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Las Intervenciones Basadas en Mindfulness (MBI) son una practica psicolégica eficaz reconocida que se caracteriza por el control

de la atencion, la conciencia, la aceptacion, la no reactividad y el pensamiento sin juicios de valor obtenidos mediante la practica
de la meditacion.
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0.04 (0.55)
-0.03 (0.56)

-0.08(0.57)

/,
AANL j NLAC o

Nuria Ordonez Camblor

nordonez@ubu.es

p——
e
E

y
o4 N
y
£
s
&
4N
S
L
4('
y
A2
&
{
%
") =
." =
TR
L
:(t-lv’:'
ALY
&
&
rh’

-

e .._ﬁ___ak‘_\)y’,‘

4

Evaluar los efectos de un MBI corto realizado a través de una aplicacion de teléfono inteligente sobre
el bienestar emocional de estudiantes universitarios sometidos al contexto de confinamiento

Grupo Experimental
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} FFMQ: Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006). 39

items, 5 dimensiones: (1) observar, (2) describir, (3) actuar con conciencia, (4) no

juzgarse y (5) no reaccionar a la experiencia interna.

} PANNAS: Positive and Negative Affect Scale (Watson et al., 1988): 20

items, 2 dimensiones: (1) afecto positivo y (2) afecto negativo

» SWLS: satisfaction with Life Scale ( Diener et al., 1985). 5 items
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Puntuaciones de cambio (T2-T1)

M (DT) F p
0.29 (0.42) 15.45 .000
0.25 (0.66) el 007
0.26 (0.55) 7.71 .006
0.30 (0.69) 4.86 029
0.38 (0.62) 10.65 .001
0.24 (0.64) 1.61 207
0.31 (0.74) 3.40 067
-0.36 (0.81) 8.06 005
0.24(0.54) 9.95

Intervencién
\ Eficaz

%* Mejora las puntuaciones en las
dimensiones de Mindfulness

%* Reduce el afecto negativo

** Mayor satisfaccion con la vida

Primera investigacion en demostrar

la eficacia de una MBI realizada

utilizando una aplicacion para
teléfonos moviles en espaiiol



