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RESUMEN

Este trabajo tiene como objetivo fundamental analizar la relacion entre las competencias y habilidades emo-
cionales y el mindfulness -como toma de conciencia de atencion plena- y como recursos y estrategias eficaces
para la gestion y resolucion de conflictos intrapersonales e interpersonales. Para ello, se llevd a cabo una inves-
tigacion cuasi-experimental, de tipo tanto cuantitativo como cualitativo en la que intervinieron 117 estudiantes
universitarios sin ningdn tipo de patologia y que habian participado en un programa de entrenamiento en mind-
fulness. Los resultados nos indican que las variables personales de tipo emocional y la toma de conciencia plena
mantienen una alta relacion y subyacen en un afrontamiento adecuado de los conflictos por lo que contribuyen
al bienestar personal y social. Esto nos permite reflexionar sobre la importancia del conocimiento de estas varia-
bles por parte de los/as profesionales en la resolucion de conflictos, para que en su actuacién negociadora o
mediadora faciliten a las personas en el proceso no solo resolver el conflicto de forma satisfactoria y de llegar a
un acuerdo, sino la toma de conciencia de su transformacion personal.

Palabras clave: mindfulness; toma de conciencia plena; gestion de contlictos; resolucion de conflictos

ABSTRACT

Mindfulness and emotional intelligence in problem-solving within and among individuals.
The main objective of this paper is to analyse the link between emotional competences and skills, and mindful-
ness. This includes full attention awareness and efficient resources and strategies to manage conflicts and solve
problems within and among individuals. To do so, both quantitative and qualitative quasi experimental research
was conducted. 117 university students with no disorders who had taken a training course in mindfulness partic-
ipated in the experiment. Results show that personal variables related to emotions and full awareness are closely
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intertwined. Being at the basis of appropriate management of conflict, they are key to personal and social wellbe-

ing. This makes us realise how important it is for problem-solving professionals to know about these variables.

By taking them into account in mediation and negotiation processes, they will be able to help people solve their

conflicts and reach agreements successfully while becoming aware of their personal transformation.
Keywords: Mindfulness; full awareness; conflict management; problem-solving

INTRODUCCION

Actualmente es objeto de estudio de gran interés la profundizacion en el conocimiento sobre los beneficios de
la préctica del mindfulness para el desarrollo de las habilidades de autocontrol y gestion emocional, relacionados
con latoma de decisiones asertivas con la finalidad de percibir y conseguir desenvolvernos de la forma mas 6ptima
posible en el medio en el que vivimos.

La mejora de las relaciones interpersonales, con lo que conlleva como sentimiento de bienestar subjetivo en
las personas, procede de cuando son capaces de reflexionar sobre sus actos sin emitir juicios de valor sobre la
experiencia vivida. Segtn Siegel, (2010, 2012) y Kabat-Zinn (2012), las personas que muestran mayor nivel com-
petencial en habilidades de conciencia plena o mindfulness, centradas en el presente de forma consciente y con
un mayor equilibrio emocional, aportan respuestas mas asertivas en el ambiente en el que se desenvuelven. Es
decir, que la persona siente una mayor sensacion de bienestar personal en relacion a las relaciones que mantiene
con los demas y en como vive su vida cuando es capaz de desarrollar y mantener una atencion especial a la expe-
riencia presente en el momento actual aceptandola sin juicios de valor y libre de control.

Simdn (2015) sefiala que la toma de conciencia plena, a través de la observacion interna de la persona es el pro-
€eso que permite identificar la emocion negativa subyacente y, en consecuencia, regular Ia respuesta. Por su parte,
Redorta (2021) resalta que “la toma de conciencia respecto de algo supone la capacidad de medir las consecuencias
de lo que esté sucediendo” (p. 57)

Partimos de la base de la importancia que supone la incidencia de la relajacion para la activacion cognitiva. Su
practica transforma los paradigmas mentales en conductas personales de nuevos modelos de vida y en hédbitos de
bienestar que disminuyen las afecciones fisicas provocadas por estrés, depresion o ansiedad generando salud men-
tal. Asimismo, y desde una vision cognitivo-conductual consideramos, al igual que Herndndez-Guanir (2002 y 2010)
que cuando una persona se muestra ante la realidad, siendo el protagonista principal, adquiere un modo especial de
enfocar, de reaccionar o de interpretar esa realidad en diferentes situaciones.

Por otro lado, y dentro de nuestro interés de investigacion sobre la importancia de la inteligencia emocional
en la solucién de conflictos, la teorfa de inteligencias mdltiples aportada por Gardner (2001) nos habla, entre
otras, de dos tipos de inteligencia: la inteligencia interpersonal, y la inteligencia intrapersonal o satisfaccion interna
que sentimos cuando nuestra vida se halla en armonia con nuestros sentimientos y cuando somos capaces de tener
un mayor autoconocimiento y de analizar nuestros pensamientos, sentimientos para conocer qué nos sucede para
actuar de forma adecuada.

Con frecuencia, se recomienda la practica de la atencidn plena cuando las personas estan bajo situaciones de
alto estrés o ansiedad, enfermedades cronicas, circunstancias personales criticas, conflictos intrapersonales y con-
flictos relacionales en entornos proximos, etc. Sin embargo, en muy contadas ocasiones se sugiere su practica en
personas sanas. Es decir, hasta ahora la practica de la atencion plena mayoritariamente se ha recomendado como
terapia reparadora, no como potenciacion de las habilidades socioemocionales de personas sanas. Pero desde nues-
tro planteamiento, desde la perspectiva que nos aporta la psicologia positiva (Seligman, 2011; Seligman y
Cskszentmihalyi, 2000; Siegel, 2010), consideramos que no solo nos debemos centrar en las personas con dificul-
tades, sino, ademas, en luchar por la optimizacion del desarrollo de las personas sanas desde un compromiso de
potenciacion de sus capacidades y habilidades para un afrontamiento adecuado de las distintas situaciones y para
resolver los conflictos personales y de relaciones interpersonales propios del devenir de la vida.

La importancia de desvelar los elementos que subyacen en los conflictos y en la forma de afrontamiento de
los mismos radica en que una adecuada resolucion contribuye a la buena convivencia y a vivir en paz, bien con
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uno mismo o bien en sociedad. Es un tema que, tal y como sefiala Vinyamata (2019, p. 16), en “todas las culturas
y épocas, las personas han procurado reflexionar sobre las causas, los origenes y las consecuencias de los con-
flictos”.

Al'igual que otros autores (Redorta, 2019), concebimos el conflicto, si se afronta de forma adecuada, como
fuente de aprendizaje, ademds, como oportunidad constructiva y productiva, pues “en el mundo interno y micro-
espacios nos permite ahondar en el autoconocimiento, reflexionar sobre nuestras capacidades y debilidades, des-
cubrir nuestro estilo de afrontamiento, posicionarnos ante los problemas y, en suma, modelar nuestras relacio-
nes” (Lujan 2015, p. 19).

En la misma linea que Redorta (2019) consideramos que es necesario descubrir cudles son las causas que gene-
ran los conflictos. La presencia de variables emocionales tales como el optimismo, la flexibilidad, la conexion
emocional, y el afrontamiento adaptativo conductual se nos han hecho presentes en otras investigaciones en las
que aparecen estas competencias socioemocionales en procesos de negociacion en resolucion de contlictos
(Rodriguez-Trueba, Rodriguez-Mateo y Lujan, 2014). Asimismo, distintas variables emocionales cobran especial
importancia como competencias en la resolucidn de conflictos. No en vano, mediadores profesionales con larga
experiencia en procesos de mediacion sefialan la importancia del “reconocimiento de aptitudes y habilidades
resilientes en los mediados en el proceso mediador como son el pensamiento alternativo, el optimismo, la actitud
frente a la adversidad y la adecuada gestion de las emociones. El ser flexibles y estar mds dispuestos al cambio
favorece en los mediados la transformacion positiva del proceso (Lujan y Diaz Calcines, 2018, p. 156).

Creemos que desarrollar estrategias que normalmente son utilizadas para anticipar, interpretar, reaccionar, eva-
luar y explicar la realidad en distintas situaciones interaccionales afectan a la identidad y son las principales respon-
sables de nuestro bienestar y de la forma de gestionar y afrontar nuestras incertidumbres, ademas de manejar ade-
cuadamente nuestros conflictos con nosotros mismos y con los demas. Por ello, queremos analizar 10s efectos o
beneficios de un programa mindfulness y su relacion con las variables emocionales en el afrontamiento de conflictos.

OBJETIVOS

1. Conocer el nivel de normalidad de la muestra en las variables de inteligencia emocional (Percepcidn,
Comprension y Regulacion emocional) en los participantes en un programa mindfulness.

2. Conocer el estado de atencion plena antes y después de participar en un programa mindfulness.

3. Conocer, previa aplicacién de un programa mindfulness, la relacion entre variables de inteligencia emo-
cional y atencion plena.

4. Analizar la importancia que los sujetos participantes atribuyen a la inteligencia emocional y a la atencion
plena en el afrontamiento de conflictos intrapersonales e interpersonales.

Hipétesis:

e Existe estrecha relacion entre la atencion plena y las variables de inteligencia emocional.

oE| programa Mindfulness-ProAp (Martin, Lujan y Rodriguez-Mateo, 2015, en Martin, 2015) mejora la com-
petencia de “atencién plena”.

| as personas que participan en programas mindfulness se sienten mas seguras y afrontan de forma mas
adecuada las situaciones que les generan conflicto bien consigo mismo o con los deméds.

PARTICIPANTES

En esta investigacion han participado un total de 117 estudiantes universitarios de Las Palmas de Gran Canaria
de los cuales 34 pertenecen al género masculino y 83 al género femenino, cuyas edades estaban comprendidas entre
los 18 y los 53 afios, siendo la mayor frecuencia entre los 20 y los 23 afios, obteniendo una media de 24 afios.
Cursan estudios en diversas especialidades: Técnico Superior en Gestion de Alojamientos Turisticos, Gestion y
Técnico Superior en Administracion y Finanzas, Técnico Superior en Educacidn Infantil y Grado en Magisterio.
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La participacion en el programa era voluntaria. La promocion se realizo mediante una campafia de informacion
transmitida por los docentes en el aula, carteles publicitarios y medios online (facebook, whatsApp,...).

METODOLOGIA

Disefio

Se ha utilizado metodologia de investigacion cuantitativa y cualitativa. En la investigacién cuantitativa, des-
criptiva, correlacional y cuasi-experimental se analiza, por un lado, la presencia de las habilidades emocionales
de percepcion, comprension y regulacién emocional en los participantes en la investigacion, y, por otro, la
influencia de estas habilidades en la competencia de atencion plena. Es metodologia cuasi-experimental porque
no se manipulan experimentalmente las variables que se van a tomar en consideracion.

Por su parte, en la investigacion cualitativa, en situaciones de focus group, se recogian, en una puesta en
comdn, las valoraciones de la importancia que los participantes, como informantes clave por su experiencia obte-
nida durante el entrenamiento en mindfulness, atribuian a la toma de conciencia plena y a las habilidades y com-
petencias emocionales en la gestion de conflictos consigo mismos y con los demas.

Variables

ePredictoras: Variables de naturaleza cognitivo-emocional; Habilidades de inteligencia emocional: percep-
cion, comprension y regulacion emocional; Programa de intervencion Mindfulness-ProAp.

e Criterio: Mayor o menor atencion plena después de haber participado en el programa Mindfulness-ProAp.

Instrumentos

e|nstrumento disefiado ad hoc de datos sociodemogréficos que contempla los siguientes datos: género, edad
y nivel de estudios universitarios.

ePrograma Mindfulness-ProAp (Martin, Lujdn y Rodriguez-Mateo, 2015) para la mejora de atencién plena,
basado en MBSR (Mindfulness - Based Stress Reduction— MBSR, Kabat-Zinn, 2003).

eEscala de inteligencia emocional TMMS-24 basada en Trait Meta-MoodScale (TMMS) del grupo de investi-
gacion de Salovey y Mayer y que ha sido adaptada al castellano por Ferndndez-Berrocal, Extremera y Ramos (2004).
Esta escala cumple los requisitos de fiabilidad necesarios para ser utilizada como instrumento basico en la investi-
gacion (0.80). Aborda los factores de percepcidn, comprension y regulacion emocional. Esta constituida de 24 enun-
ciados cortos a los que se debe responder en una escala graduada Likert con 5 alternativas de respuesta.

o Test de Mindfulness o Atencion Plena (MAAS). Ledn, Ferndndez, Grijalvo , y Nufiez, (2012) e Inchausti, Prieto
y Delgado. (2013) corroboran la eficacia y validez del autoinforme con una Cronbach de 0.89. Por tanto, el Test MASS
es un instrumento fiable y valido, por lo que se considerd adecuado su empleo para medir la atencion plena de 10s
participantes en esta investigacion.

e Narrativas experienciales, en sesiones de focus group, de participacion en el programa Mindfulness-ProAp.

Procedimiento

La investigacion se realiz en tres fases:

Fase preparatoria. Se siguieron los siguientes pasos: Busqueda de literatura relacionada; redaccion del marco
tedrico-conceptual; definicion del problema, establecimiento del disefio, elaboracion del programa de interven-
cion Mindfulness-ProAp, seleccion de cuestionarios y de participantes.

Fase de frabajo de campo: Informacion a los participantes del proceso de intervencion; compromiso de asis-
tencia; autorizacion de tratamiento de datos y seguimiento semanal; sesiones presenciales: cumplimentado de los
tests, inventarios y autoinformes; entrenamiento especifico y puesta en comdn experiencial.

En esta fase se aplicd el programa de entrenamiento Mindfulness-ProAp distribuido en cuatro sesiones presen-
ciales con estructura similar: se comenzaba con la cumplimentacion de las pruebas programadas para la sesion, se
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procedia con la puesta en comin de los participantes sobre las practicas realizadas en casa, se continuaba con la
explicacion y profundizacion de los blogues de los nugvos contenidos, alternando con las practicas correspondien-
tes, y se concluia la sesion con la solucion de dudas o preguntas.

Las nuevas précticas realizadas en la sesion presencial debian practicarse de forma individual en casa a lo largo
de la semana, con la frecuencia e intensidad establecidas, con el fin de interiorizar las nuevas habilidades en el entre-
namiento de la capacidad del desarrollo de la atencion plena. Posteriormente se compartia en la siguiente sesion la
experiencia vivida con su practica, se exponia de forma oral todas las reflexiones personales derivadas de la practica
y las percepciones sentidas de la introduccion de esta nueva practica a sus vidas cotidianas. Estas aportaciones ora-
les eran recogidas literalmente para realizar posteriormente el andlisis cualitativo de la investigacion.

Fase de andlisis / resultados: Para la investigacion cuantitativa se utiliz6 el programa estadistico SPSS ver-
sion 23 en castellano. Para la investigacion cualitativa: transcripcion de la puesta en comin, establecimiento de
categorias, definicion de los cadigos y glosarios; resultados obtenidos y elaboracion de conclusiones.

RESULTADOS Y DISCUSION

En las siguientes tablas se recogen los principales resultados obtenidos en las distintas pruebas aplicadas con
a finalidad de conseguir los objetivos previstos. Primero se realiza el planteamiento de los resultados de andlisis
cuantitativos referidos a la normalidad de la muestra, a la media de atencion plenay a la correlacion entre las variables
de atencion plena y de inteligencia emocional. A continuacion se exponen los resultados de los andlisis de tipo cua-
litativo.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos: Datos Inteligencia Emocional. (TMMS-24).

Maxim Desviacion
N Minimo o Media estandar
[EPercepcion 300 4000 2P0 619669
IE .y 111 12,00 40,00 25,468 5,70935
Comprension 5
[ERegulacion 101200 4000 2190 655667

N valido (por
lista)

En la Tabla 1 se reflejan los datos obtenidos de la valoracion de Inteligencia Emocional que confirman que la
muestra se encuentra en un rango de normalidad. Las dimensiones valoradas son: Percepcion (M= 30y la Dt= 5),
Claridad (M= 30y la Dt= 4) y Regulacién (M=30 y la Dt=4).

Estos datos nos confirman que los participantes en la investigacion son sujetos que no presentan patologias ni
alteraciones conductuales ni emocionales, por lo que nos permiten realizar la investigacion desde la perspectiva de
a psicologia positiva.

110

Tabla 2. Andlisis T-Test de Atencion Plena APP / APF. Diferencias emparejadas.

Diferencias emparejadas
95% de intervalo

Desviaci Mediade de confianza de la Sig.
Med on error diferencia (bilateral
ia estandar estdndar  Inferior Superior 't gl )
Par APPTO
1 TAL 486 12,502 1,198 -1,887 2,860 ,406 108 686
Apftotal
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Al analizar los datos que nos aporta la prueba de diferencias de media entre las puntuaciones de atencion
plena antes y después de la intervencion (tabla 2), se comprueba que estas diferencias no son estadisticamente
significativas (T 2,108=.406, ns.).

Tabla 3. Correlaciones entre las medidas de atencion plena y las variables de inteligencia emocional

APP Inc. 1IE 1E 1IE
TOT Apf Ate Perc Co Reg
AL total  n. ep. mp. ul.
APP Corr. de 1
TOTAL Pearson
Sig.
(bilateral)
N 110
Apftotal  Corr. de ,698%*
« 1
Pearson
Sig.
(bilatera) 000
N 109 111
Increme Corr. de - 471
nto Pearson 303% 7, 1
Atencid *
n
Sig.
(bilateral) 001 000
N 109 109 109
IE Corr. de - )
I?ercepu Pearson -,164 ,239 089 1
on
Sig.
(bilateral) ,090 ,016 ,364
N 108 109 107 111
1IE Corr. de 328
Compre Pearson 080 168 052 ** !
nsion Sig
(bilateral) ,410 ,081 ,595 ,000
N 108 109 107 111 111
IE Corr. de w275 221
Regulaci  Pearson 229 *E 105 032 * !
on Si
ig.
(bilateral) ,017 ,004 284 744 ,020
N 107 108 106 110 110 110
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Estos datos nos confirman que antes del programa de intervencion tan solo la variable de regulacién emo-
cional correlaciona significativamente con la mayor puntuacion de atencion plena. Ademds, nos indican que des-
pués del seguimiento del programa los sujetos que presentan mayor atencion plena obtienen mejores puntuacio-
nes en regulacion emocional y comprension emocional.

Esto nos hace inferir que el programa Mindfulness-ProAp no es (til para mejorar la atencion plena, sino que,
gracias a la comprension emocional como variable significativa, conduce a una mejora de la toma de conciencia
en atencion plena. Este resultado es muy relevante y le da un alto valor a nuestro programa de entrenamiento por-
que con su aplicacion se consigue que mindfulness no sea un solo una herramienta de préctica funcional, mecé-
nica y fisica sino que, ademds, se transforme en un elemento cognitivo de autorregulacion consciente.

INVESTIGACION CUALITATIVA

Ademas de la investigacion cuantitativa se llevo a cabo una investigacion cualitativa mediante sesiones de
focus group, en 1as que, en la puesta en comdn con el elemento diana de andlisis experiencial, se recogian las
valoraciones y la importancia que los/as participantes, como /nformantes clave por su experiencia obtenida
durante el entrenamiento en mindfulness, atribuian a la toma de conciencia plena y a las habilidades y compe-
tencias emocionales. Optamos por esta opcion porque nos parece la més apropiada para alcanzar un conocimien-
to exhaustivo de la experiencia, pues mediante la narrativa ofrece la posibilidad de acceder a informacion dificil-
mente cuantificable.

El analisis e interpretacion de las aportaciones realizadas por los participantes en el programa, asi como la
codificacion temdtica y la categorizacion nos ha permitido establecer 8 categorias y 18 subcategorias que se pue-
den incardinar entre las variables de inteligencia emocional como elementos que subyacen en el mayor autoco-
nocimiento y en la gestién y afrontamiento de dificultades personales y en las relaciones sociales (Tabla 4).

Tabla 4. Resultados de los andlisis de la valoracién de programa Mindfulness: Categorias y verbatim.
Categorias Verbatim
Valor de la toma de conciencia plena. “Considero que la atencion plena contribuye a
un mejor autoconocimiento”.
“La toma de conciencia me ha permitido ver las
situaciones estresantes no como bloqueadoras
sino como desafios”.

Percepcion emocional “El programa me ha permitido pensar mas en
las emociones que siento”.
“Antes actuaba como un robot sin pensar en lo
que hacia”.

Comprension emocional “He aprendido a nombrar e identificar mis
emociones. Ya no tengo miedo a lo que siento” .
“Ahora entiendo mis emociones y por qué me

suceden”
Importancia de la regulacién “Desde que participo en el programa intento ver
emocional el lado positivo de las cosas. Antes me

angustiaba mucho”.

“Desde que he asistido al programa mindfulness
sé manejar mejor mis emociones y afrontar sin
miedo los problemas”
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Afrontamiento de situaciones “He conseguido un mayor autocontrol y esto ha
conseguido que me sienta mejor conmigo misma
y mejorado mis relaciones con los demdas”.
“Siento que me puedo sobreponer a cualquier
adversidad con menos dolor y sufrimiento”.

Adaptabilidad “Desde que estoy siguiendo el programa veo que
me adapto con mds facilidad para respetar la
opinion de los demas.

“Antes tendia a rendirme a la primera, pero
ahora me siento con fuerzas para emprender
nuevos proyectos”.

Gestion de conflictos intrapersonales “Antes me machacaba mentalmente con mis
neuras. Ahora me siento mds segura de mi misma
y menos ansiosa”.

“Gracias a estas sesiones soy capaz de
valorarme mds a mi misma. Creo que mi
autoestima estda mejorando.”

“Hasta ahora siempre he sido muy derrotista,
pero ya veo que puedo hacer las cosas sin tanto
miedo”.

“Estas sesiones me permiten ser menos
desconfiado y manejar mejor mi estrés, lo que me
evita muchos conflictos”.

Gestion de conflictos interpersonales “Antes tomaba decisiones rdapidas en la relacion
que establecia con los demas, por lo que se me
generaban muchos conflictos.

“Sé decir las cosas con acierto y eso me evita
problemas con los demas”.

“Me he dado cuenta que no siempre tengo que
ser el centro de atencion. Eso me ha generado
muchos conflictos”.

“Mis conflictos en casa han disminuido porque
soy capaz de comprender mas a mi madre y a mi
hermana”

Los resultados de los andlisis y 1a mayor cantidad de respuestas repetidas reflejan que la participacion en el
programa pautado y estructurado les ha permitido tener una percepcion realista y positiva de la realidad sin exa-
geraciones, un mayor control para actuar tanto ante las vivencias positivas como las negativas, mejorar las rela-
ciones con los demas, una mayor capacidad de autoanalisis, adquirir mas confianza en si mismos y en los/as que
le rodean y mayor capacidad de sobreponerse a las adversidades. Estos resultados nos resultaron reveladores por
la importancia que atribuian a la atencion plena y al autoconocimiento en el afrontamiento de conflictos tanto per-
sonales con en las relaciones con los demds.

Al igual que otras investigaciones (Shapiro, Schwart y Santerre 2002, Lyubomirsky, 2008, Siegel 2010,
Kabat-Zinn 1990 y 2012) nuestro trabajo nos ha permitido demostrar que las personas que realizan la préctica
del mindfulness reducen sus niveles de estrés, se sienten menos deprimidas y la ansiedad tiende a desaparecer.
Como consecuencia de este bienestar aumenta el control de sus emociones y asi disfrutan de mayor estabilidad
emocional, crece la empatia y las relaciones con los demds mejoran notablemente.
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Asi mismo, Figueroa, Contini, Lacunza, Levin y Estévez (2005) plantean que las personas que manifiestan
mayor satisfaccion con sus vidas, son los que desarrollan mejores habilidades, apreciacion personal y un manejo
adecuado de su entorno, y sobre todo hacen hincapié en el control de la tensién frente a situaciones de estrés,
Si tenemos presente que uno de los beneficios de la practica del mindfulness es el control del estrés comproba-
mos que los resultados obtenidos en nuestra investigacion coinciden con esta aportacion cientifica.

Por su parte, Goleman (1996), Redorta, Oriol y Bisquerra (2006) nos sefialan la importancia de la regulacién
emocional para el manejo de las relaciones personales, aspecto que ha resultado relevante en nuestra investiga-
cion.

CONCLUSIONES

Una vez analizados los resultados y como conclusiones generales de esta investigacién podemos afirmar
que:

e Sequir un programa de entrenamiento pautado y estructurado de mindfulness mejora no solo la atencién
plena, sino que, ademds, facilita que se tome conciencia de atencion plena.

e Existen variables emocionales, sobre todo de regulacion emocional, que son responsables y que determi-
nan el mayor beneficio de la competencia de atencion plena

| a préctica del mindfulness, bajo pautas adecuadas, es (til para el afrontamiento de situaciones de estrés
y para la gestion de conflictos intrapersonales e interpersonales.

e Jna vez realizado el primer contacto con una metodologfa estructurada basada en mindfulness, las perso-
nas sobrevaloran su capacidad de atencion plena y son mds conscientes de sus carencias, ya que despierta una
mayor conciencia y permite valorar de forma mds objetiva su capacidad de atencion plena como un aspecto de
autorregulacion consciente y no como una mera actividad fisica (respirar, relajarse,...). Es decir, el mindfulness
no es un solo una herramienta de préctica funcional, mecénica y fisica sino que, ademas, se transforma en un
elemento cognitivo de autorregulacion consciente.

| a importancia que los participantes en la investigacion atribuyen a las variables emocionales y a la aten-
cion plena en los conflictos personales e interaccionales nos permite reflexionar sobre la necesidad del conoci-
miento de estas variables por parte de los/as profesionales en la resolucion de conflictos, para que en su actua-
cion negociadora o mediadora faciliten a 1as personas en el proceso no solo resolver el conflicto de forma satis-
factoria y de llegar a un acuerdo, sino la toma de conciencia de su transformacion personal.
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