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Introduccion: Se ha dado en llamBfindfulnesso atencion plena al ejercicio de estar
plenamente consciente en nuestra vida cotidiamapeabandose que esta presencia
consciente, favorece auténticamente la reducci@stiés y es fuente de autocalmacion
y bienestar (Shapiro y Carlson, 2009).

El aprendizaje y la practica de ejercicios simpjes desarrollan esta atencion, permite
la desactivacion de los automatismos generados| gstrés y desarrolla la
autocalmacion en forma espontanea y sostenibleatkéibn, 2003).

Siendo précticas desarrolladas desde hace ma8ef0s en diversas tradiciones
culturales, estan siendo respaldadas en nuesa®pdi las diferentes disciplinas
cientificas como fuente de salud integral.

La filosofia y los contenidos del Mindfulness sanges y faciles de comprender: se
trata de estar plenamente consciente en el mompesdgente, evitando que la angustia
por acontecimientos del pasado o inquietudes dedutos desestabilice.

La dificultad esta en mantener la atencion en ehamio presente, evitando que los
automatismos mentales o emocionales se aduefiaredgaxmente, por tanto
precisamos un anclaje sélido que lo proporciorgjesticio sensible con nuestro
cuerpo, bien con la respiracion, en la accionmoktura (Shapiro y Carlson, 2009).

La experiencia de la practica como fuente inmegdsaasible y verificable de
autocalmacion y bienestar, nos introduce de innbedia un estado de calmacion que
en su desarrollo, llega a extenderse a todos lb#@sde la vida cotidiana, incluso a
aguellos mas desestabilizados.

La realizacion de este Curso es una apuesta detiBete Atencion Psicologica de la
UPV/EHU por el bienestar de las personas que @malen ella. La idea de introducir la
practica del Mindfulnesss en la vida cotidiana tardada a poder conseguir esa
atencion plena en el momento presente que nogdaeitiucir el estrés.

Metodologia:Se planteé un curso para el PAS y el PDI de la BPNJ (que habia
realizado un taller de Iniciacion previo), con &kisnes quincenales de 3 horas de
duracién entre los meses de mayo y diciembre d8.ZH realizé en los tres Campus
de la Universidad, participaron 55 personas, canagdad media de 50 afios (rango 26-
67) de las que 18,2% (n=10) fueron hombres, 78R&eres (n=43) y 3,6% (n=2)
personas no binarias. El 70,9% fueron PAS y el2®FDI. El 49% de las personas
habia practicado algun tipo de meditacién previdem@mtre 6 y 24 meses) (77% yoga
y 11,1% Mindfulness).

Se hizo una evaluacién de resultados pre-post INatlizando el FFMQ (Baer et al,
2006; Cebolla et al., 2012) y una evaluacion disfsation con una escala tipo Likert



de 5 puntos (1-6). Los datos fueron analizadogatitio analisis descriptivos y pruebas
t de comparacion de medias del paquete estad&H&S (v. 24).

Resultados:

Se han encontrado diferencias estadisticamentéicagivas en las 5 subescalas del
FFMQ entre las puntuaciones obtenidas antes deaeal curso y las obtenidas al

finalizarlo.

Subescalas del Pre-test Post-test £ (21) 0
FFMQ Media d.t. Media d.t.

Observacion 3,13 0,65 3,59 0,61 -4,44 <.00d
Descripcion 3,46 0,72 3,71 0,70 -2,43 <.05
Darse cuenta 3,01 0,66 3,35 0,28 -3,66 <.001
Ausencia de 2,75 0,67 3,32 0,45 -5,82 <.000
reactividad

Ausencia de 3,16 0,93 3,75 0,56 -2,15 <.05
juicio

El 85,5% de las personas habian practicado erstisedones del Curso, un 18,5% 1 dia
a la semana, un 25,9% 2 dias a la semana y un Z2¢h&6 a la semana. En cuanto al
tiempo utilizado en cada sesién personal de mind&d, un 14,8% practicé 10 minutos
por sesion, un 25,9% practicé 20 minutos por segidm 14,8% practico 30 minutos

por sesion.

Los datos de la evaluacion de satisfaccion muestrarvaloracion muy positiva del
Curso, objetivando puntuaciones muy altas en ttzdagariables a excepcion del
tiempo de duracién

Variables Puntuacion media (1-6)
Interés en el curso realizado 5,6
Satisfaccion con el curso realizado 5,6
Implicacion personal 5,2

Tiempo de duracién del curso 2,7
Utilidad del curso para la propia vida 5,4
Aportacion de recursos personales 5,3
Valoracién global del curso 5,8
Valoracion de la profesora 5,9

Conclusiones:

» Beneficios claros del curso en un aumento de laaidad de observacion, de
descripcion de sentimientos, creencias y expeetgtivna mejora de la
capacidad de centrarse en el aqui y ahora y eapkcad de no reaccionar de
manera automatica.

» Los indicadores de satisfaccion personal son ntog g ponen en evidencia la
buena aceptacion de esta iniciativa por parte A8l ydel PDI.

* No importa que las personas tengan o no experipneiwda, pues los beneficios
aparecen independientemente de la experienciagpyean relacion con la
practica.



» Este tipo de cursos pueden y deberian implemergdareseSPPUs pues
muestran importantes beneficios para colectivosattis niveles de estrés como
son el PAS y el PDI de las Universidades.
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