidad" ha contribuido
significativamente a estos problemas (del Carpio et al, 2022),
destacando la necesidad urgente de intervenciones que promuevan el
autocuidado y el bienestar integral.

Al fomentar el autocuidado de la salud, se busca estimular a los
individuos para que desarrollen consciencia sobre sus habitos
saludables y comprendan que la salud abarca una definicion mas
amplia, que incluye el bienestar emocional y psicolégico.

Este enfoque, alineado con la teoria salutogénica y la
psicologia positiva, propone una vision holistica de la salud que
trasciende la mera ausencia de enfermedad . Mas que simplemente
combatir sintomas negativos, busca cultivar un estado de bienestar
integral y una atencion plena hacia uno mismo y hacia los demas.
Reconoce que la salud mental y emocional no solo se manifiesta en la
ausencia de trastornos, sino en la capacidad de adaptarse, crecer y
encontrar significado, incluso en tiempos de dificultad y en la misma
enfermedad .

Esta perspectiva impulsa a los individuos no solo a sobrevivir,
sino a prosperar, nutriendo no solo el cuerpo, sino también el espiritu y
la mente, para vivir vidas plenas y significativas.

Aunque los sintomas de depresion, ansiedad y estrés se
planteen como variables de estudio, se pretende que cualquier persona
con interés en generar bienestar encuentre en estas sesiones una
forma de obtener calma y tranquilidad.
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Alcance del manual

Este manual sirve como una guia estructurada para desarrollar
habilidades de mindfulness y mejorar el bienestar emocional de los
participantes. Se adapta a la psicoterapia al ofrecer herramientas
adicionales para manejar el estrés, la ansiedad y la depresion,
permitiendo flexibilidad y adaptabilidad a las necesidades
individuales.

El manual es una herramienta para los faciltadores en el
sentido de que proporciona una estructura y un marco de referencia
para guiar las sesiones de mindfulness; ayuda a facilitar la
comunicacion y la conexion entre facilitadores y participantes,
promoviendo un ambiente terapéutico seguro y colaborativo. Ademas,
previene el agotamiento profesional al ofrecer estrategias efectivas
para el autocuidado y la gestion del estrés, individual y grupal.

Estructura

Este manual consta de ocho sesiones. En primera instancia, se
presenta el contenido detallado del manual, enumerando cada apartado
con su respectiva pagina. A continuacion, se da la bienvenida al lector al
manual de mindfulness de diez sesiones. Luego, se expone el propédsito
de este manual. Posteriormente, se plantea la pregunta ";Por qué este
manual?" para contextualizar la importancia y la necesidad de dicho
recurso en el abordaje de la salud mental.

Ademas, se establece el propdsito y alcance, después de esto
se da una breve instruccion para su uso. Asimismo se ensefia la
actividad didactica “conteo de tres pasos” que serda la utilizada al
principio de todas las sesiones y en seguida |la preparacion para abordar
cada sesion. Este manual incluye las herramientas usadas para medir
variables como ansiedad, depresion y estrés e incluye también la
definicion conceptual de dichas variables.

Antes de comenzar con las sesiones de mindfulness se da
informacion sobre los fundamentos del mindfulness en ambito
terapéutico y dinico.

111



Instrucciones para el uso del manual

Bienvenido'a a3l manual de mindfulness: Evaluxcion y
reduccon de sinomas de depmsion, ansiedad y estres, Estas
instrucciones estan dsenadas para maxmzzar tu experencis al
utilizar esta guia pectica Porfavor, sigue estas pautas pars obtensr
el maxmo benefcio.

Familiariza® con el Contenido:

Antes de comenzar las sesionss, tomate un tiempo para
revisar el indice y obtener unavision general del comenido del
manual Cada sesion esta estructurada con especficacionss
detalladas y apantados especifcos para seguir durante Ia sesion.
Ademas, cadasesion es13 acompanads de un follo & cual debe ser
entregado 3 los partcipantes para su rference.

Te recomendamos revsar estos apanados v bs follos antes
de cada sesion para tenser unacompransion cara deloquese
abordara y como se lavard 3 cabo

Actividad Didactica: Conteo de Tres Pasos

Antes de comenzar c3da 5250n, INCiaramos con una actvidad
didactca disenada pam prepamr a bos paticipantes para la
expenencia demindfuhess. Es fundamental propciar una amasfera
de tranquilidad y cama durante 2513 actvidad. Aseglrae de que los
participantss estén comodamente sentados Snsus 35EN10s ¥ que
tengan I3 oponunidad de relsjase completamente,

Lz activdad consiste en =l "conteo de tres pasos’, Que nos
3yuda 3 centramos n 2l MomEnto prasente y 3 Preparamos pars a
5e5i0n que S5t3 por venir.

1. Postura de Mindfulness: Al escucharel nimero 1", invita 3 los
participantes 3 adoplar B postura de mndfulness. Esto mplics
mantener I3 espada rectas, bs pies fimamente apoyados en elsusby
I35 manos descansando sobe los muslos. Anma 3 los paicipantss 3
poner @encion en 1z relajacion de sucusrpoy 3 sentirse presentss en
el aquiy shora

2. Respiracion Profunda: Cuando mencionss 2l nimero "2, guia 3
los patticipantes 3 raslizar una respiracion profunds y pausada Pidelss
que inhalen profundamente por Iz narz, sintiendo como 2l zire llena sus
pulmones, y luego exhalen lentamente por 13 boca, liberando cushuisr
tension o preccupacion que puedan estar sintiendo. Esta respiracion
pusde repatise de 23 5 veces, dependiendo de la facilidad con 1z que
los patcipantss lieguen 3 relagrse

3. Cese de la Actividad: Alllzgar d nimero "3, anunciz "sto” para
indicar & fin de la actividad Assgurate de gque los participantes estén
listcs para continuar con I3 sesion y que esten en un estado de
relajacion y receptvidad

Durante estz actividad, &5 mponanis que & voz del faciltador
sea calmads y tranquilzadora, actuando como una guis para los
participantes, Esté Rento 2 cualquier sefial de incomodidad o corfusion
y ofrezca spoyo adicional si &5 necesario. Antss de comenzar B
actvidad, es recomendabe explcar al grupo que s opcion 2 puede
repatirse de 2 3 5 veces, dependiendo de Iz facilidad con B que los
participantes llsguen 3 relsjase antes de pasar slpunto 2




Preparacion

Como faciltador, es tu responsabilidad crear un ambiente
propicio para el mindfulness antes de cada sesion. Recuerda estos
puntos importantes y compartelos con el grupo para maximizar su
experiencia:

1. Concentracion sin distracciones: Antes de comenzar,
asegurate de que el entomo esté libre de distracciones. Apaga los
dispositivos electronicos y crea un espacio tranquilo donde los
participantes puedan sumergirse completamente en la practica del
mindfulness sin interrupciones.

2. Abstencion de juicios: Recuerda enfatizar la importancia de
observar sin juzgar durante la practica del mindfulness. Anima a los
participantes a adoptar una actitud de apertura y aceptacion hacia sus
pensamientos, emociones y sensaciones fisicas, sin tratar de
cambiarlos o interpretarlos de ninguna manera.

3. Preparacion fisica y mental: Antes de comenzar la sesion, invia
a los participantes a preparar su cuerpo y su mente. Animalos a
sentarse en una posicion comoda y erguida, con los pies firmemente
apoyados en el suelo y las manos descansando sobre las piemnas.
Sugiere que tomen algunas respiraciones profundas para relajar su
cuerpo y calmar su mente, preparandose asi para la practica del
mindfulness.

Al recordar estos puntos antes de cada sesion, estaras
ayudando al grupo a prepararse adecuadamente para sumergirse
plenamente en la practica del mindfulness y aprovechar al maximo los
beneficios de cada sesion. Recuerda que tu papel como faciltador es
guiar y apoyar a los participantes en su viaje hacia el bienestar
emocional y la atencion plena.

12

Descripcion de las herramientas de medicion

1. Escala de Atencion Plena de Conciencia (MAAS) para la
Poblacion Mexicana: La Escala de Atencion Plena de Conciencia
(MAAS) es una herramienta de autoinforme que evaltia el grado de
atencion plena o conciencia en la vida cotidiana. Esta version adaptada
para la poblacion mexicana ha sido disefiada para ser culturalmente
sensible y relevante, lo que permite una evaluacion mas precisa del
nivel de mindfulness de los participantes en el contexto mexicano.

2. Inventario de Depresion de Beck - Segunda Edicion (BDI-
I1): El Inventario de Depresion de Beck - Segunda Edicion (BDHII) es
una herramienta ampliamente utilizada para evaluar |a gravedad de la
depresion en individuos adolescentes y adultos. Esta version adaptada
para la poblacion mexicana ha sido validada y proporciona una medida
confiable de los sintomas depresivos en el contexto cultural mexicano.

3. Inventario de Ansiedad de Beck (BAIl) para la Poblacion
Mexicana: El| Inventario de Ansiedad de Beck (BAl) es una
herramienta de autoinforme disefiada para evaluar la gravedad de los
sintomas de ansiedad en adultos. Esta version adaptada para la
poblacion mexicana ha sido desarrollada con el fin de proporcionar una
evaluacion precisa y culturalmente relevante de los sintomas de
ansiedad en el contexto mexicano.

4. Escala de estrés percibido para poblacion mexicana (PSS-
14): La Escala de Estrés Percibido (PSS-14), version de Cohen,
Kamarck y Mermelstein, adaptada para México por Gonzdlez y
Landero, es una herramienta ampliamente utilizada para evaluar el
estrés percibido.

Estas herramientas clinicas pueden ser utilizadas por los
facilitadores o terapeutas para evaluar el progreso de los participantes
a lo largo del programa de mindfulness y para identificar areas de
preocupacion que requieran atencion adicional.

13
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Conceptualizacion de variables

Ansiedad

Se caracteriza con elmisdo y va acompanado de cambics
p en el comportamiento, Jos sintomas deben durar 3l menos
ﬁ 6 messs, inclyyen preocupacion excesiva, inguistud,
> fatiga dficutad para concentrase irmtabildad, tension
muscular, probemas de suefio {Amercan Psychatrc
Assatiztion, 2023)

Depresion

Se caracteriza por sentmientos pesstenss de
tristeza, trastornos del sueho, del apstto, inutilidad,
iritabiidad vy culps, en c3as0s mas  graves
pensamientos suicidas, incapacidad para  disfrutar
3ctvidadss que anternoments resulaban placenteras
(Amercan Psychiatric Association, 2014)

Estrés

Se caracteriza por una Sensacion de abrumo, faigs o pesadez,
2l estrés predspone 3 13 pesona 3 realizar alguna accion an &l
momento presente, una buena gestion del estrés s necasano
para gue el cusrpo se prepare para la accion tanto fisica como
cognitvamente El estrés mal gestionado provoca reacciones
negativas Jectando 3l sistema inmunoldgico, cardovascubr,
neuroendocrind dando paso a la amsiedad (Omanizacion
Mundial de 1a Salud, 2023).

-

Mindfulness

El mindfulness, también conocido como stencion plena, &5 una
practca arrsigads con rakces en el hindusmo, budsmo, yoga v
meditacion, el mindfulness se ha incorporado como una practica en
Occidente,  encontrando sus  fundamentos en  las  tradcionss
contemplativas de Iz cuitura budsta (Rodriguez, 2017)

Jon Kzbat-Zinn define la atencion plena como prastar encion
de manera consciente 3l momento presents sin emiir juicios. Esta
practca se basa en vanos componentss esenciales:

Prestar atencion: Lz 2encion plena mplica dirigir nusstra 2encion de
maners conscente y deliberada.

De manera intenciona: No 25 un proceso automatco, requiers un
esfusrzo consciente por parte del practcants

Al momento presente: Se trata de estar plenamente pesente en =l
aqui y ahora, sin distraese con pensamientos sobre 2l pesado o 2l
futuro.

Sin juzgar: Implca obsewnvar las sxpenencias tal como son, sin
califcarias como busnss o malas, corectas © nCorrectas,

La atencion plena implca una foma desery de relxcionase
con elmundo que pusde aplcase tano en la medtacion formal como
en las actvidades diaras, fomentando una mayor clardad, compasion
y sabiduriz (Kabat, 2010).

Esta practca cultva una mayor claridad mentsl, reduce el
estrés y promusve una consxion mas profunda consigo msmo y £l
entorno. Al ser conscientes del momento presents podamos vwir de
manera mas plena y saisfactoria dsfrtando de cads momento sin
necestar un tismpo definido 3 medtar, ya que I3 2encon plena s=
pusde rezlzar en tareas casuakes en cualguisrmomento del diz
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Fundamentos del mindfulness en psicoterapia

El mindfulness aplicado en el ambito clinico, ofrece una serie
de beneficios tanto para los profesionales de la salud como para los
pacientes. Promueve una mayor atencién y comprension en la
comunicacion entre médico y paciente, permitiendo una conexion mas
profunda y empatica. En cuanto al razonamiento clinico y toma de
decisiones, el mindfulness actia como una herramienta clinica al
mejorar las funciones ejecutivas superiores, como la atencion y la
memoria de trabajo, lo que ayuda a gestionar mejor la presion y a
tolerar la incertidumbre (Vasquez, 2016).

El desarrollo de la empatia y la compasion también se ve
favorecido por el mindfulness, lo que permite a los profesionales de la
salud estar mas presentes frente al sufrimiento del paciente y
desarrollar una comprension mas amplia de la "humanidad
compartida”, reduciendo asi el cansancio por compasion (Real et al.,
2020).

Ademas, el mindfulness contribuye a reducir el estrés y
prevenir el bumout entre los profesionales de la salud al promover
una atencion consciente a las sefiales de estrés y ofrecer técnicas
meditativas para revertirlas (Krogh et al., 2019).

La practica del mindfulness no solo mejora la calidad de la
atencion y la satisfaccion del paciente, sino que también beneficia la
salud y el bienestar de los profesionales de la salud, fortaleciendo asi
la relacion médico-paciente y promoviendo un entorno clinico mas
empatico y compasivo.

17
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Sesiones
de
Mindfulness

18

Sesion 1: Conexion con la respiracion en grupo
Objetivos de la Sesion 1: Conexion con la Respiracion en Grupo:

Establecer una solida base para la practica de la atencion plena,
introduciendo a los participantes en los conceptos fundamentales del
mindfulness.

Desarrollar la conciencia de la respiracion como un anclaje al
momento presente, permitiendo a los participantes conectarse con su
experiencia presente de manera consciente y sin juicio.

Introducir la intencionalidad y el no juicio como principios
fundamentales de la practica de mindfulness, fomentando una actitud de
apertura y aceptacion hacia la experiencia presente y las sensaciones
corporales.

Proporcionar a los participantes una experiencia inicial de calma
y centramiento, sentando las bases para el resto del programa vy
promoviendo el compromiso continuo con la practica de mindfulness.

Preparacion inicial (conteo de tres pasos)

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2.Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.
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Conexion con la respiracion y exploracion de sensaciones:

Durante esta parte de la sesion, nos enfocaremes en conectarnos con
nuestra respiracion y explosr 135 sensacionss asociadas 3 2lla. Sigue
25105 p3s0s:

1. Dirge tu atencion hacia tu respiracion, wilzando el flujo natural del
3ire entrando y saliendo como tu punto de enfogue principal.

2. Obsena con Rencion plena 2l proceso de respiracion, desde el
momento en que &l 3ire entra por 13 narz hasts € movimiento del
sbdomen y &l pecho mentras nhalss y axthalas.

3. Si natas que tu mente dvaga hacis aros pensamiEntos ©
distracciones, smplemente suavemente redings W 3tencion de nuavo
haciz la respiracion, sn juzgar 2505 pansamientos.

4. Una vez que te sientas centado/a en tu mspiracion, comienza 3
explorar las sensacionss fiscas asociadss a dla. Observa el
movimiznto del sbdomen, el pecho y cualquier ara sensacion que
pusdss nOLSr &n tu CUSAPO MISNTSs rEspiras,

5. Practca la observacion de estas sensaciones sin juzgarias ni traar
de cambiarks. Fermitte smplemenie ser consciente de ells tal
como son, 3cepando cuslquisr SXpEnsncis Que sura en este
momento presente

Movimiento gradual de atencion yno juicio/aceptacion:

Duraniz esta staps de Iz sesion, expandiremos nusstra
atencion mas 33 de 13 respiracion para explomr ot@s partes del
cuerpo y practcar la observacion sin jucio ni critica Sigues estos
pasos:

1. Amplia tu encion para incluir otras partes del cuerpo ademas de la
respiracion. Explora como las sensacones cambian en diferentes
areas, desde lacabeza hasta ks piss.

2. Obsena c3da sensacion que surja en estas 3reas del cuerpo con
atencion plenay sin juzgar. Pemiae smplemente s testigo de
estas expenencias 13l como son, sin traar decambisres o
interpratarias.

0

3. A medida que practcas la observacion es posible que surjan
pensamientos o dstraccones en tu mente Obsérvalos con curosidad
y cOMpasion, pero sin involucrane en elios. Luego, gentimente radings
tu @encion de regreso 3l momento presentes, utilizando 13 respracion
como tu ancla principal

4. Culiva una actitud de aceptacion hacia cualquier expaniencia
presents, ya sea fisca, emocional 0 mental Reconoce que todss las
experiencizs son valida y estdn presentes en este momento, ¥
permitte simplemente estar presente con ellas, sin tratar de
cambiarlas o resstirlas.

Conclusion:

Despuss de haber dedcado tiempo 3 I3 pEctica de
mindfuhess, suavemente sbre ks ojos cuando estés lista’a. Tomate
un momento para natar como te sientes tanto fista como mentamente
despuss de esta sesion Observa cuslquier cambio en tu estado de
animo, nivel de estrés o sensaciones fisicas. Pemitete smplemente
5131 presenis con cuslQuisr SXPENESncia QUE Surja en este momento,
reconociendo el valor de dedicar tiempo 3 cuidar tu biensstar
emocional y meantal Esta practica de auwoobservacion puede
proporcionate infomacion valicsa sobre ti msmo/a y tu estado
interno, ayudandate 3 CUitvar uUna Mayor conciencia y autocompasion
en tuvda diarse.

Reflexion:

Considera como esta practca de mindfulness podria apicase
en tu vida cotidana. Reflexona sobre como te sentiste durante Iz
s25i0n, qué aprendste sobre ti mismola y como podrias integrar Jos
principios de la atencion plens en fu ruting diaria. Piensa en
situacionss especifcas en las que Iz 3t=ncion plena podriz ser (til ya
s23 para gestionar &l estrés, mejorar Iz concentracion o cultvar una
mayor compasion hacia ti msmo/a y ks demas. Este ejerccio de
reflexion te ayudard a profundizar tu compransion de Iz aencion plena
y 3 Wentfcar maneras practicas de incorporaria en tu vida diarizs para
promover tu bensstar emocionaly mantal

i1
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Sesion 2: Exploracion corporal en parejas
Objetivos de la sesion

1. Profundizar en la conciencia corporal como una extension natural de
la practica de la atencion plena, permitiendo a los participantes
conectarse mas profundamente con su experiencia intema y las
sensaciones fisicas presentes en el momento.

2. Introducir la conexion interpersonal a través de la practica en parejas,
brindando a los participantes la oportunidad de explorar la atencion
plena en un contexto relacional y compartir su experiencia con otros.

3. Fomentar la aceptacion y el no juicio hacia las sensaciones
corporales, cultivando una actitud de apertura y compasiéon hacia uno
mismo y los demas durante la practica de mindfulness en parejas.

Preparacion inicial (conteo de tres pasos)
Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2.Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.

Exploracion corporal individual:

Cada participante se enfocara en explorar las sensaciones en su propio
cuerpo. Sigue estos pasos:

1. Invita a cada persona a cerrar los ojos suavemente y a dirigir su
atencion hacia su interior, enfocandose en las sensaciones presentes
en su cuerpo en este momento.

2. Pide a los participantes que presten atencion a diferentes dreas del
cuerpo, como zonas de tension, dreas de relajacion, sensaciones de
calor o cualquier otra sensacion fisica que puedan experimentar.

3. Anima a los participantes a observar estas sensaciones con
curiosidad y apertura, sin juzgarlas ni tratar de cambiarlas. Invitales a
simplemente ser testigos de su experiencia corporal tal como es en este
momento presente.

Compartir observaciones:

En esta fase de la sesion, se abre un espacio para que cada miembro
de la pareja comparta sus observaciones con el otro. Sigue estos pasos:

1. Invita a cada miembro de la pareja a tumarse para compartir las
observaciones que hicieron durante la exploracién corporal individual.

2. Animalos a expresar libremente lo que notaron en su propio cuerpo,
incluyendo cualquier sensacion fisica, pensamiento o emocion que
surgio.

3. Fomenta la comunicacion abierta y la escucha activa entre los
miembros de la pareja. Subraya la importancia de escuchar con
atencion y sin juicio mientras el otro comparte su experiencia. Recuerda
que el objetivo es simplemente estar presente y recibir la experiencia
del otro con compasion y aceptacion.

4. Ofrece apoyo y validacion a cada miembro de la pareja a medida que
comparten sus observaciones. Anima a reconocer y honrar la
experiencia unica de cada persona, independientemente de si coincide
o difiere de la propia.

5. Facilta un intercambio constructivo entre los miembros de la pareja,
promoviendo la reflexion y la conexion mutua a través del didlogo

abierto y respetuoso.
23
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Comunicacion no verbal

En esta parte de la sesion, se introduce un periodo de
comunicaciéon no verbal, donde los participantes se expresan
tnicamente a través de gestos y movimientos. Sigue estos pasos:

1. Invita a los participantes a participar en un ejercicio de comunicacion
no verbal, donde se abstendran de utilizar palabras y se comunicaran
solo através de gestos y movimientos corporales.

2. Proporciona un espacio tranquilo y seguro para que los participantes
se sientan comodos al expresarse de esta manera. Asegurate de que
tengan suficiente espacio para moverse libremente y explorar diferentes
formas de comunicacion no verbal.

3. Anima a los participantes a utilizar gestos, expresiones faciales y
movimientos corporales para transmitir sus pensamientos, emociones o
experiencias durante la sesion. Pueden explorar diferentes formas de
comunicacion no verbal, como el contacto visual, los abrazos, los
gestos de apoyo o cualquier otro gesto que les parezca significativo.

4. Observa la interaccion entre los participantes y como se comunican
entre si a través de gestos y movimientos. Fomenta la observacion
consciente y la apertura a las diferentes formas de expresion que
surgen durante este ejercicio.

5. Después de un periodo designado, retine al grupo y facilita una breve
reflexion sobre la experiencia. Invita a los participantes a compartir
como se sintieron al comunicarse de esta manera y qué aprendieron
sobre |la comunicacion no verbal y la conexion interpersonal.

24

Reflexién en grupo:

En esta etapa de la sesion, se abre un espacio para que las parejas
compartan sus experiencias en el grupo y reflexionen sobre la conexion
interpersonal y la aceptacion de las sensaciones corporales. Sigue
estos pasos:

1. Invita a todas las parejas a compartir sus experiencias y reflexiones
con el grupo en su conjunto. Anima a cada pareja a compartir lo que
hayan aprendido sobre la conexion interpersonal y la conciencia
corporal durante el ejercicio.

2. Fomenta un ambiente de apertura y respeto, donde todos los
participantes se sientan comodos compartiendo sus pensamientos y
emociones. Recuerda la importancia de escuchar con atencion y sin
juicio mientras las parejas comparten.

3. Dirige la reflexion hacia temas como la comunicacion no verbal, la
empatia, la aceptacion y la compasion entre los miembros de la pareja.
Anima a los participantes a explorar como estas habilidades pueden
aplicarse en su vida cotidiana.

4. Ofrece orientacion y apoyo a medida que las parejas compartan sus
experiencias, validando sus reflexiones y resaltando los aspectos
positivos de su participacion en el ejercicio.

5. Facilta un intercambio dindmico y enriquecedor entre los
participantes, promoviendo la colaboracion y el aprendizaje mutuo
dentro del grupo.
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Conclusion:

Para finalizar la sesion, realiza una breve meditacion de atencion a la
respiracion para ayudar a los participantes a volver al estado de
atencion plena, recordando la importancia de practicar el no juicio y la
aceptacion. Luego, animalos a compartir brevemente como se sienten
después de la sesion. Sigue estos pasos:

1. Dirige a los participantes en una breve mediacion de atencion a la
respiracion, invitandolos a volver su atencién al flujp natural de su
respiracion y a encontrar un sentido de calma y tranquilidad en el
momento presente, practicando el no juicio y la aceptacion hacia sus
experiencias.

2. Después de la meditacion, abre un espacio para que los
participantes compartan brevemente como se sienten fisica y
emocionalmente después de la sesion, animandolos a aplicar el no
juicio y la aceptacion hacia sus propias experiencias y las de los
demas.

3. Fomenta un ambiente de apertura y apoyo mutuo, donde los
participantes se sientan comodos compartiendo sus sentimientos y
reflexiones después de la practica, practicando la compasion y la
aceptacion hacia si mismos y hacia los demas.

4. Ofrece palabras de agradecimiento y aprecio a los participantes por
su compromiso con la sesion y su practica de mindfulness,
reconociendo el valor de su paricipacion en el proceso de
autoexploracion y crecimiento personal, y destacando la importancia
de cultivar el no juicio y la aceptacion en su camino hacia el bienestar
emocional y la conexion interpersonal.
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Sesion 3: Aceptacion y no juicio
Objetivos

1. Profundizar en la actitud de no juicio hacia las experiencias
presentes: Durante esta sesion, los participantes se sumergiran en la
practica de observar sus pensamientos, emociones y sensaciones
corporales sin juzgarlos ni etiquetarlos como "buenos” o "malos”. Se
exploraran técnicas para cultivar la capacidad de observar con
curiosidad y apertura, reconociendo que todas las experiencias son
validas y dignas de ser exploradas.

2. Introducir la practica de aceptacion como un componente esencial de
la atencion plena: Se introducira la practica de aceptacion como una
forma de acoger todas las experiencias presentes, tanto placenteras
como dolorosas, con amabilidad y compasion. Los participantes
aprenderan a dejar de resistirse o rechazar las experiencias
desagradables, y en su lugar, a permitir que surjan y se desvanezcan
naturalmente, cultivando una actitud de apertura y aceptacion hacia la
vida tal como es.

3. Fomentar la comprension compasiva hacia uno mismo y los demas:
Se explorara la importancia de desarrollar compasion hacia uno mismo
y hacia los demas como parte integral de la practica de mindfulness.
Los participantes aprenderan a cultivar una actitud compasiva hacia sus
propias dificultades y sufrimientos, reconociendo la humanidad
compartida en todas las experiencias. Se alentara a los participantes a
desarrollar una mayor comprension y empatia hacia los demas,
reconociendo que todos estan luchando con sus propias batallas
internas.

Preparacion inicial: (conteo de tres pasos)
Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencién en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.
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Reflexion personal

Invita a los participantes a adentrarse en un ejercicio de
autoexploracion emocional. Pideles que reflexionen sobre
situaciones cotidianas en las que hayan experimentado juicio, ya
sea hacia si mismos o hacia los demas. Estas situaciones pueden
ser recientes o pasadas, pero deben ser significativas para ellos.

Animalos a sumergirse en sus pensamientos y emociones
asociadas con estas experiencias de juicio. Preguntales como se
sintieron en esos momentos, qué pensamientos cruzaron por sus
mentes y qué emociones surgieron en respuesta a esos juicios.

Esta actividad les brindara la oportunidad de cultivar la
conciencia de sus propios patrones de pensamiento vy
comportamiento, sentando las bases para una mayor comprension y
practica de la aceptacion y el no juicio en sus vidas diarias.

Practica de no juicio:

Dirige una meditacion guiada centrada en la observacion de
pensamientos y emociones sin juzgar. Guia a los participantes para
que se concentren en su respiracion como punto de enfoque inicial,
estableciendo una base de atencion plena.

1. Una vez que estén en un estado de relajacion y atencion plena,
invitales a permitir que surjan pensamientos y emociones sin tratar
de controlarlos o cambiarlos. Animalos a observar estos
pensamientos y emociones con una actitud de curiosidad y apertura,
sin juzgar su validez o tratar de suprimirlos.
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2. Pideles que presten especial atencion a cualquier juicio que surja
durante la meditacion. Cuando detecten un juicio, animalos a
simplemente observarlo y dejarlo pasar, volviendo su atencion a la
respiracion o al momento presente.

Esta practica les ayudara a cultivar la habilidad de observar
sus pensamientos y emociones con claridad y objetividad, sin verse
atrapados en patrones automaticos de juicio. Les permitira desarrollar
una mayor comprension y aceptacion de si mismos y de los demas,
sentando las bases para una vida mas consciente y compasiva.

Breve reflexion en parejas

Organiza a los participantes en parejas y fomenta la discusion
sobre las reflexiones individuales que surgieron durante la actividad
de reflexion personal. Animalos a compartir sus experiencias de
aplicar el no juicio en situaciones cotidianas, destacando los desafios
y las revelaciones que han surgido a partir de esta practica.

Promueve un ambiente de apertura y empatia, donde cada
pareja pueda expresarse libremente y sentirse escuchada sin temor al
juicio. Alienta a los participantes a compartir ejemplos especificos de
como han aplicado el no juicio en su vida diaria, asi como los
resultados y aprendizajes que han obtenido de estas experiencias.
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Compasion hacia uno mismo:

Conduce una meditacion enfocada en cultivar la compasion
hacia uno mismo. Guia a los participantes para que se sientan
comodos y relajados, y luego invitales a dirigir su atencion hacia su
interior.

1. Durante la meditacion, anima a los participantes a visualizarse a si
mismos y a reconocer sus propias experiencias de sufrimiento, estrés
o autocritica. Animalos a abrir sus corazones y a ofrecerse a si
mismos palabras de amabilidad y comprension.

2. Pideles que repitan en silencio o en voz alta frases amorosas y
compasivas hacia si mismos, como "Que esté libre de sufrimiento”,
"Que esté en paz" o "Que sea amable conmigo mismo™. Los animara
a aceptar todas las partes de si mismos, incluidas aquellas que
puedan ser dificiles o dolorosas.

3. Esta practica les ayudara a desarrollar una relacion mas compasiva
consigo mismos, fomentando la autoaceptacion, la autoestima y el
bienestar emocional. Les permitird cultivar una actitud mas
comprensiva y amable hacia sus propias luchas y dificultades,
sentando las bases para una mayor resiliencia y equilibrio emocional.

Reflexion final:

Proporciona un momento para que los participantes
reflexionen sobre como la practica de no juicio y aceptacion puede
aplicarse en su vida diaria. Animalos a considerar como pueden
cultivar una actitud mas comprensiva y compasiva hacia si mismos y
hacia los demas en situaciones cotidianas. Invita a compartir
voluntariamente sus reflexiones con el grupo, si se sienten comodos
haciéndolo.

Conclusion:

Finaliza |a sesion con una breve meditacion para traer la
atencion de nuevo al entomo. Guia a los participantes para que se
conecten con su respiracion y se sientan presentes en el momento
actual. Esta practica les ayudara a integrar los aprendizajes de la
sesion y a prepararse para seguir adelante con su dia con atencion
plena y compasion.

Sesion 4: Exploracion de las emociones
Objetivos:

1. Profundizar en la comprension de como la practica de la atencion
plena puede fortalecer la resiliencia emocional, permitiendo afrontar los
desafios de la vida con mayor calma y claridad mental.

2. Introducir herramientas y técnicas especificas de atencion plena que
los participantes puedan utilizar para gestionar el estrés y las
situaciones dificiles de manera consciente y efectiva.

3. Promover la capacidad de recuperacion emocional mediante la
practica regular de la atencion plena, cultivando una mayor estabilidad
emocional y un sentido de bienestar en medio de las adversidades
(resiliencia).

Preparacion inicial (conteo de tres pasos)

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el suelo
y las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.

Practica de la respiracion y emociones

Introduccion: Explica a los participantes que esta practica combina la
atencion a la respiracion con la observacion de las emociones. La
respiracion actia como un ancla que les ayuda a mantenerse
presentes y conscientes de las emociones que surgen.

Guia de respiracion: Comienza con una breve guia de respiracion
consciente. Invita a los participantes a tomar unas respiraciones
profundas y a sentir como el aire entra y sale de sus cuerpos.
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Observacion de emociones: Una vez que los participantes estan
centrados en su respiracion, pideles que dirijan su atencion hacia las
emociones que estan experimentando en ese momento. Esto puede
incluir emociones como la alegria, la tristeza, la ira, el miedoo la calma.

No analisis: Recuerda a los participantes que no necesitan analizar las
emociones ni profundizar en las razones detras de ellas. El objetivo es
simplemente observar las emociones tal como son, sin juzgarlas ni
intentar cambiarlas.

Aceptacion: Anima a los participantes a practicar la aceptacion de las
emociones, permitiéndoles estar presentes sin tratar de resistirlas o
suprimirlas. Esta practica fomenta la comprension de que las emociones
son parte natural de la experiencia humana.

Regreso a la respiracion: Finaliza la practica volviendo la atencion ala
respiracion. Invita a los participantes a tomar algunas respiraciones
profundas y a sentir como el cuerpo se relaja con cada exhalacion.

Dialogo Interno compasivo:

Introduccion: Explicales a los participantes que el didlogo interno
compasivo es una técnica que les ayudara a relacionarse de manera
mas amable y compasiva con sus emociones. En lugar de juzgarse o
criticarse a si mismos por sus emociones, aprenderan a ofrecerse
palabras de apoyo y comprension.

Ejemplo de dialogo: Proporciona un ejemplo de como podria sonar un
didlogo intemo compasivo. Por ejemplo, podrias decir: "Cuando
experimento tristeza, puedo recordarme a mi mismo que esta bien
sentirse triste. Todos pasamos por momentos dificiles, y esta emocion
es una parte natural de la vida. Me ofrezco amor y comprension a mi
mismo en este momento.”
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Practica guiada: Guia a los participantes a través de una practica
guiada de dialogo intemmo compasivo. Invitales a cerrar los ojos y a
repetir en silencio algunas frases compasivas dirigidas a ellos mismos.
Por ejemplo: "Que esté bien sentir lo que estoy sintiendo. Merezco
amor y comprension, incluso cuando estoy experimentando
emociones dificiles.”

Reflexion: Después de la practica, permite un momento para que los
participantes reflexionen sobre como se sintieron al utilizar el didlogo
intemo compasivo. Animalos a compartir sus experiencias si se
sienten comodos haciéndolo.

Visualizacion de fluidez emocional:

1 . Introduccion: Explica a los participantes que la visualizacion de la
fluidez emocional es una técnica que les ayudara a percibir sus
emociones de manera mas flexible y dinamica. Les permitira entender
que las emociones son experiencias temporales que cambian
constantemente.

2 . Guia de visualizacion: Pide a los participantes que se relajen y
cierren los ojos. Guialos a través de una visualizacion donde imaginen
sus emociones como elementos fluidos, como agua o nubes en
movimiento. Animalos a observar como estas emociones fluyen y
cambian de forma natural, sin aferrarse a ninguna en particular.

3. Reflexion: Después de la visualizacion, permite un momento para
que los participantes reflexionen sobre su experiencia. Preguntales
como se sintieron al visualizar sus emociones de esta manera y si les
resulté (til percibirlas como fluidas y cambiantes.
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Conclusion

Breve meditacion fina: Conduce una meditacion corta para ayudara
los patcipanies 3 voler 3l momento presents y 3 centrase en &l
entorno que les rodea Utilza $€cnicas de respiracion o vsualzacion
para faciltar Iz relajacion y Iz conexion con el presente

Reflexion final: Invita 3 ks parttipantes a raflexionar sobre como 1z
prictca de la aencion plena pusde influir en su relscion con Bs
emociones. Animaks 3 comparir cualquier insight o cambio que
hayan experimentado durante l3 s2sidn y COMO piensan gque esto
podriz afectar su mansjo emacional en la vida diaria.

Al finslzar la sesion, los partcipantes deberian sertise mas
conscientes de sus emocionss y egquipados con hersmientas para
mansjarias de manes mas efectva La reflexion final les permitird
integrar las expenencias de |2 sesidny axplorar como pusdan aplcar
lo aprendido en su vidacotidiana.

Sesion 5: Aencion plena en las actividades cotidianas
Objetivos:

Integrar I3 atencion plena en las actvidades dianas: Ayudar 3 los
participantes 3 mconocer Is impontancia de I3 atencion plena en sus
rutinas diarias y como puede mejorar su bienestar general.

1. Fomentar la conciencia plena durante las tareas cofidianas:
Capactar 3 los pafticipantes para que practiquen la aencon plena
mientras realzan sctvidades cotidian3s, como comer, caminar o
trabajar, para sumentar su capacidad de estar presentes en el momento
presents.

2. Explorar como la atencion plena puede cambiar |a experiencia de
las actividades rutinarias: Fermtir 3 los paticpantss expsrmentar
como Iz atencion plena puede transformar su perxepcion de las
actvidades rutnarias, haciendo que estas sean mas signficatvas y
gratifcantes.

3. Explorar como la atencion plena puede cambiar la experiencia de
las actividades rufinarias: Permtir 3 los paticpantss expermentar
como Iz atencion plena puede transformar su percepcion de lss
actvidades rutnarizs, haciendo que estas s2an mas signficatvas v
gratifcantes.

Preparacion inicial {conteo de tres pasos)
Adopta |a postura de mindfulness:

1.- Mantén 1z espalda recta, los piss firmamente apoyados enelsuslboy
las manos descansando sobre los musks, ponendo aencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2 -Rezliza una respiracion profundz Inhals por Iz narz y =xhalz por la
bocs.

3.- Al llegar 3 "3, s anunciard “stop”, indcando asi 2l cese de esta
actvidad didictca y dando paso al comienzo de la sesidn.
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Reflexion sobre actividades cotidianas

1. Invita a los participantes a reflexionar sobre una actividad cotidiana
que suelen realizar de manera automatica, como lavarse las manos,
comer o caminar.

2. Animalos a identificar la falta de conciencia durante estas actividades
y a considerar como la practica de la atencién plena puede cambiar su
experiencia al estar plenamente presentes en el momento presente.

Preparacion inicial (conteo de tres pasos)

Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.

Practica de atencion plena en la actividad

Eleccion de la actividad: Selecciona una actividad cotidiana, como
comer, caminar, cualquier otra tarea simple que los participantes
realicen regularmente.

Instrucciones para la actividad: Explica a los participantes que
realizaran la actividad elegida con plena atencion y conciencia en el
momento presente. Anima a que se sumerjan completamente en la
experiencia de la actividad.
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Adoptar una postura de atencion: Antes de comenzar la actividad,
pide a los participantes que adopten una postura de atencion, centrando
su conciencia en el aqui y el ahora. Pueden cerrar los ojos por un
momento y tomar algunas respiraciones profundas para prepararse.

Realizacion de la actividad: Guia a los participantes para que realicen
la actividad elegida lentamente y con atencion plena. Animalos a prestar
atencion a cada aspecto de la actividad, desde los movimientos del
cuerpo hasta las sensaciones fisicas y los detalles del entorno.

Observacion de sensaciones: Durante la actividad, invita a los
participantes a notar las sensaciones en su cuerpo mientras realizan
cada movimiento. Pideles que estén conscientes de como se siente
cada parte de su cuerpo mientras llevan a cabo latarea.

Atencion a los pensamientos: A medida que realizan la actividad,
anima a los participantes a observar los pensamientos que surgen en
sus mentes. Animalos a observar estos pensamientos sin juzgar y luego
volver su atencion a la actividad en si.

Finalizacion de la actividad: Una vez completada la actividad, invita a
los participantes a tomar un momento para reflexionar sobre su
experiencia. Pueden compartir brevemente como se sintieron al realizar
la actividad con plena atencion.

Este ejercicio les proporciona a los participantes una oportunidad
invaluable para experimentar la atencion plena en la vida cotidiana y
cultivar una mayor conciencia en sus actividades diarias.
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Breve dialogo grupal

Invita a comparti Anima a los participantes a compartir sus
experiencias durante la actividad. Pueden hablar sobre lo que notaron
mientras realizaban la tarea con plena atencion, cualquier desafio que
enfrentaron o cualquier cambio en su experiencia habitual de la
actividad.

1. Fomenta la escucha activa: Pide a los participantes que escuchen
con atencion mientras otros comparten sus experiencias. Anima a la
empatia y la comprension hacia las experiencias de los demas sin
juzgar.

2. Realiza preguntas reflexivas: Haz preguntas abiertas para fomentar
la reflexion y la discusion. Puedes preguntar como la atencion plena
afectd la experiencia de la actividad, si notaron algin cambio en sus
pensamientos o emociones, o como planean aplicar la atencion plena
en otras areas de sus vidas.

3. Facilita la discusion: Ayuda a mantener la discusion en el camino,
asegurandote de que todos tengan la oportunidad de compartir y que la
conversacion sea respetuosay constructiva.

Conclusion: Finaliza el dialogo agradeciendo a los participantes por
compartir sus experiencias y reflexiones. Anima a llevar consigo las
lecciones aprendidas sobre la atencion plena en las actividades
cotidianas a sus vidas diarias.

-
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Breve practica de atencion plena con gratitud

Introduce la practica: Dirige a los participantes para que regresen su
atencion a la respiracion consciente. Explicales que pueden hacer esto
en cualquier momento del dia en el que se sientan desconectados o
distraidos.

Guia la meditacion: Pide a los participantes que adopten una postura
comoda y cierren suavemente los ojos. Luego, dirige su atencion hacia
la sensacion de la respiracion entrando y saliendo del cuerpo.

Observacion sin juicio: Anima a los participantes a observar su
respiracion sin juzgarla. Pueden notar la sensacion del aire entrando y
saliendo por la nariz, el movimiento del abdomen o el pecho, o cualquier
otra sensacion relacionada con la respiracion.

Regreso al momento presente: Recuérdales que, cada vez que se
sientan desconectados o distraidos durante el dia, pueden regresar a
esta practica de atencion plena en la respiracion para reconectar con el
momento presente y cultivar la calma y la claridad mental.

Conclusion y reflexion

Se invita a los participantes a reflexionar sobre lo aprendido y
experimentado durante la sesion. Se animalos a que lleven consigo la
practica de atencion plena a otras actividades diarias, integrando lo
aprendido en su vida cotidiana. Recuérdales que la atencion plena
puede cultivarse en cualquier momento y lugar, y que puede ser una
herramienta valiosa para reducir el estrés, mejorar la concentracion y
promover el bienestar general.
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Sesion 6: Atencion plena en la comunicacion interpersonal
Objetivos

1. Desarrollar la atencion plena en las interacciones cotidianas,
permitiendo a los participantes estar plenamente presentes durante las
conversaciones y actividades sociales.

2. Fomentar la practica de la escucha consciente y la observacion de la
comunicacion no verbal, ayudando a los participantes a comprender
mejor las sefiales emocionales y las necesidades de los demas.

3. Explorar como la atencion plena puede transformar la calidad de las
relaciones interpersonales al fomentar una mayor empatia, comprension
y conexion genuina con los demas.

Preparacién inicial (conteo de tres pasos)

Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencién en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.

Reflexion sobre la comunicacion cotidiana

Invitacion a la reflexionn Empieza la sesion invitando a los
participantes a tomarse un momento para reflexionar sobre sus
interacciones diarias. Puedes hacer preguntas provocativas como:
";Como te comunicas con los demas en tu dia a dia?", ";Qué
patrones de comunicacion notas en ti mismo?", ";Qué emociones
suelen surgir durante tus interacciones?", ";Hay algln aspecto de tu
comunicacion que te gustaria mejorar?”.

Identificacion de patrones automaticos: Pideles que identifiquen
patrones automaticos o respuestas inconscientes que puedan surgir
durante la comunicacion. Estos patrones pueden incluir
interrupciones, juicios rapidos, falta de escucha activa o falta de
atencion plena durante las conversaciones.

Reflexion individual: Invita a los participantes a reflexionar sobre
como estos patrones pueden afectar sus relaciones interpersonales.
Pueden tomar notas en sus diarios personales o simplemente
reflexionar en silencio durante unos minutos.

Compartir experiencias: Después de la reflexion individual, abre un
espacio para que los participantes compartan sus experiencias con
el grupo. Animalos a ser honestos y abiertos sobre los desafios que
enfrentan en su comunicacion diaria y cualquier insight que hayan
obtenido durante la reflexion.

Discusion grupal: Facilita una discusion grupal donde los
participantes puedan compartir ideas, hacer preguntas y ofrecer
apoyo mutuo. Anima a explorar como la atencion plena puede
ayudarles a reconocer y cambiar estos patrones de comunicacion
automaticos, y como pueden aplicar estos principios en su vida diaria
para mejorar sus relaciones interpersonales.
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Practica de escucha consciente

Formacion de parejas: Divide a los participantes en parejas y asigna
un rol de emisor y otro de receptor en cada pareja.

Compartir y escuchar: Guia a los participantes para que el emisor
comparta sus pensamientos, sentimientos o experiencias mientras el
receptor practica la escucha consciente. Es importante que el emisor
hable de forma continua durante un tiempo establecido, mientras que el
receptor escucha atentamente sin interrumpir.

Fomento de la atencion plena: Durante la practica, enfatiza la
importancia de la atencion plena en la escucha activa. Los receptores
deben centrarse en escuchar realmente lo que el emisor esta diciendo,
sin distraerse con sus propios pensamientos o preparando respuestas.

Suspension de juicio: Anima a los receptores a suspender el juicio
mientras escuchan. Esto significa abstenerse de hacer evaluaciones o
criticas sobre lo que estan escuchando, y en su lugar, simplemente
permitir que las palabras del emisor sean recibidas y comprendidas

Exploracion de la comunicacion no verbal

Atencion a los detalles: Invita a los participantes a prestar atencion a
la comunicacion no verbal durante una conversacion. Esto incluye
gestos, expresiones faciales, postura corporal y tono de voz.

Observacion consciente: Pide que observen como estos aspectos de
la comunicacion no verbal complementan o contradicen el mensaje
verbal que estan recibiendo. ;Qué sefiales no verbales estan
transmitiendo emociones o intenciones adicionales?
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Reflexion personal: Después de la actividad, invita a los participantes
a reflexionar sobre sus observaciones. ;Qué descubrieron sobre la
importancia de la comunicacion no verbal en la comprension de las
interacciones humanas? ;Como pueden aplicar estos insights en su
vida diaria para mejorar su capacidad de comunicacion?

Dialogo en grupo

Compartir experiencias: Después de la practica, invita a los
participantes a compartir sus experiencias en el grupo. Animalos a
expresar como se sintieron al practicar la escucha consciente y la
observacion de la comunicacion no verbal.

Fomento de la discusion: Estimula la discusion sobre como la
atencion plena influyé en la calidad de la comunicacion durante la
actividad. Preguntales si notaron alguna diferencia en la forma en que
se comunicaban cuando practicaban la atencién plena en comparacion
con las interacciones habituales.

Exploracion de percepciones: Anima a los participantes a reflexionar
sobre como la atencion plena les permitio estar mas presentes en la
conversacion y como esto afecto la comprension mutua y la conexion
emocional.

Practica de comunicacion compasiva

Introduccion de la comunicacion compasiva: Inicia explicando
el concepto de comunicacion compasiva, resaltando la importancia de
expresar pensamientos y sentimientos con claridad y compasion.
Ejemplifica como una comunicacion compasiva puede fortalecer las
relaciones y promover la comprension mutua.
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Ejercicios practicos en parejas: Organiza a los participantes en
parejas y proporciona ejemplos de situaciones en las que pueden
practicar la comunicacion compasiva. Animalos a expresar sus
pensamientos y sentimientos de manera honesta y compasiva,
mientras que el otro practica escuchar con atencion plena vy
comprension.

Atencion a las emociones: Durante las interacciones, invita a los
participantes a prestar atencion a las emociones que surgen, tanto en
ellos mismos como en sus compaiieros. Anima a identificar y nombrar
estas emociones, fomentando la conciencia emocional y la expresion
auténtica.

Fomento de la expresion y receptividad: Promueve la
expresion auténtica de emociones y la receptividad hacia las
emociones de los demas. Subraya la importancia de validar las
emociones del otro y ofrecer una respuesta compasiva, creando un
ambiente de apoyo y comprension mutua.

Cierre de sesion: Finaliza la sesion con una meditacion breve para
ayudar a los participantes a volver a la atencion plena, centrandose
en su respiracion y en el momento presente. Anima a todos a llevar
consigo la practica de la atencion plena a sus interacciones
cotidianas, recordandoles que cada conversacion y encuentro es una
oportunidad para cultivar la presencia consciente y la compasion.
Alentandolos a mantenerse abiertos y receptivos a las experiencias
del momento, se les invita a integrar la atencion plena en su vida
diaria, fortaleciendo asi sus habilidades de comunicacion y su
conexion con los demas.

Sesion 7: Cultivando la resiliencia a través de la atencion
plena

Objetivos

e Profundizar en la comprension de como la atencion plena puede
fortalecer la resiliencia emocional, permitiendo afrontar los desafios de
manera mas efectiva.

* Presentar practicas especificas de atencion plena disefiadas para
gestionar el estrés y cultivar la adaptabilidad ante la adversidad.

e Promover la capacidad de recuperacion emocional mediante el
desarrollo de habilidades de atencion plena, que permitan enfrentar los
momentos dificiles con mayor calma y claridad mental.

Preparacion inicial (conteo de tres pasos)

Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el sueloy
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencién en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.

3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.
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Reflexion sobre la resiliencia: Se introduce brevemente el
concepto de resiliencia, se explica que la resiliencia se refiere a la
capacidad de adaptarse y recuperarse frente a la adversidad, el estrés o
la dificultad. Destaca que ser resiliente no significa evitar el sufrimiento,
sino aprender a enfrentarlo de manera efectiva y crecer a partir de esas
experiencias. Invita a los participantes a reflexionar sobre situaciones
pasadas en las que hayan demostrado resiliencia, ya sea superando
desafios personales, profesionales o emocionales. Anima a compartir
estas experiencias en el grupo y a identificar las fortalezas personales
que les han ayudado a superar esas dificultades. Esta reflexion
proporciona un punto de partida para explorar como la atencion plena
puede fortalecer la resiliencia emocional.

Practica de respiracion ante el estrés: Dirige una practica de
respiracion consciente disefiada especificamente para ayudar a los
participantes a enfrentar situaciones estresantes. Guia a los
participantes para que se concentren en su respiracion, utilizando
técnicas de respiracion profunda y lenta para calmar el sistema nervioso
y reducir la ansiedad. Animalos a incorporar esta practica en su vida
diaria, especialmente en momentos de tension o estrés, como antes de
una presentacion importante, durante una conversacion dificil o al
enfrentar cualquier desafio.

Exploracion de pensamientos resilientes: Invita a los participantes a
explorar patrones de pensamiento resilientes. Anima a identificar y
cuestionar pensamientos negativos o autocriticos que puedan surgir
durante momentos dificiles. Guia a los participantes para que practiquen
redirigir estos pensamientos hacia afirmaciones mas positivas y
realistas. Por ejemplo, en lugar de pensar "No puedo hacerlo”, pueden
cambiarlo a "Esto es dificil, pero puedo manejarlo”. Esta practica ayuda
a cultivar una mentalidad mas resiliente y fortalece la capacidad para
enfrentar los desafios con mayor confianza y claridad mental.

Dialogo en grupo: Después de las practicas de respiracion y
exploracion de pensamientos resilientes, se crea un espacio para que
los participantes compartan sus experiencias. Animalos a hablar sobre
como se sintieron al practicar la respiracion consciente y redirigir sus
pensamientos hacia la resiliencia. Hay que fomentar una discusion
abierta sobre como la atencion plena puede ser una herramienta
efectiva en la gestion del estrés y como estas practicas pueden
ayudarles a enfrentar los desafios con mayor calma y claridad mental.
Invita a los participantes a compartir consejos o estrategias que hayan
encontrado utiles durante la sesion y animalos a seguir explorando la
resiliencia a través de la atencion plena en su vida diara.

Practica de meditacion de bondad amorosa: Se introduce la
meditacion de bondad amorosa como una forma de cultivar la
compasion hacia uno mismo y hacia los demas. Guia a los
participantes a través de una meditacion donde visualizan a personas
queridas, a ellos mismos y a otros seres, deseandoles bienestar,
felicidad y paz. Animalos a practicar esta mediacion no solo durante la
sesion, sino también en momentos dificilles o estresantes en su vida
diaria. Explicales que la bondad amorosa puede ayudarles a desarrollar
una actitud compasiva tanto hacia si mismos como hacia los demas,
fortaleciendo asi su resiliencia emocional y su capacidad para enfrentar
los desafios con comprension y amabilidad.

Reflexion y cierre de sesion: Finaliza la sesion con una reflexion
breve para ayudar a los participantes a integrar la importancia de la
atencion plena en el cultivo de la compasion. Alienta a los participantes
a integrar las practicas de resiliencia aprendidas en la sesion en su
rutina diaria. Recuérdales que la atencién plena y la practica de la
bondad amorosa pueden ser herramientas poderosas para enfrentar
los desafios con comprension y amabilidad, fortaleciendo asi su
capacidad de recuperacion emocional y su bienestar general.
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Sesion 8: Integracion y aplicacion continua de la atencion
plena
Objetivos:

1. Facilitar la integracion de las practicas de atencion plena en la
vida diaria de los participantes: Se busca proporcionar a los
participantes las herramientas y estrategias necesarias para incorporar
la atencion plena en sus rutinas diarias de manera efectiva,
permitiéndoles aplicar los principios aprendidos en diferentes contextos
y situaciones.

2. Fomentar la reflexion sobre el impacto de la atencion plena en la
salud emocional: Se pretende promover una reflexion profunda sobre
como la practica de la atencion plena ha influido en la salud emocional
de los participantes, alentandolos a identificar los cambios positivos en
sus estados de animo, niveles de estrés y capacidad para manejar las
emociones.

3. Proporcionar herramientas para mantener una practica continua
de atencion plena: Se busca equipar a los paricipantes con
estrategias y recursos practicos que les ayuden a mantener y fortalecer
su practica de atencion plena a largo plazo, permitiéndoles superar
posibles obstaculos y resistencias que puedan surgir en el camino.

Preparacién Inicial (conteo de tres pasos)
Adopta la postura de mindfulness:

1.- Mantén la espalda recta, los pies firmemente apoyados en el suelo y
las manos descansando sobre los muslos, poniendo atencion en la
relajacion de tu cuerpo.

2.-Realiza una respiracion profunda: Inhala por la nariz y exhala por la
boca.
3.- Al llegar a "3", se anunciara "stop”, indicando asi el cese de esta
actividad didactica y dando paso al comienzo de la sesion.
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Practica de atencién plena en grupo

Revision de experiencias: Facilita una discusion donde los
participantes compartan brevemente sus experiencias a lo largo de las
sesiones. Fomenta la reflexion sobre los cambios percibidos y las
dificultades encontradas. Anima a que expresen como se han sentido
durante las practicas de atencion plena y como han aplicado los
conceptos aprendidos en su vida diaria.

Practica guiada: Guia a los participantes en una serie de ejercicios de
atencion plena que abarquen diferentes aspectos, como la respiracion,
la exploracion corporal, la observacion de pensamientos y emociones, y
la practica de la compasion.

iniciar con una meditacion de atencion plena en la respiracion, luego
realizar una exploracion de sensaciones corporales y emocionales,
seguida de una practica de compasion hacia uno mismo y hacia los
demas.

Compartir y reflexionar: Después de la practica, abre un espacio para
que los participantes compartan sus experiencias y reflexionen sobre
como han aplicado los principios de la atencion plena en su vida
cotidiana. Anima a que expresen los desafios encontrados y los
beneficios experimentados, asi como las estrategias que han utilizado
para mantener una practica continua de mindfulness.

Cierre y agradecimiento: Finaliza la sesion con un agradecimiento a
los participantes por su compromiso y participacion. Anima a que
continden practicando la atencion plena en su vida diaria y que sigan
explorando sus beneficios en el bienestar emocional y mental.
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Desarrollo de un compromiso personal: Después de |a practica en
grupo, invita a los participantes atomarse un momento para reflexionar
internamente y establecer un compromiso personal con la practica
continua de la atenciéon plena. Animalos a considerar como desean
integrar la atencion plena en su vida diaria y qué acciones especificas
estan dispuestos a tomar para mantenerla. Pide que compartan su
compromiso con el grupo si se sienten comodos, lo que puede generar
un sentido de responsabilidad y apoyo mutuo.

Recursos para la continuidad: Proporciona una lista de recursos
adicionales que puedan ayudar a los participantes a mantener su
practica de atencion plena fuera del entomo del grupo. Esto puede
incluir recomendaciones de libros, aplicaciones de meditacion,
podcasts, sitios web o grupos de apoyo en linea. Animalos a explorar
estos recursos y encontrar aquellos que resuenen con ellos,
brindandoles apoyo adicional y motivacion para seguir adelante con su
practica. Ademas, considera la posibilidad de crear una lista de
contactos entre los participantes para que puedan mantenerse en
contacto y ofrecerse mutuo apoyo y motivacion.

Conclusion y cierre

Agradecimientos y reconocimientos: Expresa tu sincero
agradecimiento a todos los participantes por su compromiso y
dedicacion a lo largo de la serie de sesiones. Reconoce los esfuerzos
que han realizado y el progreso que han logrado en su viaje hacia una
mayor atencion plena y bienestar emocional. Destaca la importancia
de su participacion y contribucion al grupo, enfatizando cémo cada uno
ha enriquecido la experiencia colectiva.

Reflexion sobre el proceso: Invita a los participantes a reflexionar
sobre su viaje personal a través de las sesiones de atencion plena.
Animalos a considerar como han crecido y cambiado a lo largo del
tiempo, tanto a nivel individual como en relacion con el grupo.
Proporciona un espacio para que compartan cualquier revelacion,
desafio o logro que hayan experimentado durante el proceso.
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Recapitulacion del viaje hacia la atencion plena:

A lo largo de este viaje hacia la atencion plena, hemos explorado las
profundidades de la experiencia consciente y hemos -cultivado
practicas que nutren la conexion mente-cuerpo. Cada sesion ha sido
un peldafio en nuestra escalada hacia una vida mas consciente y
equilibrada.

Vamos a recapitular los aspectos clave de nuestro viaje:

Conexion inicial:

Iniciamos nuestro viaje centrando nuestra atencion en el momento
presente, estableciendo |la base para la practica de la atencion plena.

Exploracién corporal y respiracion:
Aprendimos a explorar mentalmente nuestro cuerpo, prestando
atencion a las sensaciones desde los pies hasta la cabeza.

Integramos la respiracion consciente como ancla para mantenemos
presentes en el ahora.

No juicio y aceptacion:
Cultivamos una actitud de no juicio, permitiéndonos observar nuestras
experiencias sin la carga de la critica.

Practicamos la aceptacion, reconociendo y abrazando cada momento
tal como es.
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Ampliacion de conciencia:

Ampliamos nuestra conciencia para incluir todo el cuerpo en una dnica
toma de consciencia.

Observamos la interconexion de las diversas partes del cuerpo,
reconociendo la unidad de la experiencia.

Atencion Plena en actividades cotidianas:

Extendimos la atencion plena a nuestras actividades diarias, explorando
como esta practica puede cambiar nuestra experiencia de lo ordinario.

Comunicacién consciente:

Nos sumergimos en la atencion plena en la comunicacion interpersonal,
desarrollando habilidades de escucha consciente y comunicacion
compasiva

Cultivando resiliencia:

Exploramos como la atencion plena puede ser una herramienta
poderosa para la resiliencia emocional.

Desarrollamos practicas para afrontar el estrés y cultivar la bondad
amorosa hacia nosotros mismos y los demas.

Integracion continua:

En la dltima etapa, trabajamos en integrar todo lo aprendido en nuestra
vida cotidiana.

Desarrollamos planes personales para mantener la atencion plena y
reflexionamos sobre el impacto en nuestra salud emocional.

Este viaje no tiene un destino final; mas bien, es un continuo
descubrimiento y crecimiento. Los invito a llevar consigo las lecciones
aprendidas, a practicar la atencion plena con regularidad y a compartir
con aquellos que les rodean.
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Palabras finales

En estas sesiones dedicadas a la atencion plena, hemos
explorado juntos las profundidades de la experiencia consciente y
cultivado practicas que nutren la conexion mente-cuerpo. Cada sesion
ha sido una oportunidad para adentramos en la riqueza del momento
presente y desarrollar habilidades que contribuyen a una vida mas
equilibrada y consciente.

Hemos reflexionado sobre nuestras emociones, explorado la
atencion plena en diversas areas de la vida y cultivado la resiliencia
emocional. Cada paso ha sido una invitacion a ser testigos de nuestra
propia experiencia con compasion y aceptacion.

Ahora, al concluir, los animo a llevar consigo las lecciones
aprendidas y a integrar la atencion plena en su vida cotidiana. La
practica de la atencion plena no se limita a estas sesiones; es una
herramienta continua para el bienestar mental y emocional.

Recuerden que la atencion plena no busca eliminar las
dificultades de la vida, sino cambiar nuestra relacion con ellas. Al
practicar la atencion plena, cultivamos la capacidad de responder en
lugar de dejamos llevar por dichas dificultades, abrazamos nuestras
experiencias con amabilidad y encontramos un refugio en la quietud del
momento presente.

Agradezco sinceramente su participacion activa y el esfuerzo
dedicado a estas sesiones. Los animo a seguir explorando, a compartir
sus experiencias con otros

Con gratitud

Femando Hidalgo Ramirez

Anexos
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) Poblacion Mexicana
Nombre: Edas:
Sexo Educackn: Estado Ot Fecha: Folo:

Porfavor, indica tu grado de acuerdo con cada uno de los Rems que siguen. Wikzando 8 escala de abajo

Simplemente has un circulo en tu respuesta de cada tem.
1 2 3 4 s

Casl siompre Muy frecuente  Algofrecueste  Algo infrocunte  Muy indrecueete Casi nunca
L Puedo sentir und emocitn y no estar consciente de &l hasta tiempo 11213l als
desputs

2. Rompo 0 derramo cosds por deuido, i no pONer Jtencidn, o porgue 11213!l4els
estoy persando en otra cosd

3. Se me hace d8cil permanecer o o que estd 1 2 3als
wn momento dado.

(Ywamwmmhuamwuqmm‘ 2|3
mucha atencién 3 lo que ocurre alrededor.

S, Tiendo 2 no percibir La tersian Ssica o of nivel de incomadidad a que 1 2 3
€50y sometdo, Masta que realmente SO0 evidentes.

6. Se me ohidan los normiees de s perionas, iInmedatamente desgués de 1 2 3
Que me presentan 3 Jiguien.
7. Parece como s estiviend funconando e Manerd « AL0MILCas 5 ', 2 | 3
darme cuents de o que 20y hackendo.

8 Me agresuro 3 hacer mis tareas un realmente prestaries mucha stercidn. | 1 2 3

9. Me concentro tano en b meta que quiero akanzar, que pierdo contxto 1 2 3
con lo que estoy haciendo para coneguirla

10. Reakizo trabajos sstomiticamente, sin ponerie mucha Mencén 3 lo que 11210

4|5
hago.
11, Escucho 3 mi interiocutor con un oido, mientras hago otra cosd 11213l4als
wmubireamente
12. . Uego a2 un hugar en «piloto automidticos y luego me pregunto gué 83 2 1 2 3 N 5
hacer en ese ugat.
u.&mwm"mnmndtmoptmu, 2 3|lals
pasado.
14, Mago cosas sin ponerles mucha atencion. IBERERRE
15. Como entre comidas 5in estar conscinte de Que exoy Comendo. BERIERDE

Modo de correccidn: suma de las puntuaciones obtendas on cada tem

IRRrpretacidn: 3 Mayor Suntuacon, Mayor habikdad pars Jtenciin de maners plend y comciente. Las puntuacones

promedio de 103 participantes no chnicos suelen situarse en 1o 2 s 65 puntos Suma Total:
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BDI-II

Noeshee
Ocupacwn

Instruceh Este cuest)

Estado Crvil
Fdueacién:
rio coneta de 21 grupos de counciades. Per faver, lea cada uno de ellos cuidodosaonn

Fdad
Pocha:

to. Laego elia uno de cada grupo, ol que mejor desenda ol mode como we ha mentido las Gltimas dos semanas, in-
cluyendo ol dia de hoy. Marque coo € circulo o) ndmero corrospeadiente al enunciado elegida. Si varios enuncia:

don do un masmo grupo be

manque of ndmero mas alta. Verifique que no haya chepids

parecen wualmente
méa de wno por grugo, incluyendo of Bem 16 (Cambio on Jos Hibitos de Suefio) v ol itemn 18 (Cambios en ol Apetito),

1. Tristeza

0
i
2
3

No me shenlo triste.

Me ssento triste gran parte del tempo.
Estoy triste todo ol tiempo

Estoy tan triste o way tan infeliz que no pue
do soportarko.

2. Peumismo

‘

o
1

2
A

No estoy desalentado respecto de mi futuro
Me ssento mas desabentado resporto de mi fo
turo que lo que solia estarlo

No espero que las cosas funchonen par mi
Seento que mo hay ewperanza para m futuro
y que sdlo puede empeorar

3 Fnu-o

l

2
1

No me sients camo un fracasado

He tracwado mas de 1o que bubswern detudo.
Cuando mire hacia stris veo muchos fracasos
Sirnto que como peesana sov un frcaso tetal

‘tmam

OMengo tanto placer como slempre por s
comas de bas que disfrute

No disfruto tanto de lan cosas como salia ha-

cerlo.

Obtenge muy poco placer de las cosas de Las

que solta disfrutar

No puedo obtener ningin placer de las cosas

de las que solia dintrutar

5 mam

2

3

Neo me slento particularments culpable,

Me wietrie culpable respecto do varas oo
que e bechio o gue deberia haber hecha

Me siento bastante culpable ko maver parte
del tempo

Me sients culpabie todo el thempo.

Tilwhe wwignal Bon b 0 prvamn Baventery v ¢ Lten
Tomhurrde y adoptods em pos mm
O P 1T by e T Bock, by the Pasvhelagenl Conparation

UsA

O de ln Araducomn ol corte arw 2008 by The Prpebilogiond
Corparntion, 180
R

We -

6. Sentimientos de Castigo

No shento que estoy siendo castigado.
Sients que tal vez pueda ser castigado
Eaperu ser castigndo

Sients que estoy siendo castigado

7. Disconformidad con Uno Mismo

0
1
2
3

Stents acerca de mi bo mismo que shempre.
He perdido la conflanza en mi mismo
Eatoy deorjpeimaado (onmgo mimo.

No me gusto & md mismo.

8. Autccritica

0
1

2
2

9. Pensamientos o Deseos Suicidas

0
I

2
a

10. Lianto

0

1
2
i)

Ne me eritico ni mwe culpo mids de Jo habitual
Fatoy mis erition conmign mesmo de b quo |
solis eatarko

Me eritaco a mf e ismo por todes s errores
Me culpo & mi mismo par tede o mabs que
sucede.

No tengo ningun penramients de matarme
He tenido peasamienton de mataroe, pete
no b harta

Querria matarme

Me mataria w0 tuviera ba oportunidad de ba-
cerlo

No llore mas de lo qoe sobia hacerle.
Lloco mas de bo que wolia bacerlo
Loty por cunlquier pequesez
Siento ganas de lorar pero no pocds

i [

1 AMdaptacsin: Lac Marsa lllens Reenlls

3

1

2

2

3

l
2

3

11. Agitaciéa

No sty ks inquiets o tanso que o habitual
Me siento mas inquicto o tenso que b habi-
tual

Estoy tan inquieto o sgitado que me e difiei)
quedarme quieto.

Estoy tan inquieto o agitado que tengo quo
estar pempre «n movimiento o hackends alge.

12. Pérdida do Interés

No be pordido ol interés en otras actividades
0 personas.

Estey menos interesado que antes en otras
PersOnas o oo

He perdida casi todo el interés en otras per-
SO © Cona

Me es dificsl intercsarme poe algo

12 Indecision

Tomo mis decisines tun bien como siempre
Me resulta mis dificl que de contumbire L
mar decisiones
bmm-\ﬂa-bd:ﬁnndq»mm
para tomar decisiones.

Tongo probl parn tamar cealquier deci-
wéa

14, Desvalonzacion

No slento que yo no sea vabaso

No me considere & mi mismo tan valioso y
il cumo solia cuneide rarme.

Mo siento menos valiaso cuands me compare
con ok

Siento que o valgo nada

1&'&&&“

Tergo Lanta energla como sempre

Tergo menos energia que la que solia tener,
No tengo suficse nte eneryia para hacer deta-
siado.

No tengo energia wuficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Sueho

0

No be expenimeatade ningin cambio en mis
___ habitos de sueio.

Ia Durr-nnmquhuﬂul

22 Duermo mucho més que Jo babitual

2 Duermo mucho menos que Jo habitual.

Ja Duermo la mayor parte del din

35 Me despierto 1-2 boras mis temprano ¥ no

puedo volver a dormirme

17. Iritabiidad

0
1
2
3

No estay méa irritable que ko habitual
Estoy mas irritable que lo habetual

Estoy mucho mas irvitable que b habitual.
Estoy irritable tode of tiempo

18. Cambios en ol Apotito

0 No he experimentado ningdn eambio en mi
___ apetito.

1o Miapetito es un poco mener que bo habitual A
1b_ Mi apetito es un poco muyor qae lo habitual.

23 M apotito es mucho menor que antes

b ulw_u—d-mnﬂbw_

Ja No tenge en spetito e abwalute
B Quiero comer todo el tempo

o
1

3

- 19, Dificultad de Concentracikon

Pusdo concentrarmee tan bioo come wempre.
No paeda concentrarrue tan hen como habi-
tualmente,

Me s dificil mantener la mente on algo por
micho Lempo.

Encuentro que 0o pueds concentrarme en
nada

20. Cansancio o Fatiga

3

No estoy mis cansado o fatigado que bo habs
tusl

Me fatigs o me canso s ficilments que lo
habetual

Betey domasiods fotiged 2 porm
hmu-h&hmwtnhhnr
Estay & e % Jom

h«lhmmhhmqmuhhnv

21, Perdida de Interés en ol Sexo

o

1

2

No be notado ningin cambio recients en mi
interés por ol sxo.

Estay menos (nteresado en ¢] sexo de Jo que
solla estario.

Ahora estoy mucho menos interesado en of
e

He perdido completamento ol interés en o

~

Subtotal Pégina 2
Subtotal Pagina 1
Puntaje total

59
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Escala de estrés percibido (PSS-14)

Folio:

Sexo:  Estadocivil:

Fecha:

Nunca Casi nunca

0 1 2 3

Marca la opcion que mejor se adecué a tu situacion actual, teniendo en
cuenta ol Gitimo mes

E1.- ¢ Con qué frecuencia has estado afectado/a por algo que ha ocumdo
inesperadamente?

E2.- 4 con qué frecuencia te has sentido incapaz de controlar las cosas
importanss de b vida? _
E£3.- ;Con qué frecuencia te has sentido Nervioso'a o estresado’a (Beno de
tensién)?

E4.- ; Con qué frecuencia has manejado con éx% los pequeos problemas
irritantes de la vida?

ES.- ¢ Con qué frecuencia has sentido que has afrontado efectivamenie los
cambios importanies que han estado ocumendo en tu vida?

E6.- ¢ Con qué frecuencia has estado seguroa sobre tu capacdad de manejar
tus problemas personales?

E7.- Con qué frecuencia has sentido que las cosas le van bien?

E8.- ¢ Con qué frecuencia has sentido que no podias afrontar todas las cosas
que tenias que hacer?

E9.- {Con qué frecuencia has podido controlar las dificultades de W vida?

E10.- ;Con qué frecuencia has sentido que tienes el control de todo?

E11.- ;Con qué frecuencia has enfadadoa porque las cosas que te han
ocumido estaban fuera de tu control?

E12.- ;Con qué frecuencia has pensado sobre las cosas que no has
terminado (pendientes de hacer)?

E13.- ;Con qué frecuencia has podido controlar ka forma de pasar el tempo
(organezar)?

E14.- ;Con qué frecuencia has sentido que las dificultades se acumulan tanto
que no puedes soportarias?

L2 puntuacion total de 1 PSS se cbtene invirtendo s puntuaciones de los Rems 4. 5.6, 7,
9. 10y 13 (en of sentico siguiente: 0=4, 1=3, 2+2_ 3=1 y 4=0) y sumando entonces ios 14
Rems. La puniudcion Grecta obeenida InSCa Que 3 Und Mayor puntuacion
comesponde un mayor nivel de estrés percitsdo

Inventario de ansiedad de Beck

| Instrucciones: Abajo hay una ista que conflene s sintomas més comunes de la ansiedad. Lea
| &

cada Indque cudnto le ha molestado cada sinloma durante la Uma semana,
I, hoy, conuna X ia de b
Sefale una respuesta en cada uno de  Poco 0 nada | Mas o menos  Moderadamente  Severo
los 21 rubros (©) ) @) 3)
1.-Entumecimiento, hormigueo
| 2.-Sentir cleadas de calor (bochomno)
3.-Debilitamiento de las piernas

| 4.- Dificutad para relajarse

5.« Miedo a que pase lo peor

6.- Sensacién de mareo

1.-Wwdpoehoold¢u

| 20.- Ruborizarse, sonrojamiento
' . + s
{

21.- Sudoracién no debida al calor

I
\mmmam Para GSENQUT ente PORIBCIN NOMal y ansedad. La purtuacion media en pac

| con arsiedad o3 de 257 y en sueios s de 158 Pr de oo las drectas
La puntuaciin €5 1 Sumd 06 138 1e5puestas 08 1 Persond evaluaca 3 Cada uno e s 21 sintomas. Cada uno de elcs
0 puntGn en una escala de 0 a 3 La puntuacidn que indca la mdxima ansiedad es de 63 puntos

Suma puntos:

61
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Anexo 4: Carta descriptiva por sesion

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD
PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR
SESION No. 1

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX

Duracién: 60 minutos

Tema: Conexion con la respiracion en grupo

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Proporcionar a los participantes una experiencia inicial de respiracion consciente al momento
presente fomentando actitud de apertura hacia sensaciones corporales

SUB-TEMA | TIEMPO | TECNICAS/ ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD RECURSOS TECNICA OBSERVACIO
DIDACTICAS EVALUATIVA NES
HUMANOS MATERIALES
Los tres | 10 min | Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 | Un Lugar amplio de aproximadamente 8 | Dominio de la
pasos adoptar postura mindfulness, | facilitador metros de ancho por 15 metros de técnica de los tres
paso 2 hacer una respiracion largo, sillas, una bocina mediana, pasos
profunda y pausada de 3 a 5 micréfono, folleto de introduccién a la
veces, paso 3 se anuncia el alto. sesion.
Lista de cotejo para la observacion de
la practica de mindfulness.
Conexion 20 min | Conexion con la | Conectar con nuestra respiracion Conexiéon con la
con la Respiracion y Exploracién | y explorar las sensaciones respiracion y las
Respiracio de Sensaciones asociadas a ella. sensaciones
n en Grupo
Movimiento Gradual de | Expandir nuestra atencion mas
No juicio si | 20 min | Atencion y No | alld de la respiracion para Observacién
aceptacion Juicio/Aceptacion explorar otras partes del cuerpo corporal sin juicio
y practicar la observacion sin
juicio ni critica.
Reflexion sobre cémo te sentiste
Cierre de la | 10 min | Reflexion general sobre el | durante la sesion, qué aprendiste
sesion aprendizaje de la sesion sobre ti mismo/a y cémo podrias Identificacion  de
integrar los principios de la situaciones de la
atencion plena en tu rutina diaria. vida cotidiana
donde aplicar la
atencién plena
Bibliografia:

Antonovsky, A. (1996). La salud, el estrés y el sentido de coherencia. Ediciones Paidds Ibérica.

Kabat-Zinn, J. (2007). La préactica de la atencion plena. Editorial Kairds. (Obra original publicada en 2005).

Porges, S. W. (2011). The polyvagal theory: Neurophysiological foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation. W. W. Norton & Company.
Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.
Torres Maldonado, H., & Girén Padilla, D. A. (2009). Didactica general. Coordinacién Educativa y Cultural Centroamericana (CECC/SICA). ISBN 978-9968-818-56-8.
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PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD

SESION No. 2

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Exploracion corporal en parejas

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

mismo y los demas

Objetivo educacional de la sesion: Profundizar la consciencia corporal cultivando una actitud de apertura y compasion hacia uno

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HUMANOS! | HRAIERIRLES EVALUATIVA
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 | Unfacilitador | Lugar amplio de Dominio de la técnica de
adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 los tres pasos
paso 2 hacer una respiracion metros de ancho por 15
profunda y pausada de 3 a 5 metros de largo, sillas,
veces, paso 3 se anuncia el una bocina mediana,
alto micréfono, folleto de
introduccion a la sesion.
Lista de cotejo para la
observacion de la
préactica de
mindfulness.
Exploracion 10 min Escaneo corporal | Se enfocard en su propio Participacion en la
corporal meditativo cuerpo observando exploracion corporal
individual sensaciones de calor, tension, individual
frio, estrés, etc.
Compartir 15 min Dialogo en parejas sobre | Compartira en pareja su Capacidad de compartir
observaciones lo que siento experiencia de escanear su observaciones en pareja
cuerpo teniendo la atencion
plena en e3mociones,
pensamientos u otras
experiencias.
Comunicaciéon | 15 min Comunicacién con | Los participantes solo se Participacion en la
no verbal sefias expresaran con sehas Yy comunicacion no verbal
movimientos fomentando la
apertura a las diferentes
expresiones y formas de
comunicacién no verbal.
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Los participantes cerraran sus
ojos para tener una breve
respiracion 'y que puedan
hablar sobre su experiencia, se
daran reflexiones finales sobre
lo importante que es la
expresiéon no verbal y como la
comunicacion  también  se
puede manifestar con el cuerpo
0 con sefnas,

Reflexién sobre
experiencia vivida

la

Cierre y | 10 min Breve respiracion,
reflexiones expresion y reflexiones
finales finales

Bibliografia:

Antonovsky, A. (1996). La salud, el estrés y el sentido de coherencia. Ediciones Paidds Ibérica.

Kabat-Zinn, J. (2007). La practica de la atencion plena. Editorial Kairés. (Obra original publicada en 2005).

Porges, S. W. (2011). The polyvagal theory: Neurophysiological foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation. W. W. Norton & Company.
Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.

Torres Maldonado, H., & Girén Padilla, D. A. (2009). Diddctica general. Coordinacion Educativa y Cultural Centroamericana (CECC/SICA). ISBN 978-9968-818-56-8.
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PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD

SESION No. 3

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Aceptacion y no Juicio

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Profundizar en la actitud de no juicio y de aceptacion como componentes esenciales de la atencion
plena, fomentando la comprension compasiva hacia uno mismo y los demas.

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HUMANOS MRASERIRLES EVALUATIVA
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 | Unfacilitador | Lugar amplio de Dominio de la
adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 técnica de los tres
paso 2 hacer una respiracion metros de ancho por 15 pasos
profunda y pausada de 3 a 5 metros de largo, sillas,
veces, paso 3 se anuncia el una bocina mediana,
alto micréfono, folleto de
introduccion a la sesion.
Lista de cotejo para la
observacion de la
practica de mindfulness.
Exploracion 10 min Exploracién ~ Corporal | Cerrar los ojos suavemente y Participacion en la
Individual hacer una autoexploracion autoexploracion
emocional donde hayan usado emocional
el juicio hacia ellos o alguien
mas, que detecten que
emociones estan asociadas a
esas experiencias de juicio,
No juicio 10 min Practica de no juicio Se hace una meditaciéon guiada Aplicacion de la

centrada en la observacion de
pensamientos y emociones,
que no nieguen los
pensamientos o0 emociones
que fueran apareciendo, poner
atencion a  juicios  que
aparezcan en este proceso de
observacion, que no o
nieguen, solo lo observen y lo
dejen pasar.

actitud de no juicio
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Una reflexion en pareja donde
se animara a expresar su
experiencia libremente como
han wusado el juicio o el
autojuicio en la vida diaria y en
acciones cotidianas

Se visualizaran a si mismos
reconociendo momentos de
angustia y sufrimiento,
fomentaran palabras  de
amabilidad y comprension
hacia ellos mismos.

Se animara a los participantes
a reflexionar como pueden
integrar lo aprendido en su vida
diaria, practicando una forma
més compasiva de tratarse a si
mismos, y sintiendo mas
comodidad para expresar
grupalmente su experiencia.

Reflexion en pareja
sobre el juicio y
autojuicio

Expresion de
compasién hacia si
mismo

Breve reflexion | 10 min Breve Reflexion en
Parejas
Compasion 10 min Compasién hacia Uno
Mismo
Cierre 10 min Cierre y reflexién final
Bibliografia:
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Kabat-Zinn, J. (2007). La préactica de la atencion plena. Editorial Kairds. (Obra original publicada en 2005).

Porges, S. W. (2011). The polyvagal theory: Neurophysiological foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation. W. W. Norton & Company.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.
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PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD

SESION No. 4

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Exploracion de las emociones

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Fomentar la resiliencia emocional a través de la exploracion consciente de las emociones,
promoviendo la aceptacion y comprension de las experiencias emocionales sin identificarse con ellas.

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HUMANOS MRASERIRLES EVALUATIVA
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 | Unfacilitador | Lugar amplio de Dominio de la técnica
adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 de los tres paso
paso 2 hacer una respiracion metros de ancho por 15
profunda y pausada de 3 a 5 metros de largo, sillas,
veces, paso 3 se anuncia el una bocina mediana,
alto micréfono, folleto de
introduccion a la sesion.
Lista de cotejo para la
observacion de la
practica de mindfulness.
Exploracion 10 min Exploracién de | Dirigir su atenciébn hacia Exploracién
emociones emociones presentes, consciente de las
profundizando en historias emociones presentes.
asociadas a esas emociones
Respiracion y | 10 min Practica de la | Esta practica combina la Aplicacién de
emociones respiracion y emociones | atencion a la respiracion con la respiracion
observacién de las emociones. consciente en el
La respiracién actia como un manejo emocional
ancla que les ayuda a
mantenerse  presentes y
conscientes de las emociones
que surgen
Dialogo interno | 10 min Dialogo interno | Se usaran diferentes didlogos Desarrollo de didlogo
compasivo amables para ellos, como interno compasivo

“todos pasamos por momentos
dificiles” “no es malo sentirse
triste” se les ira guiando para

que genera no
permitirse fallar.
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Visualizacion

Cierre
reflexion

y

10 min

10 min

Visualizacién de fluidez
emocional

Conclusién

que conecten con diferentes
frases compasivas.

Imaginardn sus emociones
como elementos fluidos, como
agua o nubes en movimiento.
Se les animara a observar
coémo estas emociones fluyen y
cambian de forma natural, sin
aferrarse a ninguna en
particular. Después se hara
una breve reflexion sobre la
experiencia.

Una breve meditacion seguida
de una reflexién para externar
la experiencia sobre la manera
en que vieron sus emociones
fluir o describiendo la forma en
que cada uno las imagino.

Participacion en
visualizacion de
fluidez emocional

Reflexion final sobre
la experiencia
emocional

Bibliografia:

Antonovsky, A. (1996). La salud, el estrés y el sentido de coherencia. Ediciones Paidds Ibérica.
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD
PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR
SESION No. 5

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Atencion plena en las actividades cotidianas

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Integrar la atencion plena en las actividades diarias, que los participantes a reconozcan la
importancia de la atencion plena en sus rutinas diarias y como puede mejorar su bienestar general.

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HUMANOS REATERIAIES EVALUATIVA
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 Un facilitador | Lugar amplio de Dominio de la técnica
adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 metros | de los tres pasos
paso 2 hacer una respiracion de ancho por 15 metros de
profunda y pausada de 3 a 5 largo, sillas, una bocina
. mediana, micréfono, folleto
veces, paso 3 se anuncia el de introduccion a la sesion.
alto Lista de cotejo para la
observacién de la practica
de mindfulness.
Comprensién del
Reflexion 10 min Atencién plena en las | Reflexionar sobre las concepto de atencién
actividades cotidianas. | actividades cofidianas y su plena en actividades
manera mecanica de cotidianas
realizarlas, de ahi partir para
indagar como la atencién plena
puede transformar la
experiencia y conversar sobre
sus beneficios.
Aplicacién practica de
Actividad 10 min Practica de atencién | Se Seleccionara una actividad la atencién plena en

plena en actividad

cotidiana, como  comer,
caminar, lavar los platos o
cualquier otra tarea simple que
los participantes  realicen
regularmente. Se  pondra
atencion en la experiencia de la
actividad y se guiara para tener
una mejor atencion a ella.

una actividad
concreta (comer).
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Breve dialogo grupal

Breve  practica de
atencion plena con
gratitud.

Conclusion y reflexion.

Animar a los participantes a
compartir sus experiencias
durante la actividad, lo que
notaron mientras realizaban la
tarea, cualquier desafio que
enfrentaron o cualquier cambio
en su experiencia habitual de la
actividad.

Cerraran sus ojos y llevaran su
atencion a su respiracion, a sus
pensamientos y  poniendo
atencién plena en el proceso
donde el cuerpo realiza el
proceso de inhalar exhalar,
todo pensamiento no sera
juzgado, si hay pensamientos
negativos o estresantes, no se
juzgaran ni trataran de
cambiar, solo se observaran y
dejaran pasar suavemente.

Se abrira la comunicacién para
expresar lo experimentado y
poder expresar lo aprendido,
se daran reflexiones sobre la
importancia de anexar a la
atencion plena en nuestras
tareas cotidianas.

Participacion

en

didlogo grupal sobre

la experiencia

Breve practica de
atenciéon plena con

gratitud

Reflexion
guiada

grupal

Dialogar 10 min

Gratitud 10 min

Finalmente 10 min
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD
PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR
SESION No. 6

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Atencion plena en la comunicacion interpersonal

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Desarrollar y fomentar la escucha consciente para mejorar
interpersonales

la calidad de las relaciones

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA | TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DELA |- oe MATERIALES TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD EVALUATIVA

Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 Lugar amplio de Dominio de la

adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 metros | técnica de los tres

paso 2 hacer una respiracion de ancho por 15 metros de | pasos

profunda y pausada de 3 a 5 Iargq, sﬂlas,'un‘a bocina

. mediana, micréfono, folleto
veces, paso 3 se anuncia el de introduccion a la sesion.
alto Lista de cotejo para la
observacion de la practica
de mindfulness.
Participacion en
Reflexion 5 min Reflexion  sobre la | Invitar a los participantes a reflexién sobre la
comunicacion cotidiana | tomarse un momento para comunicacion

reflexionar sobre sus cotidiana

interacciones diarias. hacer

preguntas provocativas como:

"¢ Cémo te comunicas con los

demas en tu dia adia?", ";Qué

patrones de comunicacion

notas en ti mismo?",
Practica 10 min Practica de escucha | En parejas se asignan roles de Aplicacion de la

consciente

emisor y receptor, se hara
énfasis para que el emisor
comparta su experiencia y el
receptor tenga la atencion
sostenida y escucha activa,
fomentando la atencién plena
hacia la actividad

escucha consciente
durante la préactica
en parejas.
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Exploracion  de

la

comunicacién no verbal

Dialogo grupo

Practica de
comunicacién
compasiva

Cierre de la sesion

la

Tomaran atencion a los
emisores en detalles como el
tono de voz gestos,
expresiones faciales, postura
corporal.

Compartir ~ experiencias  y
fomentar que expresen como
la atencion plena influyo en la
escucha y la expresion, animar
a explorar algunas
percepciones que  hayan
surgido de la experiencia

Se resalta la importancia de
expresar sentimientos y
pensamientos con claridad, se
subraya la importancia de
validar las emociones que
surjan en los otros

Con una breve meditaciéon se
hace una reflexiéon sobre lo
aprendido y se hara notar de la
importancia que tiene la
atencion plena en la
comunicacion interpersonal

Observacion y
comprensiéon de la
comunicacién  no
verbal

Participacion en el
didlogo grupal

Aplicacion de la
comunicacion
compasiva

Meditacion guiada y
reflexién final

Exploracion 10 min
Dialogo 10 min
Compasion 10 min
Cierre 5 min
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD
PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR
SESION No. 7

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Cultivando la resiliencia a través de la atencién plena

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Profundizar en como la atencion plena fortalece la resiliencia emocional, presentar practicas para
gestionar el estrés y cultivar la adaptabilidad ante la adversidad, y promover la capacidad de recuperacion emocional

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HUMANGS MATERIALES EVALUATIVA
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres pasos Postura mindfulness paso 1 Un facilitador | Lugar amplio de Dominio de la
adoptar postura mindfulness, aproximadamente 8 metros | técnica de los tres
paso 2 hacer una respiracion de ancho por 15 metros de | pasos
profunda y pausada de 3 a 5 largo, sillas, una bocina
) mediana, micréfono, folleto
veces, paso 3 se anuncia el de introduccion a la sesion.
alto Lista de cotejo para la
observacion de la practica
de mindfulness.
Reflexion 10 min Reflexion sobre la | Después de la meditacion Comprensién  del
resiliencia inicial se introduce brevemente concepto de
el concepto de resiliencia. resiliencia
Explica que la resiliencia se emocional
refiere a la capacidad de
adaptarse y recuperarse frente
a la adversidad, el estrés o la
dificultad.
Aplicacion de
Estrés 10 min Practica de respiracién | Guia a los participantes para respiracion
ante el estrés que se concentren en su consciente ante el
respiracion, utilizando técnicas estrés
de respiracion profunda y lenta
para calmar el sistema
nervioso y reducir la ansiedad.
Exploracién 10 min Exploracién de | Identificar y cuestionar Identificacién y
pensamientos pensamientos negativos o reformulacién de

resilientes

autocriticos que puedan surgir
durante momentos dificiles. Se
guia a los participantes para
que practiquen redirigir estos

pensamientos
resilientes
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Dialogo

Practica

Cierre

10 min

10 min

10 min

Dialogo en grupo

Practica de meditacion

de bondad amorosa

Conclusién y cierre

pensamientos hacia
afirmaciones mas positivas y
realistas. Por ejemplo, en lugar
de pensar "No puedo hacerlo",
pueden cambiarlo a "Esto es
dificil, pero puedo manejario"

Se crea un espacio para que
los participantes compartan
sus experiencias. Animalos a
hablar sobre cémo se sintieron
al practicar la respiracion
consciente 'y redirigir sus
pensamientos hacia la
resiliencia.

Se guia a los participantes a
través de wuna meditacion
donde visualizan a personas
queridas, a ellos mismos y a
otros seres, deseandoles
bienestar, felicidad y paz.
Animalos a practicar esta
meditaciéon no solo durante la
sesion, sino también en
momentos dificiles [¢]
estresantes en su vida diaria

Se hace una leve reflexion
sobre la compasién y como ser
conscientes de esto genera
resiliencia

Participacion en el
dialogo grupal sobre
experiencias de
resiliencia

Participacion en la
meditacion de
bondad amorosa

Reflexion sobre

resiliencia y
compasién en la
vida cotidiana

Bibliografia:

Antonovsky, A. (1996). La salud, el estrés y el sentido de coherencia. Ediciones Paidds Ibérica.
Kabat-Zinn, J. (2007). La préctica de la atencién plena. Editorial Kairés. (Obra original publicada en 2005).

Porges, S. W. (2011). The polyvagal theory: Neurophysiological foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation. W. W. Norton & Company.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free Press.

Torres Maldonado, H., & Girén Padilla, D. A. (2009). Did4ctica general. Coordinacion Educativa y Cultural Centroamericana (CECC/SICA). ISBN 978-9968-818-56-8.

150



UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM NEZAHUALCOYOTL
MAESTRIA EN PSICOLOGIA Y SALUD
PROGRAMA: DESCUBRE EL IMPACTO DEL MINDFULNESS EN TU BIENESTAR
SESION No. 8

Lugar: Oficinas de Sociedad organizada en Lucha (SOL), CDMX
Duracién: 60 minutos

Tema: Integracion y aplicacion continua de la atencién plena

Objetivo educacional del programa: Reducir los sintomas de depresion, ansiedad y estrés mediante la practica del mindfulness

Objetivo educacional de la sesion: Facilitar la integracion de la atencion plena en la vida diaria, reflexionar sobre su impacto emocional
y proporcionar herramientas para su practica continua.

TECNICAS/ RECURSOS
SUB-TEMA TIEMPO ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LA TECNICA OBSERVACIONES
DIDACTICAS ACTIVIDAD HOMANOS METERIBLES EVALUATIV
A
Los tres pasos | 10 min Conteo de tres Postura mindfulness paso 1 | Un facilitador | Lugar amplio de aproximadamente | Dominio de la
pasos adoptar postura mindfulness, paso 8 metros de ancho por 15 metros técnica de los
2 hacer una respiracion profunda y de largo, sillas, una bocina tres pasos
pausada de 3 a5 veces, paso 3 se mediana, micréfono, folleto de
anuncia el alto introduccién a la sesion.
Lista de cotejo para la observacion
de la préactica de mindfulness.
Practica 10 min Practica de atencién | Anima a reflexionar sobre los Participacién
plena en grupo cambios percibidos en su en la practica
bienestar emocional y en sus de atencion
interacciones cotidianas, asi plena
como sobre las dificultades integrada.
encontradas durante el proceso,
se haran una serie de ejercicios
de atencién plena que abarquen
diferentes aspectos, como la
respiracion, la exploracion
corporal, la observacion de
pensamientos y emociones, y la
practica de la compasion.
Reflexion
Reflexion 10 min Compartir Se abre un espacio para que los sobre
reflexionar participantes compartan sus beneficios vy
experiencias y reflexionen sobre desafios

cémo han aplicado los principios
de la atencién plena en su vida
cotidiana.

personales en
la préctica de
mindfulness.
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Cierre

10 min

Cierre
agradecimiento

<

Se finaliza la sesi6n con un
agradecimiento a los participantes
por su compromiso y participacion

Identificacion
de estrategias
personales
para la
préctica
continua  de
mindfulness
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Anexo 5: Inventario de Depresion de Beck (BDI-II)?

Nombre: B =S YT LA —  Estado Civil: __ __ Edad: Sexo:
Ocupacién __ e 1L IDOACENCLOTE Fecha:

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de enunciados. Por favor, lea cada uno de ellos cuidadosamen-
te. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor describa el modo como se ha sentido las Gltimas dos semanas, in-
cluyendo el dia de hoy. Marque con un circulo el niimero correspondiente al enunciado elegido. Si varios enuncia-
dos de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas alto. Verifique que no haya elegido
mads de uno por grupo, incluyendo el item 16 (Cambio en los Hibitos de Sueno) y el item 18 (Cambios en el Apetito).

1. Tristeza 6. Sentimientos de Castigo
0 No me siento triste. 0 No siento que estoy siendo castigado.
1 Me siento triste gran parte del tiempo. 1 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Estoy triste todo el tiempo. 2 Espero ser castigado.
3 Estoy tan triste o soy tan infeliz que no pue- 3 Siento que estoy siendo castigado.

do soportarlo.
7. Disconformidad con Uno Mismo

2. Pesimismo 0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
0 No estoy desalentado respecto de mi futuro. 1 He perdido la confianza en mi mismo.
1 Me siento mas desalentado respecto de mi fu- 2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
| turo que lo que solia estarlo. 3 No me gusto a mi mismo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3  Siento que no hay esperanza para mi futuro 8. Autocritica
y que sdlo puede empeorar. 0 No me critico ni me culpo mas de lo habitual.
1 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que
3. Fracaso solia estarlo.
0 No me siento como un fracasado. 2  Me critico a mi mismo por todos mis errores,
1 He fracasado mas de lo que hubiera debido. 3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que
2 Cuando miro hacia atras veo muchos fracasos. sucede.
| 3 Siento que como persona soy un fracaso total. |
| 9. Pensamientos o Deseos Suicidas ‘
4. Peérdida de Placer 0 No tengo ningin pensamiento de matarme.
0 Obtengo tanto placer como siempre por las 1 He tenido pensamientos de matarme, pero
cosas de las que disfruto. no lo haria
1 No disfruto tanto de las cosas como solia ha- 2 Querria matarme.
cerlo. 3 Me mataria si tuviera la oportunidad de ha-
2 Obtengo muy poco placer de las cosas de las cerlo,
que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningiin placer de las cosas 10. Llanto
de las que solia disfrutar. 0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo.
5. Sentimientos de Culpa 2 Lloro por cualquier pequenez.
0 No me siento particularmente culpable. 3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

1 Me siento culpable respecto de varias cosas
que he hecho o que deberia haber hecho.

2 Me siento bastante culpable la mayor parte
del tiempo.

3 Me siento culpable todo el tiempo.

Titulo original: Beck Depression Inventory (Second edition) Subtotal Pagina 1 Continua atras
Traducido y adaptado con permiso

1996, 1987 by Aaron T. Beck, by the Psychological Corporation,
USA =

de la traduccién al castellano 2006 by The Psychological 1. Adaptacién: Lic. Maria Elena Brenlla
Corporation, USA.
Todos los derechos reservados




11. Agitacién

0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.

1 Me siento mds inquieto o tenso que lo habi-
tual.

2  Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil
quedarme quieto.

3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que
estar siempre en movimiento o haciendo algo.

12, Pérdida de Interés
0 No he perdido el interés en otras actividades
0 personas.

1 Estoy menos interesado que antes en otras
personas o cosas.

2 He perdido casi todo el interés en otras per-
sonas o cosas.

3 Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisién

0 Tomo mis decisiones tan bien como siempre.

1 Me resulta mds dificil que de costumbre to-
mar decisiones.

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes
para tomar decisiones.

3  Tengo problemas para tomar cualquier deci-
sion.

14. Desvalorizacion
0 No siento que yo no sea valioso.
1 No me considero a mi mismo tan valioso y
1itil como solia considerarme.
2 Me siento menos valioso cuando me comparo
con otros.
3 Siento que no valgo nada,

15. Pérdida de Energia
0  Tengo tanta energia como siempre.
1 Tengo menos energia que la que solia tener.
2 No tengo suficiente energia para hacer dema-
siado.
3 No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
0  No he experimentado ningiin cambio en mis
habitos de suefio.
la Duermo un poco més que lo habitual.
1b Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mads que lo habitual.
2b Duermo mucho menos que lo habitual.

3a Duermo la mayor parte del dia.
3b Me despierto 1-2 horas mas temprano y no
puedo volver a dormirme.

17. Irritabilidad :
0 No estoy mas irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
0 No he experimentado ningiin cambio en mi
apetito.

la Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a  Mi apetito es mucho menor que antes.
2b Mi apetito es mucho mayor que lo habitual.

3a No tengo en apetito en absoluto.
3b Quiero comer todo el tiempo.

19. Dificultad de Concentraciéon
0 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
1 No puedo concentrarme tan bien como habi-

tualmente.

2 Me es dificil mantener la mente en algo por
mucho tiempo.

3 Encuentro que no puedo concentrarme en
nada.

20. Cansancio o Fatiga

0 No estoy mds cansado o fatigado que lo habi-
tual.

1 Me fatigo 0 me canso mas facilmente que lo
habitual.

2 Estoy demasiado fatigado o cansado para
hacer muchas de las cosas que solia hacer.

3  Estoy demasiado fatigado o cansado para
hacer la mayoria de las cosas que solia hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ningin cambio reciente en mi
interés por el sexo.
1 Estoy menos interesado en el sexo de lo que

solia estarlo.

2 Ahora estoy mucho menos interesado en el
SEX0.

3  He perdido completamente el interés en el
sex0.

Subtotal Pigina 2
Subtotal Pdgina 1

Puntaje total




Anexo 6: Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

Nombre: Edad: Folio:
Sexo: Estado civil: Educacion: Fecha:

Inventario de ansiedad de Beck (version mexicana)

Instrucciones: Abajo hay una lista que contiene los sintomas mas comunes de la ansiedad. Lea
cuidadosamente cada afirmacion. Indique cuanto le ha molestado cada sintoma durante la ultima semana,
inclusive hoy, marcando con una X la intensidad de la molestia.

Seinale una respuesta en cada uno de | Poco o nada | Mas o menos | Moderadamente | Severo
los 21 rubros (0) (1) (2) (3)

1.-Entumecimiento, hormigueo

2.-Sentir oleadas de calor (bochorno)

3.-Debilitamiento de las piernas

4.- Dificultad para relajarse

5.- Miedo a que pase lo peor

6.- Sensacion de mareo

7.- Opresion en el pecho o latidos
acelerados

8.- Inseguridad

9.-Terror

10.- Nerviosismo

11.- Sensacion de ahogo

12.- Manos temblorosas

13.- Cuerpo tembloroso

14.- Miedo a perder el control

15.- Dificultad para respirar

16.- Miedo a morir

17.- Asustado

18.- Indigestion o malestar estomacal

19.- Debilidad

20.- Ruborizarse, sonrojamiento

21.- Sudoracion no debida al calor

No existe punto de corte aceptado para distinguir entre poblacién normal y ansiedad. La puntuacion media en pacientes
con ansiedad es de 25.7 y en sujetos normales es de 15.8. Procedimiento de obtencion de las puntuaciones directas
La puntuacién es la suma de las respuestas de la persona evaluada a cada uno de los 21 sintomas. Cada uno de ellos
se puntta en una escala de 0 a 3. La puntuacién que indica la maxima ansiedad es de 63 puntos

Suma puntos:




Anexo 7: Escala de Atencion y Consciencia Plena (MAAS)

Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) Poblacion Mexicana

Nombre:

Sexo:

Edad:

Educacion: Estado Civil: Fecha:

Folio:

Porfavor, indica tu grado de acuerdo con cada uno de los items que siguen, utilizando la escala de abajo.

Simplemente has un circulo en tu respuesta de cada item.

1 2 3 4 5 6
Casi siempre Muy frecuente Algo frecuente Algo infrecuente | Muy infrecuente Casi nunca
1. Puedo sentir una emocién y no estar consciente de ella hasta tiempo 2 3 a 5
después

2. Rompo o derramo cosas por descuido, al no poner atencidn, o porque 2 3 4 5
estoy pensando en otra cosa.

3. Se me hace dificil permanecer concentrado en lo que esta sucediendo en 2 3 a 5
un momento dado.

4. Tiendo a caminar rapidamente para llegar a donde tengo que ir, sin poner 2 3 4 5
mucha atencién a lo que ocurre alrededor.

5. Tiendo a no percibir la tension fisica o el nivel de incomodidad a que 2 3 4 5
estoy sometido, hasta que realmente son evidentes.

6. Se me olvidan los nombres de las personas, inmediatamente después de 2 3 a 5
que me presentan a alguien.

7. Parece como si estuviera funcionando de manera «automatica» sin 2 3 d, 5
darme cuenta de lo que estoy haciendo.

8. Me apresuro a hacer mis tareas sin realmente prestarles mucha atencion. 2 3 4 5

9. Me concentro tanto en la meta que quiero alcanzar, que pierdo contacto 2 3 4 5
con lo que estoy haciendo para conseguirla

10. Realizo trabajos automaticamente, sin ponerle mucha atencién a lo que 2 3 a 5
hago.

11. Escucho a mi interlocutor con un oido, mientras hago otra cosa 2 3 4 5
simultdneamente.

12. . Llego a un lugar en «piloto automatico» y luego me pregunto qué iba a 2 3 4 5
hacer en ese lugar.

13. Me preocupo por cosas que pueden ocurrir en el futuro o por asuntos del 2 3 4 5
pasado.

14. Hago cosas sin ponerles mucha atencién. 2 3 4 5

15. Como entre comidas sin estar consciente de que estoy comiendo. 2 3 4 5

Modo de correccidn: suma de las puntuaciones obtenidas en cada item

Interpretacion: a mayor puntuacion, mayor habilidad para atencién de manera plena y consciente. Las puntuaciones
promedio de los participantes no clinicos suelen situarse en torno a los 65 puntos

Suma Total:




Anexa 8: Escala de Estrés Percibido (PSS-14)

Nombre:

Edad:

Sexo:

Estado civil:

Educacion:

Folio:
Fecha:

Escala de estrés percibido (PSS-14) para poblacién mexicana

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando

A menudo

Muy a menudo

0

1

2

3

4

Marca la opcion que mejor se adecué a tu situacion actual, teniendo en
cuenta el ultimo mes

E1.- ;Con qué frecuencia has estado afectado/a por algo que ha ocurrido
inesperadamente?

E2.- ; con qué frecuencia te has sentido incapaz de controlar las cosas
importantes de tu vida?

E3.- ; Con qué frecuencia te has sentido nervioso/a o estresado/a (lleno de
tensién)?

E4.- ; Con qué frecuencia has manejado con éxito los pequefios problemas
irritantes de la vida?

01234

ES5.- ¢ Con qué frecuencia has sentido que has afrontado efectivamente los
cambios importantes que han estado ocurriendo en tu vida?

E6.- ; Con qué frecuencia has estado seguro/a sobre tu capacidad de manejar
tus problemas personales?

E7.- i Con qué frecuencia has sentido que las cosas te van bien?

E8.- ¢ Con qué frecuencia has sentido que no podias afrontar todas las cosas
que tenias que hacer?

E9.- ; Con qué frecuencia has podido controlar las dificultades de tu vida?

E10.- ;,Con qué frecuencia has sentido que tienes el control de todo?

E11.- ; Con qué frecuencia has enfadado/a porque las cosas que te han
ocurrido estaban fuera de tu control?

E12.- ;Con qué frecuencia has pensado sobre las cosas que no has
terminado (pendientes de hacer)?

E13.- ;Con qué frecuencia has podido controlar la forma de pasar el tiempo
(organizar)?

E14.- ;Con qué frecuencia has sentido que las dificultades se acumulan tanto
que no puedes soportarlas?

La puntuacion total de la PSS se obtiene invirtiendo las puntuaciones de los items 4, 5, 6, 7,
9, 10 y 13 (en el sentido siguiente: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1 y 4=0) y sumando entonces los 14
items. La puntuacion directa obtenida indica que a una mayor puntuaciéon

corresponde un mayor nivel de estrés percibido

Suma




Anexo 9: Consentimiento informado

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM ECATEPEC
MAESTRIA EN PSICOLOGIAY SALUD

Consentimiento informado

Usted ha sido invitado a participar en el estudio titulado “Evaluacion del Efecto de un
Programa de Mindfulness en la Reduccion de Sintomas de Depresion, Ansiedad y
Estrés: Un Estudio en Adultos en la Ciudad de México” que se realizara en Ciudad de
México (CDMX) delegacidon Gustavo A. Madero, calle Mitl No 7, Colonia Santa Isabel
Tola a cargo de Fernando Hidalgo Ramirez estudiante de la maestria en Psicologia y Salud
del Centro Universitario UAEM Ecatepec, el cual tiene por objetivo evaluar el efecto de un
programa con mindfulness en la reduccion de sintomas de depresion, ansiedad y
estrés en adultos de la Ciudad de México y cuya realizacién es importante ya que se
busca explorar y respaldar la efectividad de enfoques grupales de mindfulness en el
contexto especifico de la poblacion mexicana. Los hallazgos de la presente
investigacion no solo contribuiran al conocimiento actual, sino que también jugaran
un papel fundamental en la reduccion de la brecha existente en la literatura sobre el
tema

Toda la informacion que proporcione en este estudio sera de caracter estrictamente
confidencial; utilizandose unicamente por el equipo de investigacion y con su posible difusion
en congresos, conferencias, coloquios, foros de expertos o articulos cientificos y de
divulgacion, y no estara disponible para ningun otro propdsito que no sea académico y/o de
investigacion. Quedara identificado(a) con un seudénimo o una clave para proteger su
privacidad y anonimato.

De acuerdo con el Reglamento de la Ley General de Salud en Materia de Investigacion con
seres humanos, su participacion en esta investigacion conlleva un riesgo bajo para su salud
o para su persona. Los beneficios que obtendra seran mejorar su salud mental y el
bienestar aprendiendo herramientas psicologicas para adaptarlas a su vida cotidiana
que le ayuden en la mejora de la ansiedad, depresion y estrés.

Por lo anterior, hago constar que:

Se me informd que las actividades/procedimientos consisten en practicas de meditacion
guiada, ejercicios de respiracion consciente, reflexiones personales sobre las
emociones y experiencias cotidianas, asi como discusiones en grupo para compartir y
aprender de las experiencias de los demas, que tomara(n) aproximadamente 10 sesiones
de 50 a 60 minutos teniendo una sesion cada semana. Mi participacion consistira en
(aprender técnicas de atencion plena para mejorar el bienestar emocional y mental.
Participar en sesiones guiadas donde se practicara la meditacion, la respiracion
consciente y la reflexion sobre experiencias.

Mi participacion en esta investigacion es totalmente voluntaria, por lo que estoy en plena
libertad de negarme a responder algun cuestionario o de retirarme de la investigacion en
cualquier momento que asi lo decida, sin que esto implique alguna represalia o sancion.



UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MEXICO
CENTRO UNIVERSITARIO UAEM ECATEPEC
MAESTRIA EN PSICOLOGIAY SALUD

Estoy consciente de que no recibiré ninguna compensacion economica por mi
participacion; pero a cambio al término de mi participacion, podria recibir (un informe
impreso de mi estado de salud mental que tenga que ver sobre ansiedad, depresion
ylo estrés). Asi mismo, mi participacion no me generara costos de ningun tipo ni antes,
durante o después de la investigacion.

Si deseo obtener mas informacién estoy enterado(a) que puedo contactar a la/el Lic.
Fernando Hidalgo Ramirez a través del correo electronico fhidalgor001@alumno.uaemex.mx
o en el teléfono 5587241984, o a la Dra. Georgina Contreras Landgrave en el correo
electronico gcontrerasl@uaemex.mx o en el teléfono 5510784683.

Si desea participar, favor de llenar el siguiente apartado.

AUTORIZACION

Declaro que he leido y comprendido la informacion, asi como resuelto dudas acerca de estas
actividades de la investigacion, se me ha explicado y me siento satisfecho con la informacion
recibida y finalmente doy mi consentimiento.

Indique si acepta participar voluntariamente en la investigacion:
Si, acepto participar ()
No, acepto participar ( )

Fecha:

Nombre y firma del participante
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

]

Sesién 1: Conexién con la respiraciéon en grupo
Objetivo educacional de la sesién: proporcionar a los participantes una experiencia inicial de respiracion consciente al momento presente fomentando actitud de apertura hacia

sensaciones corporales

Nombre del participante

Domina la técnica tres pasos

Conecta con su respiracion y
las sensaciones

Lleva su atencion a partes de
su cuerpo y practica la
observacion sin juicio ni
critica

Detecta situaciones especificas en su vida
donde la atencién plena le podria ser util

Si No

No

No

Si

No

28 -Fernando

—

29 -Francisco Vazquez

D
=

Si
e
—

Si
=
—

30 -Jesus A

31 -Aldo

32 -Andrea Alvarez

33 -Alfonso

34 -Daniel A

35 -Lihan

36 -Esther

37 -Gerardo

38 -Paz

~a:‘-

CONAHCYT
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

1

Sesion 2: Exploracién corporal en parejas
Objetivo educacional de la sesion: Profundizar la consciencia corporal cultivando una actitud de apertura y compasion hacia uno mismo y los demas

’ Nombre del participante

Domina la técnica tres pasos

Logra ser consciente de su
corporalidad y de sus
sensaciones

Es capaz de compartir sus
observaciones y de escuchar la de
los otros teniendo aceptacion y
respeto.

Es capaz de expresar de forma libre
sus expresiones no verbales y poner
atencion a las expresiones de los
demas

Expresa su experiencia de como fue
no poder comunicarse con pala§r35 y
tener que usar gestos y sefias al igual
que poner atencion a otras personas

No

No

No

No

Si No

]

|.-Cristina

2.-Maria S

3.-Alma

4.-Andrea V

5.-Fabiola

6.-Miguel

7.-Aljonnet

8.-Daniel M

9.-Gabriela

10.-Hugo

\

11.-Manuela

12.-Alejandra

13.-Veronica

14.-Osiel

15-EvaE

16.-Linda

17.-). Francisco

18.-Maria de J

19 -Elvia Lidia

20 -Armando

21.-Enick

22 -Sergio

23 -Gema

24 -Jorge Miguel

25.-Jose David

NN \\\\\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\ .

26.-EldaG

MY RN AN N

NN \\\\\\\\\\\ \N\ \\\\\@

AR \\\\\\\\\ \\\\\\\\\g

AN DAY NPT

27 -Guillermo
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesién 2: Exploracién corporal en parejas

Objetivo educacional de la sesién: Profundizar la consciencia corporal cultivando una actitud de apertura y compasion hacia uno mismo y los demas

| S—
| Nombre del parucipante

Domina la téenica tres pasos

Logra ser consciente de su
corporalidad y de sus

Es capaz de compartir sus
observaciones y de escuchar la
de los otros teniendo aceptacion

Es capaz de expresar de forma libre
sus expresiones no verbales y
poner atencion a las expresiones de

Expresa su experiencia de como fue

no poder comunicarse con palabras v

tener que usar gestos y sefias al igual

| sensaciones
— Yy respeto los demas que poner atencion a otras personas
| Si No Si No Si No Si No Si No
{ 28 -Fernando
| 29 -Francisco Vazquez — = P S o
[ 30-Jesus A e s s P g
31 -Aldo 73 P A P ~
32 -Andrea Alvarez = Ve / / ==
7 D 7~ 7~ A
Pl zZ Vi P ~
35 -Lilan P i P P /
| 36 -Esther e 2 7 S S
37 -Gerardo o A = D /
38 Pz Ve e s D o
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Objetivo educacional de la sesién: Profundizar en la actitud de no juicio y de aceptacion como componentes esenciales de la atencién plena, fomentando la comprension compasiva hacia uno

Sesion 3: Aceptacién y no juicio

mismo y los demas.

Nombre del participante

Domina la técnica
tres pasos

Es capaz de cultivar la
conciencia de sus
propios patrones de
pensamiento y
comportamiento

Muestra una mayor comprension
y aceptacion de si mismo y de los
demas

Muestra una visible confianza en
expresar su experiencia para
externar sus pensamientos y sus
juicios a si mismo y a los demas
en su vida cotidiana

Se muestra fortalecido en su
autoaceptacion expresando
[rases amables y
comprensivas hacia si
mismo

Expresa comodamente sus
experiencias emocionales y
como el no juicio se adapta a
su vision personal

Z!
o

No

No

No

(2]

Si No

~Cristina

'.-Maria S

i.-Alma

i.-Andrea V

i.-Fabiola

1.-Miguel

Si
.
—
—
e

'-Aljonnet

i.-Daniel M

).-Gabriela

10.-Hugo

[1.-Manucla

=
P

|2.-Alejandra

13.-Veronica

WY NN Y

AN NNV

14.-Osicl

15-EvaE

NN ARV NNNNY

16.-Linda

17.-). Francisco

18.-Maria de J

19 -Elvia Lidia

20.-Armando

21.-Erick
22 .-Sergio

23 -Gema

34 -Jorge Miguel
35 -Jose David
26.-Elda G

27 .-Guillermo
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Objetivo educacional de la sesion: Profundizar en la actitud de no juicio y de aceptacién como componentes esenciales de la atencién plena, fomentando la comprension compasi

Sesion 3: Aceptacion y no juicio

uno mismo y los-demas.

va hacia

Nombre del participante

Domina la téenica
fres pasos

s capaz de cultivar la
conciencia de sus
propios patrones de
pensamiento v
comportamiento

Muestra una mayor comprension
y aceptacion de si mismo y de

los demas

Muestra una visible confianza en
eXpresar su experiencia para
exlernar sus pensamicntos y sus

Juicios a si mismo y a los demas

en su vida cotidiana

Se muestra fortalecido en su
autoaceptacion expresando
frases amables y
comprensivas hacia si
mismo

Expresa comodamente sus
experiencias emocionales ¥
como ¢l no juicio se adapta a
su vision personal

@

No

No

No

No

No

28 -l'ernando

29 -Irancisco Vazquez

30 -Jesus A

31.-Aldo

32 -Andrea Alvarez

33 -Alfonso

34 -Damel

35 -Lihan

36 -Lsther

37.-Gerardo

38.-Paz
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

-

o Sesién 4: Exploracién de las emociones i
Objetivo educacional de la sesion: Fomentar la resiliencia emocional a través de la exploracion consciente de las emociones, promoviendo la aceptacién y comprension de las experiencias
emocionales sin identificarse con ellas.

Nombre del participante

Domina la técnica
tres pasos

Puede adentrarse a
explorar sus emociones
y a interactuar con ellas
de una manera sana

Puede describir la experiencia de
la respiracion enfocada en las
emociones

Mostraré un dialogo mas
compasivo hacia si mism@.
menos agresivo o estricto

Sera capaz de usar su
imaginacion para tener un
contacto mas personal con
sus emociones

Sera consciente de sus
emociones y se sentird con
herramientas para manejarlas
de manera mas cfectiva

No

No

2]

No

4]
Z
S

Si No

I.-Cristina

2.-Maria S

3 -Alma

W\

1.-Andrea V

S.-Fabiola

5.-Miguel

7.-Aljonnet

8.-Daniel M

J.-Gabriela

10.-Hugo

11.-Manuela

12.-Alejandra

13.-Veronica

14.-Osiel

15-EvaE

16.-Linda

17.-]. Francisco

18.-Maria de J

19 -Elvia Lidia

20.-Armando

21.-Erick

22.-Sergio

23 -Gema

24 -Jorge Miguel

25 -Jose David

26.-Elda G
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

—

Sesién 4: Exploracion de las emociones s
Objetivo educacional de la sesion: Fomentar la resiliencia emocional a través de la exploracién consciente de las emociones, promoviendo la aceptacion y comprension de las experiencias
emocionales sin identificarse con ellas.

=== ]

Nombre del participante

Domina la técnica

Puede adentrarse a

Puede describir la experiencia de

Mostrara un dialogo mas

Sera capaz de usar su

Sera consciente de sus

tres pasos explorar sus emociones | la respiracion enfocada en las compasivo hacia si mism(@, imaginacion para tener un emociones y s¢ scnu'u': t:('ml- .
Y a interactuar con emociones menos agresivo o estricto contacto mas personal con herramientas para manejarla
ellas de una manera sus emociones de manera mas efectiva
sana
Si No Si No Si No Si No Si No Si No
28 -Fermmando —
29 -Francisco Vazquez D il D S e ;
30 -les e / P
30 -Jesus A P // G - . -
31 -Aldo 7
rd Z 7 7 .
32 -Andrea Alvarez v - / (
33 -Alfonso / / C Z = -
34 -Daniel 7~ / 1o / 7
7 7
35 -Lihan - / 7 F
36-E 7 < v o
36 .-Esther ~ - > — = /
37 -Gerardo = = 7 /
38 -Paz Vel e

R e ——
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

1

Objetivo educacional de la sesion: Integrar la atencion plena en las actividades diarias, que los participantes a reconozean la importancia de la atencion

Sesién 5: Atencién plena en las actividades cotidianas

puede mejorar su bienestar general.

plena en sus rutinas diarias y cOmo

ombre del participante

Domina la técnica
tres pasos

Entiende como
introducir la atencién
plena en sus
actividades cotidianas.

Introduce la atencion plena con
actividades cotidianas para
cambiar la experiencia de hacer
la actividad mecdnicamente, a
una mds atenta al aqui'y al
ahora.

Puede compartir su experiencia y
puede retroalimentarse de las
experiencias de otros

Conecta con su cuerpo y ¢l
proceso de respiracion,
puede observar sus
pensamientos sin juicio

Expresa abiertamente lo
aprendido y tiene la
comodidad y confianza de
compartir su experiencia.

z
3

%)
2
5

22

No

v
z
S

2
5]

Si No

-Cristina

-Mana S

-Alma

-Andrea V'

~Fabiola

“Miguel

~Aljonnet

~Danicl M

NPV Y

~Gabnela

0.-Hugo

1.-Manuela

2 -Alejandra

3 -Veronica

14.-Ostel

15.-EvaE

NN [N AN

ANMAR

16.-Linda

17.-). Francisco

18.-Maria de J

19 -Elvia Lidiz

20.-Armando

21 .-Erick

22 -Sergio

23 -Gema

24 -Jorge Miguel

VNN | YN ANV

25 -Jose David
26.-Elda G
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesion 5: Atencion plena en las actividades cotidianas

Objetivo educacional de la sesién: Integrar la atencion plena en las actividades diarias, que los participantes a reconozcan la importancia de la atencion plena en sus rutinas diarias y como

puede mejorar su bienestar general.

Nombre del participante Doniina la técnica Entiende cono Introduce la atencién plena con Puede compartir su experiencia Conecta con s cuerpo y el Expresa abiertamente lo
ires pasos introducir la atencién actividades cotidianas para y puede retroalimentarse de las proceso de respiracion, aprendido y tiene la
plena en sus cambiar la experiencia de hacer | experiencias de otros puede observar sus comodidad y confianza de
actividades cotidianas. | la actividad mecanicamente, a pensamientos sin juicio compartir su experiencida.
una mas atenta al aqui y al
ahora.
Si No Si No Si No Si No Si No Si No
28 -Fernando
29 -Francisco Vazquez ~ Y _— P Pl ~
30 -Jesus A - / - P - -
31-Aldo / Vd P Z 7 re
32 -Andrea Alvarez / - I Yl 7 /d
33 -Alfonso 7 /7 - v . A
34 -Daniel Wi P ~ e 7 P
35 -Lilian / 7 - 72 < Pl
36 -Esther i Z 7 I < L
37 -Gerardo £ i . - i -
38 Paz £ i ‘ - 7 -~
S
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesién 6: Atencion plena en la comunicacién interpersonal

Objetivo educacional de la sesion: Desarrollar y fomentar la escucha consciente para mejorar la calidad de las relaciones interpersonales

ombre del panticipante

Domina la técnica tres
pasos

Pucde expresar como son
sus interacciones diarias
enla icacio

Tienc apertura de escucha activa
y puede darse cuenta de

Es capaz de asociar la
icacion no verbal

Puede compartir la
i de la escucha

con algunos estados

emocionales

atenta usando la atencion
plena. poniendo énfasis
¢n la comunicacion no
verbal consciente

Es capaz de expresar y
escuchar de manera
compasiva. validando el
sentir de los demas y el
sentir propio sin usar
Juicios de valor.

Sera capaz de expresar las ventajas
que la atencion plena aporta a la
comunicacion

z
o

Si No

No

Si

No

S0

z
o

Si No

No

~Cristina

-Maria S

-Alma

R

-Andrea V

-Fabiola

-Miguel

~Aljonnet

YNV

~Daniel M

~Gabriela

NN

0.-Hugo

1.-Manuela

2.-Alejandra
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9.-Elvia Lidia
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesion 6: Atencion plena en la comunicacién interpersonal

Objetivo educacional de la sesién: Desarrollar y fomentar la escucha consciente para mejorar la calidad de las relaciones interpersonales

Nombre del participante Domina la técnica tres Pucde expresar como son Tiene apertura de escucha Es capaz de asociar la Puede compartir la Es capaz de expresar y Sera capaz de expresar las ventajas
pasos sus interacciones diarias activa y puede darse cuenta de comunicacion no verbal experiencia de la escucha escuchar de manera que la atencion plena aporta a la
enla 0 fc enla 0 con algunos estados atenta usando la atencion compasiva, validando el comunicacion
emocionales plena, poniendo énfasis sentir de los demas y ¢l
en la comunicacion no SENUIF Propro sin usar
verbal consciente Juicios de valor
Si No | Si No Si No Si No Si No Si No Si No

28 -Femando
29 -Francisco Vazquez — — = W il

¥ ol ~ 7 -
30 -Jesus A 7 4 3 ¢ r
31-Aldo 7 < 3 < - P 7
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33 -Alfonso rd e - ;
34 -Daniel — 7 o 4 ez ~ e
35-Lilian — -~ -~ 7 7 Z
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Programa: Descubre ¢l impacto del mindfulness en tu bienestar

]

Sesion 7: Cultivando la resiliencia a través de la atencién plena
Objetivo educacional de la sesion: Profundizar en cémo la atencién plena fortalece la resiliencia emocional, presentar practicas para gestionar el estrés y cultivar la adaptabilidad ante la
adversidad, y promover la capacidad de recuperacion emocional

Nombre del participante

Domina la tecnica tres
pasos

Tiene claro el concepto
de resiliencia y puede
expresar como la puede
cultivar con la atencion
plena

Tiene una guia psicologica
que puede usar para lidiar con
sintomas de estrés y ansiedad

Es capaz de expresar su
experiencia sobre la
resiliencia

Puede expresar palabras
mas resilientes e
identificar las que se
ajustan mejor a sus
momentos dificiles

Tience la consciencia
plena para dirgir
pensamientos
bondadosos hacia otras
personas y hacia si
mMismo.

Puede exponer libremente sus
opintones sobre la resiliencia y la
bondad y como estos dos
conceptos ayudan a generar
bienestar en su salud
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

|

Objetivo educacional de la sesién: Profundizar en como la atencion plena fortalece la resiliencia emocional, presentar précticas para gestionar el estrés y cultivar la adaptabilidad an

Sesion 7: Cultivando la resiliencia a través de la atencion plena

adversidad, y promover la capacidad de recuperacion emocional

te la

Nombre del parucipante Domina la técnica tres Tiene claro ¢l concepto | Tiene una guia psicologica Es capaz de expresar su | Puede expresar Tiene la consciencia Puede exponer libremente sus
pasos de resiliencia y puede que puede usar para lidiar experiencia sobre la palabras mas resilientes | plena para dirigir opiniones sobre la resiliencia y la

expresar como la puede | con sintomas de estrés y resiliencia e identificar las que se bondad y como estos dos

cultivar con la atencion | ansiedad ajustan mejor a sus bondadosos hacia otras conceptos ayudan a generar

plena momentos dificiles personas y hacia si bienestar en su salud
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesién 8: Integracién y aplicacién continua de la atencién plena

Objetivo educacional de la sesion: Facilitar la integracién de la atencion plena en la vida diaria, reflexionar sobre su impacto emocional y proporcionar
herramientas para su préctica continua.

Nombre del participante

Domina la técnica tres pasos

Puede integrar en grupo con
base a sus experiencias toda la
informacion que obtuvo de las
sesiones anteriores

encontrados y los beneficios conceptualizacion del
experimentados, asf como las mindfulness y es capaz de
estrategias que utilizé para ajustarlo a su vida cotidiana
mantener una practica continua

de mindfulness
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No
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Programa: Descubre el impacto del mindfulness en tu bienestar

Sesion 8: Integracion y aplicacion continua de la atencién plena
Objetivo educacional de la sesién: Facilitar la integracion de la atencién plena en la vida diaria, reflexionar sobre su impacto emocional y proporcionar

herramientas para su practica continua.

Nombre del participante

Domina la técnica tres pasos

Puede integrar en grupo con
base a sus experiencias toda la
informacion que obtuvo de las
sesiones anteriores

Expresara los desafios
encontrados y los beneficios
experimentados, asi como las
estrategias que utilizo para
mantener una practica continua
de mindfulness

Tiene una clara
conceptualizacion del
mindfulness y es capaz de
ajustarlo a su vida cotidiana
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Si No
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Anexo 12: Folletos

Descubre el poder de la atencidon plena

¢ Qué es la atencion plena (mindfulness)?

Es la practica de prestar atencion de manera consciente al momento
presente, sin juzgar. Nos invita a ser testigos de nuestras experiencias con
aceptacion y curiosidad, cultivando asi una conexiéon mas profunda con
nosotros mismos y con el mundo que nos rodea.

Principios fundamentales:

1. Vivir en el ahora:

Aprende a vivir plenamente en el presente, liberandote de las
preocupaciones sobre el pasado o el futuro.

2. No juicio:

Observa tus experiencias sin critica, se fomenta la aceptaciéon y la
comprension sin juzgar.

3. Respiracion consciente:

Utiliza la respiraciéon como ancla para mantenerte presente. La atencién a la
respiracion te conecta con el momento actual.

¢ Qué vas a aprender?
Habilidades Practicas: Desarrollaras habilidades practicas para incorporar
la atencion plena en tu rutina diaria.

Manejo del estrés: Aprenderas a manejar el estrés y las tensiones diarias
con mayor calma y equilibrio.

Conexion personal: Cultivaras una conexion mas profunda contigo mismo y
con los demas a través de la atencién plena.

Unete al grupo:
Si tienes ansiedad, depresion y/o estrés, te invitamos a participar en este
programa

El programa dura 8 horas, una hora cada semana y es totalmente gratuito

janimate!

R— Cienciay
Tecnologla

Sesion 1: Conexidn con la
respiracion en grupo

iBienvenido a nuestro viaje hacia la atencién

Durante esta sesion, exploraremos los conceptos esenciales
del mindfulness y aprenderemos a usar la respiracion como
una herramienta para anclarnos en el momento presente,
permitiéndonos observar sin juicio.

Beneficios y caracteristicas:

. Desarrollo de la conciencia: Aprender a centrar la
atencion en la respiracion para conectar con el
presente.

. Calma y centramiento: Proporcionar una experiencia
inicial de serenidad y equilibrio.

. Principios del mindfulness: Introduccion a la
intencionalidad y el no juicio.

. Compromiso con la practica: Fomentar una actitud
de apertura y aceptacion hacia las experiencias y
sensaciones corporales.

Descubriras como la respiracion consciente puede
convertirse en un ancla para mantenerte presente en el
momento actual.

Maestria en Psicologia y Salud Ci en Ci a y’
Tecnologia
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Sesion 2: Exploracion
corporal en parejas

En esta sesion del programa de atencion plena, nos
enfocaremos en profundizar la conexion con la experiencia
interna y las relaciones interpersonales a través de la
exploracién corporal en parejas.

Exploracion corporal en parejas

Los participantes profundizaran en la conciencia corporal
como parte integral de la practica de atencion plena. A través
de ejercicios en pareja, exploraremos cémo la conexion
interpersonal puede enriquecer nuestra experiencia de
mindfulness y fomentar una mayor ‘aceptacion de las
sensaciones corporales.

Beneficios y caracteristicas

Conexioén Interna Profunda: Conectarse mas
profundamente con sus experiencias internas y sensaciones
fisicas presentes.

Conexion interpersonal: Introducir la conexion interpersonal
a través de la practica en parejas, fomentando una mayor
comprension y empatia.

Aceptacion y no juicio: Cultivar una actitud de apertura,
compasién y no juicio hacia las sensaciones corporales
propias y las de los demas.

Preparate para cultivar una actitud de no juicio, permitiéndote

explorar tu mundo interior con una nueva perspectiva.

Masstria en Psicologiay Salud Ci en Ci a y

Tecnologia

Sesion 3: Aceptacién y no
juicio

En esta sesién de atencién plena, nos sumergiremos en la
practica de aceptaciony no juicio. Aprenderemos a
observar nuestras experiencias presentes con curiosidad y
compasion, cultivando una actitud de aceptacién hacia la
vida tal como es.

Beneficios y caracteristicas

Cultivo de la curiosidad: Desarrollarla capacidad de
observarcon curiosidad y apertura.todas las experiencias
presentes.

Aceptacion de la vida tal como es: Aprender a.acoger
todas las experiencias, tanto placenteras como dolorosas,
con amabilidad y compasion.

Desarrollo de comprension compasiva: Fomentar la
comprension compasiva hacia une mismo y los demas,
reconociendo la humanidad compartida en todas las
experiencias.

Descubriras como la respiracion consciente puede
convertirse en un ancla para mantenerte presente en el
momento actual.

Magstria en Psico'ogia y Salud Ciencia y’
Tecnologia
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Sesioén 4: Exploracién de las
emociones

En esta cuarta sesién de nuestro programa de atencion
plena, nos sumergiremos en la exploracion de nuestras
emociones. Aprenderemos como la practica de la atencion
plena puede fortalecer nuestra resiliencia emocional y
promover un mayor bienestar en medio de las
adversidades.

Beneficios y caracteristicas

Fortalecimiento de laresiliencia emocional: Aprender
cémo la-atencion plena puede fortalecer nuestra capacidad
para afrontar l0s desafios de la vida con calma y claridad
mental.

Gestion del estrés: Introduccion de'herramientas y técnicas
especificas de mindfulness para gestionar el estrés y las
situaciones dificiles de manera consciente y efectiva.

Promocion del bienestar: Cultivo de una mayor estabilidad
emocional y un sentido de bienestar en medio de las
adversidades a través de la practica regular de la atencién

Durante esta sesién, exploraremos nuestras emociones y
cémo la atencion plena puede ayudarnos a gestionar el estrés
y las dificultades. Introduciremos herramientas de
mindfulness para promover la resiliencia emocional y el
bienestar.

Maestria en Psicologia y Salud Ciencia y
Tecnologla

Sesién 5: Atencion plena en
las actividades cotidianas

Aprende a practicar la atencion plena mientras realizas tus
actividades cotidianas, desde comer hasta trabajar y
caminar.

Beneficios y caracteristicas

Conciencia plena en las tareas diarias: Aprende a estar
presente en el momento mientras realizas tus actividades
habituales.

Transformacion de las experiencias cotidianas: Descubre
como la atencién plena puede hacer que tus actividades
rutinarias sean mas significativas y gratificantes.

Explora cémo la atencién plena puede mejorar tu vida diaria.
Aprende a estar presente mientras comes, trabajas y
caminas, haciendo que cada momento sea mas significativo
y gratificante.

iTransforma tu vida cotidiana con la atencién plena! Descubre
la belleza en cada momento y encuentra la paz en medio del
ajetreo diario

Maesteia en Psico'ogiay Salud Ci e n C i a y‘
Tecnologia
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Sesion 6: Atencidén plena en la
comunicacion interpersonal

Aprende a aplicar la atencidn plena en tus conversaciones
y actividades sociales para estar plenamente presentes y
conectar genuinamente con los demas.

Beneficios y caracteristicas

Presencia plena en las interacciones: Desarrolla la
habilidad de estar completamente presente durante las
conversaciones. y-actividades sociales:

Escucha consciente: Aprende a escuchar de manera
consciente y a observar la comunicacién no verbal para
comprender mejor las necesidades emocionales de los
demas.

Fortalecimiento de las relaciones: Explora cémo la
atencién plena puede mejorar la.calidad de tus relaciones al
fomentar una mayor empatia y conexién genuina con los
demas.

iDescubre como la atencion plena puede transformar tus

relaciones! Aprende a conectarte genuinamente con los demas

y a estar plenamente presente en cada interaccion.

Maestria en Psico'ogia y Salud Ciencia y’
Te_c

logia

Sesion 7 Cultivando la
resiliencia a través de la
atencion plena

iExplora cdmo la atencién plena puede fortalecer tu
resiliencia emocional y ayudarte a enfrentar los desafios de
manera mas efectiva.

Beneficios y caracteristicas

Fortalecimiento de la resiliencia emocional: Aprende como
la atencién plena puede fortalecer tu capacidad para enfrentar
los desafios con calma y claridad mental.

Gestion del estrés: Descubre practicas de atencion plena
que te ayudaran a gestionar el estrés de manera mas efectiva.

Recuperacion emocional: Promueve tu capacidad de
recuperacion emocional a traves del desarrollo de habilidades
de atencion plena.

La atencién plena puede fortalecer tu resiliencia
emocional. Aprende a gestionar el estrés y afrontar los
desafios con calma y claridad mental. {Te esperamos
en nuestra préxima sesion!"

Masstria en Psicologia y Salud Cie ncia y‘
Tecnologia
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Sesion 8: Integracion y
aplicacion continua de la
atencion plena

Aprende a incorporar la atencion plena en tus rutinas
diarias y a mantener una practica continua a largo plazo.

Beneficios y caracteristicas

Integracién en la vida diaria: Aprende herramientas para
aplicar la atencioén plena en diferentes contextos y
situaciones.

Reflexién sobre la salud emocional: Reflexiona sobre el
impacto positivo de la atencién plena en tu salud emocional.

Mantenimiento de la practica: Adquiere estrategias para
mantener y fortalecer tu practica de atencion plena a largo
plazo.

iGracias por acompafiarnos en este viaje de atencion plenal
Ahora tienes las herramientas para integrarla en tu vida
diaria y mantener una préctica continua. jContinda
cultivando tu bienestar emocional y sigue explorando el
poder transformador de la atencién plena!"

Masstria en Psicologiay Salud Ci e n Ci a y
Tecnologia
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