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En este trabajo se presentan los resultados de la aplicacion de un programa basado en
2Dpto. Ingenieria de Comunicaciones mindfulness para la gestion emocional y del estrés de los alumnos de la Universidad de
3bpto. Psicologla Evolutiva y de la Educacion Malaga (UMA). El programa consta de 8 sesiones de 2 horas de caracter teérico-practico. Los

1Dpto. Lenguajes y Ciencias de la Computacion

4Dpto. Economia Aplicada (Estructura Economica)

Universidad de Malaga resultados de los cuestionarios realizados antes y después del programa han mostrado una
reduccion significativa de los niveles de estres, asi como un aumento de |la atencidon plena.

Imoniche@uma.es

Objetivos Material y metodos

El objetivo de esta comunicacion es presentar la experiencia El estudio se realiza sobre un total de 35 estudiantes de
levada a cabo en el | Plan Propio Integral de Docencia diferentes titulaciones (8 varones, 25 mujeres) de los 40
realizado por la Universidad de Malaga en el curso académico. admitidos, habiendo recibido 240 solicitudes.

Este proyecto surge por la inquietud de disenar y aplicar un Este curso se estructura en 8 sesiones presenciales de dos
programa de mindfulness para la reduccion y manejo del horas cada una, desarrolladas en 8 semanas consecutivas. Con
estrées en el alumnado universitario, asi como evaluar su la idea de generar un habito diario, ademas, se incluye material

efectividad. en el campus virtual.
1 Mindfulness y estrés « Conocer el impacto del estres « Explicacion del estres y el Mindfulness * Formal: atencion plena en la respiracion de 10
« Conocer las ventajas del Mindfulness * Practica de la uva pasa. min.
* Practica de atencion plena en la respiracion * Informal: Actividad cotidiana consciente.
2 Atencion alos « Diferenciar el modo ser frente la hacer * Practica centrada en los pensamientos  Formal: atencion a la respiracion (5m)+ a los
pensamientos.  ldentificar patrones de pensamiento « Explicacion sobre el estrés y pensamientos sentidos (5m)
desadaptativos * Practica de los cinco sentidos « Informal: registro experiencia placenteras
3 Conciencia corporal + Descubrimiento de las sensaciones fisicas. ¢ Practica de atencion al cuerpo y al espacio * Formal: escaner corporal (15 min)
« Desarrollar la concentracion, flexibilidady + EXxplicacion sobre las sensaciones fisicas del estrés « Informal: caminata consciente
atencion plena * Practica del escaneo corporal
4 Gestion de « Clarificar el concepto de emociodn * Practicas de identificacion de emociones « Formal: Mindfulness de la emocidn el cuerpo
emociones « Explicacion sobre las emociones y su relacionconla (10 min)
respiracion « Informal: Emocionario (escritura terapéutica)
5 Afrontamiento de « Diferenciar sentimientos duros/blandos * EXplicaciones sobre sentimientos y secuencias  Formal: Ablanda, tranquiliza, permite (10 min)
situaciones dificiles « Proporcionar herramientas para gestionar ¢ Trabajo en grupo « Informal: Emocionario (escritura terapéutica)

esas emociones en situaciones dificiles

6 Comunicacion y  Promover estrategias de comunicacion * Aprendizaje de estrategias de escucha activa  Formal: “Descubriendo tus valores nucleares”
asertividad asertiva.  Documento didactico sobre habilidades sociales * Informal: Comunicate mejor con los demas
7 Apertura, aceptacion « Conocer el impacto de la creencias y * Practica del jardin interior y vision de futuro « Formal: Préactica visualizacion guiada
y vision de futuro Droyecciones * EXxplicaciones sobre creencias y pensamientos « Informal: Registro diario de aceptacion y
 Fomentar una vision de futuro pacifica * Practica de aceptacion en pareja pensamiento positivo
8 Compasiony « Desarrollar una actitud y autocompasiva « Practica del amigo compasivo * Formal: Practica de la compasion
autocompasion « Conocer las ventajas de su potenciacion « EXxplicaciones sobre la compasion y autocompasion < Informal: Sonreir al espejo

* Practica de la compasion

Resultados/Conclusiones

Los resultados obtenidos en este proyecto hacen evidente la necesidad de
aplicar programas de mindfulness dentro del contexto universitario para
mejorar el bienestar psicologico del estudiante. De este modo, la aplicacion
de un protocolo de aprendizaje de mindfulness como el propuesto en este
proyecto proporciona a los estudiantes herramientas que potencian su
adaptabilidad al contexto académico, su estabilidad emocional y diferentes
recursos sociales que pueden aplicar para mejorar su bienestar integral.
Los resultados de las encuestas MAAS y STAI aplicadas antes y después
del programa avalan estas conclusiones. El cuestionario de ansiedad
estado-rasgo (STAI) presenta una reduccion del 48% despuées del
programa para los valores de A/E y del 25% para A/R (Figura 1).y la
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) Se observa un incremento
significativo de los valores medios de mindfulness en 12 de las 15
cuestiones (Figura 2). Asimismo, se observo un cambio significativo en los
estudiantes implicados en el programa, en cuanto a su forma de comunicatr,
de relacionarse, de enfrentar problemas, etc.

Por otro lado, la necesidad se ve tambien avalada por la gran demanda que
tuvo este curso entre el alumnado universitario y por el alto grado de
participacion y compromiso de los estudiantes finalmente seleccionados.
Se hace, por tanto, muy Interesante disenar mas intervenciones que
estudien la influencia del mindfulness en el contexto universitario.
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Figura 1. Resultados promedio del test STAl  Figura 2. Resultados promedio del test MAAS
(Pre y post) para los conceptos A/E 'y A/R. (Pre y post) para las 15 cuestiones.
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