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Resumen
Objectiu: Comprovar U’efectivitat d’un breu programa de Mindfulness dirigit a estudiants de
primer curs de psicologia per reduir l’ansietat, augmentar la felicitat i la consciéncia plena.

Métode: Disseny experimental de comparacio grup control (n= 9) i experimental (n= 10),
amb mesures pretest-posttest. A ambdos grups es va aplicar el State-Trate Anxiety Inven-
tory, el Pemberton Happines Index i el Five Facet Mindfulness Questionnaire, i entrevistes
semiestructurades al grup experimental. La intervencio va constar de tres sessions grupals
de 120 minuts cadascuna.

Resultats: Els resultats indiquen magnituds de canvi importants en ’ansietat (d=0.8), la fe-
licitat (d=0.7) i molt importants en la consciéncia plena (d=1.32). La informacié qualitativa
extreta de les entrevistes al grup experimental corrobora aquests canvis.

Conclusié: Laplicacio dun breu programa de Mindfulness aporta beneficis reduint
’ansietat, augmentant el nivell de felicitat i la capacitat de consciéncia plena.
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Abstract
Objectives: To determine the effects of a brief Mindfulness program aimed at students of
the first year of psychology in reducing anxiety, increasing happiness and full awareness.

Method: Randomized controlled trial with pre and post intervention measurements of 19
students (10 in the intervention and 9 in the control group). The State-Trate Anxiety Inven-
tory, the Pemberton Happiness Index and the Five Facet Mindfulness Questionnaire were
applied to both groups, and semi-structured interviews in the experimental group. The in-
tervention consisted of three group sessions of 120 minutes each.

Results: The results indicate significant magnitudes of change in anxiety (d=0.8), happiness
(d=0.7) and very importants in Mindfulness (d=1.32). The qualitative information extracted
from interviews in the experimental group corroborates these changes.

Conclusion: The application of a brief Mindfulness program brings benefits by reducing
anxiety, increasing the level of happiness and mindfulness capacity.
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Diversos estudis han posat de relleu l'elevada
prevalenca d’ansietat i estrés en estudiants
universitaris, especialment durant els primers
anys de carrera (Balanza, Morales i Guerrero,
2009; Bayram i Bilgel, 2008; Bewick, Koutso-
poulou, Miles, Slaa i Barkham, 2010; Cardona-
Arias, Perez-Restrepo, Rivera-Ocampo, Go-
mez-Martinez i Reyes, 2015; Eliuk i Chorney,
2017; Martinez-Otero, 2014; Castillo Pimien-
ta, de la Cruz i Diaz-Véliz, 2016; Regehr,
Glancy i Pitts 2013).

L’efectivitat del Mindfulness en el tractament
de U’ansietat ha estat ampliament mostrada
(Garcia-Campayo i Demarzo, 2018; Mird et
al., 2011). Un dels objectius essencials dels
diversos protocols i intervencions que es ba-
sen en el Mindfulness és fer desenvolupar en
la persona una nova relaci6 amb
’experiéncia, caracteritzada per focalitzar-se
en el moment present i en el desenvolupa-
ment de la metacognici6 (Garcia-Campayo i
Demarzo, 2018). Segons Ana Moreno (2012),
els beneficis del Mindfulness podrien ser de-
guts a que la seva practica repetida permet a
la persona ser conscient dels seus pensaments
i sentiments i desenvolupar |’habilitat de des-
lligar-se d’aquests durant les situacions
d’estrés i ansietat, en comptes d’enganxar-se
en preocupacions i altres patrons negatius de
pensament. Ruth Baer, Gregory Smith, Jaclyn
Hopkins, Jennifer Krietemeyer i Leslie Toney
(2006), identifiquen cinc factors del Mindful-
ness. Es a dir, segons aquests autors, els be-
neficis del Mindfulness es deuen a que els
subjectes milloren cinc capacitats. Aquestes
son: a) Observar: capacitat del subjecte per a
prestar atencid a les experiéncies internes i
externes, com ara sensacions, pensaments o
emocions; b) Descriure: posar en propies pa-
raules certs esdeveniments, pensaments o
emocions; ¢) Actuar amb consciéncia: concen-
trar-se en l'activitat que es porta a terme, en
lloc de comportar-se de forma automatica; d)
No jutjar: prendre una postura de “no avalu-
acio” davant els pensaments i sentiments
d’un mateix o dels altres; i e) No reaccionar:
no respondre automaticament a l'experiencia
interior.

L’efectivitat del Mindfulness en estudiants
universitaris, concretament de psicologia i
medicina, s’ha demostrat en varis estudis on
es comprova |’obtencio de beneficis, com po-
den ser la disminucié de l’ansietat i l’estres,
’augment del benestar i de la consciéncia

plena (Cohen i Miller, 2009; De Vibe et al.,
2013; Eliuk i Chorney, 2017; Oro, Esquerda,
Vifas-Salas, Soler-Gonzalez, i Pifarré, 2015;
Rosenzweig, Reibel, Greeson, Brainard i Ho-
jat, 2003; Shapiro, Schwartz i Bonner, 1998;
Warnecke, Quinn, Ogden, Towle i Nelson,
2011). A Espanya, la investigacio del Mindful-
ness en el context educatiu també ha comen-
cat a mostrar la seva efectivitat (Fuente-
Arias, Franco i Manas 2010; Gallego, Aguilar,
Cangas, Langer i Manas 2014; Franco, Moreno,
Granados i de la Fuente, 2011; Manas, Franco,
Cangas, i Gallego, 2011).

Un dels inconvenients per a aplicar un pro-
grama de Mindfulness dins de ’ambit acade-
mic en ’actualitat i en la majoria de contex-
tos és que s’ha de dur a terme de manera ex-
tra curricular, és a dir, fora de [’horari aca-
démic (Eliuk i Chorney, 2017). Aixi, introduir
la realitzacio d un programa de Mindfulness
podria suposar que els estudiants, en principi,
ho valoressin com un estres afegit per la re-
duccio d’hores “lliures”. Normalment, els
programes de Mindfulness oscil-len entre 6 a
10 sessions de dues hores de durada. El més
usual son programes de 8 sessions. Per aquest
motiu, "objectiu principal va ser dissenyar un
programa breu que es pogués adaptar facil-
ment a l'activitat academica dels estudiants
de primer any de grau. Aixi doncs, es va ela-
borar un protocol de només tres sessions de
dues hores de durada cadascuna. Per assegu-
rar-nos que, amb aquest breu programa, es
tractessin tots punts essencials del Mindful-
ness, es va estructurar seguint les dimensions
del questionari Five Facet Mindfulness Ques-
tionnaire (FFMQ). Per tant, les dimensions
proposades per Baer et al. (2006) van consti-
tuir el marc teoric guia per a dissenyar el
programa.

L’objectiu va consistir en elaborar aquest
breu protocol i comprovar la seva efectivitat,
no nomeés en augmentar la consciéncia plena i
en reduir I’ansietat, que soén unes de les vari-
ables més avaluades dins de la investigacio en
el context académic, sind6 també en augmen-
tar la felicitat dels estudiants, donat que ja
son molts estudis els que mostren la influen-
cia del Mindfulness sobre aquesta vairable
(Bellin, 2015; Campos, Cebolla, Quero, Bre-
ton-Lopez, Botella, Soler, Garcia-Campayo,
Demarzo i Banos, 2016; Choi, Karremans i Ba-
rendregt, 2012).
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METODE

Disseny

Es va emprar un disseny mixt quantitatiu i
qualitatiu de tipus experimental de compara-
Ci6 de grups pretest-posttest.

Participants

La invitacio a participar en U'estudi es va dur
a terme durant una classe d’una assignatura
de primer curs del grau de psicologia de la
Facultat de Psicologia de la Universitat Auto-
noma de Barcelona, després d’informar de
forma general del tipus d’investigacio. Inici-
alment, es van seleccionar 20 participants,
pero es va perdre un subjecte de ’estudi per
incompatibilitats horaries. Finalment, la mos-
tra va estar constituida per 19 estudiants amb
edats compreses entre els 18 i 23 anys. El
grup experimental va estar format per 10 par-
ticipants i el grup control per 9 participants.
L’assignacio dels subjectes a un grup o ’altre
es va realitzar mitjancant un procés de distri-
bucié a ’atzar, controlant-se la variable “se-
xe” perqué hi hagués un nombre similar de
nois i noies en ambdos grups. L’Unic criteri
d’exclusio va ser tenir experiéncia previa en
meditacio.

Instruments

Per a la recol-lecta de dades es van emprar
les versions validades a l’espanyol dels se-
glients qiiestionaris:

e State-Trate Anxiety Inventory (STAI;
Spielberger, Gorsuch, i Lushene,
1982). Aquest qiiestionari conté dues
escales que avaluen el grau d’ansietat
tret i estat respectivament. Cadascuna
d’aquestes escales conté 20 items amb
una escala Likert de 0-3 punts. En el
present estudi, només es va utilitzar
I’escala d’ansietat tret, la qual presen-
ta un bon index de fiabilitat test-retest
(0,87) i una elevada consisténcia inter-
na (a=0,90). La puntuacié d’ansietat
tret pot oscil-lar des de 0 fins a 60
punts. A major puntuacié, major ansie-
tat.

¢ The Pemberton Happines Index (PHI;
Hervas i Vazquez, 2013). Es un qiiesti-
onari amb elevada consisténcia interna
(a=0,91) i validesa convergent que ava-

lua el grau de benestar i felicitat del
subjecte. Conté 11 items relacionats
amb diferents dominis del benestar i 10
elements relacionats amb el benestar
experimentat el dia anterior. La suma
d’aquests items genera un index de
benestar combinat. La puntuacio total
oscil-la entre 0 i 10 punts. Una puntua-
cio elevada indica major felicitat.

e Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ; Baer et al., 2006). Aquest ins-
trument avalua la disposicié personal a
ser conscient de la vida diaria. Consta
de 39 items agrupats en 5 factors: ob-
servar, descriure, actuar amb conscien-
cia, no jutjar i no reaccionar. Les qua-
tre primeres dimensions es puntuen de
0 a 40, mentre que ’Gltima (no reacci-
onar) es puntua de 0 a 35. A major pun-
tuacio, major és la capacitat avaluada.
La validacié de la versidé traduida al
castella (Cebolla, Garcia-Palacios, So-
ler, Guillen, Banos i Botella, 2012) mos-
tra que la fiabilitat interna de les esca-
les es d'acceptable a molt bona i que
l'estructura factorial és la mateixa que
la proposada per Baer et al (2006).

Entrevista semiestructurada. Per a obtenir
informacid qualitativa dels possibles canvis en
el grup experimental es va dur a terme una
entrevista d’una hora de durada aproximada-
ment. L’entrevista partia d’una pregunta ini-
cial molt oberta: “Com et sents en compara-
ci6 a com estaves abans del programa?”. En
altres moments de U'entrevista es preguntava
per canvis més concrets referents a les varia-
bles felicitat, ansietat i consciéncia plena.

Procediment

Una vegada seleccionada la mostra, es va in-
formar en deteniment de U'objectiu i del pro-
cediment de la recerca i es va demanar el
consentiment informat. En tot moment, es va
respectar la confidencialitat i la voluntarietat
de la participacié dels estudiants. La investi-
gacio es va ajustar a la normativa ética dels
treballs de fi de grau de la Facultat de Psico-
logia de la Universitat Autonoma de Barcelo-
na. Seguidament es va dur a terme
’assignacio a l’atzar al grup experimental i
control. El segiient pas va consistir en
’administracié dels tres qiiestionaris a amb-
dds grups. Una vegada recollida la informacio
pre-intervencio es va aplicar el programa no-
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més al grup experimental. Finalitzada
’aplicacié del mateix es varen administrar els
tres qliestionaris a ambdos grups i el grup ex-
perimental va ser entrevistat. Les entrevistes
van ser gravades amb el previ consentiment
dels participants i transcrites literalment.

Un cop finalitzada la investigacio, es va oferir
i es va impartir el programa de consciéncia
plena als subjectes del grup control.

Programa Mindfulness

El programa Mindfulness que es va aplicar al
grup experimental va consistir en 3 sessions
grupals de 120 minuts de durada cadascuna,
amb una periodicitat setmanal. El programa
es va dissenyar seguint l’estructura dels 5 fac-
tors del questionari FFMQ (Baer et al., 2006),
amb Uobjectiu que els participants experi-
mentessin el moment present i fossin capagos
de contemplar els seus pensaments i emoci-
ons des d’una actitud de consciéncia plena.
Cada sessio del programa incloia 4 blocs prin-
cipals:

e Presentacié de la sessio: S’introduien
els continguts a treballar i descripcio
dels exercicis de meditacié a practicar,
aixi com una breu explicacio dels bene-
ficis que se’n deriven de la seva execu-
cio. A les sessions 2 i 3 s’efectuava un
recordatori de la sessio anterior i un
feedback sobre els efectes experimen-
tats durant la practica de les tasques
per a casa.

e Practica. A cada sessio es tractava un o
dos dels cinc factors/capacitats de
l’escala de Baer et al. (2006).
S’explicava el significat i es feien exer-
cicis per a desenvolupar cada capaci-
tat. Eren exercicis que implicaven me-
ditacions més o menys guiades (asse-
gut, caminant, escaneig corporal, amor
i compassio, etc.). L’objectiu era aug-
mentar la capacitat d’observar i expe-
rimentar sensacions corporals, pensa-
ments i sentiments, fins i tot quan son
desagradables; disminuir la reactivitat
o Uestrés cap a experiéncies negatives;
actuar amb major atencié i consciencia
en aquelles activitats quotidianes del
dia a dia (no anar amb el pilot automa-
tic) i, finalment, centrar-se en l'experi-
encia sense posar-li etiquetes ni emetre
judicis.

e Discussio i feedback: els participants
compartien les seves experiéncies en
grup i es discutien els efectes de la
practica de les meditacions realitzades.
També s’avaluaven possibles dificultats
sorgides durant la practica.

e Tasques per a casa: els participants
rebien un dossier amb un conjunt
d’activitats per a realitzar entre sessio
i sessio que incloien tan meditacio for-
mal com exercicis d’autoobservaci6 i
d’ancoratge en el present.

El programa es va dur a terme per tres ins-
tructors. Un instructor principal, expert en
Mindfulness, va responsabilitzar-se de trans-
metre U’esséncia del Mindfulness a través de
la part més teorica, va vetllar perqueé el par-
ticipants es sentissin en un ambient confiden-
cial i respectuds i va encarregar-se dels exer-
cicis de meditaciéo més formals; i dos instruc-
tors, estudiants de U’Ultim curs de psicologia,
que es van encarregar de dur a terme la resta
d’exercicis. Els tres instructors van ser els au-
tors del present estudi.

Analisi estadistica

L’analisi estadistica es va realitzar mitjancant
el paquet estadistic STATA, en la seva versio
13.1. En primer lloc, es va dur a terme
’analisi descriptiu de les mitjanes i desviaci-
ons tipiques de les puntuacions corresponents
al grup control i experimental per a cadascu-
na de les variables d'estudi, aixi com per a
cada fase d’avaluacio. Abans d’analitzar les
diferencies pre i post intervencio intragrup,
es va efectuar la prova de normalitat Shapiro-
Wilk, per tal d’examinar si totes les puntuaci-
ons seguien o no una distribucio de llei nor-
mal. Seguidament, es va aplicar la prova T de
Student per a mostres relacionades.

Per a comprovar U'efecte intergrups, es va
analitzar U’existéncia de diferéncies significa-
tives entre els canvis pre-post entre els grups
control i experimental mitjancant la prova T
de Student per a mostres independents. Es va
comprovar la homogeneitat de les variancies i
la distribucié normal en totes les analisis i es
va aplicar les correccions (proves no parame-
triques) en els casos necessaris.

La significaci6 clinica del canvis va ser avalu-
ada mitjancant la magnitud de canvi (d de
Cohen). Aquest index es va obtenir mitjan-
cant l'aplicacio de la segiient formula: d=M2-
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M1/SD. D’aquesta manera, valors superiors a
0.8 indiquen canvis molt importants, entre
0.5 i 0.8 canvis importants, per sota de 0.5
canvis mitjans i, per Gltim, menors de 0.2 fan
referéncia a magnituds baixes (Cohen, 1988).

Analisi qualitativa

Pel que fa al tractament de les dades recolli-
des a través de les entrevistes semiestructu-
rades efectuades al grup experimental, es va
realitzar una analisi tematica de la informa-
ci6. En primer lloc es va procedir a la trans-
cripcio de totes les entrevistes i a una lectura
exhaustiva del material recollit. En segon
lloc, es va realitzar una codificaci6 i organit-
zacio de les dades, dins de les tres temati-
ques principals (ansietat, felicitat i conscién-
cia plena). Posteriorment, es va procedir a la
cerca i seleccié d’aquelles cites més repre-
sentatives. Per ultim, es va procedir a la in-
terpretacio de la informacio extreta del bui-
datge.

RESULTATS

Resultats quantitatius

L’edat mitjana dels 19 participants de
I’estudi va ser de 18,94 anys (SD=1.75). Res-
pecte a la variable sexe, la mostra va estar
formada per 5 homes (26%) i 14 dones (74%).
La comparacio entre les puntuacions de la li-
nia base entre ambdos grups no mostra dife-
réncies significatives ni en ’edat ni en cap de
les variables estudiades (Taula 7). Tots els
participants varen completar el 100% la inter-
vencio.

El canvi de les puntuacions abans i després de
la intervencié dins d’un mateix grup i les dife-
réncies entre els canvis del grup experimental
i el grup control es poden veure a la Taula 2.

La Taula 2 ens indica per a cada variable de-
pendent que:

Ansietat

En el grup experimental, va haver una dismi-
nucio significativa de ’ansietat tret. Aixi ma-
teix, la magnitud del canvi va ser molt impor-
tant (d=1.36). Respecte a la comparacié amb
el grup control, s’observa una diferéncia de
5.29 punts estadisticament no significativa, és
a dir, quan es compara la disminucié de
’ansietat del grup experimental amb el canvi
de ’ansietat del grup control, la diferéncia
no arriba a la significacio, probablement per-
que el grup control també experimenta una
petita disminucio de la seva ansietat. Tot i ai-
xi la diferencia entre el dos grups indica una
magnitud de canvi important (d=0.80).

Felicitat

La felicitat del grup experimental va augmen-
tar 0.52, pero no arriba a la significacid esta-
distica. Tot i aixi, la magnitud de canvi es
considera important (d=0.51). Respecte a la
comparaci6 amb el grup control, s’observa
una diferéncia de 0.50 punts, la qual no és es-
tadisticament significativa pero ens indica
una magnitud de U’efecte important (d=0.70).

Variable Grup control Grup experimental .Gr'at'l de. )

N =9 M (SD) N =10 M (SD) significacio
Edat 18.44 (0.73) 19.2 (2.10) 0.804
Ansietat Tret 26.11 (8.33) 23.4 (8) 0.479
Felicitat 7.15 (0.43) 6.63 (1.19) 0.218
Consciéncia plena 125.78 (22.88) 122 (14.45) 0.669
Observar 24.11 (6.31) 23.3 (6.15) 0.780
Descriure 28.56 (7.14) 28.1 (6.28) 0.884
Actuar amb consciencia 24.78 (4.55) 23.5 (5.58) 0.594
No jutjar 26.56 (6.88) 25.9 (5.68) 0.823
No reaccionar 21.78 (5.09) 21.2 (4.51) 0.796

M = Mitjana. SD = Desviacio Estandard.

Taula 1. Comparaci6 de les puntuacions pre-test entre grup control i experimental
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Grup control

Grup experimental Diferéncies

N=9 N =10 entre-grups
M. linia M. Post- M. linia M. Post-
Variable base M test M Dif d base M test M Dif D Dif d
(SD) (SD) (SD) (SD)
Ansietat 26.11 23 15
Tret (8.33) (9.06) 3.1 0.36 23.4 (8) (3.43) 8.4b 1.36 5.29 0.80
.. 7.15 7.17 6.63 7.15
Felicitat (0.43) (0.35) 0.02 0.05 (1.19) (0.79) 0.52 0.51 0.50 0.70
Consciéncia 125.78 125.78 122 142.5
plena 22.88) (17.75) 000 000 qulusy  (12.19) 20 153 2050 .32
24.11 25.78 23.3 29.7
Observar (6.31) (6.33) 1.67 0.26 (6.15) (4.31) 6.4b 1.20 4,732 0.97
. 28.56 28 28.1 30.3
Descriure (7.14) (7.52) 0.56 0.07 (6.28) (6.27) 2.22 0.35 2.752 1.07
Actuar amb 24.78 24.89 23.5 30.4
consciencia  (4.55)  (4.40) 01 002 g5e 343 6 146 6792 115
s . 26.56 26.78 25.9 27.5
No jutjar (6.88) (5.76) 0.22 0.03 (5.68) (4.45) 1.6 0.31 1.38 0.22
No 21.78 20.33 21.2 24.6
reaccionar  (5.09) (458 " 030 5 @56 0 34 083 484 103

M= Mitjana / SD = desviaci6 estandard. / Dif = diferéncia entre mitjanes / d = “d” de Cohen, estadistic per

mesurar el grau de canvi. // @ p<0,05; b p<0,01

Taula 2. Canvi puntuacions dins d'un mateix grup (within), i entre ambdoés grups (between)

Consciencia plena

La capacitat de Consciéncia plena del grup
experimental va augmentar de forma signifi-
cativa i amb un efecte de canvi molt impor-
tant (d=1.32). En comparacio al grup control,
el contrast és estadisticament significatiu pel
total del quiestionari i per a totes les escales,
excepte “No jutjar”. Igualment, la diferencia
entre els canvis del grup experimental i del
control és molt important en totes les varia-
bles excepte “No jutjar”.

Pel que fa al grup control, la taula 2 ens indi-
ca que no hi ha diferencies significatives per
cap de les variables estudiades quan s’efectua
la comparaci6 intragrup de les puntuacions.

Resultats qualitatius

La informacid qualitativa que ens aporten les
entrevistes realitzades al grup experimental
després del programa per les diferents varia-
bles dependents és:

Ansietat

Pel que fa a la variable “Ansietat”, 9 dels 10
participants del grup experimental van desta-
car una reduccio rellevant d’aquesta gracies a
la realitzacio del programa, tant l’ansietat re-
lacionada amb els estudis com l’ansietat en
qualsevol altre ambit de la vida. A continua-
cio es mostren alguns exemples:

Abans patia molta ansietat davant els estudis, ara
ja no. No sé, he notat un canvi molt fort. Flueixo.
Normalment abans em tensava molt, em saturava
i del mal de cap que tenia no podia estudiar. Ara
aixo ja no em passa. Es el que t’he dit, vaig fent i
deixo que tot flueixi. (Subjecte 6, entrevista per-
sonal, desembre 2016)

Ara em sento menys ansiosa que abans. Abans era
tenir ansietat per tot: ansietat perque arribo
tard, ansietat quan no he fet aixo o allo, ansietat
perqué dema he de fer no sé que, etc. Pero ja no
és aixi. (Subjecte 3, entrevista personal, desem-
bre 2016)

En tots els casos es va preguntar si les estra-
tégies que utilitzaven per reduir ’ansietat
eren les mateixes abans i després d’aplicar el
programa. La resposta que es va rebre dels
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participants manifesta haver-se produit un
canvi: abans utilitzaven la resisténcia,
Uevitacio i la distraccié per tal d’esvair-se i
no afrontar el problema. En canvi, després de
la realitzacié del programa, els participants
van ser capacos de canviar la forma de fer
front a 'ansietat, a través d’analitzar-la i ac-
ceptant-la sense cap judici.

Abans sempre que tenia ansietat plorava,
m’estressava i generalment entrava en bucle. No
tenia alternativa. Simplement em passava
I’estona plorant fins que se’m passava. Intento
analitzar el que m’esta passant per entendre-ho i
acceptar la situacid. (Subjecte 6, entrevista per-
sonal, desembre 2016)

Soc capag de tallar els pensaments sense que es
faci una bola, la meva ansietat s’ha vist dismi-
nuida, i ara soc capag de fixar-me més en el mo-
ment present. (Subjecte 1, entrevista personal,
desembre 2016)

D’altra banda, un dels participants va afirmar
no haver aconseguit eliminar [’ansietat des-
prés de les sessions del programa, pero si re-
duir-la mitjancant un canvi en la manera de
percebre-la, aixi com d’actuar enfront aques-
ta.

La meva ansietat pels estudis no ha canviat, en
segueixo tenint. El que si ha canviat és la forma
com afronto ara les coses. (Subjecte 4, entrevista
personal, desembre 2016)

Felicitat

Respecte a la variable “Felicitat”, 8 dels par-
ticipants del grup experimental manifesten
haver experimentat un canvi positiu en aques-
ta dimensié de la vida després d’haver finalit-
zat el programa d’intervencio.

La meva felicitat actual es basa en la perspectiva
que pugui tenir jo del mon. Ara veig oportunitats
on abans veia problemes. Llavors, per qué no he
d'estar felic? (Subjecte 2, entrevista personal, de-
sembre 2016)

Em considero felic, fins i tot més que abans. Mhe
adonat que si no estic bé amb mi mateixa i no em
vull a mi mateixa no podré estar bé amb els al-
tres i transmetre felicitat. (Subjecte 3, entrevista
personal, desembre 2016)

Com es pot observar en les cites anteriors,
l’augment de la felicitat dels participants
sembla que es deu a un canvi de perspectiva
de la realitat, acompanyada de la sensacio
d’increment de |’autonomia personal, o la
manifestacidé d’un major grau d’acceptacio
d’un mateix, conceptes que es treballen a
través de la practica del Mindfulness. Final-
ment, sembla que la practica de consciéncia

plena també és capag¢ d’influir en la percep-
ci6 de la felicitat i fer conscient els senti-
ments, com bé explica una de les partici-
pants:

Crec que la meva felicitat ha augmentat gracies
al programa, sobretot gracies a l’Gltima medita-
cié (amor i compassio), la qual em va portar a fer
neteja emocional. (Subjecte 5, entrevista perso-
nal, desembre 2016)

Consciéncia plena

Pel que fa a la variable “Consciencia plena”,
s’observa com els 10 participants del grup ex-
perimental van augmentar la seva capacitat
de Mindfulness, sobretot respecte a viure el
moment present.

Intento prestar atencio a totes les activitats que
realitzo, és a dir, que no se me’n vagi el cap a al-
tres coses mentre faig deures, per exemple. A
vegades em costa, sobretot quan tinc moltes co-
ses a fer, llavors faig servir la meditacio detique-
tar i em va molt bé. (Subjecte 2, entrevista per-
sonal, desembre 2016)

No visc el moment present durant les 24 hores del
dia, perqueé també m’agrada desconnectar o dei-
xar la ment flotant en el no-res, pero si que noto
que toco més de peus a terra en el moment pre-
sent que abans. (Subjecte 4, entrevista personal,
desembre 2016)

Cal destacar que un dels participants va afir-
mar no haver experimentat canvis, ja que ja
es percebia a si mateix com una persona
conscient dels seus pensaments i emocions,
aixi com capag de viure el moment present.
Tot i aixi, el participant no treu importancia
als beneficis que se’n deriven del Mindful-
ness.

En aquest aspecte, segueixo més o menys igual.
Sempre he viscut el moment present, ja que és
una cosa que ve de familia. Pero crec que el
Mindfulness és (til en el sentit que et dona eines
bastant estructurades per saber com fer-ho. (Sub-
jecte 10, entrevista personal, desembre 2016)

Per altra banda, tots els participants mostren
canvis significatius en el seu flux de pensa-
ments, sent més conscients d’aquells pensa-
ments positius i negatius que abans no tenien
tant en compte, aixi com adquirint una nova
percepci6 d’aquests. A més, manifesten ser
capacos de detectar quan entren dins d’una
espiral de negativitat, i saber com sortir-ne
d’ella.

Mhe adonat que cada vegada tinc més pensa-
ments positius, és a dir, no m’ataco tant a mi
mateixa ni em jutjo per fer o no fer ‘x’ coses.
També s6c més conscient dels pensaments que
tinc i m'és molt més facil identificar-los i etique-
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tar-los rapidament. (Subjecte 9, entrevista per-
sonal, desembre 2016)

Ara controlo molt més el flux dels meus pensa-
ments. Es a dir, no menganxo a ells. Vaig fent. Es
qiiestié de seguir treballant a casa aquestes tec-
niques. Veig els problemes des d’un enfocament
molt diferent, d’una manera més ordenada. (Sub-
jecte 7, entrevista personal, desembre 2016)

Discussio

Analitzant els resultats en global (quantitatius
i qualitatius), la hipotesi queda confirmada.
El breu programa de Mindfulness dissenyat
aporta beneficis en els estudiants disminuint
’ansietat i augmentant la felicitat i la capaci-
tat de consciéncia plena.

Fixant-nos en la variable “Ansietat” en con-
cret, podem veure que el grup experimental
presenta una disminuci6 significativa estadis-
ticament entre abans i després del tracta-
ment. Tot i aixi quan es compara aquesta
disminucié6 amb el canvi del grup control les
diferéncies no arriben a la significacié. Pro-
bablement es deu a que el grup control, enca-
ra que no ha participat en el programa, tam-
bé experimenta una petita disminucié de la
seva ansietat. Potser es deu a que a la prime-
ra avaluacio els estudiants acabavem de co-
mencar curs, és a dir; tot just havien arribat
a la universitat i aixo podria explicar que en
un principi tinguessin U’ansietat més elevada
que tres setmanes després quan estaven meés
habituats a [’ambient universitari. Quan
s’utilitza la d de Cohen per veure la magnitud
de la diferéncia entre el canvi del grup con-
trol i experimental, es comprova que real-
ment la diferéncia és pot etiquetar, seguint el
parametres de Cohen, com a important.
Aquest fet, junt amb ’analisi qualitativa, en
la qual els participants exposaven que es sen-
tien subjectivament més tranquils i que havia
variat la seva forma d’afrontar, ens porta a
pensar que podem afirmar que el programa ha
estat efectiu per a reduir U'ansietat. Aixo
concorda amb els resultats d’altres investiga-
cions, on també s’ha demostrat l'eficacia de
les técniques de Mindfulness en la millora del
nivell d’ansietat en estudiants universitaris
(Gallego et. al., 2014; Hassed, De Lisle, Sulli-
van i Pier, 2009; Manas et. al., 2011; Shapiro
et al., 1998).

Pel que fa a la variable “Felicitat”, no
s’observen diferéncies significatives entre el
grup control i el grup experimental quan

s’efectua el contrast de les diferéncies pre-
test i post-test d’ambdds grups. Tampoc hi ha
una millora significativa quan es comparen les
puntuacions abans i després de la intervencio
en el grup experimental, tot i que es troba un
augment de 0,5 punts, el qual s’esdevé un
canvi important (d = 0,51). Es a dir, hi ha un
canvi a nivell clinic pero no a nivell estadis-
tic. Ens decantem a pensar que el guestionari
es poc sensible per a captar els canvis, ja que
la informacidé extreta en les entrevistes post-
tractament indica que la majoria dels estudi-
ants verbalitzaven haver augmentat la seva
felicitat després del programa d’intervencio.
Els presents resultats semblen anar en conso-
nancia amb la literatura consultada (Bellin,
2015; Choi et al., 2012).

Respecte a la variable “Mindfulness”, els par-
ticipants del grup experimental van incre-
mentar la seva capacitat de consciéncia plena
comparats amb els del grup control d’una
forma significativa i amb una magnitud de
canvi molt important. Els comentaris del par-
ticipants que expressen que viuen més el
moment present, estan més atents a les acti-
vitats que realitzen i als seus pensaments, ens
confirmen els resultat quantitatius. Per altra
banda, aquest augment de la capacitat de
consciencia plena corrobora l’estudi de Mi-
chael De Vibe et al. (2013), on es va demos-
trar eficacia d’un programa de Mindfulness
millorant U’estres relacionat amb els estudis,
el benestar subjectiu i el Mindfulness. A més,
com el questionari de Mindfulness FFMQ pre-
senta diferents escales, les analisis ens per-
meten comprovar en quines escales hi ha ha-
gut més variacions. D’aquesta manera
s’observa que en totes les escales hi ha hagut
un augment significatiu, menys en la escala
“no jutjar”. Per tant, potser el programa po-
dria millorar-se introduint més exercicis que
treballessin el contingut de la mateixa.

Els resultats indiquen que el programa ha
mostrat beneficis en tres variables: ansietat,
felicitat, i consciéncia plena. El tipus de dis-
seny utilitzat no ens permet concloure quina
és la relacid entre aquestes tres variables; és
a dir, quines actuen de manera mediadora. Si
ens emmarquem dins la teoria (Garcia-
Campayo i Demarzo, 2018), ens inclinariem a
afirmar que el programa ha produit canvis en
la consciéncia plena i han estat aquests els
que han disminuit ’ansietat i han augmentat
la felicitat. Les entrevistes amb els partici-
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pants també feien pensar en aquesta hipotesi.
De fet, Daniel Campos et. al. (2016) va de-
mostrar com la capacitat de Mindfulness
(FFMQ) era predictora de la felicitat, concre-
tament dues escales: “observar” i “actuar
amb consciéncia”, que son justament amb les
qgue hem observat més canvis en el grup expe-
rimental.

Es va utilitzar U’estructura del FFMQ com a
guia per a dissenyar el programa, per tal de
no obviar res essencial. Creiem que ha estat
aixi donat els beneficis que hem obtingut. Per
tant, els resultats semblen indicar que tenir
en compte Uestructura factorial de Baer et
al. (2006) per a elaborar un programa de
Mindfulness pot constituir una guia efectiva.

Un dels objectius d’aquest treball va consistir
en obtenir millores en els participants en no-
més 3 sessions. L’objectiu ha estat assolit.
Creiem que aquesta brevetat augmenta la se-
va viabilitat per a ser introduit en el marc
universitari. Altres estudis també mostren
com no és necessari que el programa tingui
les 8 sessions usuals per aconseguir ser efec-
tiu (Greeson, Toohey, i Pearce, 2015).

Caldria comprovar si aquests beneficis es
mantenen en el temps. El present disseny no
ens permet afirmar res en aquest aspecte,
encara que altres estudis mostren que efecti-
vament els programes de Mindfulness provo-
quen millores estables (Garcia-Campayo i
Demarzo, 2018).

Una de les limitacions principals d’aquest es-
tudi és la mida de la mostra. Aquesta mida
reduida no ens permet generalitzar. Es a dir,
encara que podem afirmar que aquest pro-
grama ha estat efectiu en la mostra utilitza-
da, no sabem si es podrien trobar aquests re-
sultats en altres mostres. De totes maneres,
aquest estudi forma part d’un estudi més am-
pli on s’estan duent a terme repliques del
mateix i els resultats, encara no publicats,
corroboren els resultats obtinguts. Aixo ens
permet afirmar que amb altres mostres (de
les mateixes caracteristiques) es poden obte-
nir resultats similars amb aquest mateix pro-
grama.

En conclusio, creiem que el breu programa de
Mindfulness dissenyat ha mostrat ser efectiu
en reduir 'ansietat, augmentar la felicitat i
la consciéncia plena dels estudiants.
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