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Resumen

La inteligencia emocional se define como la capacidad para supervisar los sentimientos y
las emociones de uno mismo y de los demas, de discriminar entre ellos y de usar esta informacién
parala orientacion de la accion y el pensamiento propio. De este modo este trabajo consiste en
evaluar la Efectividad De Un Entrenamiento En Mindfulness Para Mejorar La Inteligencia
Emocional DeMujeres Madres En Yopal-Casanare, teniendo en cuenta que, en la actualidad, la
sociedad se encuentra en un proceso de cambios fisicos y psicoldgicos por lo que es necesario
plantearnos la necesidad de potenciar la capacidad de adaptacion en el caso de algunas mujeres
madres. De este modo los resultados de la investigacién muestran resultados positivos sobre la
eficacia de este entrenamiento en Mindfulness para la mejoria de la inteligencia emocional en
mujeres madres conllevando a una mejor calidad de vida ya que fue visto por las participantes

como un entrenamiento agradable y de mucho aprendizaje.

Palabras clave: inteligencia emocional, Mindfulness, madres, escolar
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Abstract

Emotional intelligence is defined as the ability to monitor the feelings and emotions of
oneself andothers, to discriminate between them, and to use this information to guide one's own
thinking and action. In this way, this work consists of evaluating the Effectiveness of a
Mindfulness Training to Improve the Emotional Intelligence of Women Mothers in Yopal-
Casanare, this from a Mindfulness training, since, at present, society is in a process of physical
and psychological changes so it is necessary to consider the need to 10 enhance the ability to adapt
in the case of somewomen. In this way, the results of the research showed positive results on the
effectiveness of this Mindfulness training for the improvement of emotional intelligence,
implying a better quality of life and that was seen by the participants as a pleasant and learning-

intensive training.

Keywords: emotional intelligence, Mindfulness, mothers, school.
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Introduccion

En la actualidad, la sociedad se encuentra en un proceso de cambios fisicos vy
psicoldgicos por lo que es necesario plantearnos la necesidad de potenciar la capacidad de
adaptacion en el caso de algunas mujeres madres. Por consiguiente, en nuestro trabajo de grado
se tuvo como objetivo evaluar la efectividad del entrenamiento en mindfulness para la mejoria
de la inteligenciaemocional de mujeres madres en Yopal-Casanare. De este modo por medio de
un programa de entrenamiento en Mindfulness, que esta enfocado en mejorar la inteligencia
emocional en mujeres madres de YopalCasanare, un departamento que actualmente no tiene
programas desarrollados hacia las mujeres madres de familia. Asi pues, luego de la aplicacion
del programa en mindfulness y de la recopilacion y su adecuado andlisis de datos de la
investigacion, se muestran resultados positivos sobre la eficacia de este entrenamiento en
Mindfulness para la mejoria de la inteligencia emocional en mujeres madres conllevando a una
mejor calidad de vida puesto que fue visto por las participantes como un entrenamiento

agradable y de mucho aprendizaje.
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1 Planteamiento del problema

“El término inteligencia emocional se refiere a la capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos, los sentimientos de los demés, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones
que sostenemos con los demas y con nosotros mismos” (Goleman, 1995, p. 45). Teniendo en cuenta
la definicion anterior nos planteamos la siguiente situacion con relacion al rol que significa ser
madre. En la actualidad, la sociedad se encuentra en un proceso de cambios fisicos y psicologicos
por lo que es necesario plantearnos la necesidad de potenciar la capacidad de adaptacion en el caso
de algunas mujeres madres. Asi mismo en estos tiempos de confinamiento se debe tener en cuenta
que el rol de madre puede ser un gran reto, es una labor de tiempo completo pues se toman el
tiempo de hacerse cargo de las labores domésticas y sus hijos, ademas de trabajar.

El ser madre requiere de una responsabilidad que incluye educar y orientar, cuidar de ellos,
contar con paciencia, creatividad y lograr que enfoquen su atencion en diversas actividades para
que de esta manera no se frustren con lo que sucede hoy en dia con respecto a la pandemia, sin
contar 11 con que hay madres que trabajan y/o son solteras, de esta manera se producen las rutinas
agotadoras por la crianza y el trabajo, con las cuales se ve afectada la salud mental y emocional.
Muchos de los problemas de ansiedad, estrés y depresion estan relacionados con la inteligencia
emocional, esto hace referencia a que si se logra tener un aumento en la inteligencia emocional se
estaria evitando una carga emocional negativa ya que esta tiene que ver con la capacidad que se
tiene para afrontar diferentes situaciones de la vida diaria, es decir, todo aquello que genere estrées

0 ansiedad estara afectando el desempefio emocional de la persona, en este caso la madre.

1.1 Pregunta de Investigacion

¢ Es efectivo un entrenamiento en mindfulness para mejorar la inteligencia emocional en

mujeres madres de Yopal-Casanare?
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2 Justificacion

El presente proyecto se enfoca en la inteligencia emocional de las mujeres madres, ya que
la salud mental de las madres es de primordial importancia para el desarrollo adecuado de la
familia, por otra parte, los diversos roles que le toca a la mujer son fundamentales para los demas
miembros del grupo familiar. La mujer es madre, esposa, ama de casa, a veces aportadora de
ingresos, Yy es en torno a ella que se organiza la vida diaria. (Rodda, 1991, p. 142).

Por ende, la investigacion sobre la efectividad de un programa de entrenamiento en
mindfulness esta enfocado en mejorar la inteligencia emocional en mujeres madres de Yopal
Casanare, un departamento que actualmente no tiene programas desarrollados hacia las mujeres
madres de familia, pero que segun el plan decenal de salud de Casanare 2012-2021 en el municipio
de Yopal hay 83,01% hogares. En cada uno de esos hogares las mujeres toman la mayor parte de
las responsabilidades del manejo del hogar y cuando hay nifios, en muchos de los hogares es la
mujer la que se hace cargo de su cuidado.

Por esto, la comunicacién, la empatia, el carifio, el apoyo incondicional son algunos de los
pilares fundamentales necesarios para ejercer el rol como madre y eduquen a sus hijos, porque la
manera en que se sienta la madre emocionalmente influye en el desarrollo y cuidado de sus hijos,
por eso es de vital importancia tener y conservar una sana inteligencia emocional.

Por estos motivos, se considera importante que, mediante un andlisis y realizacion detallada
de este proyecto, se pueda llegar a mejorar la inteligencia emocional de las madres y asi dar a
conocer estas situaciones que viven las madres en su vida cotidiana, las emociones que manejan

antes de un tratamiento y como las logran desarrollar a través de un tratamiento mindfulness.
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3 Objetivos
3.1 Objetivo general

Evaluar la efectividad del entrenamiento en mindfulness para la mejoria de la inteligencia

emocional de mujeres madres en Yopal-Casanare.

3.2 Objetivos especificos

e Realizar una evaluacion pre test de la inteligencia emocional en mujeres madres de Yopal-
Casanare.

e Adaptar y Aplicar el programa de entrenamiento de mindfulness en mujeres madres de
Yopal-Casanare.

e Realizar evaluacion post test para la verificacion de la efectividad del entrenamiento en
mindfulness en mujeres madres de Yopal — Casanare.

e Generar un andlisis estadistico que dé cuenta del efecto del programa aplicado.
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4 Hipotesis
El entrenamiento en mindfulness mejorara la medicion de la inteligencia emocional en

mujeres madres de Yopal- Casanare.

4.1 Definicion de las variables

Variable independiente: Es la variable que el investigador manipula para ver los efectos que
produce en otra variable. Un investigador estudia que le sucederia a la variable dependiente cuando
cambia los valores de la variable independiente. Buendia, L.; Colas, P. y Hernandez, F. (2001, p.
3). En este proyecto la variable independiente seria “entrenamiento en mindfulness MBSR”.

Variable dependiente: Es la variable respuesta, en términos comportamentales, esta
variable es el comportamiento resultante de un organismo. En este proyecto la variable dependiente

seria “medicion inteligencia emocional”
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5 Bases Teoricas

5.1 Antecedentes

Mateo, Rovira & Asuero (2014) realizaron la investigacion titulada “Mindfulness y
regulacion emocional: un estudio piloto”, la cual tuvo como objetivo explorar los efectos del
programa MBSR en la regulacion emocional. El disefio empleado fue cuasi experimental, cuya
muestra estuvo formada por 47 participantes, un grupo de 33 participantes incluidos en un
programa MBSR y 14 participantes en grupos control, ambos grupos entre edades de 38 a 42 afios
de edad. El instrumento utilizado fue Difficulties in Emotion Regulation Scale (Ders et al., 2004)
que evalua diferentes aspectos de la desregulacién emocional a partir de 24 items con escala Likert
de 5 puntos. En esta investigacién como resultado se obtuvo un aumento en la capacidad de
regulacién emocional en el grupo MBSR respecto al grupo control, aunque el grupo MBSR tuvo
un cambio positivo, no llego a obtener diferencias significativas intergrupales.

Arredondo et al., (2016) realizaron un estudio llamado “Estudio Piloto del Programa de
Entrenamiento en Mindfulness Basado en Practicas Breves Integradas (M-BIP)”, cuyo objetivo fue
valorar los primeros resultados obtenidos tras la implementacion del programa M-BIP. El disefio
utilizado fue descriptivo, donde la muestra fue de un total de 74 participantes, la mayoria del sexo
femenino con una media de edad de 38 afios. Los instrumentos utilizados fueron el Five Facet
Minfulness Questionnaire (FFMQ) el cual es un instrumento de autoevaluacion (Baer, et al., 2006);
La escala DASS-21 (Depression Anxiety and Stress Scale) (Antony, et al, 1998) evalua los estados
emocionales negativos y el Experiences Questionnaire-Decentring (EQ-D) (Fresco, 2007) el cual
es una subescala de autoevaluacion. En este estudio se obtuvo como resultado que un programa de
mindfulness que utiliza practicas formales breves, mejora la capacidad mindfulness y de
descentramiento, a la vez que disminuye la sintomatologia de depresién, ansiedad y estrés.

Ausero6n et al., (2018) realizaron una investigacion llamada “Evaluacion de la efectividad
de un programa de mindfulness y autocompasion para reducir el estrés y prevenir el burnout en
profesionales sanitarios de atencion primaria”, la cual tuvo como objetivo evaluar la efectividad de
un programa de mindfulness y autocompasion sobre los niveles de estrés. La investigacion se llevo
a cabo mediante un disefio controlado aleatorizado, la muestra fue de 48 participantes, donde por

sorteo pertenecian al grupo de intervencion y los 23 restantes al grupo control. Los instrumentos
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utilizados en la evaluacién fueron el Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Baer, et
al., 2006), el Perceived Stress Questionaire (PSQ) (Sanz-Carrillo, Garcia-Campayo, Rubio, Santed,
Mon-toro s.f.) evalla el grado en el que el participante percibe las situaciones de la vida como
estresantes; La Self-Compassion Scale (SCS) (Garcia-Campayo, et al., 2014) Mide como actua el
sujeto habitualmente hacia si mismo en momentos dificiles y el Mastach Burnout Inventory (MBI).
El resultado de la evaluacion fue, un programa basado en mindfulness y autocompasion que
disminuye el estrés y el cansancio emocional en profesionales sanitarios de atencion primaria y
mejora su capacidad de atencion plena y autocompasion.

Rosello, Zayas & Lora (2016) realizaron un estudio titulado “Impacto de un adiestramiento
en meditacion en consciencia plena (mindfulness) en medias de ansiedad, depresion, ira 'y estrés y
consciencia plena: un estudio piloto”, este tuvo como objetivo explorar el impacto de la meditacion
en consciencia plena en manejar sintomas de ira, depresion, ansiedad y estrés. El disefio utilizado
en este estudio fue cuasi-experimental con una muestra de 32 participantes entre las edades de 20
y 66 afios, principalmente del sexo femenino. Los instrumentos con los cuales se llevo a cabo el
estudio fueron la Escala de Consciencia y Presencia Mental (MAAS) (Brown & Ryan, 2003), es
una escala de auto informe; EI Cuestionario de Pensamientos Automaticos (ATQ) (Hollon &
Kendall, 1980) que evalua la frecuencia de pensamientos depresivos; Escala para Propensidad y
Manejo de la Ira (EPYMI, Channing, 2006), la Escala de Depresion y Estrés-21 (DASS-21) (Daza,
Novy, Stanlet & Averill, 2002) y Sefiales de Alerta de Estrés (SWS) (Domar, 1995) el cual es un
instrumento de auto-informe. Como resultado se pudo evidenciar que la meditacién en consciencia
plena es una préctica viable para disminuir sintomas de ansiedad, depresion, ira y estrés y ademas
de esto, aumentar la consciencia plena en adultos.

Sanso, et al., (2017) realizaron una investigacion llamada “Evaluacion de una intervencion
Mindfulness en Equipos de Cuidados Paliativos”, la cual tuvo como objetivo evaluar los resultados
de un programa breve de entrenamiento en mindfulness sobre la atencion plena, la autocompasion
y la calidad de vida profesional en equipos de cuidados paliativos. El disefio que se llevo a cabo
fue pre-experimental con una muestra de 36 participantes entre las edades de 25 y 64 afios donde
la mayoria eran mujeres. Los instrumentos utilizados para esta investigacion fueron el Cuestionario
de las cinco facetas del mindfulness (FFMQ) (Baer, et al., 2006); La Escala de Autocompasion
(Neff, 2003) y La Escala de Calidad de Vida del Profesional (Stamm, 1999). Como resultado en
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cada aspecto como Mindfulness, autocompasion y calidad de vida profesional se evidencio una
mejora significativa y positiva tras la intervencion y una disminucion del riesgo de burnout.

Body et al., (2016) realizaron una investigacion titulada “Desarrollo de la Inteligencia
Emocional a través del programa mindfulness para regular emociones (PINEP) en el profesorado”,
la cual tuvo como objetivo comprobar si a través del programa PINEP se podia trasladar esa actitud
mindfulness al &mbito educativo con la intencion de aumentar la inteligencia emocional. El disefio
utilizado fue experimental con una muestra total de 180 participantes, 90 profesores para grupo
experimental y 90 profesores para grupo control entre edades de 25 a 60 afios, principalmente del
sexo femenino. Los instrumentos que se utilizaron fueron el Cuestionario Socio-Demografico y
Laboral de Elaboracion Propia y el Cuestionario WLEIS (Wong and Law’s Emotional Intelligence
Scales) (Law & Wong, 2002). En los resultados se pudo evidenciar que el
programa PINEP tuvo un efecto positivo sobre la inteligencia emocional percibida, ademas de esto,
el aumento en la capacidad emocional se interpretdé como mejor habilidad para hacer uso de las
emociones para de esa forma facilitar los procesos cognitivos.

Oblitas, et al., (2017) realizaron un estudio en incidencia de Mindfulness y Oi Gong sobre
el estado de salud, bienestar psicoldgico, satisfaccion vital y estrés laboral, el disefio que se utilizd
fue de tipo pre experimental con un grupo, con medida pre —test post —test, con un analisis
estadistico y comparativo de medidas relacionadas derivadas de una escala psicologica para la
valoracion el nivel cuantitativo, la muestra fue de 52 trabajadores de la universidad de la costa el
cual asistieron voluntariamente , de un predominio de mujeres (52,8%) con respecto de los hombres
(42,2%) el promedio de edad se estimd sobre los 32afios para identificar la incidencia de la
exposicion al taller de mindfulness y el gi gong entendido como variable independiente frente a las
variables dependientes Estado de salud, bienestar psicoldgico, satisfaccion vital y el estrés laboral
(Hernandez et al., 2010). Donde la relacién de las mejoras encontradas en el estado de la salud,
cinco mejoraron significativamente, en satisfaccion vital mejoraron en forma relevante dos de tres
factores —salud y productividad—; en cambio, el factor apoyo social no tuvo variaciéon, Las
estrategias para la reduccion del estrés laboral, basadas en el mindfulness (Crane, 2015; Fjorback,
Arend s.f.), los resultados satisfactorios en la salud integral de las personas sanas y en
la prevencion de enfermedades relacionadas con el estrés laboral, como son los problemas

digestivos, circulatorios, respiratorios y musculares.
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Bres6 & Andriani (2013) efectuaron una investigacion en la inteligencia emocional y la
atencion plena Mindfulness como estrategia para la gestion de emociones negativas, el disefio que
se utilizé en un estudio experimental que aprobd el efecto de programas dirigidos a la inteligencia
emocional y la atencion plena, la muestra en mujeres embarazadas y adolescentes, los resultados
mostraron que las mujeres con una alta claridad emocional y capacidad para la reparacion de
emociones puntuaron mas bajo en depresion y ansiedad, tenian un mayor conocimiento de sus
emociones, poblacién adolescente, se encontraron relaciones negativas entre claridad emocional y
reparacion de emociones y ansiedad, asi como en depresidn y supresion de pensamientos, lo cual
indica que la capacidad para alargar los estados afectivos positivos e interrumpir los negativos
favorece nuestro bienestar (Fernandez-Berrocal & Ramos, 1999).

Gutierrez & Araya (2014) realizaron un estudio atencion plena, inteligencia emocional,
género, area de estudio y reporte de ejercicio en estudiantes universitarios costarricenses, el método
fue descriptivo correlacional, participaron 236 estudiantes de los cursos de actividad deportiva de
la Universidad de Costa Rica, quienes completaron un cuestionario general incluyendo un item de
autor reporte de practica de ejercicio, la Escala de Atencién Plena (Mindfulness Awareness
Attention Scale) y el Test de Inteligencia Emocional (Trait Meta-Mood Scale 24). Se concluyé las
correlaciones significativas positivas y moderadas entre atencién plena, claridad emocional y
reparacion de los estados de &nimo. Segun género, los hombres que si realizaban ejercicio fisico
tuvieron mayor atencion plena e inteligencia emocional que los que no lo hacian. De forma inversa,
las mujeres que no realizaban ejercicio presentaron mejor atencion plena que las que si lo
realizaban.

Quintana & Rincdn (2011) realizo una investigacion en Eficacia del Entrenamiento en
Mindfulness para Pacientes con Fibromialgia. La metodologia que se ejecuto fue se aplicé un
programa de entrenamiento basado en mindfulness de ocho semanas de duracién, a un grupo de 14
mujeres diagnosticadas de fibromialgia. Como resultados Las pacientes con fibromialgia que
acudieron al programa de entrenamiento en mindfulness experimentaron una mejoria significativa
en algunas dimensiones de la calidad de vida tras finalizar dicho programa, manifestada por un
incremento en la funcién social, la salud mental y la vitalidad, asi como en la propia percepcion de
salud general (Haak & Scott, 2008).

Justo, De La Fuente & Granados (2011) realizo una investigacion de Impacto de un

programa de entrenamiento en conciencia plena (mindfulness) en las medidas del crecimiento y la
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autorrealizacion personal. Con disefio controlado y aleatorizado con un grupo experimental y un
grupo control en lista de espera con medicidon pretest-postest, participando un total de 84
estudiantes de primer y segundo curso bachillerato, consistente en un taller sobre técnicas de
meditacion y relajacion. De estos 84 estudiantes, 42 formaron parte del grupo experimental (69%
chicas y 31% chicos) y 42 alumnos formaron el grupo control (75% chicas y 25% chicos). Se le
aplico un Cuestionario de Auto concepto y Autorrealizacion (AURE) (Aciego, Dominguez y
Herndndez, 2005). Estd compuesto por 55 items, en los que se presentan dos afirmaciones
enfrentadas que implican una autovaloracion, debiendo marcar el alumno un namero del 1 al 5 que,
por su cercania a una u otra afirmacion, indique el mayor o menor acuerdo del sujeto con la misma.
Los resultados obtenidos muestran la existencia de diferencias significativas entre las puntuaciones
postest-pretest, en los factores generales y subfactores evaluados. Se concluye que un programa de
meditacion.

Pacheco-Sanz et al., (2018) realizaron una investigacion en mindfulness: atencion plena en
educacion infantil, la metodologia que se ejecutd fue descriptivo que se inserta dentro del método
de investigacion cualitativa que, como toda investigacion cientifica, cumple con dos propoésitos:
producir conocimiento y teorias (investigacion basica) y resolver problemas (investigacion
aplicada). En nifios desde edades tempranas como resultados, a los estudios revisados sobre la
practica de la atencion plena en el ambito de la Educacion Infantil, los resultados indican que la
mayoria se centran en el disefio de programas o propuestas de intervencion para promover la
educacion emocional en el aula, a través del Mindfulness.

Araya (2016) realizd la investigacion Medida, efectos y significados asociados a un
entrenamiento basado en mindfulness y autocompasidn, en mujeres con sintomas de ansiedad, que
viven en sectores de vulnerabilidad psicosocial. La cual tuvo como objetivo de explorar los efectos
que tuvo un entrenamiento en mindfulness y autocompasion en mujeres con sintomas de ansiedad,
gue viven en un contexto de vulnerabilidad psicosocial. Se eligié utilizar una metodologia mixta
cuantitativa y cualitativa, cuya muestra total fue de 53 mujeres adultas entre edades de 18 a 70 afios
que presentaban sintomas de ansiedad y que viven en comunas con altos niveles de vulnerabilidad
psicosocial. Los instrumentos cuantitativos utilizados fueron 8 escalas, Cuestionario Cinco Facetas
de Mindfulness, de Baer et al., (2008), la escala de autocompasion de Neff (2003%) Validada en
Estados Unidos y validada en Chile (Araya et al. En prensa), Escala de estrés percibido de Cohen,

Kamark y Mermelstein, validada en Chile (Tapia, Cruz, Gallardo & Dasso, 2007), Inventario de
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Ansiedad de Beck (BAI), inventario de Depresion de Beck (BDII),Escala de afectos positivos y
negativos (Positive and Negative Scale-PANAS), escala de la felicidad subjetiva de Lyubomirsky,
para evaluar las participantes antes ,durante y después. Como instrumentos cualitativos se
utilizaron 37 entrevistas semiestructuradas de evaluacion de la experiencia (16 post de
intervencion) y un 1 grupo focal. Como resultados cuantitativos y cualitativos se observd un
incremento significativo en los niveles de mindfulness y autocompasion en las participantes del
taller en comparacion con las participantes de los grupos de control, se observd una reduccion
estadisticamente significativa en los niveles de ansiedad, depresion, estrés y afectos negativos, y
un incremento en los niveles de bienestar psicoldgico, felicidad subjetiva y afectos positivos en las
participantes del grupo de intervencion entre antes y después de realizar el entrenamiento. Los
resultados cualitativos dieron luces sobre lo relevante que fue establecer una percepcion y un modo
méas amable de relacionarse consigo mismas en el cambio, este modo de relacionarse consigo
mismas contribuyd a vivir de un modo mas conectado con ellas mismas, con los otros y en la vida
cotidiana.

Tovar (2018) investigacion titulada “Efecto de una intervencion basada en Mindfulness en
no apego, estrés, ansiedad y depresion. Tuvo como objetivo analizar la influencia de una IBM en
no apego, estrés, ansiedad y depresion. Se utiliz6 como disefio un prestest-postest sin grupo control,
la muestra total estuvo conformada por 19 participantes adultos. Los instrumentos utilizados fueron
la Escala de Atencion Plena (MAAS), Escala de No Apego (NAS-7), Escala de Depresion,
Ansiedad y Estrés (DASS-21) y la Escala Santa Clara Breve de Compasion (SCBCS). Los
resultados que se obtuvieron fueron una reduccién de los niveles de estrés y depresion con un efecto
grande y de ansiedad con un efecto de mediano a grande. Los casos con presencia clinica de estrés
y ansiedad se redujeron en un 78% (siete de nueve casos) y los casos de depresion en un 100%. No
se observo ningun efecto en los niveles de compasion hacia otros. Recomendamos incluir el no
apego de forma explicita dentro de las IBM.

Cruzado, A. (2017) realizo una investigacion titulada “Mindfulness en estudiantes
universitarios y su relacion con estrés, ansiedad y depresion, resiliencia y satisfaccion con la vida.
Tuvo como objetivo central analizar mindfulness en poblacion universitaria y su relacion con otras
variables de interés en esta poblacion: estrés, ansiedad, depresion, resiliencia y satisfaccion con la
vida. El disefio empleado fue de corte transversal con una muestra total de 6002 estudiantes

matriculados en la universidad de Huelva 67,9% mujeres y 31,5% hombres en edades
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comprendidas entre 22 afios. Como instrumentos se utilizaron cuestionario sociodemografico
(edad, género y practica de meditacion), Mindful Attention Awarene Scale (MASS-SP), Five
Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ), Escala de satisfaccion con la vida (SWLS), Escala
de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21) y la Escala de Resiliencia (ER). Los resultados
indicaron que los estudiantes con elevados niveles de mindfulness presentan bajas puntuaciones en
las escalas de estrés, depresion y ansiedad y, en cambio, mayores niveles en resiliencia y
satisfaccion con la vida. Con respecto a las variables sociodemogréaficas, en general, los resultados
no arrojaron datos significativos. Por ultimo, en el modelo de regresion, los resultados indicaron
que mindfulness predice el estrés y la ansiedad, mientras que en el caso de la depresion los
mejores predictores fueron la resiliencia y satisfaccion vital.

Olmo (2017) realiz6 un estudio “El mindfulness en las aulas: estudio de un curso de
formacion para maestras”. Tuvo como objetivo conocer la repercusion y los efectos que tiene su
aplicacion en el &mbito profesional y educativo. El disefio empleado fue hermenéutica cualitativa
0 interpretativa se cont6 con una muestra total de 30 maestras de distintas edades. Los instrumentos
que se utilizaron fueron de elaboracion propia, entrevista individual semi-estructurada y
cuestionario mixto (preguntas abiertas y cerradas) en dos periodos distintos de tiempo. Los
resultados arrojan grandes beneficios de la aplicacion de esta técnica a nivel tanto profesional como
personal. EI Mindfulness ha demostrado ser de gran utilidad para paliar un amplio rango de
dificultades y trastornos tanto en la poblacién adulta como infantil.

Santiago (2017) investigacion titulada “programa de atencion plena (mindfulness) en
mayores”. Tuvo como objetivo estudiar el efecto de un Programa de Atencion Plena en el bienestar
emocional y psicoldgico y en la calidad de vida de 10 adultos mayores con sentimientos de
malestar, soledad y afecto negativo internados en una residencia de ancianos. Conto con un disefio
cuasi-experimental pre-post test con seguimiento de 1,3 y 6 meses, la muestra total fue de 10
adultos ,9 mujeres y 1 hombre, con edades comprendidas entre 62 y 96 afios. Los instrumentos
utilizados fueron Mini- examen cognoscitivo es un cuestionario de cribado adaptado al espafiol por
Lobo, Saz, Marcos y el grupo de trabajo ZARADEMP (2002) (citado en Universidad Complutense
de Madrid, 2017%), Inventario de ansiedad rasgo-estado (STAI), Escala de Bienestar Psicoldgico
(SPWB) creado por Ryff (1989) e Inventario de Habilidades de Atencion Plena de Kentucky
(KIMS) por Baer, Smith y Allen (2004). Los resultados arrojados mostraron cambios significativos

en afecto negativo (niveles de ansiedad y tristeza), calidad de vida y bienestar psicoldgico entre los



Efectividad de Entrenamiento en Mindfulness para mejorar Inteligencia Emocional... 24

diferentes momentos de medida.

Rivera (2013) realizé una investigacion “efecto de un programa de entrenamiento de
Mindfulness en el desarrollo de habilidades psicoterapéuticas”. Tuvo como objetivo indagar el
impacto de la practica de Mindfulness para el desarrollo de habilidades de los psicoterapeutas que
trabajan con ese dolor. Conto un disefio descriptivo-analitico relacional de caracter cualitativo, la
muestra total fue de 7 psicdlogos jovenes que se ofrecen como voluntarios ,4 mujeres y 3 hombres.
Los instrumentos utilizados fueron entrevistas semiestructuradas basadas en las preguntas
directrices del estudio realizadas antes y después de un entrenamiento en mindfulness con una
duracién de diez sesiones. Como conclusion se obtuvo que la practica de mindfulness incide
primariamente en el desarrollo de habilidades psicoterapéuticas especificas a nivel cognitivo,
afectivo e interaccional, y en un segundo nivel, aporta a la generacion de habilidades
psicoterapéuticas especificas en tres ambitos fundamentales: la inclusion del cuerpo en
psicoterapia, la importancia del autocuidado y la persona del terapeuta, y en una dimensién méas
global denominada proceso terapéutico.

Sedaghat et al., (2011) realizaron la investigacion titulada “The Effect of Mindfulness-
Based Stress Reduction on mindfulness, stress level, psychological and emotional well-being in
Iranian sample”, la cual tuvo como objetivo examinar los efectos del mindfulness en la atencion
plena, el bienestar psicoldgico y emocional y reduccion del estrés. Se presentan dos estudios, el
primer estudio tuvo una muestra de 15 participantes y el segundo estudio de 16 participantes. Los
instrumentos utilizados fueron la “Mindful Attention Awareness Scale” y “Weekly Stress
Inventory (WSI)” y como resultado en esta investigacion se obtuvo que el MBSR disminuy¢ el
estrés, pero no caus6 ningun cambio significativo en las otras areas de bienestar psicoldgico y
emocional.

Bonilla & Silva (2015), realizaron la investigacion titulada “estudio piloto de un modelo
grupal de meditacion de atencion plena (mindfulness) de manejo de la ansiedad para estudiantes
universitarios en Puerto Rico. El objetivo de éste estudio piloto fue evaluar la viabilidad, aceptacién
e impacto de una intervencion grupal adaptada culturalmente para estudiantes universitarios
predominantemente puertorriquefios, asi mismo se contd con una medida pre y post para medir las
siguientes variables : estrés académico, depresion y ansiedad generalizada (CCAPS-34), afecto
positivo y negativo (PANAS), atencion plena (MAAS), estrés percibido (EEP-14), asi como

bienestar psicolégico (EBP).Se contd con la participacion de dos grupos (n=13) , quienes se
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reunieron por espacio de ocho semanas. Cada reunion tuvo una duracion de 90 minutos en las que
se ensefiaron y practicaron estrategias de atencion plena y se asignaron ejercicios de practica diaria
para el hogar. Como conclusién EMMA muestra ser una herramienta grupal viable y aceptada por
estudiantes universitarios en Puerto Rico y que ofrece resultados favorables para reduccion

de ansiedad generalizada y estrés académico.

Alvaro I. Langer realizo una investigacion titulada Mindfulness y promocién de la salud
mental en adolescentes: efectos de una intervencion en el contexto educativo, el objetivo de este
estudio son: a) determinar el efecto de mindfulness aplicado en el contexto escolar en la
disminucion de estados emocionales negativos en poblacion adolescente; b) evaluar si los
resultados se mantienen a los tres y seis meses de seguimiento, y c) determinar si la intervencion
de mindfulness tiene el mismo efecto en hombres que en mujeres. Donde participaron 88 alumnos
(42 hombres y 46 mujeres), Se utilizé un disefio experimental, controlado aleatorizado, con
evaluacion pre y post intervencion, y seguimiento a los 3 y 6 meses. El instrumento que se utilizo
es una Escalas de Depresion Ansiedad y Estrés (DASS-21), como resultado en el andlisis de la
diferencia de medias pretest entre los grupos control y experimental, no reflej6 diferencias
estadisticamente significativas entre ellos en ninguna de las variables analizadas. Johana Pérez
(2018) Terapia Cognitiva basada en Mindfulness (MBCT) y los ISRS como tratamientos en la fase
de recaida del trastorno depresivo mayor. La metodologia que se realizo fue revision sistematica
de 50 articulos relacionados con la eficacia de los tratamientos psicofarmacoldgicos, finalmente
los estudios que se incluyen en el presente meta analisis son un total de 13articulos para un total
de participantes de 7.059. Como resultado que ambos tipos de tratamiento tienen una eficacia
similar se atiende a los efectos negativos que producen los ISRS en comparacion con MBCT,
siendo esto un punto a favor para las terapias basadas en mindfulness.

Edgar R (2016) efectué una investigacion de Mindfulness: Conceptos generales,
psicoterapia y aplicaciones clinicas, que tiene como objetivo en presentar una revision sobre el
concepto de Mindfulness, su uso en la psicoterapia y sus aplicaciones clinicas donde se utilizaron
algunas técnicas de meditacion que consiste en observar la realidad en el momento presente, sin
intenciones de juzgar y con plena apertura y aceptacion. La Terapia Dialéctico-Conductual y la
Reduccion del Estrés basada en Mindfulness. Ha demostrado utilidad en una variedad de trastornos

mentales y fisicos como estres, depresion, trastornos de ansiedad, trastornos de conducta
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alimentaria, dolor, cuadros emocionales vinculados a cancer con gran efectividad en la relacion

terapéutica obteniendo buenos resultados en una préactica terapéutica.

5.2 Estado del Arte

En 1996 B. Leuner publica un articulo en aleman cuya traduccion seria “Inteligencia
emocional y emancipacion”, en donde se plantea el tema de como muchas mujeres rechazan un rol
social a causa de su baja inteligencia emocional.

De acuerdo a esto, en primera instancia se debe hablar del concepto de inteligencia
emocional y responder al interrogante: ;por qué hay personas que se adaptan mejor que otras a
diferentes situaciones de la vida diaria?

A lo largo de la vida a la inteligencia emocional se le han atribuido diferentes significados
0 conceptos, algunos de ellos, a continuacion:

Los primeros autores en definir inteligencia emocional fueron Salovey y Mayer en 1990.
Para ellos, las emociones son respuestas organizadas que cruzan los limites de muchos subsistemas
psicolégicos, incluidos los sistemas fisiologicos, cognitivos, motivacionales y experimentales asi
mismo mencionan que las emociones surgen en respuesta a un evento.

Por otro lado, diferentes autores consideran que la inteligencia emocional esta formada por
meta habilidades que pueden ser categorizadas en cinco competencias: conocimiento de las propias
emociones, capacidad para controlar emociones, capacidad de motivarse a si mismo,
reconocimiento de emociones ajenas y control de las relaciones.

Por ultimo, Goleman, D. (1996) Populariza el término de la inteligencia emocional en 1995
como aquella capacidad que tienen los seres humanos para tomar conciencia de nuestras emociones
el cual tiene también efecto en el ambiente que nos rodea, comprender las de los demas, tolerar
presiones y frustraciones laborales, competencia para trabajar en equipo y adoptar una posicion
empatica que ayudaran al desarrollo y éxito personal. Teniendo en cuenta los conceptos anteriores,
cabe mencionar que la inteligencia emocional es integral y estd formada por habilidades,
capacidades y subsistemas. Es importante conocer el origen de la inteligencia emocional, pero asi
mismo es relevante conocer como ha evolucionado el concepto inteligencia emocional, por esto,

se ha dividido para su estudio en cinco fases. Mayer (2001)
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Tabla 1
Evolucion del Concepto IE

Primera fase: la concepcion de inteligencia y  Esta comienza en 1900 y termina en la época
emocidn como conceptos separados de los setenta; coincide con el surgimiento del
enfoque psicométrico de la inteligencia
humana donde se comienzan a emplear
instrumentos cientificamente elaborados para
medir el razonamiento abstracto.

Segunda fase: los precursores de la inteligencia La duracion de esta etapa es de
emocional. aproximadamente 20 afios, de 1970 a 1990.
Aqui la influencia del paradigma cognitivo y
del procesamiento de informacion es evidente,
ademads, en este periodo surgen dos autores
clave que Mayer y Salovey (1997)

Tercera fase: creacion del concepto amanos de La duracion de esta fase comprende tres afos,
Mayer y Salovey de 1990 a 1993, periodo en el que Mayer y
Salovey (1993), en compafiia de otros
colaboradores, publican una serie de articulos
sobre inteligencia emocional.
Cuarta fase: la popularizacion del concepto De 1994 a 1997 la inteligencia emocional
comienza a difundirse rapidamente tanto en
circulos académicos como no académicos
gracias al best seller del mismo nombre escrito
por Daniel Goleman (2002) en 1995

Quinta fase: institucionalizacion del modelo de  Esta etapa comienza a partir de 1998 y aun no
habilidades e investigacién concluye. Aqui se produce un refinamiento del
constructo por parte de Salovey y Mayer
(1990), quienes pasan de un modelo de tres
habilidades basicas a uno de cuatro (Mayer,
Caruso y Salovey, 2000): percepcion y
valoracion emocional; facilitacion emocional;
comprension emocional, y regulacion reflexiva
de las emociones.

Nota: Se hace la aclaracion de que esta informacidn fue tomada de “Origenes y evolucion de la inteligencia emocional”
por Mayer, 2001.
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5.3 Marco Teorico

A continuacion, se desarrolla el marco teorico, el cual permite conocer los conceptos y
teorias necesarias con respecto a promocion y prevencion (PyP), el rol materno, la inteligencia

emocional y el mindfulness para poder llevar a cabo la realizacion de este proyecto.

Promocidn y prevencion en Salud Mental

Para tener un conocimiento mas amplio y llegar a entender la relacion entre promocién y

prevencion, es importante conocer el concepto de cada uno de los términos por separado.

¢ Qué es prevencion?

“La prevencion se estima como un tipo de intervencion psicoldgica y social que pueda
promover o mejorar la funcion emocional o reducir la ocurrencia y prevalencia del mal en la

poblacion general” (Bower, 1969, p.1).

¢ QuEé es promocion?

Segun la OMS (2016) la promocion de la salud permite a las personas controlar mejor su
salud. Cubre una amplia gama de intervenciones ambientales y sociales destinadas a beneficiar y
defender la salud personal y la calidad de vida previniendo y abordando las principales causas de
las desventajas para la salud, en lugar de centrarse unicamente en el tratamiento y la rehabilitacion.
Recuperacion. De acuerdo a todo lo dicho anteriormente, se entiende que la prevencién es una
disposicion para reducir o minimizar factores de riesgo y la promocion para aumentar o crear
factores protectores, la promocion trabaja mediante la prevencion y viceversa, por lo cual la
promocion y la prevencion son dos términos que trabajan en conjunto para la mejora del bienestar
de un individuo, lo que los lleva a presentarse como los programas de promocién y prevencion.

Ahorateniendo claro que es prevencidn y que es promocion, se llega a la pregunta de ;cémo
se relacionan estos dos téerminos? Se implementa la promocion en salud integral, ésta lleva a
generar condiciones sociales, particulares y del ambito, las cuales permiten un desarrollo
psicofisiologico para mejorar la paz y la calidad de vida de los individuos. De igual manera, la

prevencion en la salud mental quiere llegar a reducir los componentes de peligro; incrementar y
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robustecer los componentes protectores Utiles durante la vida. Se estima que de esta forma se tienen
la posibilidad de cambiar procesos que contribuyen a ejecutar o agudizar cualquier trastorno (Rojas,
2020, p. 1).

Ademas de lo mencionado, se debe agregar que los programas de promocion y prevencion
estan disponibles para todas las personas. Es decir, “Las acciones destinadas a promover la salud
se pueden aplicar tanto a grado individual como colectivo, puesto que no solo buscan cambiar a las
personas, sino que también buscan mejorar la capacidad de los grupos o comunidades para actuar
colectivamente” (Glanz et al., 2008, p. 16).

Teniendo en cuenta lo anterior, la promocion se aplica de manera en que se considere
adecuada, también cabe mencionar que estos programas atienden tres tipos de prevencién que

influyen en el manejo de los programas, los cuales se clasifican en primaria, secundaria y terciaria.

Tabla 2
Tipos de Prevencion

Actividades dirigidas a grupos vulnerables en una comunidad
quienes no han sido catalogados enfermos psiquiatricos y para
quienes se pueden desarrollar medidas para evitar problemas
emocionales y/o mejorar su nivel de salud mental positivo.
(Goldston, 1984, p. 2)

Prevencion Primaria

La prevencion secundaria, es aquella que tiene como objetivo la
reduccion de la enfermedad, haciendo descender la proporcion de
los casos declarados y nuevos a traves del diagndstico precoz y el

Prevencion Secundaria tratamiento efectivo. (Caplan, 1989, p. 1.)

Las acciones de prevencion terciaria estan dirigidas a la
recuperacion de la enfermedad, la rehabilitacion fisica,
psicoldgica y social; con el fin de mejorar la calidad de vida de las
personas Yy acelerar la reinsercion familiar, social y laboral de las
mismas. (Bayo, 2017, p. 35)

Prevencion Terciaria

Nota: Se hace la aclaracion de que esta informacion fue tomada de “Prevencion primaria en salud mental” por
Goldston, 1984; “Prevencion” por Caplan, 1989 & “Prevencion terciaria” por Bayo, 2017.

Esta clasificacion permite obtener un conocimiento acerca de a que se refiere cada una de

las prevenciones, lo que en conclusion es: un antes, durante y después de la enfermedad; por
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consiguiente, cabe sefialar que se debe realizar una elaboracién de estrategias para la promocion y
prevencion de la salud mental dado que se considera de suma importancia para la minimizacion de
la probabilidad de adquirir un trastorno mental. “La carta de Ottawa, otorga una base para las
tacticas de promocion y puede verse como una orientacion para la promocion de la salud mental.
Enfatiza los componentes personales, sociales y del entorno que influyen en la salud”. (OMS 1986,
p. 52)

En contraste con lo anterior, las estrategias y las intervenciones que se puedan efectuar
deben tener en cuenta los factores biologicos, psicoldgicos, sociales y economicos, como lo
menciona la carta de Ottawa, pues tienen una amplia influencia sobre la salud mental de las
personas. Se pueden utilizar diferentes estrategias para promover la salud mental, como el
fortalecer el papel de las personas y las comunidades, reducir las barreras estructurales para lograr
una buena salud mental y mejorar la calidad del ambito fisico. No es sencillo lograr un equilibrio
entre estas posibilidades, pero se deben tomar acciones para alinear a las personas y la sociedad
como parte de un plan integral para promover la salud. (Hernan. et, al., 2012, p. 7)

Lo anterior hace referencia a un aumento de los factores protectores, lo cual se puede lograr
integrando métodos y/o estrategias, para de esa manera llevar a cabo planes de promocion para la
mejora de la salud mental de las personas y asi también llegar a la disminucion de factores de
riesgo; con respecto a esto, la OMS menciona que para la prevencion de los trastornos mentales se
pretende realizar intervenciones que fortalezcan los factores de proteccion y contrarresten los
factores de riesgo que a lo largo del ciclo vital son los que conducen a una disfuncién mental.
(OMS, 2004, p. 21) En sintesis, se considera importante la creacion de estrategias para de esta
manera minimizar los factores de riesgo y fortalecer los factores protectores como se mencioné en
un principio, pues entre mayor sean los factores protectores y mayor fuerza tengan, mas facilmente
se podran reducir los factores de riesgo o factores negativos, asi, de esta manera se llega a la meta
de aumentar el bienestar, la salud mental y calidad de vida de la persona.

Inteligencia emocional

La denominacion de inteligencia emocional (IE), a la que se definié como aquella capacidad
para supervisar los sentimientos y las emociones de uno mismo y de los demas, de discriminar

entre ellos y de usar esta informacion para la orientacion de la accion y el pensamiento propio
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(Duenias, 2002). De acuerdo a lo anterior, también cabe mencionar que la inteligencia emocional
esta basada en como cada ser humano vive sus emociones: Habla de las cinco emociones basicas
que desde su punto de vista destacan y que son las reacciones primitivas que el ser humano
comparte con los mamiferos, con la diferencia de que nosotros los humanos somos conscientes de
ellas, sabemos que sentimos. Tales emociones vienen a cubrir unos objetivos de supervivencia,
Manejo de Sentimientos Basicos (MATEA):

Tabla 3
Emociones bésicas
Miedo - . .
El objetivo es la proteccién y el cuidado
Afecto - . L
El objetivo es la vinculacién
. El objetivo es el retiro. Cuando sentimos
Tristeza . . ooy
tristeza nuestro organismo nos esté diciendo
“retirate de ahi y vuelve a estar contigo”.
Enojo -
El objetivo es la defensa.
Alegria Su objetivo es la vivificacion. Viene a ser la

bateria de nuestra existencia.
Nota: Se hace la aclaracion que esta informacion fue tomada de “Inteligencia emocional. Imaginacion, conocimiento
y personalidad” por Salovey, P., & Mayer, J. (1990).

¢ Qué es el Mindfulness?

Segun (Simoén, 2007) EI mindfulness se sitda hace unos 2.500 afios en la tradicion budista
con la figura de Siddhartha Gautama, el buda Shakyamuni, que fue el iniciador de esta tradicién
religiosa y filoséfica extendida por todo el mundo y cuya esencia fundamental es la practica de
mindfulness, procedimiento que, parece ser, recibié de otros maestros y él perfecciond. La cual se
dice que puedo haber existido mucho tiempo atras donde ya fuera practicada, aunque para (vallejo
2006) la palabra de mindfulness lo describe como conciencia plena, atencion plena, atencion
consciente, atencion intencional, conciencia inmediata o conciencia del momento.

Entre otros autores refieren el Mindfulness que puede ser relacionado con otros constructos

como meta cognicion, conciencia reflexiva y aceptacion, habiendo cuestionarios para ser medido,
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aunque la mayor fiabilidad la aportan, tal y como apuntan Siegel (2010) y Davidson (2011) entre
otros muchos, como también hace referencia que se emplea para referirnos tanto a un constructo
tedrico, como a una practica para desarrollar mindfulness - como es la meditacion-, y a un proceso
psicoldgico (estar consciente o atento ‘mindful”) que consiste en enfocar la atencion en un objeto
determinado (Germer, 2011).

Mofiivas (2011) menciona que como también en mindfulness se utilizan algunas técnicas
donde se emplea terapias de tercera generacion donde se basa que el sujeto o grupo cambie el curso
de su experiencia subjetiva y la conciencia que tenga de ella, posibilitando asi el que los sintomas
vayan perdiendo su carga. Si las terapias de 12 y 22 generacion se basaban en el ‘modelo de cambio’
-la conducta y la forma de pensar, respectivamente-, las de 3? generacién han optado por el ‘modelo
de aceptacion’. Se considera que, si el sujeto no puede cambiar, se considera que al menos pueda

convivir con ello admitiendo u aceptando, las técnicas que se tienen presente para esto son:

Tabla 4
Tipos de Mindfulness

MBSR o Programa de Reduccién de Estres
Basado en Mindfulness
(Jon Kabat-Zinn)

Reduce el nivel de estrés del practicante vy,
como consecuencia, su bienestar psicolégico.

MBCT (o Terapia Cognitiva basada en Tratamiento para el estrés emocional, la
Mindfulness (Zindel Segal, Mark Williams y  ansiedad y las recaidas en pacientes con

John Teasdale) depresion
Aumenta el bienestar personal e incrementar la
Inteligencia Emocional Plena (PINEP) capacidad de apreciacion positiva hacia uno

mismo y su entorno.

Nota: fue tomada de Mofiivas (2011).
5.4 Marco Legal

El actuar profesional del psicologo, en todos sus ambitos, viene dado por la Ley 1090 de
2006 (Colombia. Congreso de la Republica, 2006) de alli, que dicho documento sea la base legal
de la presente investigacion; Se considera primordial el manejo adecuado de informacion, técnicas
y procesos especificos que se requieren para alcanzar el objetivo del proyecto aqui descrito.

Teniendo esto en cuenta se desea resaltar:
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e Que el actuar de los investigadores va cefiido al titulo V, articulos 9°- 11°, teniendo claridad
en los deberes que como profesionales en formacion les rige.

e Lapresente investigacion hara uso de técnicas y material psicométrico, por ello se observacon
especial cuidado el capitulo VI, articulos 45° al 48°, desde el cual se presenta gran interés y
rigurosidad por el trabajo cientifico.

e Finalmente se relaciona el capitulo VII articulos 49-56, brajula técnica del trabajo a realizar,
eso en referencia a las pautas que deben seguirse en el caso de la investigacion en

psicologia.

5.5 Consideraciones éticas

Para la realizacion de esta investigacion fue necesario indagar en la literatura y normativa
actual, todo lo relacionado con la participacidn de seres humanos en procesos investigativo; de alli
surgen 3 documentos relevantes que incluyen orientaciones nacionales e internacionales: en primer
lugar, se tuvieron en cuenta los principios de la ley 1090 (Colombia. Congreso de la Republica,
2006), en segundo lugar, se retomo el documento que la Organizacion Panamericana de la Salud
(OPS) y el Consejo de Organizaciones Internacionales de las Ciencias Médicas (CIOMS) (2016)
realizaron bajo el nombre Pautas éticas internacionales para la investigacion relacionada con la
salud con seres humanos y en tercer lugar se tuvo en cuenta la resolucién N2 008430 (Colombia.
Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2012)

De acuerdo a la normativa sefialada y las orientaciones de la institucion que orienta la
presente investigacion, se deja claridad que los participantes serdn mujeres que se caracterizan por
ser madres de familia cabeza de hogar; ellas diligenciaran cuestionarios relacionados con la
inteligencia emocional y haran parte de ejercicios que permitan fortalecer el manejo de dicha
variable; debido a lo anterior es que segun la Resolucién N° 008430 De 1993 (Ministerio De Salud,
1993. P.3) la presente metodologia de investigacion cuenta con Riesgo Minimo. Todos o0s
participantes seran informados de cada etapa del proceso investigativo, incluyendo también una
entrega de resultados individual, cumpliendo asi los lineamientos de ley 1090 Titulo VII capitulo
I11 (Colombia. Congreso de la Republica, 2006, p. 39).

En este punto, se hace énfasis en el uso de formatos Unicos y debidamente revisados para

salvaguardar la informacion de los participantes, contemplado asi en el Titulo Il de la ley 1090
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(Colombia. Congreso de la Republica, 2006. P. 1); ademéas dejando en claro, que la investigacion
no reviste impacto ambiental adicional al uso de elementos tecnoldgicos como computadores e
impresoras. En cuanto a riesgo o complicaciones en humanos, se descartan afectaciones fisicas; a
nivel psicoldgico (en baja probabilidad), se podrian generar episodios de malestar emocional, para
lo cual se cuenta con apoyo de profesional en salud mental y directorio interinstitucional para su
debido manejo.

Las consideraciones éticas aqui sustentadas, como se mencion0 anteriormente, fueron
tomadas desde la ley 1090 (Colombia. Congreso de la Republica, 2006) y resolucion N 008430
De 1993 (Ministerio De Salud, 1993); resaltando el derecho a la proteccion del participante y buen
manejo de la informacion. Adicionalmente se tuvo en cuenta el documento CIOMS, elaborado por
la Organizacion Panamericana de la Salud y el Consejo de Organizaciones Internacionales de las
Ciencias Médicas en donde se especifican requisitos relacionados al consentimiento informado,
trato de mujeres participantes, manejo de poblacién para paises en via de desarrollo, uso de
informacion en medio digital y en general lo relacionado a investigacion en el area de la salud.

Finalmente se contempla la presentacion de la metodologia planteada al Comité de Etica en
Investigacion de la Universidad Autonoma de Bucaramanga extension Unisangil Yopal; logrando

asi una aprobacion y retroalimentacion tedrico préctica de nuestra metodologia en investigacion.
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6 Metodologia

6.1 Tipo de investigacion

El proyecto se realiza a partir de un tipo de investigacion Cuantitativa, debido al interés de

las investigadoras por contrastar una hipotesis de trabajo referente a las variables seleccionadas.

6.2 Disefio de investigacion

Este proyecto se trabaja desde una perspectiva cuantitativa, segun Sampieri (2003 p. 10)
“se usa la recoleccion de datos para probar hipotesis, con base en la medicion numérica y el analisis
estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorias”. Kirk (1995) asegura que
los disefios cuasi-experimentales son semejantes a los experimentos excepto en que los sujetos no
se asignan aleatoriamente a la variable independiente. Hablamos de disefios que se aplican cuando
la asignacion aleatoria no es viable o cuando por causas practicas o €ticas se recurre al uso de
conjuntos naturales o preexistentes como, ejemplificando, sujetos con una cierta patologia.

De esta manera en este trabajo se presenta el disefio cuasi experimental con pre-test y post-
test y grupos intactos con el objetivo de comprobar la efectividad de la aplicacion de un
entrenamiento en mindfulness, puesto que no se puede presentar los niveles de la variable

independiente a voluntad ni puede crear los grupos experimentales mediante la aleatorizacion.

6.3 Poblacion

Se realiz6 una seleccion de participantes del sexo femenino, entre las personas del

municipio de Yopal — Casanare.

6.4 Muestra

Se conto con la participacion de 16 mujeres madres con edades comprendidas entre 20 y 35
con hijos en etapa escolar en Yopal Casanare. Se hizo una division al azar para componen un grupo

control y experimental cada uno de 8 personas.
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6.5 Muestreo

El proyecto se trabajé mediante un muestreo casual o incidental, puesto que el investigador
selecciona a los participantes de la poblacion directa e intencionadamente (Alperin M., & Skorupka
C., 2014).

6.6 Criterios de inclusion y exclusion

Criterios inclusion: Madres, solteras y casadas, con hijos en etapa escolar que hayan visto
afectada su cotidianidad por cambios metodoldgicos en la educacién de sus hijos debido a la
pandemia.

Criterios exclusion: Mujeres que no sean madres, menores de edad y mujeres gestantes.
Ademas de mujeres que se encuentren realizando procesos de psicoterapia o que cuenten con alguin

diagnostico psicoldgico o psiquiatrico sin manejo o control permanente.

6.7 Instrumentos

Se utilizé un instrumento con el cual se desarrollaron el pre-test y post-test del programa de
mindfulness. Escala de inteligencia emocional de Wong Law. (Wleis s.f.; Wong y Law, 2002).
Esta escala es una medida de auto informe, compuesta por 4 factores y 16 items, 4 items por cada
factor. Usa un formato de respuesta ordinal de 7 puntos (desde 1 = completamente en desacuerdo,
hasta 7 = completamente de acuerdo). La clasificacion de los items se realiz6 de manera no
aleatoria y consecutiva para cada uno de los cuatro factores. Sobre la consistencia interna por
factores: en evaluacion de las propias emociones (a=0,87); evaluacion de las emociones de los

demas (0=0,90); uso de las emociones (a=0,84) y regulacion de las emociones (a=0,83).
6.8 Procedimientos

a) Se realizé una convocatoria en Yopal — Casanare para llevar a cabo un entrenamiento en
mindfulness para la mejoria de la inteligencia emocional en mujeres madres.
b) Se llevo a cabo una evaluacion pre-test, por medio de los instrumentos “Escala de

inteligencia emocional de Wong Law” de manera individual.
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c) luego se realizo la aplicacion de un entrenamiento mindfulness MBSR.
d) finalmente se aplicé una evaluacion post- test, por medio de los instrumentos “Escala de
inteligencia emocional de Wong Law”.

e) Seguidamente se hizo la recopilacion, evaluacion, analisis e interpretacion de los datos.

6.9 Fases del estudio

e Fase 1. Preparacion
e Fase 2. Aplicacion del experimento.

e Fase 3. Andlisis de datos y conclusiones

6.10 Andlisis de resultados

Para realizar el andlisis de los datos, se utilizé el Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), mediante estadisticos descriptivos como medidas de tendencia central, ademas de esto,
estadisticos inferenciales como la comparacion de medias estadisticas, las pruebas T o0 no
paramétricas segun el caso, las cuales evalGan si dos grupos difieren de manera significativa

respecto a sus medidas.
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6.11 Cronograma

Tabla 5
Cronograma de actividades

Sesiones Nombre

Objetivo

Duracién

Orientacion e
informacion.

Informar a los
participantes sobre la
estructura del programa.

e Realizar la primera
medicion para determinar
la linea base al inicio del

programa (Pre-test).

1 Horay 30
minutos.

2 Introspeccion.

e Aprender y practicar
ejercicios que haran
énfasis en la percepcion,
reconocimiento e
identificacion de
emociones, pensamientos,
sensaciones e impulsos que
se presentan en nuestro
mundo interno en el
momento presente.

1 Horay 30
minutos.

Activacion de
emociones y
control de
impulsos.

Activar emociones a partir
de experiencias vividas,
tanto positivas como
negativas.
Reconocer los obstaculos y
retos presentes en el diario
Vivir,

e Sentir las emociones
conscientemente, tal y
como estas se presenten,
momento a momento sin

juzgar ni modificar.

1 Horay 30
minutos.
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e Estar mas conectado con
nuestro mundo interno y
externo.
Piloto de mis o I?eC|d|r de forma. 1 Hora y 30
4 . consciente como manejar y .
emociones. - minutos.
aceptar una emocion
propia.
e Aceptar las emociones de
los otros sin emitir juicios.
Expresar compasion por si
mismo y por los demas.
Mejorar la autoestima para
crear relaciones sanas y
estables.

e Fortalecer los temas
aprendidos durante el
programa realizado.
Realizar una
Experiencia retroalimentacion de la 1 Horay 30

personal. experiencia personal. minutos.
Realizar segunda medicién
de los instrumentos
empleados al inicio del
programa (Post-test).
e Entrega de resultados y
certificados de 1 Horay 30
participacion. minutos.
e Actividad final.

Nota: se hace la aclaracion que estas se sesiones se realizaron a partir de la guia del “Programa de Entrenamiento en
Mindfulness Basado en Practicas Breves Integradas (M-PBI).” Por Rosas, Villar; Pina, Chavarri, & del Cid, 2016.

1 Horay 30

5 Autocompasion. i
minutos.

7 Clausura.
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Tabla 6

Diagrama de Grantt

Nombre de la
Actividad

Semana
1

Semana
2

Semana
3

Semana
4

Semana
5

Semana
6

Semana
7

Orientacion e
informacion

Introspeccion

Control de
impulsos

Piloto de mis
emociones

Autocompasion

Experiencia
Personal

Clausura

6.12 Recursos (Humanos y Materiales)

Para la realizacion de la investigacion las tres investigadoras participaron y trabajaron en

conjunto durante cada actividad desarrollada en cada sesion, los recursos utilizados fueron

computadores y material digital como lo son las diapositivas.



Efectividad de Entrenamiento en Mindfulness para mejorar Inteligencia Emocional... 41

7 Resultados

Capitulo 1. Medicion Inicial de Inteligencia Emocional

Se presenta un analisis de las puntuaciones de las participantes de los grupos control y
experimental respecto a los niveles de inteligencia emocional, a partir de las medias estadisticas

presentes en la siguiente tabla:

Resultados grupo experimental

Tabla 7
Medicién inicial Grupo Experimental

Estadisticos

Pretest

N Valido 8
Perdidos 0

Media 43,8750
Mediana 44,5000
Moda 44,002
Desv. Desviacion 5,76783
Varianza 33,268

En los datos recolectados y posteriormente analizados del grupo experimental, se puede
observar en la puntuacion obtenida del pre-test en la aplicacién del instrumento: Escala de
Inteligencia Emocional de Wong Law, que la media fue de 43,87 y los datos presentan una
dispersion expresada en deviacion estandar de 5,76. Son las puntuaciones estandar que se espera

obtenga la muestra seleccionada.
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Resultados Grupo control

Tabla 8
Medicién Inicial Grupo Control

Estadisticos

pretest

N Valido 8

Perdidos 0
Media 40,7500
Mediana 40,0000
Moda 40,00
Desv. Desviacion 4,13176
Varianza 17,071

Frente a los resultados analizados del grupo control, se puede observar en la puntuacion
obtenida del pre-test en la aplicacion del instrumento: Escala de Inteligencia Emocional de Wong
Law, que la media fue de 40,75 y los datos presentan una dispersion con una deviacion estandar de
4,13.

Capitulo 2. Andlisis Efecto del programa MSBR

Pruebas de normalidad

Se analizan los datos observando si presentan una distribucion normal o no normal, para
determinar si se usan pruebas paramétricas 0 no paramétricas. Para esto se analizan con el

estadistico Shapiro Wilk, ya que la muestra se conforma por menos de 30 participantes.
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Tabla9

Prueba de Normalidad Grupo Control

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Pretest 0,197 8 ,200" 0,936 8 0,575
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk -
Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.
Postest 0,255 8 0,136 0,850 8 0,096

Nota: *. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera. a. Correccion de significacion de Lilliefors

Se analizaron los datos obtenidos del instrumento aplicado al grupo control, determinando
si presentan una distribucion normal o no normal, para esto se analizaron con el estadistico
Shapiro Wilk, el cual indica que presentan un nivel de significancia de 0.096 mayor de 0,05, lo

cual indicaque la prueba tiene una distribucién normal.

Tabla 10
Prueba de Normalidad Grupo Experimental

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico gl Sig.
Pretest 0,259 8 0,123 0,804 8 0,032
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico al Sig.
Postest 0,257 8 0,128 0,856 8 0,110

Nota: a. Correccion de significacion de Lilliefors

Respecto al grupo experimental de los resultados obtenidos en el pre-test, se observa que el
nivel de significancia es 0.03 menor de 0,05, indicando que los datos no siguen una distribucion
normal,por lo cual, se utilizan pruebas no paramétricas. En el pos-test, el nivel de significancia es

de 0.11mayor de 0,05 indicando que la prueba tiene una distribucién normal.
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Capitulo 3. Medicion posterior a la aplicacion del programa MBSR

Se presenta un analisis de las puntuaciones de las participantes de los grupos control y
experimental respecto a los niveles de inteligencia emocional, transcurrido un tiempo de cinco
meses Yy tres semanas tras aplicar el programa de entrenamiento en mindfulness a las participantes
del grupo experimental. Estos datos se analizan a partir de las medias estadisticas presentes en la

siguiente tabla:

Resultados Grupo Experimental

Tabla 11
Medicién Posterior Grupo Experimental

Estadisticos

Postest

N Valido 8

Perdidos 0
Media 61,8750
Mediana 63,0000
Moda 63,00
Desv. Desviacion 6,89591
Varianza 47,554

Respecto a los resultados del pos-test, se obtuvo una media de 61,87, junto con una
desviacién estandar de 6,89, es decir, se demuestra una diferencia significativa en los datos
obtenidos, evidenciando, que la intervencion del entrenamiento de Mindfulness MBRS, tuvo

efecto en los participantes del grupo experimental.
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Resultados Grupo control

Tabla 12
Medicion Posterior Grupo Control

Estadisticos

postest

N Valido 8

Perdidos 0
Media 43,0000
Mediana 44,00
Moda 44,002
Desv. Desviacion 3,02372
Varianza 9,143

Respecto a los resultados del pos-test, se obtuvo una media de M = 43, junto con una
desviacion estandar de 3,02, lo cual demuestra una diferencia no significativa en los datos
obtenidos de las medias, es decir, no hay diferencias significativas porque este grupo de

participantes no se sometida la intervencion propuesta.

Capitulo 4. Andlisis Estadistico Efecto del Programa Aplicado

Tabla 13
Comparacion Intragrupal Grupo Experimental
N Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision
Prueba de
La mediana de la diferencias  rangos de signo
. . Rechazar la
1 entre pretest y postest es igual ~ de Wilconxon 0,012

hip6tesis nula
a 0. para muestras

relacionadas
Nota: Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significancia es de 0,05.

Frente a la comparacion intra-grupal de los resultados obtenidos del grupo experimental, se
evidencia un nivel de significancia de 0.012 menor a 0.05, lo cual indica que hay diferencia
estadistica, por lo tanto, se rechaza la hipdtesis nula: “el entrenamiento en Mindfulness no es

efectivo para mejorar la inteligencia emocional en mujeres madres de Yopal-Casanare”, y se acepta
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la alterna: “el entrenamiento en Mindfulness si es efectivo para mejorar la inteligencia emocional

en mujeres madres de Yopal-Casanare”.

Tabla 14
Comparacion Intra Grupal Grupo Control
N Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision
Prueba de
La mediana de la diferencias  rangos de signo
. . Retener la
1 entre pretest y postest es igual  de Wilconxon 0,105

hipotesis nula
a 0. para muestras

relacionadas
Nota: Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significancia es de 0,05.

Respecto a la comparacion intra-grupal de los datos obtenidos del grupo control, se
evidencia un nivel de significancia de 0.105 mayor a 0.05, lo cual indica que no hay diferencia
estadistica, por lo tanto, se acepta la hip6tesis nula: “el entrenamiento en Mindfulness no es efectivo
para mejorar la inteligencia emocional en mujeres madres de Yopal-Casanare”, pues no se aplicd

intervencion al grupo control.

Tamano de Efecto para muestras relacionadas

Tabla 15
Tamario de Efecto Grupo Experimental - Grupo Control
Media 1 DE1 d Cohen
. Grupo . 6L8T5 6.89591
Xperimenta 2 002
Grupo Control 43.875 5.76783

Al comparar los resultados obtenidos en los grupos control y experimental en la puntuacion
de la Escala de Inteligencia Emocional de Wong Law, se considera que los valores iguales o
superiores a .80 presentan un efecto grande. Por lo tanto, se obtiene una puntuacion %cohen=2.002,
presentando un tamafio de efecto grande, es decir, se evidencia un efecto significativo en la

intervencion del entrenamiento de Mindfulness MBRS en los participantes del grupo experimental.
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8 Discusion de resultados

La salud mental es fundamental gracias a las circunstancias que se han presentado en la
actualidad, debido a la pandemia generada por el virus SARS COV-2, gracias a las implicaciones
que ha traido a nivel fisico, cognitivo, emocional, social en las personas. Dentro de estos aspectos,
se considera la Inteligencia Emocional pues se caracteriza por influir en las relaciones
interpersonales y facilitar la adaptacion a situaciones emocionales del diario vivir Body, et al.,
(2016). Por lo tanto, este proyecto de investigacion tuvo como objetivo evaluar la efectividad del
entrenamiento en mindfulness para fomentar la inteligencia emocional de mujeres madres en
Yopal-Casanare.

Para implementar este estudio, fue necesario utilizar estrategias digitales para llegar a la
muestra seleccionada y generar las sesiones planteadas, sin encontrar dificultad en su ejecucion.
Al finalizar el ejercicio practico y desarrollar el andlisis de datos, se encontr6 que, en las
participantes del grupo experimental, si hubo un efecto significativo en la aplicacion del programa
de entrenamiento de Mindfulness MBRS, con relacion al aumento en los niveles de inteligencia
emocional de las participantes, incluso se pudo llegar a contemplar un tamafio del efecto grande de
la intervencion. Respecto al grupo control, no se evidencia diferencia significativa en la
comparacion de los resultados del pre-test y postest de los participantes del grupo control, siendo
esto lo que se espera, ya que este tipo de muestra se caracteriza por no recibir intervencion.

En concordancia con lo anterior, los autores Body, et al., (2016) concluyen en su estudio
que hay diferencias significativas en inteligencia emocional percibida entre pre y post-test del
grupo experimental, debido a la formacion (intervencion) recibida. Del mismo modo, no hay
diferencias significativas en inteligencia emocional percibida entre el pre y post-test en el grupo
control, mencionando que eran sus resultados esperados, ya que el grupo control no fue objeto de
formacion.

Asi mismo, el autor Araya (2016) en su articulo producto de su tesis doctoral, expone que
respecto al analisis de las variables de mindfulness y autocompasion se evidencia que las
participantes del taller presentaron un aumento estadisticamente significativo en los niveles de
mindfulness y autocompasién, en comparacion con quienes participaron en los grupos control,
quienes no presentaron ese incremento. El autor considera que el taller favorecid, enriquecié y

potencid el proceso psicoterapéutico individual que las mujeres del grupo experimental estaban
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teniendo. Este estudio permitié evidenciar la afectividad del programa de entrenamiento de
Mindfulness MBRS, observando en las participantes mujeres madres de Yopal Casanare un
aumento en los niveles de inteligencia emocional. Dicho lo anterior, el estudio de los autores Mateo
et al., (2014), demostraron en sus resultados que aspectos como la desregulacion emocional,
descontrol emocional e interferencia cotidiana disminuyeron significativamente tras la
intervencion al grupo experimental, comparado con el grupo control, concluyendo que la capacidad
de regulacion emocional de los participantes aumenta y afirman experimentar menor sensacion de
desbordamiento debido a la intensidad emocional, asi como menor persistencia de los estados
emocionales negativos, siendo mas capaces de orientar su comportamiento hacia el fin deseado.

Los autores Breso et al., (2013) resaltan en sus resultados que las mujeres con alta claridad
emocional y capacidad para la reparacion de emociones puntuaron mas bajo en depresion y
ansiedad, tenian un mayor conocimiento de sus emociones y tendian a suprimir menos sus
pensamientos. Asi mismo, el Estudio Piloto del Programa de Entrenamiento en Mindfulness
Basado en Préacticas Breves Integradas (M-BIP) de los autores Arredondo et al., (2016), en el que
gran parte de su muestra se conformo por mujeres, concluye que el programa de entrenamiento en
Mindfulness, permite aumentar la capacidad de observar, describir, actuar con mayor conciencia,
sin juzgar, reduciendo la reactividad, disminuyendo el estrés, depresion, ansiedad y aumentando la
capacidad de descentramiento. En sus resultados, la ansiedad es el aspecto que presenta menor
cambio, pero es significativo, comparado con los valores de las puntuaciones al inicio del
programa, en el pre-test.

Segun los resultados obtenidos y desde la literatura revisada en esta investigacion, se
encuentra que el entrenamiento en mindfulness es una estrategia de intervencion que genera un
efecto adaptativo positivo en la vida de las personas, pues el individuo puede trabajar través de
diferentesejercicios adaptados de la tradicién budista, como la meditacién de escaneo corporal, la
meditacionsentada, comiendo o caminando, asi como la comunicacion consciente (Hervas et al.,
2016).

En esta investigacion es necesario considerar que existen riesgos metodoldgicos o
situaciones propias de la muestra o su contexto que pueden influir en los resultados, en especial, si
se espera replicar o ampliar el presente estudio. En este orden de ideas, la muestra por conveniencia
fue de 16 mujeres, pero este grupo de personas no se considera como una representacion fiel de la
poblacion, siendo importante mencionar que los resultados encontrados no pueden ser

generalizados para toda la poblacion Yopalefia o Casanarefia. En ese sentido, los autores Mateo,
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Rovira y Asuero (2014), concuerdan con este estudio, pues mencionan que el reducido tamario
muestral puede disminuir la potencia estadistica de los resultados expuestos.

Por otro lado, se contempla que la validez de la investigacion puede verse afectada también
por variables propias de cada participante, como una amenaza orgasmica, representada en cambios
vitales o procesos de maduracion personal que alteraran la percepcidn de si mismas respecto a la
inteligencia emocional. Otra amenaza que se intentd controlar fue la administracion de pruebas
(test), en la cual se contempla que las respuestas de las participantes pudieron haberse visto afectada
por un aprendizaje del instrumento y no ser confiable la medicion de la variable, sin embargo, se
tuvo un tiempo de 5 meses y 3 semanas entre la toma pre-test y pos-test, para de esta manera evitar
dicho aprendizaje o incidencia. Asi lo considera, Arredondo et al., (2016), quienes mencionan que
no se puede excluir la idea de que otras variables influyan en los resultados, por lo cual, se requiere
de un grupo control que permita valorar el efecto de los
acontecimientos externos que puedan haber influenciado en las mediciones.

Finalmente, el autor Araya (2016), considera segun sus resultados cuantitativos y
cualitativos obtenidos en su investigacion, que el entrenamiento en mindfulness es una alternativa
adecuada para complementar la psicoterapia individual con mujeres en contextos de vulnerabilidad
psicosocial, basada en evidencia que contribuye a la reduccion de sintomas de las participantes y
al incremento de su bienestar. De la misma manera, en la presente investigacion se confirma que
hay una significancia positiva en la mejoria de la inteligencia emocional en las mujeres madres que
participaron en las actividades, lo cual es un primer paso para que en Casanare se pueda establecer
una metodologia novedosa en la atencion de la salud mental, fomentando la inteligencia emocional

como uno de los aspectos fundamentales de la salud mental.
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9 Conclusiones

Se evalud la aplicacion del programa de entrenamiento en mindfulness MBRS para la
mejoria de la inteligencia emocional en mujeres madres de Yopal-Casanare, comparando los
resultados del pre-test y pos-test aplicados a la totalidad de las participantes y la d Cohen, en los
que se evidencia un efecto estadisticamente significativo en el grupo experimental con respecto a
la intervencion a las que se expusieron, concluyendo que el programa si tuvo un efecto
significativo, aumentando los niveles de inteligencia emocional en las mujeres madres de Yopal
Casanare.

Los resultados obtenidos de la evaluacion pre-test realizada, arrojé que las mujeres
participantes del grupo control y experimental, contaban con una media estadisticade M =40y M
= 43 respectivamente, segun el nivel de inteligencia emocional que puntuaron, siendo esto un nivel
estandar esperado segun la poblacion.

Se adapto y redisefio el programa de entrenamiento en Mindfulness basado en reduccion
del estrés (MBSR), implementado en 6 sesiones de acompafiamiento a las participantes,
conformandose a partir de informacion tedrica y préctica acerca de estrategias de cuidado de la
salud mental, el cual tuvo efecto grande y estadisticamente significativo, aumentando las
puntuaciones de inteligencia emocional en las mujeres madres de Yopal Casanare.

La evaluacion pos-test realizada permitié apreciar una variacion significativa en la media
de los datos del grupo experimental que representan la variable dependiente seleccionada: medicion
de la inteligencia emocional, en la cual se observé una media de M = 61 en el grupo experimental,
es decir, aumento la puntuacion en la inteligencia emocional; mientras que el grupo control no
evidenci6 variaciones en la puntuacion de la media estadistica, es decir, M = 43, lo que se esperaba,
al no ser parte de la intervencion de esta investigacion. Cabe sefialar que esta evaluacién fue
realizada al 5to mes y 3 semanas después de finalizado el programa de entrenamiento de
mindfulness MBSR.

El analisis estadistico descriptivo que se utilizé6 permitié observar y confirmar una
diferencia estadisticamente significativa en los puntajes obtenidos en el pre-test y pos-test, con un
d cohen que indica un tamario del efecto grande de la aplicacion del programa de entrenamiento de
mindfulness MBSR, en el aumento de la puntuacion de la inteligencia emocional en las mujeres

madres de Yopal Casanare.
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10 Recomendaciones

Acorde al proceso y resultados obtenido, se considera que para futuras investigacion se
podria observar el efecto de aplicar el entrenamiento en Mindfulness en modalidad presencial y
confirmar si de esta manera se puede optimizar el desempefio de las actividades y asi mismo
generar un mejor acercamiento de mayor profundidad con las participantes.

Es muy importante anotar y reconocer lo que busca el entrenamiento en Mindfulness que
es la atencion Plena: es decir estar en el momento presente, con intencion y sin juzgar. Por ende,
no hay necesidad de ir sobre temas dificiles si los participantes no lo necesitan, una de las cosas
que mas aprecian las personas que acuden a la practica de este entrenamiento es la posibilidad de
descubrirse en el presente, sin la presion que implica contar la historia una y otra vez.

Con respecto a la metodologia que se utilizd, se sugiere aumentar la muestra seleccionada
para que asi los resultados puedan ser generalizados con mayor facilidad a la poblacion Casanarefia;
También se hace necesario que el programa de mindfulness seleccionado sea presentado a un grupo
de expertos en el tema y que avalen dicho procedimiento y asi tener seguridad en la confiabilidad
de dicha intervencién. Finalmente se sugiere que la Universidad Autbnoma De Bucaramanga
preserve e incentive continuar con el presente tema de investigacion, el cual podria llegar a ser una
de las estrategias de intervencion més efectivas y novedosas en el territorio departamental y

nacional.
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ANexos

Anexo 1. Instrumento Inteligencia Emocional WONG Y LAW

ESCALA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL DE WONG Y LAW (2002)

A continuacidn encontrarad una serie de afirmaciones. A medida gue vaya leyendo cada una de
ellas, margue la respuesta que describa mejor como se aplica esa afirmacion a usted.

Para contestar marque con una “X"sobre alguno de les ndmeros (5 2 1) gue encontrara al frente
de cada afirmacian. Las alternativas de respuesta son las siguientes

Completamente VERDADERC para mi
Bastante VERDADERD para mi

Mi VERDADERD ni FALSO para mi
Bastante FALSD para mi
Completamente FALSD para mi

e | o | | s [P

Tenga en cuenta que no existen respuestas correctas o incorrectas , buenas o malas sino
respuestas que se aplican o no a usted en particular. Procure contesrar todas las afirmaciones, ser
SINCERO CONSIGO MISMO[A) v responder con espontaneidad, sin pensarlo demasiado. Sus
respuestas seran tratadas confidencialmente y solo se utilizaran de forma general para los analisis
de grupo de estudio.

Mio. AFIRMACION RESPUESTA

1. L.a mayoria 1_:|e_v-eces tengo la habilidad de saber por qué tengo slalalz]|1
ciertos sentimiento

2 Comprendo adecuadamente mis propias emociones 51413 2|1

3. Realmente entiendo lo gue siento 54131 2|1

4 | Siempre 52 si estoy o no estoy contento 51413 2|1

5. | Siempre cnnsiga conocer las emociones de mis amigos a través de slalalz]|1
5U Comportamiento

6. | Soy un buen cbservador de las emociones de otras personas 51413 2|1

7. | Soy sensible a los sentimientos y las emociones de los demas 51413 2|1

B. | Tengo una buena comprensidn de las emociones de la gente que slalalz]|
me rodea

9. Siempre establezco metas para mi v luggo intento mi mejor slalalz]|1
esfuerzo para lograrlas

10. | Siempre me digo @ mi mismo que soy Una Dersona capaz 51413 2|1

11. | Soy una persona que se motivima a si misma 51413 2|1

12. | Siempre me animo a dar lo mejor de mi 51413 2|1

13. | Soy capaz de controlar mi temperamento v manejar las dificultades slalalz]|1
racionalmente

14, | Soy perfectamente capaz de controlar mis propias emociones 51413 2|1

15. | Siempre puedo calmarme rapidamente cuando estoy muyenojado | 5 [ 4 [ 3 [ 2 |1

16. | Tengo un buen control de mis propias emociones 514131 2]1
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Anexo 2. Consentimiento

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN
INVESTIGACION

FECHA: Dia Mes ARo

Titulo de la investigacion:

Efectividad De Un Entrenamiento En Mindfulness Para Mejorar La Inteligencia Emocional De

Mujeres Madres En Yopal-Casanare

Duracion Estimada:

Las sesiones seran desarrolladas un dia a la semana en un tiempo estimado de una (1) hora y media.
Investigadores:

Leydi Katherine Lépez Nufiez

Yessica Alexandra Peranquive Lara

Giovanna Wilchez Soler

Antes de decidir participar, debe conocer y comprender cada uno de los apartados. Usted puede
preguntar sobre los aspectos, dudas o propoésito de este proceso de investigacion. Una vez
comprendida la investigacion se le pedird que firme este consentimiento, en caso de que su decision

sea participar de la misma.
Objetivo de la investigacion:

Evaluar la efectividad del entrenamiento en mindfulness para la mejoria de la inteligencia

emocional de mujeres madres en Yopal-Casanare.
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Riesgos asociados con la investigacion:

El proyecto de investigacion cuenta con las normas éticas de investigacion en Colombia.
Aclaraciones:

1. Su decision de participar en el estudio es voluntaria.

2. En caso de decidir no participar, no habra ninguna consecuencia desfavorable para usted o su
familia.

3. Si decide participar en la investigacion puede retirarse en el momento que asi lo disponga.

4. La informacion obtenida mantendra estricta confidencialidad acerca de los participantes o
familias. Esta serd compartida con los directores o asesores en los espacios académicos, con el fin

de avanzar en el proceso de formacion de los investigadores.

5. Los resultados de este estudio seran utilizados con fines académicos, guardando la

confidencialidad de sus participantes.

6. Por la participacién usted no recibira ninguna remuneracion de tipo econémica. En el momento
en que considere que sus dudas han sido aclaradas sobre su participacion en la investigacion, si

decide participar, puede firmar la siguiente carta de consentimiento informado.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, he leido y comprendido la

informacién anterior y mis preguntas han sido respondidas de manera satisfactoria. He sido
enterado(a) de los procedimientos de esta investigacion y entiendo que la informacion obtenida

puede ser difundida con fines académicos y cientificos, respetando mi anonimato.

Decido participar en esta investigacion. Recibiré una copia firmada y fechada de este

consentimiento informado.
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Firma del participante

No. de Identificacion

Hemos explicado a la sefiora los

propositos de la investigacion; le hemos explicado acerca de los riesgos y beneficios que implica

su participacion. Hemos contestado a las preguntas y hemos preguntado si tiene alguna duda.

Aceptamos que hemos leido y comprendido la normatividad correspondiente para llevar a cabo

dicha investigacion.

Firma del investigador

No. de Identificacion

Firma del investigador

No. de Identificacion

Firma del investigador

No. de Identificacion




