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1. Identificación del proyecto

Título: Entrenamiento en estrategias de regulación emocional para alumnos del Máster en Psicología

General Sanitaria (MPGS)

Programa: PIIDUZ (Programa de Incentivación de la Innovación Docente en la Universidad de Zaragoza)

Línea: PIIDUZ_1

Centro: Facultad de Ciencias Sociales y Humanas de Teruel

Estudio: Psicología General Sanitaria

2. Coordinadores del proyecto

Coordinador María Vicenta Navarro Haro

Correo electrónico mvnavarro@unizar.es

Departamento Departamento de Psicología y Sociología

Centro Facultad de Ciencias Sociales y Humanas de Teruel

3. Resumen del proyecto

El objetivo general del estudio es evaluar la aceptabilidad y eficacia de un

entrenamiento en estrategias de regulación emocional para aumentar las

competencias socio-emocionales necesarias para ejercer la profesión y así mejorar



la inserción laboral de los futuros Psicólogos/as Generales Sanitarios/as (PGS).

Los participantes serán 30 alumnos del Máster de Psicología General Sanitaria

(MPGS) cursando tres asignaturas de primer curso. Los profesores de las

asignaturas llevarán a cabo un entrenamiento, en formato taller, de tres

estrategias de regulación emocional que han demostrado eficacia para mejorar la

regulación emocional: mindfulness (atención plena), flexibilidad cognitiva y

exposición emocional, durante cuatro sesiones (8h) y se asignarán ejercicios para

la práctica fuera del contexto académico. Se evaluará el entrenamiento a través de

cuestionarios online para medir la satisfacción con el entrenamiento, la evitación

experiencial, las dificultades de regulación emocional, las habilidades de

mindfulness, variables de personalidad relevantes y la práctica de habilidades.

Estas medidas se evaluarán en tres tiempos: pre y post-test (comienzo y final del

1º cuatrimestre) y seguimiento (final del 2º cuatrimestre), así como antes y

después de cada módulo. El fin último de este proyecto es que los alumnos

adquieran una mayor conciencia de sus habilidades emocionales y mejor destreza

en aquellas con más dificultad, facilitando así su futuro desempeño profesional

como PGS.

4. Participantes en el proyecto

Nombre y apellidos Correo electrónico Departamento Centro

Amanda Díaz García amandadiaz@unizar.es Departamento de Psicología y

Sociología

Facultad de Ciencias Sociales y

Humanas de Teruel

Jorge Javier Osma

López

osma@unizar.es Departamento de Psicología y

Sociología

Facultad de Ciencias Sociales y

Humanas de Teruel

María Sonsoles

Valdivia Salas

sonsoval@unizar.es Departamento de Psicología y

Sociología

Facultad de Ciencias Sociales y

Humanas de Teruel

Oscar Peris Baquero operis@unizar.es Departamento de Psicología y

Sociología

Facultad de Ciencias Sociales y

Humanas de Teruel

Víctor Martínez

Loredo

loredo@unizar.es Departamento de Psicología y

Sociología

Facultad de Ciencias Sociales y

Humanas de Teruel

5. Rellene, de forma esquemática, los siguientes campos a modo de

ficha-resumen del proyecto

Otras fuentes de financiación sin detallar cuantía

Ninguna. Los talleres impartidos por los profesores se realizaron durante las

asignaturas detalladas.

Tipo de proyecto (Experiencia, Estudio o Desarrollo)



Se trata de un estudio de investigación piloto tiene como objetivo evaluar la

aceptabilidad y la eficacia de un entrenamiento en estrategias de regulación

emocional (RE) destinado a aumentar las competencias terapéuticas de los

futuros Psicólogos/as Generales Sanitarios (PGS) y, así, mejorar su

empleabilidad.

Contexto de aplicación/Público objetivo (titulación, curso...)

Contexto universitario. Los talleres se llevarán a cabo en el contexto de tres

asignaturas de primer curso del Máster en Psicología General Sanitaria de la

facultad de Ciencias Humanas y Sociales del Campus de Teruel: 

61862-Entrenamiento en habilidades básicas del Psicólogo General Sanitario

61874-Técnicas avanzadas de intervención psicológica 

61875-Personalidad, salud y vulnerabilidad a la psicopatología 

El público objetivo del estudio serán 30 alumnos del MPGS.  En esta memoria se

presentan datos de los alumnos del año pasado, cuando todavía el proyecto no

había sido concedido.

Respecto al profesorado, 5 profesores de la Facultad de Ciencias Humanas y

Sociales del Campus de Teruel participarán en la elaboración del material y la

impartición de los talleres. Se contará también con la colaboración de un becario

pre-doctoral que se encargará de introducir las medidas de evaluación en formato

online y estructurar la base de datos de la investigación. 

Curso académico en que se empezó a aplicar este proyecto

El proyecto se empezó a aplicar en el año 2020-2021 pero no se pidió financiación

porque fue durante la pandemia del COVID-19. Este año es el primer año que se

ha aplicado con financiación. 

Interés y oportunidad para la institución/titulación

En este proyecto se han desarrollado talleres teórico-prácticos para la mejora del

proceso de enseñanza-aprendizaje de las competencias específicas: Mostrar

habilidades de comunicación interpersonal y de manejo de las emociones

adecuadas para una interacción efectiva con los pacientes, familiares y

cuidadores en los procesos de identificación del problema,

evaluación, comunicación del diagnóstico e intervención y seguimiento

psicológicos. Con esta acción se ha pretendido habilitar al alumnado para su



desempeño profesional como PGS. Se ha llevado a cabo un estudio de

investigación para evaluar la eficacia de las competencias específicas, la

satisfacción con el entrenamiento y la práctica de habilidades con buenos

resultados. Por tanto, se podría considerar una buena herramienta para mejorar

las competencias de los futuros psicólogos generales sanitarios y así mejorar la

salud mental de las personas que demandan la ayuda.

Métodos/Técnicas/Actividades utilizadas

Se ha utilizado una metodología de aprendizaje teórico-práctico tipo taller. Se han

impartido 3 talleres de entrenamiento en regulación emocional de 2h (8 horas de

entrenamiento)  Los talleres se han llevado a cabo de septiembre a noviembre de

2021, durante el primer semestre del primer año del máster. 

Durante los talleres, en primer lugar, se explica la lógica de las técnicas y

las fundamentaciones teóricas y, posteriormente, se realizarán prácticas

individualmente y/o en grupo. A final de cada taller, se asignaron unas tareas

para casa donde los alumnos practicarán durante tres semanas las habilidades

que han ido aprendiendo en orden acumulativo (mindfulness, flexibilidad

cognitiva y exposición emocional respectivamente). Se desarrollaron ejercicios

prácticos para las dinámicas durante las clases. Por ejemplo, a través del uso de

juego de roles, ejercicios de experienciales de conciencia plena, ejercicios de

flexibilidad cognitiva. Los materiales para los talleres estaban disponibles

también en la plataforma Moodle.

A continuación, se detallan los módulos del entrenamiento en regulación

emocional, así como sus actividades:

Módulo 1: Mindfulness y consciencia plena:

Objetivo: Practicar la atención centrada en el presente y sin juzgar las propias

experiencias

emocionales a través de prácticas de meditación para anclarse en el presente.

Ejercicios prácticos:

1. Observar los pensamientos

2. Notar la respiración

3. Observar las sensaciones corporales

4. Identificar los juicios

5. Describir en vez de Juzgar



6. Participar del momento presente

Módulo 2: Flexibilidad Cognitiva:

Objetivo: Comprender cómo los pensamientos influyen en las reacciones

emocionales y ser

más flexible en la forma de pensar a través de estrategias de reinterpretación.

Ejercicios prácticos:

1. Imaginar cambios (observar lugares u objetos existentes)

2. Creatividad (nuevas utilidades de objetos)

3. Alterar las rutinas (cambios en las actividades de la vida cotidiana)

4. Añadir elementos en una imagen intrusiva desagradable

5. Cambio de significado (relacionado con los miedos)

6. Elaborar múltiples interpretaciones (de la vida cotidiana)

7. Abrir el abanico (nuevas interpretaciones respecto a pensamientos automáticos

negativos

Módulo 3: Exposición emocional:

Objetivo: Exposición a experiencias emocionales internas y externas para

incrementar la

tolerancia a las emociones y permitir nuevos aprendizajes contextuales.

Ejercicios prácticos:

1. Ejercicio del observador

2. Exposición en escritura

3. Scanner corporal.

Tecnologías utilizadas

Se ha utilizado la plataforma Moodle de Unizar para colgar los materiales, así

como la plataforma de encuestas Survey Monkey para la introducción de

cuestionarios y gestión de los datos de investigación.



Tipo de innovación introducida: qué soluciones nuevas o creativas

desarrolla

Se ha generaedo material docente innovador para mejorar las competencias socio-

 emocionales del alumnado. El material se basa en estrategias de terapias

novedosas para mejorar la regulación emocional que han mostrado eficacia tanto

en poblaciones clínicas como en poblaciones generales.

Se ha llevado a cabo una metodología activa, participativa y sencilla que le

permita al alumnado practicar las habilidades dentro y fuera del contexto

académico.

Impacto del proyecto

A nivel de proceso de enseñanza-aprendizaje se ha producido un impacto

importante en la mejora de las técnicas para mejorar las competencias socio-

emocionales del alumnado, fundamental en la práctica clínica. Se ha pretendido

conseguir un impacto en la auto-eficacia y seguridad de los estudiantes en su

preparación para el ámbito laboral como PGS. El impacto positivo para el

profesorado consiste en contar con un material de apoyo para la docencia que sea

más atractivo y práctico para la enseñanza-aprendizaje de las 

competenciasdescritas y facilitar la auto-observación y auto-crítica por parte de

los estudiantes.

Características que lo hacen sostenible

El proyecto no han realizado los profesores de las asignaturas, solo se ha

requerido financiación para la investigación. Si estas condiciones siguen igual el

próximo curso se podrá repetir la metodología a coste 0.

Posible aplicación a otras áreas de conocimiento

6. Contexto del proyecto

Necesidad a la que responde el proyecto, mejoras obtenidas respecto al

estado del arte, conocimiento que se genera.

La formación universitaria de los futuros Psicólogos Generales Sanitarios (PGS)

debe cubrir dos tipos de necesidades o competencias en terminología del Espacio

Europeo Educación Superior (EEES): 1) Necesidades o competencias generales

como profesionales en un contexto laboral cambiante, que son similares a las de

otros profesionales; 2) Necesidades o competencias específicas derivadas del perfil



profesional del psicólogo. En 2013, se establecen competencias que el psicólogo

general sanitario ha de obtener mediante la realización del Máster General

Sanitario (Orden ECD/1070/2013, de 12 de junio). Entre ellas, una fundamental

es mostrar habilidades de comunicación interpersonal y de manejo de las

emociones adecuadas para una interacción efectiva con los pacientes, familiares y

cuidadores en los procesos de identificación del problema, evaluación,

comunicación del diagnóstico e intervención y seguimiento psicológicos. 

Los TE son los trastornos mentales más prevalentes en población general (Brown

& Barlow, 2009). En el mundo, los trastornos de ansiedad (11,7–14,7%) y del

estado de ánimo (6–9,9%) son los más prevalentes en estudiantes universitarios

(Auerbach et al., 2016). De hecho, en estudiantes universitarios españoles, las

tasas son aún más altas: trastornos de ansiedad (12,7%-25,8%) y trastornos del

estado del ánimo (18,1% - 28,8%), siendo en ambos casos más prevalente en

mujeres (Miranda‐Mendizabal et al., 2019).

El problema que se plantea es que los futuros PGS que van a tratar a pacientes

con Trastornos Emocionales (con alta prevalencia) podrían presentar también

dificultades de regulación emocional y, sin embargo, están poco entrenados en

competencias socio-emocionales. Por tanto, una posible solución sería plantear

un entrenamiento en competencias de regulación emocional para mejorar las

habilidades terapéuticas de los PGS en su práctica clínica con pacientes (y/o sus

familiares). El entrenamiento en regulación emocional que se plantea se basa en

estrategias novedosas de terapias basadas en la evidencia para mejorar la

regulación emocional. En este caso, se han seleccionado estrategias de la Terapia

Dialéctica Conductual (Linehan, 1993, 2015), el Protocolo Unificado para el

tratamiento transdiagnóstico de los Trastornos Emocionales (Barlow et al., 2018)

y la Terapia de Aceptación y Compromiso (Hayes, Strosahl y Wilson, 2015).

Se pretende mejorar las competencias socio-emocionales y la inserción laboral de

los futuros PGS a través de un programa de entrenamiento en regulación

emocional (RE) dirigido al alumnado del MPGS en Unizar. El conocimiento que se

genera es si esta herramienta es realmente útil para mejorar las competencias de

los futuros PGS para que se pueda aplicar en otros ámbitos universitarios.

7. Objetivos iniciales del proyecto

Qué se pretendía obtener cuando se solicitó el proyecto.

El objetivo general de este proyecto fue mejorar las competencias socio-

emocionales y la inserción laboral de los futuros PGS a través de un programa de

entrenamiento en regulación emocional (RE) dirigido al alumnado del MPGS en

Unizar.



Se plantearon los siguientes objetivos relacionados con las variables de estudio:

Evaluar el grado de satisfacción con el entrenamiento en regulación

emocional.

Mejorar las competencias socioemocionales del alumnado:

Mejorar la capacidad de consciencia de las experiencias emocionales.

Incrementar la flexibilidad cognitiva.

Disminuir el neuroticismo.

Disminuir las dificultades de regulación emocional.

Mejorar el manejo adecuado de las emociones.

Reducir la evitación experiencial.

8. Métodos de estudio/experimentación y trabajo de campo

Métodos/técnicas utilizadas, características de la muestra, actividades

realizadas por los estudiantes y el equipo, calendario de actividades.

1. Métodos/técnicas utilizadas

El entrenamiento consistió en tres talleres teórico-prácticos: mindfulness,

flexibilidad cognitiva y exposición emocional, que se realizaron de forma

secuencial durante dos asignaturas de MPGS: Entrenamiento en habilidades PGS

y Técnicas Avanzadas de Intervención Psicológica; y fueron impartidos por los

profesores de estas asignaturas durante 3 sesiones (8h).

2. Características de la muestra:

Participaron en el estudio 56 alumnos (89,3% mujeres; edad media=22,68;

DT=1,18) de dos cursos académicos (2020-22) del MPGS de la Universidad de

Zaragoza. 

3. Actividades Realizadas y calendario:

Taller de MINDFULNESS: Lo impartió la profesora María Vicenta Navarro Haro el

29 de Septiembre de 2021 en la asignatura de Entrenamiento en Habilidades y se

administraron los cuestionarios pre-test y pre-taller de mindfulness. 

Después se realizaron 3 semanas de prácticas del módulo:

1ªsemana Práctica

Mindfulness: 6

Octubre

2ªsemana Práctica

Mindfulness: 13

Octubre

1. 

2. 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 

◦ 



3ªsemana Práctica

Mindfulness: 20

Octubre

Taller FLEXIBILIDAD COGNITIVA: Lo impartió el profesor Jorge Osma el 20

octubre del 2021 en la asignatura de Entrenamiento en Habilidades. También se

administraron los cuestionarios post-taller de mindfulness y pre del taller de

flexbilidad cognitiva. 

1ªsemana Práctica

Flexibilidad: 27

Octubre

2ªsemana Práctica

Flexibilidad: 3

Noviembre

3ªsemana Práctica

Flexibilidad: 10

Noviembre

Taller de EXPOSICIÓN EMOCIONAL: Lo impartió la profesora Sonsoles Valdivia

en la asignatura de Técnicas Avanzadas el 10 Noviembre de 2021. También se

administraron los cuestionarios post-taller de flexibilidad y pre de exposición

emocional. 

1ªsemana Práctica

Exposición: 17

Noviembre

2ªsemana Práctica

Exposición: 24

Noviembre

3ªsemana Práctica

Exposición: 1

Diciembre

El 1 de diciembre de 2021 se administraron los cuestionarios post-test y el post-

taller de exposición emocional.

El 16 de mayo de 2022 se realizó un seguimiento con la administración de los

mismos cuestionarios que en el post-test para ver si se habían mantenido los

resultados.

9. Conclusiones del proyecto

Conclusiones: lecciones aprendidas, impacto.

Como se puede observar en los resultados, se han conseguido los objetivos

propuestos pues se han mejorado las estrategias de regulación emocional y el

proyecto ha tenido una buena valoración por parte los estudiantes. El proyecto ha



sido eficaz y eficiente, pues se han obtenido buenos resultados de eficacia

después del entrenamiento en las variables que se midieron y se ha podido

implementar sin coste extra y solo invirtiendo en aspectos de investigación.

Este proyecto de innovación puede ser una oportunidad para mejorar el proceso

de enseñanza-aprendizaje de competencias específicas de los estudiantes del

MPGS, un máster obligatorio que capacita a los estudiantes para trabajar en la

práctica clínica de la psicología general sanitaria. Este entrenamiento puede

ayudar a mejorar las competencias socioemocionales de los estudiantes, lo que

podría aumentar su confianza para afrontar situaciones emocionales en la

práctica clínica y prepararlos para un desempeño profesional más productivo. El

objetivo final de este estudio es mejorar el desempeño profesional y facilitar las

posibilidades de inserción laboral y/o el mantenimiento del puesto de trabajo de

los futuros psicólogos generales sanitarios.

10. Continuidad y Expansión

Transferibilidad (que sirva como modelo para otros contextos),

Sostenibilidad (que pueda mantenerse por sí mismo), Difusión realizada .

La Transferibilidad de este proyecto de innovación es posible en otras titulaciones,

por ejemplo, en los másteres de psicología clínica o psicología de la salud.

También en otros másteres en los que sea necesaria una interacción con

pacientes en el ámbito socio-sanitario. Se podría además adaptar para impartirlo

en asignaturas de grado de Psicología.

Es facilmente sostenible pues se puede impartir por los profesores de las

asignaturas a coste 0, siempre que tengan la formación específica en técnicas de

regulación emocional.

Respecto a la difusión realizada, se han llevado a cabo presentación en las

Jornadas de Innovación Docente la Universidad de Zaragoza y en un congreso

Internacional de Educación. También se ha llevado a cabo una publicación con

los resultados del estudio en el congreso internacional. A continuación se

detallan las presentaciones a congreso y publicación:

Navarro Haro, M.V.; Valdivia Salas, S.; Osma López, J.; Peris, O.

 Entrenamiento en estrategias de regulación emocional para alumnos del

Máster en Psicología General Sanitaria (MPGS). VIII Jornadas de Innovación

Docente, el 19 de febrero de 2020 en el Campus de Teruel (Universidad de

Zaragoza). Ponencia.

Navarro Haro, M.V.; Peris Baquero, O. ; Valdivia Salas, S.; Osma López, J. 

Entrenamiento en estrategias de regulación emocional para el alumnado del

MPGS: un estudio piloto. IX Jornadas de Innovación Docente, el 26 de Mayo

de 2021 en el Campus de Teruel (Universidad de Zaragoza). Ponencia.

1. 

2. 



Navarro-Haro. María Vicenta; Peris-Baquero. Óscar; Valdivia-Salas.

Sonsoles; Osma. Jorge; Díaz-García. Amanda y Martínez-Loredo. Víctor.

Acceptability and preliminary effectiveness of an Emotion Regulation

Training to alumni studying a Master's Degree in General Health Psychology:

a pilot study. 16th annual International Technology. Education and

Development Conference (INTED22), los días 7-8 Marzo de 2022 en formato

virtual. Comunicación Oral.

M.V. Navarro Haro, O. Peris Baquero, S. Valdivia Salas, J. Osma López, A.

Díaz García, V. Martínez Loredo (2022). Acceptability and preliminary

effectiveness of an Emotion Regulation Training to alumni studying a

Master's Degree in General Health Psychology: a pilot study. Proceedings of

INTED2022 Conference. 7th-8th March 2022. ISBN: 978-84-09-37758-9 

11. Resultados del proyecto indicando si son acordes con los

objetivos planteados en la propuesta y cómo se han comprobado

Método de evaluación, Resultados.

Método de evaluación:

Se llevó a cabo un protocolo de evaluación para valorar los resultados en

diferentes momentos (antes y después del entrenamiento y en el seguimiento al

final del año académico). Los siguientes cuestionarios midieron diferentes

variables relacionadas con la regulación de las emociones y fueron administrados

en formato online antes y después del entrenamiento:

1. 1. Información demográfica: edad, sexo, estado civil, situación laboral.

2. Satisfacción con el entrenamiento: adaptación de Nau y Borkovec.

1. 3. Evitación experiencial: Cuestionario breve de evitación experiencial (BEAQ):

15 ítems que evalúan la evitación del dolor, el malestar, el esfuerzo, el disgusto, el

malestar, las emociones, las emociones dolorosas, los sentimientos, los malos

sentimientos, los sentimientos molestos, el miedo/la ansiedad, los recuerdos

desagradables y las dudas.

2. Conciencia emocional: Cuestionario de atención plena de cinco facetas (FFMQ):

Consta de 39 ítems que evalúan cinco facetas de la atención plena: Observar, que

incluye notar o atender las experiencias internas y externas, como las

sensaciones, los pensamientos o las emociones. Describir se refiere a etiquetar las

experiencias internas con palabras. Actuar con conciencia incluye centrarse en

las actividades propias en el momento, en lugar de comportarse mecánicamente.

No juzgar la experiencia interna se refiere a adoptar una postura no evaluativa

3. 

4. 



hacia los pensamientos y sentimientos. Por último, la no reactividad a la

experiencia interior consiste en permitir que los pensamientos y los sentimientos

vayan y vengan, sin dejarse atrapar o llevar por ellos.

3. Flexibilidad cognitiva: Cuestionario de Regulación Emocional (ERQ): Una

escala de 10 ítems diseñada para medir la tendencia de los encuestados a regular

sus emociones de dos maneras: (1) Reapreciación cognitiva y (2) Supresión

expresiva. Se utilizará la escala de reapreciación cognitiva (el intento de

reinterpretar una situación que provoca emociones de manera que se altere su

significado y se cambie su impacto emocional).

4. Dificultades de regulación emocional: Escala de Dificultades de Regulación

Emocional (DERS). Consta de 28 ítems. En esta validación, la escala original de 6

factores se reduce a 5 factores: descontrol emocional, rechazo emocional,

interferencia diaria, inatención emocional y confusión emocional y una

puntuación total de dificultades en la regulación emocional.

5. Dimensiones de la personalidad: Inventario de Personalidad de Cinco Factores

Reducidos (NEO-FFI). Consta de 50 ítems para medir diferentes dimensiones de

la personalidad. Para este estudio se seleccionaron las dimensiones de

neuroticismo y extraversión.

Análisis estadísticos:

Se realizaron estadísticas descriptivas para calcular los datos demográficos de los

participantes, así como la media y la desviación estándar de los datos

proporcionados por los cuestionarios en el pre-test y el post-test. Se realizó la

prueba t de Student (p<.05) para evaluar las diferencias pre-post.

Resultados:

Características de los participantes:

El 89,3% de los participantes eran mujeres (edad media=22,68; SD=1,18). En

cuanto a su estado civil, el 62,1% eran solteros y sólo el 6,9% trabajaban

activamente. Con respecto al tratamiento psicológico previo, el 31% lo había

recibido y el 10,3% lo estaba recibiendo actualmente.

Satisfacción del entrenamiento:

Como se observa en la Tabla 1, los estudiantes informaron de una puntuación

moderada-alta de satisfacción con el programa (M=5,85; rango: 1-9).

Tabla 1. Satisfacción con la formación en ER

Preguntas de satisfaccIón (N=56) M SD

1. ¿Esta formación tiene sentido para usted? 6.95 1.98



2. ¿Ha quedado satisfecho con la formación recibida? 5.85 2.03

3. ¿Recomendaría esta formación a un amigo o familiar? 6.52 2.33

4. ¿Crees que esta formación podría ser útil para practicar las habilidades de regulación

emocional? 
7.66 1.82

5. ¿Le ha resultado aversivo el entrenamiento? 2.14 2.53

Diferencias pre y post antes y después de la formación en ER 

Como se observa en la Tabla 2, los resultados antes y después del entrenamiento

(al principio y al final del primer trimestre) mostraron diferencias

estadísticamente significativas en la reducción del neuroticismo como rasgo de

personalidad, la evitación experiencial y las dificultades en la regulación de las

emociones, así como en el aumento de las facetas de "observar", "describir" y "no

juzgar" de mindfulness.

Variables (N=56) PRE POST t p

M SD M SD

NEOFFI-N 26 10 20.57 11 4.03 .001*

NEOFFI-E 30.20 8.35 29.80 9.51 .082 .935

BEAQ 38.57 9.77 33.05 10.95 3.02 .007*

DERS Total 59.72 18.48 53.55 14.22 2.04 .056*

ERQ-Reappraisal 27.82 5.87 28.33 5.87 -1.34 .196

FFMQ-Observing 22.04 4.73 26.78 4.79 -2.06 .052*

FFMQ-Describing 28.18 5.38 30.54 5.85 -3.58 .002*

FFMQ-Acting with Awareness 24.50 6.85 24.68 7.27 -.19 .847

FFMQ-Nonjudging 27.54 8.16 29.40 7.23 -2.62 .016*

FFMQ-Nonreactivity 20.77 4.52 21.95 4.07 -1.90 .070

Se han conseguido los objetivos propuestos. Los resultados de este estudio piloto

mostraron diferencias estadísticamente significativas antes y después de la

formación en ER (al principio y al final del primer trimestre) en la disminución del

neuroticismo, la evitación experiencial y las dificultades en ER, así como en el

aumento de las facetas de "observar", "describir" y "no juzgar" de la atención

plena. Los alumnos también informaron de una satisfacción moderada-alta con el

programa. 
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