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Resumen

En el presente trabajo se propone un plan de intervencion basado en mindfulness dirigido
a internos masculinos en régimen cerrado dentro del sistema penitenciario espafiol. La
intervencion es planteada como un complemento a los programas terapéuticos implanta-
dos actualmente en Instituciones Penitenciarias para esta poblacion con el objetivo de
abordar desafios especificos de esta, como el sentimiento de aislamiento, la impulsividad,
la falta de habilidades sociales y la desregulacion emocional. A través de 4 modulos dife-
renciados, y combinando sesiones grupales e individuales a lo largo de 14 semanas foca-
lizadas en el desarrollo progresivo de competencias clave para la adaptacion a regimenes
menos restrictivos. Los objetivos especificos incluyen la mejora de la regulaciéon emocio-
nal, la conciencia interoceptiva, la empatia y la motivacion al cambio. La literatura cienti-
fica actual en la que se sustenta el programa avala el uso del mindfulness para la reduc-
cion del estrés, la ansiedad y las conductas desaptativas en contextos penitenciarios. Entre
las fortalezas destacan el enfoque innovador propuesto y la orientacion al individuo. No
obstante, como limitaciones se encuentra la falta de aplicacion practica y la posible nece-
sidad de adaptaciones segtn el nivel educativo de los participantes. Como propuesta fu-
tura se plantea un estudio piloto que permita evaluar su eficacia, viabilidad y replicabili-
dad. Esta propuesta pretende aportar un abordaje terapéutico en contextos de privacion de
libertad focalizado en la mejora del bienestar psicoldgico y la reinsercion social.
Palabras clave: bienestar psicologico, intervencion penitenciaria, mindfulness,

poblacién reclusa, regulacion emocional, reinsercion social
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Abstract

This thesis presents a mindfulness-based intervention plan designed for male in-
mates classified under a closed-regime within the Spanish penitentiary system. The pro-
gram is intended as a complement to existing therapeutic initiatives in correctional institu-
tions, aiming to address specific challenges frequently observed in this population, such as
feelings of isolation, impulsivity, limited social skills, and emotional dysregulation. Struc-
tured into four distinct modules and combining both group and individual sessions over
fourteen weeks, the intervention focuses on the gradual development of key competencies
necessary for the transition to less restrictive regimes. Specific goals include enhancing
emotional regulation, interoceptive awareness, empathy and motivation for change. The
scientific literature supporting the program highlights the effectiveness of mindfulness in
reducing stress, anxiety, and maladaptive behaviors in prison settings. Strengths of the pro-
posal include its innovative approach and its emphasis on a person-centered perspective.
Nonetheless, limitations such as absence of real-world implementation and the potential
need for adaptation based on participants’ educational levels are acknowledged. As a future
direction, a pilot study is proposed to evaluate the program’s efficacy, feasibility and repli-
cability. This intervention seeks to offer a therapeutic approach within custodial environ-
ments, with a focus on enhancing psychological well-being and supporting social reinte-
gration.

Keywords: emotional regulation, inmates, mindfulness, prison intervention, social

reintegration, well-being
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Introduccion

El Sistema Penitenciario espaiol alberga en diciembre de 2023 a 56.698 penados.
De esta ciftra, casi un 93% son hombres (Consejo General del Poder Judicial [CGPJ],
2023). La Estadistica Continua de Poblacion establece a fecha de 1 de enero del 2024, el
total de la poblacion de Espafia en 48.619.695 (Instituto Nacional de Estadistica [INE],
2024). Teniendo en cuenta estas cifras, se puede concluir que el 0,11% de la poblacion de
Espafia se encuentra en situacion de privacion de libertad completa o parcial. Cada uno
de estos internos e internas, se encuentran asignados a uno de los 92 centros penitencia-
rios repartidos por la geografia espafiola. Asimismo, dentro de dichas instituciones, los/as
reclusos/as también son divididos y clasificados en grados penitenciarios, los cuales van
desde el primero al tercero, y atienden a la peligrosidad del recluso.

La clasificacion en grados, dentro de las Instituciones Penitenciarias (en adelante
ITPP), va asociada a un régimen de vida interno. Este régimen de vida penitenciario hace
alusion al “conjunto de normas o medidas que persiguen la consecucion de una conviven-
cia ordenada y pacifica que permita alcanzar el ambiente adecuado para el éxito del trata-
miento y la retencion y custodia de los reclusos” (Ley Orgéanica General Penitenciaria
[LOGP], 1979, art. 73). Tanto los grados en los que se clasifican los condenados como los
regimenes, son progresivos, siendo los grados y regimenes menos restrictivos segin au-
mentan. Asi, el primer grado es el mas restrictivo de ellos, y el tercero el que tiene unas
caracteristicas de menor seguridad. En general, los grados asignados a los condenados
son correlativos a la asignacion del régimen. A pesar de esto, existe una flexibilidad que
permite adaptar la forma de ejecucion de cada régimen a la situacion personal de los in-
ternos (LOGP, art. 100.2), siendo siempre el objetivo principal de la actividad penitencia-

ria, ademas de proporcionar una “reeducacion y reinsercion social” a los condenados, el
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de custodiar y retener a los mismos y otorgar asistencia social a los “presos, liberados y
familiares” (LOGP, art. 2).

El régimen ordinario, el cual se aplica a los penados clasificados en segundo
grado, a los penados sin clasificar y a los detenidos y presos (LOGP, art. 74.1), es el mas
habitual de ellos, albergando a 31.631 hombres y 1.963 mujeres (CGPJ, 2023). Este régi-
men esta caracterizado por la consecucion de una convivencia respetando cierta disci-
plina y orden, ademas de mantener un nivel de seguridad (LOGP, art. 76.1), y conside-
rando como actividades basicas la formacion y el trabajo (LOGP, art. 76.3).

En el caso del régimen abierto, los esfuerzos se ponen en otorgar al interno herra-
mientas que le ayudaran a su adaptacion en su puesta en libertad. A través de iniciativas
como, por ejemplo, los permisos de fin de semana. No solo eso, sino que también se les
permite ir a trabajar diariamente a un puesto de trabajo fuera del centro y normalmente
conviven en zonas habilitadas conocidas como Centros Abiertos, Secciones Abiertas o
Unidades Dependientes (LOGP, art. 80.1). Todo dirigido a que las personas que han per-
manecido un tiempo en prision tengan un periodo de adaptacion entre su estancia en [IPP
y su posterior reinsercion social y laboral (LOGP, art. 83). Este régimen estd relacionado
con los presos clasificados en tercer grado, que son todos aquellos que tienen posibilidad
de cumplir su pena en semilibertad ya sea por su situacion penitenciaria o individual
(p.ej. enfermedad o edad) (Proyecto Prisiones, s. f.).

En cuanto a los penados asignados al primer grado, se trata de un pequefio porcen-
taje de la poblacion reclusa que, por lo general, experimenta el régimen cerrado como
forma de internacion (Proyecto Prisiones, s. f.). Este, estd reservado para aquellos presos
que no logran adaptarse a la convivencia habitual (Arribas Lopez, 2009) del régimen or-

dinario y son clasificados como poblacién de riesgo ya sea por su conducta violenta antes
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de entrar en prision, o por su inadaptacion al resto de regimenes anteriormente descritos
una vez ingresan en prision (LOGP, art. 74.3). En los ultimos datos proporcionados por el
CGPJ (CGPJ, 2023) en Espaiia, durante 2023, hubo 534 hombres y 22 mujeres convi-
viendo en IIPP en la condicion de régimen cerrado. Si bien, en 2022, fueron 501 hombres
y 17 mujeres, evidenciandose una tendencia en aumento del nimero de internos/as que
conforman el primer grado (CGPJ, 2022).

El régimen cerrado se diferencia del resto por su caracter restrictivo en cuanto a
salidas y actividades, y su mayor seguridad y vigilancia (Arribas Lopez, 2009). El obje-
tivo de este régimen es conseguir que los presos avancen hacia un grado menos restric-
tivo al disminuir sus conductas disruptivas (Secretaria General de Instituciones Peniten-
ciarias [SGIP], 2011).

Para poder alcanzar el objetivo del régimen cerrado, se disefian e imparten dife-
rentes programas de intervencion psicoldgica a los cuales los reclusos se pueden adscribir
(SGIP, 2011). Cabe destacar, que la oportunidad de su realizacion es planteada a todos los
reclusos de este régimen, pero su inclusion es voluntaria. La intervencion psicolégica
siempre debe ser voluntaria, en cualquiera de los regimenes y en la vida de cualquier ser
humano no institucionalizado. Ademas, la voluntariedad aumenta la probabilidad en la
efectividad del tratamiento (Andrews y Bonta, 2010).

Respecto a los programas de intervencion psicoldgica dentro del régimen cerrado,
se encuentra el Protocolo de Intervencion en Régimen Cerrado (en adelante PIRC) (SGIP,
2011), donde ademas del objetivo principal del régimen, los objetivos secundarios inclu-
yen: la mejora de la autoestima, de las habilidades sociales, del autocontrol, del control

de la ira y la ansiedad, y la potenciacion de la autoeficacia; ademas de la reduccion de las
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distorsiones cognitivas, los comportamientos impulsivos, y de la sensacion de aisla-
miento. También incluye otros objetivos relacionados con los valores sociales y la convi-
vencia, como el abordaje de sus problematicas familiares y sociales, la mejora de la con-
vivencia dentro y fuera de la institucion y los habitos saludables.

Actualmente, el PIRC esta dividido en 4 modulos diferenciados: Introduccion;
Identificacion y expresion de emociones; Control de las emociones: Ansiedad y Agresivi-
dad/Ira; y por tltimo Estilo de vida positivo (SGIP, 2011). Dichos mddulos se imparten
en formato grupal, aunque se sefiala la importancia del acompafiamiento de sesiones cli-
nicas individuales que les den a los terapeutas la oportunidad de crear un mayor vinculo
con los/las interno/as y un espacio intimo para aquello que necesiten. E1 PIRC atina mu-
chos elementos necesarios para la reinsercion de esta poblacion en general, ademas de
aportar herramientas importantes para el avance de estos reclusos al régimen ordinario.
No obstante, no se debe olvidar que las dificultades que surgen en un entorno penitencia-
rio y que son Unicas de este contexto hacen de la adaptacion al lugar un proceso mas
complejo, necesitando asi de una intervencion con un enfoque mas multidimensional
(Haney, 2006).

Uno de los principales problemas que presentan los internos tras su ingreso en ré-
gimen cerrado es el sentimiento de aislamiento (Haney, 2008). Este malestar emocional
no solo incrementa el riesgo de desarrollar otras afecciones como la depresion o la ansie-
dad, sino que también puede persistir incluso tras haber sido trasladados a otros regime-
nes menos restrictivos (Grassian, 2006; Hawkley y Cacioppo, 2010). Diversos estudios
han evidenciado que este aislamiento prolongado puede influir en el desarrollo de con-
ductas agresivas, especialmente cuando se combina con factores personales (p.ej., rasgos

de personalidad del interno) y con elementos contextuales propios de ITPP (Haney, 2006;
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Andersen et al., 2021). Uno de estos factores contextuales a destacar es la interaccion con
el personal del centro penitenciario, pudiendo actuar como un factor protector o, en con-
traposicion, como un desencadenante de respuestas desaptativas o violentas (Liebling,
2011).

Adicionalmente, y como se menciond previamente, los reclusos no solo desarro-
llan una serie de dificultades dentro de la institucidn. Muchos de ellos ya ingresan en el
centro con conductas violentas o altamente desaptativas, que se han visto relacionadas
con trastornos de la personalidad y del comportamiento. Estas circunstancias no solo
complican su estancia en prision, sino que también obstaculizan su posterior reinsercion y
la consecucion de objetivos dentro de los programas terapéuticos actualmente utilizados
en [IPP. Boccio y Beaver (2016), encontraron una correlacion con estas conductas violen-
tas, que caracterizan a los presos en primer grado propios del régimen cerrado, con la po-
sesion de rasgos psicopaticos de la personalidad, tales como falta de empatia, agresividad
o impulsividad. Por otro lado, se ha observado una correlacion entre la desregulacion y el
bajo autocontrol (Cashen et al., 2016).

De una forma similar, el andlisis de las caracteristicas de personalidad asociadas a
las conductas delictivas y agresivas, realizado mediante el Inventario de Personalidad
para el DSM-5-Formulario Breve (PID-5-BF) (Wygant et al., 2017), ha evidenciado una
fuerte correlacion con determinados rasgos de personalidad. En particular, destacan la
desinhibicidn, la impulsividad o baja capacidad de autocontrol, el antagonismo, la hostili-
dad y la falta de empatia. Mdas concretamente, la Desinhibicion se ve relacionada con
abuso de sustancias y comportamientos antisociales, mientras que el antagonismo se se-

flala como el rasgo con la mayor correlacion con la conducta violenta. El antagonismo se
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caracteriza por un desprecio de los derechos ajenos y un rechazo a la autoridad. Estas ca-
racteristicas influyen en un mayor desafio para la adaptacion y reinsercion de esta pobla-
cion reclusa. De manera adicional, el Desapego emocional y el Afecto Negativo, otros
dos de los rasgos medidos en el PID-5-BF, también se ven fuertemente relacionados con
las conductas delictivas. Si bien los programas actuales en las IIPP abordan ciertas nece-
sidades de los reclusos, no cubren completamente los retos emocionales y conductuales
que enfrentan. Es aqui donde un enfoque basado en mindfulness puede ofrecer soluciones
complementarias. La adicion de un programa de esas caracteristicas al entorno terapéu-
tico podria proporcionar un abordaje méas completo de todas estas problematicas, pu-
diendo resultar de gran beneficio para una mayor adaptacion a la IIPP que impulse la pro-
gresion de régimen cerrado a régimen ordinario y una mejora en su posterior reinsercion
social.

El mindfulness fue descrito por Kabat-Zinn (1994) como la capacidad de estar
plenamente consciente y presente en el momento, con una actitud de aceptacion y sin juz-
gar, lo que puede generar una mejora en la inteligencia emocional y el autocontrol. Con-
cretamente, se ha demostrado coémo el mindfulness puede reducir la impulsividad y mejo-
rar la regulacion emocional, elementos relacionados con la desinhibicion (Holzel, et al.,
2011). Esto se consigue, por ejemplo, a través de la mejora en la conciencia interoceptiva,
que permite el reconocimiento emocional, lo que ayuda a su posterior regulacion (Baer et
al., 2006).

El programa nacional actual de régimen cerrado, anteriormente descrito, tiene un
enfoque de caracter cognitivo-conductual, focalizandose en la reestructuracion de creen-

cias disfuncionales. Sin embargo, este tipo de intervencion puede resultar menos accesi-
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ble para personas con rasgos de personalidad desaptativos o patrones cognitivos muy rigi-
dos, sobre todo si ademas existen dificultades significativas para la gestion emocional, la
empatia o la impulsividad, por ejemplo (Fernandez-Montalvo y Lopez-Goiii, 2010). Esto
limita su aplicabilidad en determinados perfiles, siendo asi un enfoque menos integrador
y flexible. Por otro lado, el mindfulness aporta herramientas de observacion de pensa-
mientos y emociones a la vez que ensefia a tomar una perspectiva de distanciamiento con
los mismos. Afadir un programa basado en mindfulness puede ayudar a minimizar la
reactividad emocional y con ello la reduccién de la expresion de violencia o agresion, in-
fluyendo asi directamente en los niveles de antagonismo y hostilidad (Eberth y Sedlmeier,
2012). Adicionalmente, el mindfulness aporta una forma de regulacioén que se ha visto
mejorando las habilidades de afrontamiento en situaciones de alta tension (Himelstein et
al., 2012), por lo que dota de técnicas de afrontamiento y regulacion emocional que se
pueden poner en practica en situaciones con altos niveles de estrés como las que pueden
experimentar los internos en este tipo de centros y en su posterior reinsercion. En contra-
posicion a los programas cognitivo-conductuales, el mindfulness se centra en el entrena-
miento de la conciencia plena y la regulacion emocional, cuestion que ayuda a manejar
respuestas automaticas e impulsivas de agresividad con mayor efectividad (Vaughn et al.,
2008).

Esta habilidad de identificacion y regulacion emocional que aporta la practica en
mindfulness puede resultar valiosa para esta poblacion en régimen cerrado, los cudles
suelen experimentar los comportamientos problematicos de sentimiento de aislamiento,
apatia, estrés cronico y ansiedad. Sintomatologia que puede verse reducida gracias al

mindfulness, ayudando a la mejora del bienestar generalizado (Samuelson et al., 2007), y
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a reducir el riesgo de recaidas o a mejorar sus posibilidades de reinserccion (Holzel et al.,
2011).

En definitiva, el mindfulness aporta una vision flexible y adaptable a cada uno de
los reclusos individualmente, ya que dota de herramientas para la propia identificacion
emocional, lo cual ayuda a la mejora en su regulacion y expresion ademas de la reduccion
de conductas impulsivas y agresivas (Himelstein et al., 2012) de manera individualizada.
Anadir un programa basado en mindfulness a los actuales programas no solo podria au-
mentar la eficacia para abordar esta problematica en aquellos individuos con rasgos de
personalidad complejos y patrones emociones disfuncionales, sino que también tiene el
potencial de facilitar la transicion a un régimen menos restrictivo, ayudando a los internos
a gestionar mejor sus emociones y relaciones interpersonales de manera general e indivi-
dualizada. Al promover la conciencia plena, la autorregulacion emocional y la reduccion
de los afectos negativos, mindfulness ofrece la consecucion de una intervencion mas inte-
gral que podria ayudar también a la integracion de las herramientas potenciadas en los
programas actuales. Por todo lo expuesto, este plan de intervencion se propone como
complementario al programa actual, ya que, a pesar de tener elementos comunes y perse-
guir objetivos especificos similares, el cumplimiento de estos objetivos se propone desde
una corriente diferente que aporta tanto herramientas nuevas como soporte a todas aque-
llas impartidas y utilizadas en el programa actual.

Destinatarios
La poblacion diana para la cual se disefia este plan de intervencion estara formada

por los internos masculinos penados con el primer grado y que se encuentren clasificados
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en régimen cerrado dentro de IIPP del sistema penitenciario espafiol. En la Tabla 1 se des-

criben los diferentes criterios de inclusion y exclusion propuestos para la participacion en

el programa.

Tabla 1

Criterios de inclusion y criterios de exclusion

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Internos masculinos mayores de 18
afios clasificados en régimen cerrado en

el IIPP en Espana.

Estancia de un minimo de 3 meses en el
régimen cerrado para asegurar la adap-
tacion en el centro penitenciario y esta-

bilidad del programa.

Aquellos internos que se presenten vo-
luntarios a la participacion en el pro-

grama.

Internos que no hayan sido diagnostica-
dos con una enfermedad de salud men-

tal grave.
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Internos clasificados en régimen ordinario o
abierto e internas en cualquiera de los tres

regimenes.

Internos recién ingresados a la IIPP o que

lleven menos de 3 meses en ella.

Ausencia de interés en el programa o en la

participacion en €l.

Internos con un trastorno de salud mental
grave que no se encuentren en una situacion
estable o que requieran una intervencion es-

pecializada o individualizada.
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Ausencia de consumo activo de sustan-
cias o compromiso de no consumo an-
tes o durante las sesiones de interven-

cion.

Nivel basico de espafiol hablado y es-

crito. Correcta comprension.

Capacidad cognitiva suficiente para, a
través de adaptaciones cuando sea nece-
sario, poder seguir el curso natural del

programa.

13

Consumo de sustancias activo.

Ausencia de comprension lingiiistica o de
conocimientos basicos para que se dé una

comunicacion en espafiol fluida.

Internos con discapacidades cognitivas gra-

ves que tengan afectada la comprension.

Objetivos Generales y Especificos de la Intervencion

Los objetivos generales del programa de intervencion son los siguientes:

1. Facilitar la transicion de los internos del régimen cerrado a régimen ordinario.

2. Mejorar el bienestar psicoldgico generalizado de los internos, reduciendo ni-

veles de ansiedad, estrés, depresion y/o aislamiento emocional.

Por otro lado, los objetivos especificos del programa basado en mindfulness que

S€ proponcn Son:

1. Fomentar la conciencia interoceptiva.

2. Desarrollar la inteligencia emocional.

3. Reducir los niveles de impulsividad.

4. Aumentar la empatia.
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5. Desarrollar el autoconocimiento.

6. Reducir afectos negativos: ansiedad, estrés, depresion y sentimiento de aisla-

miento.

7. Desarrollar motivacion intrinseca al cambio.

8. Desarrollar habilidades prosociales y disminuir las actitudes antisociales.

9. Desarrollar herramientas para la gestion del futuro cambio a régimen ordina-

rio.
Metodologia

El disefio del plan de intervencion propuesto tiene un enfoque longitudinal, donde
la variable independiente serd la efectividad del programa de intervencion que se propone
y las variables dependientes seran: (a) el bienestar psicologico generalizado percibido, (b)
la depresion, (c) la ansiedad, (d) el estrés, (e) el aislamiento percibido, (f) las habilidades
sociales, (g) la inteligencia emocional, (h) el afrontamiento, (i) la empatia, (j) la impulsi-
vidad, (k) la conciencia interoceptiva y (1) la motivacion intrinseca.

Para llevar a cabo la intervencién se plantea un enfoque mixto, combinando sesio-
nes individuales y grupales a lo largo de todo el programa. Las sesiones individuales ase-
guran un espacio especifico para el abordaje de necesidades especificas individuales y
estd en linea con los programas activos actualmente en IIPP. Si bien, dichas sesiones indi-
viduales seran a peticion del propio interno. Por otro lado, en cuanto a las sesiones grupa-
les, que son el foco de la intervencion, se conformaran en grupos de entre ocho y diez in-
ternos (Yalom y Leszcz, 2005). Este tamafio de grupo asegura un entorno donde se fo-
mente la cooperacion, las relaciones interpersonales y el aprendizaje vicario, pero sin ser

demasiado grande, para asi aportar atencion personalizada a cada uno de los participantes
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cuando se necesite (Burlingame, et al., 2001). También asi se minimizan las posibles di-
namicas disfuncionales que puedan surgir en un grupo mas grande, dando lugar a una ma-
yor capacidad de trabajo y atencion personalizada para el correcto desarrollo del pro-
grama.

Procedimiento

El programa se desarrolla en un total de 14 semanas. Esta duracion proporciona un
aprendizaje progresivo que permite asentar lo aprendido y favorece la adherencia al pro-
grama. Aunque, bien es cierto que las condenas suelen ser prolongadas, las condiciones
reales del entorno penitenciario se benefician de intervenciones breves y estructuradas,
debido a la disponibilidad de espacios, traslados inesperados o la participacion en otros
programas paralelamente (Liebling, 2011; Walton et al., 2017). Ademas, se ha observado
que entre las 8 y las 12 semanas de intervencién ya se pueden generar mejoras en la regu-
lacion emocional y la impulsividad a través del mindfulness (Eberth y Sedimeier, 2012).

Durante las 14 semanas del programa se realizaran dos sesiones grupales semana-
les con una duracion de 90 minutos a excepcion de las semanas de evaluacion, que cons-
taran de 3 sesiones de 60 minutos, para asi evitar la fatiga mental de los participantes.
Ademas, los participantes podrén solicitar una sesion individual semanal si lo desean,
para reforzar lo aprendido.

Se ha disefiado una intervencion dividida en 4 modulos diferenciados, ademas de
la recogida de datos previos a la intervencion y posteriores, lo que sera indicativo de la
eficacia de esta y de sus areas de mejora y fortalezas. En la Tabla 2 se puede observar
cuales seran las fases y los moédulos de la intervencion, como sera su temporalizacion y

los contenidos que se trataran en cada uno de ellos.
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Para la captacion de los participantes se dara a conocer el programa entre los inter-

nos para que ellos mismos posteriormente se puedan presentar voluntarios a su realiza-

cion. Esta captacion serd realizada por personal cualificado de la propia IIPP (p.ej. psico-

logos o trabajadores sociales). El método de captacion y seleccion se detallara mas ade-

lante. Ademas de la captacion, el resto del programa debera realizarlo de igual manera

personal titulado en psicologia y practica de mindfulness, necesitando de minimo un pro-

fesional por cada grupo de intervencion.

Tabla 2

Fases, modulos, contenido, temporalizacion y sesiones de la intervencion

. Temporali- .
Fase Contenido N Sesiones
Zzacion
Presentacion inicial de la in-
Fase 0. Capta- _ .
. - tervencion y seleccion de par- Semana 1. 0
cion y seleccion. o
ticipantes.
Evaluaciones individuales
Fase 2. Evalua-
., ) iniciales que permitan la re-
cion previa a la ] Semana 2. 3
) . cogida de datos basales de las
intervencion. .
variables.
Moédulo 1. In- Psicoeducacion en mindful-
troduccion al ness e introduccion a su prac-  Semana 3. 2
Mindfulness. tica.
Mobdulo 2. Re-  Técnicas y conceptos de inte- S del
emanas de la
Fase 3. Interven- gulacion emo-  ligencia emocional a través 8

clon. cional.

Moédulo 3. Ha-
bilidades socia-

les.

Campus de la Orotava

de la practica en mindfulness.

Técnicas de afrontamiento
basadas en mindfulness enfo-
cadas en la mejora de las ha-

bilidades sociales.
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Moddulo 4.

Transicion.

Fase 4. Evalua-
cion posterior a

la intervencion.

17

Trabajo en técnicas de afron-

tamiento y plan de accion Semanas 12 y

para su paso a régimen ordi- 13. 4
nario.
Evaluaciones individuales fi-
nales que permitan la reco-
Semana 14. 3

gida de datos tras la interven-

cion.

Instrumentos

Durante la segunda semana del programa, se realizara la evaluacion inicial donde

se hara uso de varios instrumentos que permitan medir las variables propuestas. Se utili-

zaran un total de diez pruebas y escalas diferenciadas, recomendadas la mayoria de ellas

habitualmente en contextos penitenciarios y/o forenses:

e Test de Estrategias Cognitivo-Emocionales (MOLDES; Hernandez-Guanir,

2010), con un total de 67 items, otorgard informacion de las estrategias de

afrontamiento cognitivo-emocionales de cada participante, ademds de una vi-

sion de su perspectiva ante la vida. Esto lo hace a través de la evaluacion de

tres grandes encuadres focales: competencia para involucrarse vitalmente con

la realidad, para manejarse de manera eficiente y para sacar el mayor provecho

de disfrute y efectividad. La validez de este instrumento ha sido probada en

diferentes estudios basados en medidas del NEO-PIR.

e [Escala de Estrés Percibido (PSS-10; Remor, 2006). Mide el grado en el que las

situaciones de la vida son percibidas con estrés. La version espafiola, provista
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de 10 items, demuestra una consistencia interna adecuada .82 y una fiabilidad

test-retest de r = .77.

e Escala de Soledad UCLA Revisada (UCLA Loneliness Scale; Vazquez More-
jon y Garcia-Boveda, 1994). Esta escala mide el grado de sentimiento subje-
tivo de soledad y aislamiento social a través de 20 items. Con un alfa de
Cronbach de .94 ha demostrado una alta fiabilidad en su version espafiola.
Ademés, tiene validez convergente significativa con otras medidas que se han
visto relacionadas con la soledad.

e Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI; Guillén-Riquelme y Buela-Ca-
sal, 2011). Este inventario, de uso ampliamente extendido, mide la ansiedad
tanto en estado (actual), como rasgo (tendencia general), a través de un total
de 40 items, 20 para cada uno de los constructos. En su adaptacion espafiola
tiene una alta fiabilidad con un alfa de Cronbach de .90 para la subescala de
ansiedad estado. Por otro lado, para la ansiedad rasgo su puntuacion es de .94.

e Inventario de Depresion de Beck-II (BDI-II; Sanz et al., 2003). Evalua sinto-
mas que puedan indicar depresion usando 21 items para este fin. La version

espafiola tiene un coeficiente alfa de .87 en cuanto a su fiabilidad.

e Evaluacion Multidimensional de la Conciencia Interoceptiva, Version 2
(MATA-2; traducido por Valenzuela-Moguillansky et al., 2017). Mide la con-
ciencia interoceptiva a través de diversas subescalas como, por ejemplo, la
atencion a las sensaciones corporales, la regulacion emocional y la confianza
en las sefales corporales. El total de items contando con todas las subescalas
es de 37. El alfa de Cronbach en esta evaluacion oscila entre .70 y .90 para las

diferentes subescalas.
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e Inventario de Motivacion Intrinseca (IMI; McAuley et al., 1989; adaptado al
espafol por Moreno, et al., 2009). Evalua la motivacion intrinseca en diferen-
tes subescalas, midiendo factores como el interés/disfrute, la competencia per-
cibida y el esfuerzo. La version espafiola tiene 22 items y cuenta con una fiabi-
lidad adecuada con alfas de Cronbach de més de .80 en las diferentes subesca-
las.

e Test de Empatia Cognitiva y Afectiva (TECA; Lopez-Pérez et al., 2008). Esta
prueba permitira medir la empatia emocional y cognitiva a través de 33 items
que atienden a cuatro escalas diferenciadas: Adopcion de Perspectivas, Com-
prension Emocional, Estrés Empatico y Alegria Empatica. En su conjunto, la
prueba reporta un alfa de Cronbach de .86. Ademaés, ha demostrado alta vali-
dez tanto de contenido, a través de las dimensiones tedricas correlacionadas
con los items, como de validez predictiva en su correlacion con otras medidas.

e Escala de Dificultades de Socializacion de Cantoblanco (SOC; Herrero et al.,
2009). Esta escala aporta un indice global de dificultad de socializacién a tra-
vés de tres medidas: ausencia de miedo, impulsividad y busqueda de sensacio-
nes. La escala esta provista de 30 items en total. Por otro lado, en cuanto a la
fiabilidad, las puntuaciones de alfa de Cronbach para las diferentes escalas van
desde .75 hasta .88, mostrando buena consistencia entre las diferentes subesca-
las. Las medidas extraidas también se han visto correlacionadas con otras me-
dias de autoestima social, clima familiar, violencia, etc. Probando asi también
una alta validez.

e [Escala de Inteligencia Emocional de Wong y Law (WLEIS; Wong y Lae,

2002; adaptada al espafiol por Extremera et al., 2019). Evalua, a través de 16
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items, diferentes habilidades relacionadas con la Inteligencia Emocional,
como lo son: la percepcion de emociones propias, la percepcion de emociones
ajenas, el uso de las emociones y la regulacion emocional. En su version espa-
nola, sus alfas de Cronbach oscilan entre .85 y .90 entre las diferentes dimen-
siones. También demuestra validez convergente y discriminante (Extremera et
al., 2019).
Materiales
Para la consecucion del programa sera necesario disponer de diversos materiales.
Los materiales se detallan a continuacion:

- Sala acondicionada con silla y equipada con pizarra o rotafolios. Una sala am-
plia para algunas dindmicas concretas.

- Folios, cartulinas y material basico de papeleria (boligrafos, lapices, rotulado-
res, pinturas, pinceles, tijeras, revistas, purpurina, pegamento y arcilla).

- Un ordenador, una pantalla o proyector, unos altavoces, musica instrumental y
una pelicula a seleccionar con los participantes.

- Esterillas y cojines individuales.

- Cuenco tibetano.

- Rueda de las Emociones en formatos pequefios individuales (véase apéndice
L).

- Diarios personales para crear el Diario de Meditacion (véase Apéndice H).

- Un frasco transparente individual para crear el Frasco de la Calma y un Frasco
de la Calma previamente creado por el/la profesional (véase Apéndice S).

- Cuerda gruesa de unos seis metros.

- Crondmetro o reloj.
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- Un espejo grande o espejos medianos individuales para cada participante.

- Un paquete de velas y un encendedor (cerillas o mechero).

- Tabletas de chocolate, una bolsa de pasas, y agua.

- Baraja Emocional (véase Apéndice M).

- Panfleto de Seleccion y Captacion (véase Apéndice A).

- Tarjetas de preguntas para el Trivial Personal (véase Apéndice C).

- Plantillas de autorregistros y de ejemplos para role-plays (véase Apéndice Al).

- Resumen de Técnicas para cada participante (véase Apéndice AJ).

- Valoracion encuesta final (véase Apéndice AK).

En cuanto a los recursos humanos necesarios, ademas de la participacion del per-
sonal de IIPP para poder solicitar informacion cuando sea necesario, se necesitaran al me-
nos dos profesionales de la psicologia para que conduzcan cada uno de los grupos que se
formen y realicen las sesiones individuales si se solicita alguna. De igual manera, estos
profesionales deben ser los que estén presentes en las fases de evaluacion post y pre y en
la fase de captacion.

Directrices para la Implementacion y Evaluacion del Trabajo

El programa tendra una duracion total de 28 sesiones repartidas en 14 semanas. La
fase de intervencion constara de dos sesiones semanales de 90 minutos cada una en for-
mato grupal, dando un total de 22 sesiones. Por otro lado, las semanas de evaluacion pre-
via y posterior, constaran de 3 sesiones de 60 minutos cada una. En la Tabla 3 se puede
ver en detalle la temporalizacion del programa. Ademas de las sesiones grupales de la in-
tervencion, cada participante podra solicitar una sesion individual que refuerce lo apren-

dido y ayude a la vinculacion con el/la psicdlogo/a encargado del programa cada semana.
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Tabla 3

Temporalizacion del programa.

Semanas

Sesiones 1 2 3 4 5

Fase 0. Captacién y Se-
leccion.

Fase 1. Evaluacion pre-
via a la intervencion.
Fa Modulo  Sesién 1
se 1

2 Introduc-
cién al
n Mindful-  Sesion 2
ness.
e —Modulo  Sesion 3
ve 2. Sesion 4
n,C Regula-  Sesion 5
10 ci6n Sesion 6
N. emocio-  Sesién 7
nal.
Sesion 8
Sesion 9
Sesion 10
“Modulo  Sesién 11
3. Sesion 12
Habilida-  Sesién 13
des so- Sesion 14
ciales. Sesion 15
Sesion 16
Sesion 17
Sesion 18
"Mobdulo  Sesion 19
4. . Sesion 20
Transi-
cion. Sesion 21
Sesion 22

Fase 3. Evaluacién pos-
terior a la intervencion.

Nota. Esta temporalizacion pueda estar sujeta a cambios.

Fase 0: Captacion y Seleccion
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En esta fase previa a la consecucion del programa, el equipo de psicélogos distri-
buira un breve panfleto con la informacion de los objetivos y contenidos del programa
(Apéndice A). De esta forma, los propios internos podran conocer el programa y ademas
saber que pueden esperar de €l. Tras esto, deben ser ellos quienes soliciten la participa-
cion en la intervencion al personal de psicologo/as de IIPP. De entre aquellos que solici-
ten la participacion, dos semanas después de la distribucion del panfleto, el equipo de psi-
cologos al cargo de la consecucion del programa debe realizar la seleccion de los partici-
pantes que cumplan los criterios de inclusion y exclusion. Todos los internos que cumplan
dichos criterios pasaran entonces a la siguiente fase.

Fase 1: Evaluacion Previa a la Intervencion

El objetivo de esta fase es el de establecer unas medidas cualitativas y cuantitati-
vas base de inicio. Esto no solo aportara informacion sobre el punto de partida de cada
interno, sino que servird como medida pre-intervencion para conocer el impacto de ésta
en los usuarios del programa, ya que, tras su finalizacion se realizara una evaluacion post-
intervencion que permitira comprobar la eficacia del programa. La realizacion de esta
fase constard de una semana en la que, en tres dias diferenciados en sesiones de 60 minu-
tos, todos los participantes deben realizar los instrumentos propuestos. Los/as psicolo-
gos/as encargados del programa seran los responsables de aplicar dichos instrumentos a
los usuarios. Dicha aplicacion se hara de forma grupal en la sala cedida por la IIPP, si
bien, cada usuario de forma individual realizara su propio autoinforme, escala y/o test psi-
comeétrico.

Para evitar la fatiga mental y mantener la cohesion entre los instrumentos aplica-
dos se propone aplicar de la siguiente manera:

- Dia 1: STAIL BDI-II, PSS-10, UCLA.
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- Dia2: IMI, WLEIS, MAIA-2.

- Dia3: SOC, TECA, MOLDES.
Fase 2: Intervencion

Esta sera la fase de implementacion del programa, el cual se desarrollara mediante
sesiones grupales. Cada semana contard con dos sesiones de 90 minutos cada una. Todas
las sesiones tendran 3 partes diferenciadas: bienvenida, practica y cierre. En la bienve-
nida, se tratara de resolver posibles dudas de sesiones anteriores, ademas de reforzar los
aprendizajes. También, durante la bienvenida, de manera breve, se explicara tedricamente
lo que se trabajara en la sesion presente para asentar las bases. Esta parte consumira los 5
o 10 primeros minutos de cada sesion aproximadamente. La parte practica sera donde se
realice la actividad o actividades de la sesion, consumiendo la gran parte del tiempo de la
sesion, alrededor de una hora. Finalmente, el cierre sera un momento de reflexion y discu-
sidn sobre lo que se ha tratado en la sesion, ademas de un momento para analizar conjun-
tamente como aterrizar los nuevos conocimientos a la vida cotidiana. Para el cierre, los
tiempos variaran en funcion de la dindmica o dindmicas realizas en la sesion y depen-
diendo de coémo haya sido el transcurso de la practica. Cabe destacar que, durante la inter-
vencion al completo, en cada sesion, se trabajaran de manera constante los objetivos prin-
cipales planteados de bienestar general subjetivo y de paso a régimen ordinario, aunque
desde diferentes técnicas y perspectivas. Teniendo en cuenta todo esto, y siguiendo el
planteamiento de los mddulos relatados en el punto anterior, el desarrollo del programa
sera como sigue.

Modulo 1. Introduccion al Mindfulness
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Este mddulo constara de dos sesiones y tendra una duracion de una semana. Co-
menzara en la semana tres ya que la primera semana se dedicara a la seleccion de los can-
didatos y la segunda a la recogida de datos a través de la primera evaluacion.

Sesion 1. Presentacion e Introduccion al Mindfulness.

- Objetivos: Crear una cohesion grupal, crear rapport con los participantes y fo-

mentar la conciencia interoceptiva.

- Materiales: Tarjetas para el juego Trivial Personal, cuenco tibetano, pizarra o
rotafolios y esterillas o cojines.

- Procedimiento: Uno de los objetivos principales de esta primera sesion es co-
menzar a conocer a los participantes y la vinculacion entre ellos ademas de la
vinculacion de estos con el/la profesional. Por lo tanto, se propone varias dina-
micas de tipo juego que permitan conocer a los participantes. El primer juego
que se propone seria una Ronda Flash de Preguntas (Apéndice B), consis-
tiendo en una bateria de preguntas rapidas formuladas a cada interno. Tras
esto, se realizara un juego llamado Trivial Personal donde el/la profesional re-
partira tarjetas que contienen diferentes preguntas a cada participante (una a
cada uno), y estos deben escribir sus respuestas en la misma tarjeta. Tras esto,
se recolectan las tarjetas con las respuestas y el grupo trata de adivinar a que
integrante corresponde cada tarjeta/respuesta (Apéndice C). Al finalizar los
juegos, se realizara una breve psicoeducacion en mindfulness (Apéndice D)
para permitir que cada interno conozca sus planteamientos y posibles aplica-

ciones. Antes de finalizar la sesion se impartird una meditacion guiada: la Res-
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piracion Consciente (Apéndice E). Finalmente se hara una breve ronda de pre-
guntas para ver el nivel de comprension que demuestran los participantes tras
las explicaciones (Apéndice F).

Sesion 2. Aqui y Ahora.

- Objetivos: Fomentar conciencia interoceptiva, mejorar el autoconocimiento y
la inteligencia emocional y, finalmente reducir los afectos negativos.

- Materiales: Cuenco tibetano, cojines para sentarse cOmodamente o bien en las
sillas o el suelo con esterillas (uno por cada participante), y Diario de Medita-
cion (uno por cada participante) con boligrafo o lapiz.

- Procedimiento: Durante esta sesion se resolveran posibles dudas que hayan
surgido tras la practica de la sesion anterior y se realizard de nuevo una prac-
tica formal de Respiracion Consciente. Tras asegurar que los conceptos base
estan asimilados, se realizara la técnica del Body Scan o, por su traduccion al
espafiol, Escaneo Corporal (Apéndice G). Esto permite comenzar la conexion
con las sensaciones corporales y la conciencia interoceptiva a un mayor nivel.
Por ultimo, se repartira a cada interno un Diario de Meditacion (Apéndice H),
donde se les pedira que anoten 3 momentos al dia donde hayan puesto en prac-
tica la conciencia plena. A lo largo del programa, el diario servird como instru-
mento para el refuerzo de los conceptos ademas del seguimiento de la puesta
en practica de las técnicas, lo cual ayudara también a hacer observables areas
de mejora o fortalezas de cada interno. Pero, sobre todo, sera una herramienta
util para la autoobservacion y con el tiempo la mejora de la regulacion emo-
cional.

Modulo 2. Regulacion emocional
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El mddulo 2 comprendera de la semana 4 y continuaré hasta la semana 7 (ambas

semanas incluidas), con un total de ocho sesiones.

Sesion 3. Los Sentidos Conscientes.

- Objetivos: Fomentar la conciencia interoceptiva y el autoconocimiento, y me-
jorar la inteligencia emocional.

- Materiales: Bolsa de pasas y tabletas de chocolate, pistas musicales instru-
mentales, altavoces y esterillas o cojines.

- Procedimiento: Al inicio de esta sesion se hara una breve explicacion de la
teoria basica del modulo, sus aplicaciones y las explicaciones sobre los con-
ceptos que se van a trabajar (Apéndice I). Se practicara la conciencia sensorial
a través de actividades de atencion plena en la alimentacion como La pasa/El
chocolate, donde se analizaran las sensaciones al comer, trabajando asi el re-
conocimiento en los sentidos (Apéndice J). Para continuar trabajando en los
sentidos, también se realizard una practica de Atencion Plena Musical (Apén-
dice K) a través del sonido con una o varias pistas de musica.

Sesion 4. Nombrando las Emociones.

- Objetivos: Fomentar el autoconocimiento, mejorar la inteligencia emocional y
la empatia.

- Materiales: Rueda de las Emociones, cartulina, colores (rotuladores, ceras de
colores y pinturas), el Diario de Meditacion personal de cada uno, Baraja
Emocional y pizarra o rotafolios.

- Procedimiento: La actividad a realizar en esta sesion sera la Rueda de las

Emociones (Apéndice L). De esta manera, se les dara una herramienta sencilla
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de identificaciéon emocional. También serd de utilidad para el resto del pro-
grama, durante el cual se referenciara a la rueda de emociones para poder
nombrar las sensaciones que experimenten. Durante la sesion se creard en
grupo una rueda de emociones en una cartulina para poder dejarla en la sala a
la vista de todos a lo largo del programa. Teniendo el conocimiento de la rueda
de emociones, se planteard como tarea hasta la proxima sesion, que cuenten en
el Diario de Meditacion una historia personal poniendo emociones extraidas
de la rueda. Esta historia serd puesta en comun con el resto del grupo en la si-
guiente sesion para todos aquellos que estén de acuerdo en compartirlo. Tras la
Rueda de las Emociones, se hara un juego de la Baraja Emocional (Apéndice
M), en el cual, a través de unas cartas tipo baraja personalizadas, se realizara
una dindmica de identificacion emocional en los demas y en uno mismo.

Sesion 5. “De Cuerpo Presente”.

- Objetivos: Mejorar la impulsividad y la inteligencia emocional. Reducir afec-
tos negativos a través de la relajacion.

- Materiales: Velas y un mechero/cerillas y cojines.

- Procedimiento: Se plantea la técnica de la Vela de la Concentracion (Apén-
dice N). De esta manera se trabajard la experiencia sensorial en el plano visual
y el autocontrol. Para finalizar con la meditacion sensorial, en esta sesion se
realizaran Técnicas de Tapping (Apéndice O), tratando asi de extraer informa-
cién de codmo interactian con el entorno en el plano tactil y aprovechando la
oportunidad para conocerse a uno mismo y liberar tensiones emocionales.

Sesion 6. “Se Respira Tranquilidad”.
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- Objetivos: Reducir impulsividad, las conductas antisociales y los afectos nega-
tivos. Mejora de la empatia.

- Materiales: Cojines.

- Procedimiento: En esta sesion se trabajaran diferentes técnicas de relajacion y
respiracion. Se comenzara con la Respiracion Profunda y la Coherencia Car-
diaca (Apéndice P), herramientas que ayudan a la estabilizacion del sistema
nervioso y que se pueden poner en practica en situaciones de tension, traba-
jando asi el objetivo de regulacién emocional y reduccion de afectos negati-
vos. Se realizara un role-play de situaciones que ellos mismos planteen, donde
deban poner en practica la Pausa Reflexiva (Apéndice Q) usando como medio
la respiracion profunda o la coherencia cardiaca.

Sesion 7. Parar y después Actuar.

- Objetivos: Mejorar la inteligencia emocional y la empatia y, por otro lado, re-
ducir la impulsividad y las conductas antisociales.

- Materiales: Cuenco tibetano y reloj de manera opcional.

- Procedimiento: Se impartira la Respiracion Cuadrada (Apéndice R), la cual es
una técnica de respiracion profunda, pero de una manera aun mas controlada,
fomentando asi el autocontrol. De nuevo, en esta sesion se realizard un juego
de roles, para que expresen situaciones dificiles e integren el como responder
ante ellas de manera consciente y a través de las técnicas aprendidas.

Sesion 8. Calma en un Frasco.

- Objetivos: Reducir la impulsividad y mejorar la inteligencia emocional y la

empatia.
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- Materiales: Proyector o pantalla, ordenador, la pelicula elegida, frascos de
pléstico, agua, pintura o purpurina y pegamento.

- Procedimiento: Durante esta sesion se les mostrara la actividad del Frasco de
la Calma (Apéndice S), para que, de manera visual entiendan el concepto de
impulsividad y de regulaciéon emocional para mejorar sus respuestas y a su vez
trabajar en los objetivos. También se realizard un visionado de una pelicula
(Apéndice T). Con el objetivo de analizar qué ven, coémo habrian respondido
ellos, que sentirian y como responder ante esas situaciones con las herramien-
tas aprendidas. Esta pelicula dependera del grupo pudiendo realizar en sesio-
nes previas un sondeo de sus peliculas favoritas o de alguna que les interese,
para asi conseguir que esta conecte mas con su experiencia y que ademas pue-
dan mantener facilmente su atencion.

Sesion 9. Emociones sin Filtro.

- Objetivos: Mejorar la inteligencia emocional y la conciencia interoceptiva, re-
ducir afectos negativos.

- Materiales: El Diario de Meditacion personal de cada participante y boligra-
fos.

- Procedimiento: Se mostrara la técnica de Respiracion 4-7-8 (Apéndice U),
que puede ayudar a reducir los niveles de ansiedad y estrés. En esta sesion se
realizard un juego de Historia en Cadena (Apéndice V), donde se construira
una historia conjunta, pero siendo obligatorio que cada vez que afiadan algo
nuevo debe estar acompafiado por una emocion. Aqui se planteara que hagan
uso del Diario de Meditacion para escribir al menos 10 minutos diarios sin

juzgar lo que se escriba ni la forma en la que esté escrito.
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Sesion 10. Exprésate.

Objetivos: Fomentar la conciencia interoceptiva, reducir los afectos negativos
y mejorar la inteligencia emocional.

Materiales: Pinturas, rotuladores, ceras de colores, folios, arcilla, témperas,
tijeras, pegamento, revista de recortes y musica instrumental.

Procedimiento: Siendo la tlltima sesion del Modulo 2, se dedicara la mayor
parte de la sesion a resolver dudas y dificultades ademas de recordar las técni-
cas vistas y su aplicacion. Finalmente, se realizara la actividad Exprésate
(Apéndice W) donde deberan hacer uso de los materiales de papeleria disponi-
bles en la clase, para crear algo sin juzgarlo y sin pensar en el resultado, dando
asi un espacio de expresion emocional y de puesta en practica de las técnicas y

habilidades trabajadas durante el médulo.

Modulo 3. Habilidades sociales

Este modulo se desarrollara entre la semana 8 del programa y la semana 11, ambas

incluidas. Por lo que la duracion del modulo en sesiones sera de un total de ocho.

Sesion 11. Escuchar de Corazon.

Objetivos: Mejorar la empatia, reducir la impulsividad y mejora de las habili-
dades sociales.

Materiales: No es necesario ningiin material especifico, uso de cronémetro
opcional.

Procedimiento: Al inicio de esta sesion se hara una breve explicacion de la
teoria basica del modulo, sus aplicaciones y las explicaciones sobre los con-

ceptos que se van a trabajar (Apéndice X). Tras esto, se emparejara a los parti-
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cipantes ya que la actividad sera por parejas. Se realizard un ejercicio de Co-
municacion Consciente (Apéndice Y), donde un miembro de la pareja debe
hablar durante al menos 2 minutos y el otro integrante de la pareja no debe in-
terrumpirle. Finalmente, la persona que escucha debe explicar lo que acaba de
escuchar parafraseando a su compaiiero, esto permite el desarrollo de la escu-
cha activa y la comunicacion asertiva y empatica.

Sesion 12. Nuestra Historia — Nuestro Dialogo.

- Objetivos: Mejorar la empatia y las habilidades sociales.

- Materiales: No es necesario ningiin material especifico.

- Procedimiento: Se realizara el ejercicio de la Silla Vacia (Apéndice Z), donde
se colocard a cada participante individualmente frente a una silla vacia y se le
pedirad que explique un conflicto que tenga con otra persona y vaya cambiando
de silla siendo ¢l mismo las dos partes del conflicto y teniendo que defender
ambas posturas.

Sesion 13. El Juego del Silencio.

- Objetivos: Mejorar la empatia y las habilidades sociales, reducir la impulsivi-
dad.

- Materiales: Una cuerda, una sala despejada y suficientemente amplia.

- Procedimiento: Se propondra el juego de la Cuerda Tensa (Apéndice AA),
donde se dividiran en dos grupos. Cada grupo debe tirar de un extremo de la
cuerda sin comunicarse con el resto del grupo ni con el equipo contrario. Esto
pretende afianzar las relaciones en el grupo ademas de reforzar la empatia y
reducir las respuestas desaptativas.

Sesion 14. Respetar y Resolver.
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- Objetivos: Mejorar la empatia, la inteligencia emocional y las habilidades so-
ciales. Reducir la impulsividad.

- Materiales: No es necesario ningiin material especifico.

- Procedimiento: Para trabajar la resolucion de conflictos, se hard un ejercicio
por parejas en el que hablen sobre algiin conflicto que tengan entre los dos
aplicando las técnicas de respuesta aprendidas en lugar de la reaccion, como la
escucha activa, la pausa y la comunicacion consciente.

Sesion 15. El Paso Consciente.

- Objetivos: Mejorar la empatia y la inteligencia emocional. Fomentar las habi-
lidades sociales y el autoconocimiento ademas de mejorar la conciencia inter-
oceptiva. Reducir los afectos negativos.

- Materiales: Esterillas o cojines.

- Procedimiento: En esta sesion se plantea un ejercicio de Caminata Consciente
(Apéndice AB) donde se practique de nuevo el objetivo de mejora de la con-
ciencia interoceptiva, pero en movimiento. Tras esto se realizard un ejercicio
de Meditacion Bondadosa (Apéndice AC) donde cada participante debe enviar
pensamientos de bondad hacia si mismos, seres queridos, personas con las que
mantengan una relacion neutra y alguien con quien no tengan buena relacion o
con la que mantengan un conflicto.

Sesion 16. ;Quién Eres?

- Objetivos: Fomentar la conciencia interoceptiva y reducir los afectos negati-
vos. Mejorar el autoconocimiento.

- Materiales: Espejos individuales medianos o un espejo grande y cojines.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

34

- Procedimiento: Se trabajara la conciencia plena y sin juicios a través del ejer-
cicio Yo observador (Apéndice AD), donde se observen sus pensamientos sin
emitir ningun tipo de juicio de valor. Esto ayudara a seguir trabajando la acep-
tacion sin juicios y la conciencia interoceptiva, ademas de reducir los afectos
negativos. Tras esto, se trabajara el Espejo de la Identidad (Apéndice AE). En
esta actividad deberan observarse con atencion plena a si mismos en un espejo
y tras la observacion deberdn escribir al menos tres aspectos positivos de si
mismos, para ayudar a crear una identidad positiva.

Sesion 17. El Circulo de la Confianza.

- Objetivos: Mejorar la empatia, reducir la impulsividad y fomentar las habilida-
des sociales.

- Materiales: No es necesario ningiin material especifico.

- Procedimiento: Para ayudar a la comunicacion consciente y la empatia, la ac-
tividad de esta sesion serd el Circulo de la Confianza (Apéndice AF), en el
cual se iran turnando los participantes del circulo para contarles algo sobre su
vida personal al resto de participantes. Los integrantes del circulo deben escu-
char activamente y sin juzgar.

Sesion 18. Mi Historia.

- Objetivos: Fomentar el autoconocimiento y la inteligencia emocional.

- Materiales: Plantilla Plan de Accion Individual, papel y rotuladores, pinturas
o elementos para escribir y colorear, el Diario de Meditacién y musica instru-
mental opcionalmente.

- Procedimiento: Para finalizar el Mddulo 3, se trabajara la Historia de vida

Compartida (Apéndice AG), donde deben escribir o plasmar brevemente una
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historia impactante de sus vidas y reflexionar sobre los diferentes aprendizajes
y cambios experimentados a partir de eso. Tras esto se pedird que desarrollen
un Plan de Accion Individual (Apéndice AH) para aumentar su motivacion
personal y establecer planes de futuro. Este plan de accion se continuara traba-
jando a través del Diario de Meditacion de cada participante. Esta sesion esta
enfocada en hacer del siguiente modulo algo practico y comenzar la integra-
cion de lo aprendido a sus nuevos retos en régimen ordinario.
Médulo 4. Transicion
Este modulo tendra una duracion de dos semanas, lo cual incluye las semanas 12 y
13, con un total de cuatro sesiones.

Sesion 19. Después de Esto.

- Objetivos: Aportar herramientas para el cambio a régimen ordinario, mejorar
el autoconocimiento y aumentar la motivacion intrinseca.

- Materiales: Diario de Meditacion de cada participante.

- Procedimiento: A través de su plan de accion desarrollado en la ultima sesion,
se detectaran posibles factores de riesgo y fortalezas, que permitira poner en
practica una vez mas el trabajo del objetivo de aceptacion sin juicio. Se les pe-
dird que reflexionen sobre la implicacion de lo observado en esta sesion y
coémo podria modificar su plan de accion.

Sesion 20. Decidir en la Tormenta.

- Objetivos: Reducir la impulsividad, mejorar la inteligencia emocional y las ha-
bilidades sociales. Fomentar el autoconocimiento. Aportar herramientas para

el cambio a régimen ordinario.
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- Materiales: Diario de Meditacion de cada participante y repositorio de role-
plays.

- Procedimiento: Se tratara de ver en grupo cémo conseguir los objetivos perso-
nales y las estrategias de afrontamiento que podrian ser de utilidad. También
se planteard un role-play donde (Apéndice Al), de manera conjunta, deban
conseguir una solucion y tomar decisiones en una situacion estresante que
pueda ser relevante para ellos.

Sesion 21. El Viaje Recorrido.

- Objetivos: Aportar herramientas para el cambio a régimen ordinario y aumen-
tar la motivacion intrinseca.

- Materiales: Resumen de Técnicas de la intervencion.

- Procedimiento: Una sesion de recordatorio de todas las técnicas aprendidas
ademas de dudas que puedan tener en cualquiera de los ambitos y técnicas tra-
bajadas durante el programa. Para que tengan un repositorio de todo lo visto
durante el programa, se les hara entrega de un breve resumen de todas las se-
siones y técnicas impartidas durante el programa de manera individual (Apén-
dice AJ).

Sesion 22. Compromiso Interior.

- Objetivos: Fomentar el autoconocimiento. Aportar herramientas para el cam-
bio a régimen ordinario y aumentar la motivacion intrinseca.

- Materiales: No es necesario ningin material especifico.

- Procedimiento: Para finalizar la intervencion, se reflexionara sobre el proceso
que han sufrido estas Gltimas semanas y como les ha impactado. Ademas, se

buscara un compromiso que cada uno pueda asumir, para el refuerzo de estas
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técnicas a través de su puesta en practica de manera individual tratando de
mantener asi la continuacion de lo aprendido una vez finalizado el programa.
Fase 3: Evaluacion Posterior a la Intervencion
Finalmente, para la Fase 3, tras las semanas de intervencion, en la semana 14, se
realizaran las evaluaciones finales para extraer informacion de como ha podido influir en
los participantes el programa y su efectividad. Esto se hara volviendo a pasar los instru-
mentos que se utilizaron en la Fase 1 para la recogida de datos inicial y, de manera adicio-

nal, un breve cuestionario de valoracion de la intervencion (Apéndice AK).

Conclusiones

A lo largo de este trabajo se ha disefiado un plan de intervencion basado en
mindfulness dirigido a internos masculinos en régimen cerrado dentro de IIPP de Espaiia.
Este programa se plantea como complementario a los planes terapéuticos de intervencion
que ya hay en marcha dentro de IIPP. De esta manera, se trata de reforzar la intervencion
terapéutica de este colectivo para poder alcanzar los dos objetivos principales propuestos
en este plan: facilitar el paso a régimen ordinario y una mejora en el bienestar subjetivo
generalizado de los internos. Para la consecucion de esos objetivos se plantea abordar de-
terminados desafios especificos de esta poblacion, como el sentimiento de aislamiento, la
impulsividad, las habilidades sociales y la mejora de la regulacion emocional. Estos fac-
tores se han identificado como determinantes en el proceso de adaptacion al contexto pe-
nitenciario (Haney, 2006; Liebling, 2011; Boccio y Beaver, 2016).

La estructuracion en modulos de la intervencion propuesta permite el trabajo de

los objetivos generales y especificos de una forma ordenada y progresiva. En concreto, el
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ultimo de estos mddulos (Mddulo 4) esté focalizado en abordar el proceso de transicion a
régimen ordinario, brindando diferentes herramientas que permitan que los internos pue-
dan aplicar las técnicas aprendidas para los desafios que se les puedan presentar en su
proceso de adaptacion a regimenes menos restrictivos. Esta etapa resulta fundamental
para facilitar el momento de transicion debido a que la literatura sefiala que una falta de
estrategias de afrontamiento de tipo emocional y social pueden dificultar el cambio, in-
crementando asi la probabilidad de reincidencia o de conductas disruptivas en el centro
(Haney, 2006).

El resto de los modulos en los que se estructura el programa se centran en la con-
secucion del segundo objetivo principal propuesto: la mejora del bienestar subjetivo ge-
neralizado. Es aqui donde se encuentra la mayor novedad planteada por el programa. No
solo por incluir el bienestar del interno como uno de sus principales ejes, sino también
por las técnicas planteadas para alcanzar este objetivo. La practica en mindfulness ha sido
mostrada como efectiva en diversos estudios para la reduccion de la ansiedad, el estrés, la
impulsividad y los afectos negativos, gracias al aumento en la capacidad de regulacion
emocional (Samuelson et al., 2007; Holzel, et al., 2011). Estos elementos se ven relacio-
nados con la percepcion de bienestar subjetivo. Ademas, la reduccion de estos estados
emocionales ayuda a que los internos estén mas involucrados en los diferentes programas
de intervencion, lo que aumenta sus posibilidades de éxito en la transicion a regimenes
menos restrictivos (Haney et al., 2006).

Para la consecucion de ambos objetivos principales, el plan de intervencion se
sustenta en nueve objetivos especificos diferenciados que permiten abordar las necesida-
des emocionales, sociales y cognitivas de la poblacion penitenciaria en régimen cerrado.

La mejora de la inteligencia emocional y de la conciencia interoceptiva son dos de estos
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objetivos, estrechamente vinculados con el objetivo principal de la mejor del bienestar
subjetivo. Ambos son factores esenciales para el manejo de la reactividad emocional. En
linea con el manejo emocional, se trabaja como objetivo especifico la reduccion de la im-
pulsividad, lo cual aumenta la capacidad de respuesta en situaciones estresantes y reduce
el riesgo de caer en conductas disruptivas o agresivas.

Ademas de los objetivos especificos focalizados en la inteligencia emocional, se
plantean objetivos como mejorar la empatia y el autoconocimiento. Estos tienen el fin de
mejorar la vision de si mismos, favoreciendo las tendencias prosociales en contraposicion
a conductas antisociales, pero también, continuar fomentando la comprension y regula-
cién emocional. También asi se trabajara en la mejora de la motivacion intrinseca al cam-
bio, gracias al autoconocimiento y la reduccion de los afectos negativos. Finalmente,
como se ha comentado anteriormente, en el tltimo mddulo se trabajara concretamente el
momento vital del cambio a regimenes menos restrictivos, convirtiendo este modulo en
un momento para focalizar la intervencion en los cambios vitales mayores y en la imple-
mentacion de las técnicas aprendidas para las proximas situaciones demandantes a las que
se vayan a enfrentar.

Una de las principales fortalezas del plan de intervencion propuesto es el enfoque
novedoso del programa a través del trabajo basado en mindfulness y basado en la eviden-
cia empirica del beneficio de estas técnicas en contextos de privacion de libertad (Sa-
muelson et al., 2007; Shonin et al., 2013; Auty et al., 2017; Fernandez y Capdevila,
2020). No solo esto, sino que también, el disefio, estructurado en moédulos progresivos,
facilita la adaptacion del programa a las necesidades reales de cada grupo. Esto junto con

la integracion de las sesiones individuales a los modulos grupales permite que la interven-
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cion sea flexible y personalizada, pudiendo potenciar asi los aprendizajes grupales y vica-
rios. Por ultimo, las actividades estdn pensadas desde un enfoque ludico y accesible para
permitir la adaptacion a los niveles educativos y cognitivos de los participantes y para
ofrecer un espacio de ocio diferente dentro de sus rutinas. Todo esto, refuerza la capaci-
dad de replicabilidad, ya que lo convierten en un programa adaptable y flexible hacia los
diferentes grupos a los que se pueda dirigir.

No obstante, existen también limitaciones a mencionar. La principal de estas
siendo que, el plan no ha sido implementado en un entorno real, por lo que no se ha po-
dido medir su eficacia y viabilidad. De igual manera, seria necesario evaluar las dificulta-
des de comprension que puedan surgir para los diferentes niveles educativos. A pesar de
haber sido disefiada basdndose en colectivos penitenciarios, las habilidades lingiiisticas y
cognitivas pueden ser muy variadas en estos entornos, pudiendo encontrar dificultades
para la correcta participacion en los colectivos con niveles educativos inferiores. Ademas,
la motivacion inicial para la participacion en un programa de estas caracteristicas es im-
portante, pudiendo ocurrir que el programa no obtenga una acogida positiva entre el co-
lectivo objetivo, sobre todo por lo novedoso de las técnicas. A este respecto, es una posi-
bilidad también que la motivacidn para la participacion en el programa sea extrinseca,
con el fin de conseguir un beneficio penitenciario, dificultando ain mas la vinculacion al
programa. Por otro lado, la intervencion esta disefiada con un colectivo objetivo de hom-
bres, por lo que no existe una version aplicable a mujeres, limitando asi las posibilidades
del programa. Como ultima limitacion, mencionar los factores logisticos de IIPP que pue-
den entorpecer la implantacion de un programa como este, siendo relevante considerar

dificultades administrativas que puedan surgir.
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En linea con las limitaciones expuestas, se proponen diversas propuestas futuras
para reducir su efecto. Para empezar, un estudio piloto permitiria analizar los efectos del
programa. Idealmente, este estudio se realizaria con tres colectivos diferenciados: (a) un
grupo de control que no fuese sometido a ninguna intervencion, (b) un grupo base donde
la intervencion que recibiera el colectivo fuese el programa establecido actualmente vy, fi-
nalmente, (c) un grupo experimental donde el colectivo recibiera el programa terapéutico
actual y, ademas, el programa basado en mindfulness propuesto en este plan. De manera
adicional, se podria afadir un cuarto grupo (d) donde la intervencion que recibiera el co-
lectivo objetivo fuese inicamente el plan aqui propuesto. A través de este estudio piloto
se podria medir la eficacia de la intervencion, las posibles dificultades que los participan-
tes puedan encontrar en la misma y las adaptaciones necesarias del disefio de la interven-
cion para el correcto funcionamiento de esta. No solo eso, sino que también permitiria la
medicion de los efectos del plan en diferentes momentos temporales en los 3 (o 4) grupos
analizados. Pudiendo aplicar los instrumentos en a lo largo del estudio: pre-intervencion,
durante la intervencion, post-intervencion y en los 3, 6 o/y 12 meses posteriores a la fina-
lizacion de la intervencion. Tras el andlisis empirico del plan, podrian desarrollarse ver-
sionas adaptadas para aquellos internos con dificultades lingliisticas, trastornos de apren-
dizaje o comorbilidades psiquiatricas leves.

En definitiva, la propuesta de intervencion presentada se configura como una he-
rramienta complementaria a los programas ya existentes en los regimenes cerrados de
IIPP, facilitando la incorporacion de enfoques innovadores como el mindfulness. Esto
permite abordar de forma integral las necesidades emocionales, cognitivas y sociales de
los internos, desde una vision mas flexible y centrada en la persona, con los objetivos de

facilitar la transicion a regimenes menos restrictivos y de mejorar su bienestar emocional
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percibido. A través de herramientas basadas en la conciencia plena, la aceptacion sin jui-
cio y la regulacion emocional se busca conectar con la realidad concreta de los internos y
mejorar su bienestar general. Apostar por este tipo de intervenciones no solo supone una
transformacion de la metodologia, sino una aproximacion mas humana y empatica hacia
un colectivo altamente vulnerable. En este sentido, la propuesta constituye una aportacion
significativa tanto para la mejora de la intervencion terapéutica en el contexto penitencia-
rio como para el proceso de reintegracion social, con potenciales beneficios que se extien-
den al conjunto de la sociedad.
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Apéndice A

Panfleto para la Seleccion y Captacion

MINDFULNESS COMO
ESTRATEGIA DE REINSERCCION

Presente y consciente

¢ Te cuesta manejar tus OBJETIVOS

emociones? e Reducir la ansiedad, el estrés y
¢Sientes ansiedad, rabia o |a impulsividad.

frustracion a menudo? e Aprender técnicas de relajacion.
¢Te gustaria vivir con mas ~ * Mejorar las habilidad sociales y

tranquilidad y prepararte |a comunicacion.
para el futuro? Motivar para el cambio desde el

autoconocimiento.

DURACION:

14 semanas - 2
sesiones de

90 minutos por
semana Programa psicologico basado en

Mindfulness: |a capacidad de estar
presente en el aqui y ahora.

¢ TE INTERESA?

Habla con el equipo de psicélogos y
comienza tu cambio.

¢ QUIEN PUEDE PARTICIPAR?
e |nternos de régimen cerrado.
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Apéndice B

Ronda Flash de Preguntas

Objetivo.
Introducir al grupo entre los participantes y facilitar la vinculacion de los integrantes y el/la profe-
sional. Empezar a trabajar la atencion plena.
Duracion estimada.
10 minutos.
Materiales necesarios.
Ninguno.
Descripcion de la actividad.
Los participantes deben colocarse en circulo en sus sillas. Tras esto se explica brevemente la acti-
vidad a los participantes y se resuelvan dudas que puedan surgir para que la dindmica sea todo lo
fluida posible. El/la profesional también puede participar opcionalmente para ejemplificar y servir
de referencia durante la actividad.
Se lanzaran preguntas simples que se contesten rapidamente y los participantes deben responder
por turnos segun la posicion en el circulo de manera agil dando la primera respuesta que les venga
a la cabeza, sin juicio.
Algunos ejemplos de preguntas que se pueden utilizar serian:

- (Montafia o playa?

- Comida favorita.

- Persona favorita.

- Estilo musical preferido.

Deporte de la infancia.
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Se favorecen las respuestas rapidas y sin juicio, es necesario comunicar al grupo previo al juego

que no se pueden juzgar las respuestas de los demas ni las propias como “buenas o malas”.
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Apéndice C

Trivial Personal

Objetivo.

Favorecer la autoexploracion y el autoconocimiento ademas del de los integrantes del grupo. Tra-
bajar la conciencia emocional a través de la gamificacion.

Duracion estimada.

15 minutos.

Materiales necesarios.

Pizarra o rotafolios, tarjetas impresas con las preguntas.

Descripcion de la actividad.

1. El/la profesional debe ser quien reparta las tarjetas con preguntas previamente impresas en
ellas. Se distribuira una tarjeta a cada integrante del grupo, el cual debe anotar su respuesta
en la misma tarjeta.

2. Una vez todos hayan anotado sus respuestas, es necesario que el dinamizador las recoja 'y
comience a leer cada una con sus respuestas. Tras la lectura de cada tarjeta el grupo debe
adivinar de quién es esa respuesta en un margen de 2 minutos como maximo para adivinar
cada una. Esto ultimo debe realizarse de manera individual, aunque se permiten comenta-
rios grupales, lo que también incluye a quien escribio la respuesta, por lo que queda a su
propia estrategia si les ayuda o si les dificulta la consecucion de una respuesta valida.

3. Finalmente, la persona que escribi6 dicha respuesta debe indicar si el grupo ha acertado o
no y, en caso de que quiera, puede concluir con una pequefia historia al respecto o acep-
tando preguntas del resto del grupo. Se seguira un recuento de los puntos de cada integrante
para hacerlo algo mas competitivo.
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Tarjetas Trivial Personal - Cara Ay cara B

Se presenta la Cara A y la Cara B de las tarjetas para el desarrollo de la dinamica:

@I‘RIVIAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

Si pudieras dar un consejo a tu “yo” del pasado, ;cual seria?

@rRMAL PERSONAE

CONOCIENDONOS MAS ?

Si pudieras describirte con una palabra, ;cual seria?

@rRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

£Qué te ayuda a calmarte cuando estas enfadado?

@rRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

¢Qué actividad disfrutas mas dentro del centro?

@I’RIVIAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

©

Describe una situacién reciente en la que hayas sentido alegria

@rmvm PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

¢Qué significa para ti la palabra “esperanza”?
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@rRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

¢Qué emocion te resulta mas dificil de gestionar?

@rRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

©

¢Cual ha sido un reto importante que hayas superado?

@TRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

¢Qué valoras mas en las personas que te rodean?

@rRMAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

¢:Como reconoces que estas empezando a sentir ansiedad?

@I’RIVIAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ?

©

¢Qué haces para recuperar la calma después de un conflicto?

@rmvm PERSONAE

CONOCIENDONOS MAS ?

¢Qué te gustaria aprender o mejorar durante tu tiempo en el centro?
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@I’RIVIAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ? CONOCIENDONOS MAS

.

Describe un momento en el que te hayas i gull

@I‘RIVIAL PERSONAD

2

de ti mi:

¢Hay una persona que te sirva de apoyo? ;Por qué?

@I’RIVIAL PERSONAD

CONOCIENDONOS MAS ? CONOCIENDONOS MAS

£Qué cualidades te gustaria que los demas vieran en ti? ¢Qué te hace sentir agradecido?

@rRMAL PERSONAD

2

PRESENTEY
CONSCIENTE

S

e
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Apéndice D

Psicoeducacion en Mindfulness

Objetivo.
Introducir y explicar los conceptos clave que se trabajaran durante la intervencion. Dar informa-
cion sobre la utilidad del mindfulness en su contexto y su origen de manera accesible.
Duracion estimada.
30 — 35 minutos.
Materiales necesarios.
Presentacion breve (opcional), pizarra o rotafolio.
Descripcion de la actividad.
Comunicacion de la actividad.
El/la profesional debe hacer del mindfulness algo accesible y con beneficios claros para el contexto
penitenciario. Es necesario prestar especial atencion al lenguaje que se utilizara debido a que debe
estar adaptado al colectivo, evitando tecnicismos y haciendo uso de recursos como metaforas vi-
suales y sensoriales o historias y ejemplos cotidianos. Ademas, el/la profesional actia como mo-
delo, por lo que es necesario que normalice emociones y experiencias que los participantes expre-
sen durante la explicacion. Seria recomendable afiadir alguna pregunta al discurso o guion para
incitar a la participacion y la involucracion activa de los integrantes del grupo.
Marco teorico basico — Guion teorico
A continuacidén, se da un marco tedrico con conceptos basicos a comunicar a los participantes.
Seria opcional usarlo como referencia a modo de guion, pero teniendo en cuenta que es posible y
necesario adaptarlo a las consideraciones comunicativas expuestas.

. Qué es mindfulness? (5 minutos)
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Mindfulness o en espaiiol, atencion plena, es la capacidad de estar plenamente en el mo-
mento presente, en el ahora, manteniendo una actitud de curiosidad, apertura y sin emitir juicios.
Es la capacidad de observar lo que ocurre dentro de nosotros y también fuera, sin juzgar, solo
observando (Kabat-Zinn, 1994).

Historia del Mindfulness — Meditacion (10 minutos)

El mindfulness esta basado en la meditacion antigua, sobre todo proveniente de la religion
budista. En los afios 70, un médico, Jon Kabat-Zinn desarrolla un programa llamado Reduccion de
Estrés Basada en Mindfulness (MBSR), disefiado para reducir la ansiedad y el estrés. Desde en-
tonces se han comprobado sus resultados en estrés, impacto emocional y salud mental en general
(Shonin et al., 2013; Goyal et al., 2014).

La meditacion por otro lado es el “entrenamiento de la mente”. Al igual que el cuerpo, la
mente se puede entrenar para reducir sensaciones de ansiedad, estrés, tristeza, enfado, etc. Se rea-
liza fundamentalmente prestando atencién a algo que nos pueda hacer conectar con el momento
presente como, por ejemplo: la respiracion, los sonidos, el cuerpo o los pensamientos. Siempre se
realiza una observacion sin juicios, sin tratar de cambiar lo que se percibe.

Beneficios del Mindfulness (5 minutos)

La préctica en mindfulness ha demostrado ser util en:

- Regular mejor las emociones (Baer et al., 20006).

- Tener mas calma y menos impulsividad (Hozel et al., 2011).

- Ayudar a dormir mejor, aumentar la concentracion y controlar mejor las res-
puestas.

- Entenderse mejor a uno mismo (autoconocimiento), y mejorar las relaciones
con los demas (inteligencia emocional) (Lopez-Pérez et al., 2008).

- Mejorar el bienestar general (Samuelson et al., 2007).
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Nos ayuda, en definitiva, a conocernos mejor a nosotros mismos para asi poder responder
mejor y tener una vida que se adapte a nuestras necesidades en lugar de tratar de cambiarlas.
Términos clave a trabajar (5 minutos)
- Atencion plena: estar presente en el aqui y ahora, sin pensar en el pasado o en
el posible futuro.
- Aceptar sin juzgar: observar lo que se siente o piensa sin emitir juicios, sin
valorar ni dar opiniones.
- Conciencia corporal (conciencia interoceptiva): notar las sensaciones del
cuerpo, como la respiracion, la tension o el hambre.
- Impulsividad: actuar sin pausarse a pensar previamente.
- Respiracion consciente: usar la respiracion para anclarse al presente.
JPor qué es relevante en contexto penitenciario? (3 minutos)
En este contexto puede ayudar a:
- Reducir la impulsividad y las conductas agresivas (Himelstein et al., 2012)
- Reducir sintomas de estrés asociados a la situacion de privacion de libertad o
aislamiento (Shonin et al., 2013)
- Promover una conexion saludable con el cuerpo y las emociones, ayudando a la
convivencia en IIPP y al proceso de reinsercion (Auty et al., 2017)
Cierre y preguntas (3 minutos)

Aprovechar la oportunidad para las preguntas que surjan en el grupo y una vez se vea
suficientemente claro, introducir la Respiracion Consciente (véase Apéndice E) como ejemplo y

como primera practica formal del programa.
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Apéndice E

Respiracion Consciente

Objetivo.
Introducir la atencion plena en su practica formal como técnica base del entrenamiento de mindful-
ness, promover el anclaje al presente y comenzar la regulacion emocional.
Duracion estimada.
15 minutos.
Materiales necesarios.
Esterillas o cojines para las sillas, cuenco tibetano.
Descripcion de la actividad.
La respiracion consciente forma parte de la practica formal del mindfulness y es una de las bases
de este. Su origen se rastrea hasta las tradiciones contemplativas orientales (Kabat-Zinn, 1994).
Ademas, se trata de la practica central del MBSR.
Durante la sesion se indicard a los participantes que se coloquen o bien en las esterillas tumbados
o sentados en la silla haciendo uso de sus cojines. También se debe indicar que cierren los ojos si
les resulta mas sencillo de esta manera realizar la practica.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se debe guiar a los participantes hacia su respiracion en estado natural, atendiendo a las
sensaciones fisicas como el aire entrando y saliendo por la nariz o el movimiento del pecho
y del abdomen. Las instrucciones verbales deben ser como sigue:
- “Inhala...nota como entra el aire.”

- “Exhala... suelta la tension.”

- “Sila mente se distrae, volvemos suavemente a la respiracion.”
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- Cuando resulte comodo, toma una inspiracion profunda por la nariz durante 4
segundos, mantén brevemente, y exhala lentamente por la boca durante otros 4
segundos, soltando la tension”.

2. Aunque no es necesario profundizar en la teoria con los participantes si es recomendable
trasmitirles el objetivo de esta actividad y como puede ayudarles, aterrizando la practica
en situaciones reales. Se puede trasmitir como: “Esta prdctica ayuda a calmarnos o rela-
jarnos dejando que nos centremos en una sola cosa, la respiracion. Es util tener la respi-
racion como objetivo porque siempre estd con nosotros y una vez aprendamos a entenderla,
podremos incluso saber qué nos puede estar ocurriendo solo con observarla.”

El cuenco tibetano por otro lado se introduce a la practica como el marcador de inicio de esta y
como el sonido que se oira al terminar, para que los participantes puedan estar presentes en la
respiracion y no atendiendo a la sefial de finalizacion de la dindmica.

Uso del cuenco tibetano

Se sostiene el cuenco con una mano y con la otra se golpea con suavidad el borde exterior del
cuenco con una baqueta acolchada, lo que producira un sonido claro y prolongado. Se golpea al
inicio, mientras se invita al grupo a comenzar la respiracion consciente al escuchar la vibracion.
Cuando el sonido se disipe, se comienzan a dar las instrucciones para la respiracion. Cuando haya

finalizado la practica, se golpeara de nuevo el cuenco de la misma manera para indicar el final de

la dinamica.
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Apéndice F

Preguntas de Cierre: Sesion 1

Objetivo.

Evaluar a través del juego el nivel de conocimiento tras la sesion y fomentar la participacion.
Asentar o aclarar dudas y conocimientos transmitidos.

Duracion estimada.

10 minutos.

Materiales necesarios.

Listado de preguntas previamente preparados por el/la profesional o, en su defecto, la seleccion de
preguntas sugeridas en el presente apéndice. Pizarra o rotafolios opcional.

Descripcion de la actividad.

Funcionamiento general de la dinamica

Se trata de una dinamica de repaso en grupo a realizar antes de finalizar la primera sesion de la
intervencion. El/la profesional plantea preguntas rapidas y claras a los participantes en relacion
con la teoria y la practica contadas en la sesion. El formato de respuesta puede ser en voz alta, o
bien levantando la mano o bien por turnos. El tono de la actividad debe ser informal y cercano, ya
que en todo momento el/la profesional sigue siendo el modelo. Cuando se detecten dudas o res-
puestas erroneas, el formador debe aclarar los conceptos, tratando de incidir en el refuerzo positivo
de la participacion y sin reforzar negativamente o castigar los errores.

Marco tedrico

El repaso inmediato tras la exposicion a nuevos conocimientos facilita la consolidacion de la me-
moria a corto plazo ademés de ayudar a la retencion de los conceptos clave (Roediger y Karpicke,

2006).
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En concreto, para el contexto penitenciario, donde suele existir un nivel educativo mas bajo o con
ciertas dificultades, es esencial las dindmicas participativas y dgiles para un aprendizaje activo y
accesible (Haney, 2006). De esta manera, el conocimiento no solo se asienta mejor en la memoria,
sino que promueve la expresion de los integrantes del grupo y la motivacion intrinseca al impli-
carles directamente en el desarrollo de la sesion.

Guia prdctica para la ejecucion

Es importante que los participantes sepan que no estan siendo examinados.
- Las preguntas deben ser claras y directas, adaptadas al nivel del grupo.
- Elrefuerzo debe ser positivo frente a las participaciones de los internos.
- Esnecesario asegurar que los internos tienen los conceptos lo mas claros posible
al final de la sesion.
Listado de preguntas y palabras clave esperadas (opcional)
- (Qué es el mindfulness? Palabras clave esperadas: atencion plena, el aqui y
ahora, sin juicios.
- (Qué es la meditacion? ;Es dejar la mente en blanco o centrarse en el presente?
Palabras clave esperadas: entrenar la mente, centrarse en el presente.
- (Cuadl es el objetivo de la Respiracion Consciente? Palabras clave esperadas:
relajacion, atencion, presente.
- (Qué es la Conciencia Interoceptiva o Corporal? Palabras clave esperadas: sen-
saciones, olfato, respiracion.
- (Qué beneficios os puede aportar el mindfulness en IIPP? Palabras clave espe-
radas: estrés, emociones, impulsividad, agresividad.
- (En qué nos podemos focalizar para meditar o relajarnos en cualquier mo-

mento? Palabras clave esperadas: la respiracion, los sonidos.
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Ejemplos de ejecucion

Profesional: “Vale, chicos, vamos a hacer una ronda rapida para ver qué hemos entendido hoy. No

hay respuestas malas, jsolo estamos repasando! ;Quién me dice qué significa mindfulness?”
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Apéndice G

Escaneo Corporal

Objetivo.
Desarrollar conciencia interoceptiva y reducir sensaciones de afectos negativos.
Duracion estimada.
30 - 35 minutos (incluyendo 10 minutos de debate final).
Materiales necesarios.
Esterillas o cojines individuales, una sala con espacio y un cuenco tibetano.
Descripcion de la actividad.
El escaneo corporal o body scan, es una practica formal del mindfulness surgida del programa
MBSR. Consiste en dirigir la atencion de manera intencionada a distintas partes del cuerpo se-
cuencialmente, observando las sensaciones fisicas que detectemos y evitando elaborar juicos o
cambiar dichas sensaciones (Kabat-Zinn, 1994).
Resulta eficaz para la mejora de la regulacion emocional, la reduccion de la impulsividad y el
desarrollo de la conciencia interoceptiva (Holzel et al., 2011; Goyal et al., 2014; Auty et al., 2017).
También se ha visto que mantiene estos mismos beneficios en personas privadas de libertad (Sho-
nin et al., 2013).
Posicion recomendada
La practica es recomendable realizarla tumbado boca arriba sobre una esterilla con los ojos cerra-
dos y las palmas de las manos hacia arriba. Si el espacio no lo permite, o alguno de los participantes
lo prefiere, se puede realizar sentado en una silla haciendo uso de un cojin y manteniendo una
postura cobmoda pero no demasiado relajada.
Funcionamiento general de la dinamica
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Comenzar explicando al grupo, de forma adaptada y sencilla, qué es el escaneo corporal y como
se practica. Es necesario incidir en que se pretende observar sin juicio y sin cambiar las sensaciones
que detectemos. Es simplemente una forma de conocerse a uno mismo y conectar con el momento
presente. Se pueden establecer vinculaciones con la teoria explicada en la primera sesion (véase
Apéndice D), de esta manera se refuerzan los conceptos y se mantiene una cohesion entre las
sesiones, lo que también facilitard la comprension de la intervencion a los participantes.
Tras la explicacion, se indica a los participantes como deben posicionarse y se espera a que todo
el mundo esté correctamente colocado en la postura elegida. En este momento es bueno reducir la
luz de la sala, si es que se puede, e invitar a los participantes a cerrar los 0jos. A través del uso del
cuenco tibetano se indica el principio de la practica. Es recomendable comenzar con un breve
momento de Respiraciéon Consciente (véase Apéndice E) para, recordar la practica y comenzar a
traer su atencion al cuerpo. Poco a poco el/la profesional ird indicando con voz suave y tranquila
que centren su atencion en las diferentes partes del cuerpo. Se sugiere seguir este orden:

- Comenzar por los dedos de los pies, pies y tobillos.

- Continuar con las piernas, rodillas y muslos.

- Pasar lentamente al abdomen, pecho y espalda.

- Focalizarse en hombros, brazos, manos y dedos de las manos.

- Finalizar con el cuello, la mandibula, la cara y la cabeza.
Durante la practica el dinamizador puede incluir frases como:
“Lleva tu atencion a los dedos de los pies. ;Notas alguna sensacion? ;Calor, cosquilleo, entume-
cimiento, nada? Obsérvalo, no intentes cambiarlo, respira durante unos segundos y mantén la
atencion en los dedos.”
Para finalizar la préctica se invita a los participantes a realizar tres respiraciones profundas tras

hacer sonar el cuenco tibetano. Se incita a empezar a mover lentamente el cuerpo y a abrir los 0jos.
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Tras esto se vuelve a encender la luz de la sala y se termina la actividad con una reflexion grupal,

compartiendo sensaciones observadas, dificultades y opiniones o dudas.
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Apéndice H

Diario de Meditacion

Objetivo.

Aportar una herramienta de autorregistro que favorezca establecer un héabito de la practica formal
e informal de mindfulness. Favorecer el autoconocimiento y la reflexion sobre lo que se trata en
el programa. Registrar cambios cualitativos surgidos durante la intervencion.

Duracion estimada.

Se hara uso del diario durante toda la intervencidn, pero en la sesion de introduccion de este se
espera consumir 15 — 20 minutos.

Materiales necesarios.

Diario individual entregado por el/la profesional integrado con fichas estandarizadas y boligrafo o
lapiz.

Descripcion de la actividad.

El Diario de Meditacion se entregara a los participantes al final de la segunda sesion de la inter-
vencion, tras la induccion a la atencidn plena y la practica basica del mindfulness. Se debe presen-
tar como una herramienta mas de la que pueden hacer uso de manera voluntaria, no obligatoria.
No obstante, es necesario motivar a su uso, sobre todo apelando a que no es algo que se evaluara,
sino un repositorio personal para cada uno de ellos. Servird para realizar tareas a lo largo de la
intervencion instando asi a los participantes a que al menos lo traigan con ellos a todas las sesiones.
También se animaré a los participantes a hacer el uso que ellos prefieran de ¢él, como por ejemplo

pintando o escribiendo cuando ellos lo deseen.
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El autorregistro que se encontrard indexado en el Diario para esta primera sesion se trata de una
Ficha de Registro Diario de Meditacion. Esta ficha servira de guia a utilizar después de cada prac-
tica informal o formal, con indicaciones de la duracion, ejercicio realizado, emociones previas y
posteriores y una breve reflexion. Una plantilla de la ficha puede encontrarse al final de la seccion.
Marco tedrico

El uso de un diario de autorregistro esta respaldado en contexto penitenciarios para favorecer el
desarrollo de la reflexion emocional, la autorregulacion y la conciencia de patrones internos (Pen-
nebaker y Smyth, 2006). No solo esto, también facilita la motivacion intrinseca y la implicacion
en la intervencion (Shonin et al., 2013; Auty et al., 2017).

De igual manera, se ha observado que el uso de un registro tras la practica de mindfulness permite
integrar lo aprendido cognitiva y emocionalmente, potenciando la conciencia interoceptiva, el au-
toconocimiento y la regulacion emocional (Kabat-Zinn, 2003; Garland et al., 2015). Finalmente,
practicar la escritura reflexiva ayuda a reducir sintomas de estrés, ansiedad y depresion ademas de
mejorar diversos aspectos de la inteligencia emocional (Baikie y Wilhelm, 2005; Frattaroli, 2006).
Funcionamiento general de la dinamica

Se debe presentar el Diario a los participantes y explicarle las posibilidades que tienen con ¢l,
recalcando siempre su condicion de voluntariedad una vez dejen la sala. Se pedird que en esta
ocasion en concreto y para que comiencen a entender su funcionamiento, realicen 3 practicas in-
formales durante la semana hasta la siguiente sesion. Es decir, que traten de realizar Respiracion
Consciente (véase Apéndice E), mientras hacen cosas del dia a dia, como lavarse los dientes o
ducharse, por ejemplo. Tras cada practica, deben completar una de las filas del autorregistro y

apuntar ahi la informacion indicada en la plantilla.
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Incidir en que la meta recomendable es de 3 autorregistros para la siguiente sesion, pero que no es
obligatorio, cada uno puede hacer los que considere. Es necesario también resolver las dudas que
surjan en este punto para asegurar que pueden realizarlo individualmente hasta la préxima sesion.

Plantilla de Ficha de Registro de Meditacion con Ejemplo

Pensa-
Tipo de . .. Sensacio- mientos
. e e Emocion Emocion
Fecha practica Duracion . nes cor- frecuen-
. antes después
realizada porales tes detec-
tados
et e Meacor
10.02.2023 2 minutos Enfado Tristeza daba de mi
me lavaba bula, dolor areia
los dientes de cuello pare
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Apéndice I

Psicoeducacion en Inteligencia Emocional

Objetivo.

Introducir los conceptos de emociodn, regulacion emocional, deteccidon emocional y la utilidad que
pueden tener las emociones. Integrar estos conceptos con la practica en mindfulness y la interven-
cion.

Duracion estimada.

25 - 30 minutos.

Materiales necesarios.

Presentacion breve o recursos visuales (opcional), pizarra o rotafolio.

Descripcion de la actividad.

Comunicacion de la actividad.

La psicoeducacion debe tener un tono cercano, claro y empatico. El objetivo no es inicamente
trasladar a los participantes la teoria detras de la practica, sino conseguir que se vinculen con sus
emociones y con las de los integrantes del grupo. Es bueno durante esta intervencion hacer repeti-
das preguntas sobre sus propias experiencias y emociones, para asi también conseguir implicacién
en la intervencidén y conexion con las emociones. Se puede comenzar planteando preguntas mas

“«“

directas y sencillas como: “;Qué emocion/es sentis mas en la carcel?”, “;Qué hacéis cuando
estais enfadados?”.
El/la profesional es un modelo que debe reflejar los conocimientos que se trasladaran en la sesion,
por lo que es importante escuchar al grupo sin juzgar y conectar desde la experiencia que compar-
tan.
La inteligencia emocional
Marco teorico basico — Guion tedrico
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,Qué son las emociones? (10 minutos)

Las emociones son respuestas automaticas hacia estimulos, estos tltimos pueden ser o bien
internos o externos. Son parte de una respuesta primitiva de supervivencia, por lo que no es opcio-
nal experimentar emociones, ni se puede controlar el momento en el que estds aparecen. Algunas
son rapidas, otras mas lentas y estables, pero todas dan informacion, no solo sobre qué esta ocu-
rriendo sino también sobre como lo percibe la persona que las experimenta (Gross, 1998; Green-
berg, 2002).

Por ejemplo, el miedo puede aparecer para indicar que existe un peligro, y el enfado puede
indicar que alguien o algo ha sobrepasado el limite personal de cada uno. La tristeza por otro lado
puede aparecer tras la pérdida de un ser querido, por ejemplo. Todas las emociones tienen una
funcion adaptativa que permite responder ante el entorno, haciendo asi de las emociones una fuente
de informacion de gran utilidad.

En contextos penitenciarios, donde hay un gran aislamiento y en ocasiones ocurren situa-
ciones de tension, pueden aparecer emociones muy intensas que responden a la elevada exigencia
del entorno, como, por ejemplo: ansiedad, rabia o frustracion. El reconocer estas emociones y
aprender a regularlas, puede ayudar a reaccionar de manera menos impulsiva o agresiva ante estas
intensas emociones, facilitando asi el proceso de reinsercion (Haney, 2006; Liebling, 2011).

Conciencia emocional (5 minutos)

Para poder aprender a no reaccionar de manera impulsiva ante las emociones, primero es
necesario aprender a reconocerlas. Esta falta de reconocimiento de las emociones provoca que
existan reacciones de las cudles es posible arrepentirse una vez la emocion desaparece (Gross y
Thompson, 2007). Esta habilidad de reconocimiento es parte de la inteligencia emocional, en con-
creto, es conocida como conciencia emocional (Extremera y Fernandez-Berrocal, 2004).

Regulacion emocional (5 - 8 minutos)
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La regulacion emocional seria el siguiente paso a la conciencia emocional. Una vez se ha
detectado la emocion y nombrado correctamente, se puede gestionar dicha emocidn y la respuesta
a dar. Es importante detectar que no se trata de represion emocional, es necesario sentir dichas
emociones para poder detectarla sin pasar por negar la emocion. Pero, una vez se ha detectado
podemos responder en lugar de reaccionar. Es decir, de manera consciente se toma una decision
de como actuar ante la emocion que se ha detectado.

Este proceso de regulacion emocional se ha visto relacionado con una menor impulsividad,
mejor capacidad de afrontamiento, y menos probabilidad de conductas violentas, especialmente
para contextos penitenciarios (Holzel et al., 2011; Himelstein et al., 2012; Shonin et al., 2013).

Esta habilidad se puede entrenar, y entre otras muchas formas, el mindfulness y la practica
de los ejercicios como la respiracion consciente, o la observacion sin juicio, permiten su desarrollo
(Baer et al., 2006).

Responder o reaccionar (5 minutos)

Es importante sefalar la diferencia entre una reaccion y una respuesta:

- Reaccionar. Actuar de forma automatica, sin pensar, a menudo desde emociones
como la rabia, la frustracion y la angustia, pero también puede ocurrir desde la
felicidad o la excitacion. “Estoy enfadado y no sé qué hacer asi que pego un
puiietazo a la pared para relajarme”.

- Responder. Conlleva pausarse y observar lo que se siente antes de actuar. Tras
esto, se decide cual es la mejor forma de responder sabiendo cual es la emocion
sentida. Responder en muchas ocasiones también incluye la ausencia de res-
puesta, como callar, marcharse o solicitar unos minutos para pensar.

Como empezar a regular las emociones (3 minutos)
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Se propone un esquema para los participantes que puedan seguir a lo largo de las diferentes
practicas del programa:

1. Parar, hacer una pausa.

2. Observar, “;Qué siento?”.

3. Nombrar, “estoy enfadado ™.

4. Respirar, tranquilizarse.

5. Decidir, elegir la respuesta.

Cierre y preguntas (3 minutos)

Dedicar unos minutos a las preguntas y al debate. Es necesario comprobar que los concep-
tos se han entendido y las dudas quedan resueltas ya que se utilizara esta base tedrica durante todo

el Mddulo 2 de la intervencion.
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Apéndice J
La pasa/El chocolate

Objetivo.
Fortalecer la conciencia interoceptiva, mejorar la regulacion emocional y promover la atencion
plena.
Duracion estimada.
15 — 20 minutos.
Materiales necesarios.
Una pasa o trozo de chocolate para cada participante y de forma opcional Diario de Meditacion.
Descripcion de la actividad.
Se trata de una introduccion a la atencion plena de la vida cotidiana (o practica informal del
mindfulness), ademds de conectar con los sentidos de manera directa. Consiste en explorar un
alimento con detalle, a través de los sentidos: vista, tacto, olfato y, sobre todo, gusto. Es funda-
mental guiar la practica de manera pausada y fomentando la observacion de los derivados elemen-
tos, ademas de recordar la importancia de no realizar juicios sobre lo que se perciba y experimente.
Segun Kabat-Zinn (1994), este tipo de practica ayuda a distanciarse de los pensamientos automa-
ticos desarrollando la atencion plena y sin juicio. También mejora la conciencia interoceptiva, re-
duce la impulsividad y el estrés percibido (Baer et al., 2006; Holzel et al., 2011).
Posicion recomendada
Sentados en una silla con una posicion relajada pero no demasiado, para poder estar atento a lo
que se observe.
Funcionamiento general de la dinamica

1. Se entrega una pasa o trozo de chocolate a cada participante, dando la indicacion de que

ain no hagan nada con ella, ni comerlo.
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Se indica que observen el alimento detenidamente, durante al menos unos minutos, que
deben ser controlados por el/la profesional. Se pueden hacer preguntas que guien a los
participantes como: “;Qué forma tiene?, ;Como es la superficie?”, “;Qué colores
tiene?”, etc.

Se pide que toquen el alimento y lo huelan, y se repite el proceso de realizar preguntas al
respecto para facilitar la atencion plena.

Tras esto, se pide a los participantes que lleven el alimento lentamente a la boca, sin morder,
simplemente dejando el alimento dentro de su boca.

Finalmente, se indica que lo mastiquen lentamente, fijoAndose en sensaciones guiadas por
el/la profesional: textura, sabor, pensamientos o emociones que surjan, etc.

Al finalizar es bueno abrir un espacio de reflexion con el grupo sobre como han percibido

la practica.
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Apéndice K

Atencion Plena Musical

Objetivo.
Fortalecer la conciencia interoceptiva, mejorar la regulacion emocional y promover la atencion
plena.
Duracion estimada.
20 — 25 minutos.
Materiales necesarios.
Altavoces, cancion/es instrumentales o meditativas y esterillas o cojines.
Descripcion de la actividad.
Esta practica, basada en la practica informal de mindfulness, permite el entrenamiento de la tencioén
sostenida. La musica, al igual que la respiracion, actiia como ancla sensorial, permitiendo focalizar
la mente y reducir la rumiacion o el estrés. También se ha observado que ayuda a la regulacion del
sistema nervioso, induciendo asi a estados de calma (Droit-Volet et al., 2013; Bradt y Dileo, 2014).
La integracion de la musica en la practica del mindfulness ayuda a la regulacion emocion, en es-
pecial a la reduccion del estrés. Ademads, en contextos penitenciarios puede resultar mas benefi-
ciosa debido a los pocos estimulos sensoriales positivos que suele haber en dichas instituciones
(Lin et al., 2016).
Posicion recomendada
Tumbados en una esterilla boca arriba con las palmas hacia el techo y el cuerpo completamente
estirado. En caso de no ser posible la utilizacion de esterillas, se recomienda el uso de un cojin por
participante.
Funcionamiento general de la dinamica
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El/la profesional indicaré la posicion que deben adoptar los participantes, e indicara la po-
sibilidad de cerrar los ojos si se desea.
Se introducira la actividad como una oportunidad para escuchar los sonidos sin analizar ni

juzgar lo que escuchamos.
Antes de la reproduccion de la pieza se pedira a los participantes que presenten atencion a
cosas como: cambios de ritmo, diferentes instrumentos detectados, volumen, pausas, sen-
saciones corporales, pensamientos, etc. Esto seria importante realizarlo antes de reproducir
la pieza para evitar intervenir durante la escucha.
Se reproducira una pieza o varias elegidas previamente por el/la profesional.
Al finalizar la pieza musical, se pedira a los participantes que se reincorporen lentamente,
y se abrird un espacio de reflexion. Algunas posibles preguntas serian:

- ¢Coémo ha sido la experiencia?

- (Qué emociones han aparecido?

- (Qué sentiais en el cuerpo?

- /Habéis descubierto algo?
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Apéndice L

Rueda de las Emociones

Objetivo.
Ampliar el vocabulario emocional y generar un espacio para compartir significados y dudas. Po-
tenciar la mejora en regulaciéon emocional a través de poner nombre a las emociones.
Duracion estimada.
40 — 45 minutos.
Materiales necesarios.
Rueda de las Emociones impresa en tamafio A3 (una para cada participante), pizarra o rotafolios,
rotuladores o tizas de colores, cartulina y Diario de Meditacion.
Descripcion de la actividad.
Algo central a la inteligencia emocional es saber identificar y etiquetas las emociones con precision
(Mayer et al., 2016). Segiin Plutchik (1980), las emociones se pueden organizar en una forma
circular que refleja como se relacionan entre si. No solo eso, sino que también se puede mostrar
como se identifican entre si 0 se combinan para formar emociones mas complejas. Esta es la he-
rramienta conocida como la “Rueda de las Emociones”.
Mejorar la comprension de las emociones y su reconocimiento contribuye a aumentar la conciencia
interoceptiva y a detectar desencadenantes de malestar (Gross, 2015). Al trabajarlo en formato
grupal, también permite fomentar la empatia y la validacion emocional entre un grupo de iguales.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Explicacion de la Rueda de las Emociones. El/la profesional debe explicar qué es, como se
estructura y la utilidad que encierra.
2. Entregar la Rueda de las Emociones. Se entrega una copia a cada participante y se anima a
que la observen y pregunten sobre cualquier emocion o pensamiento que les surja. También
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se pueden resolver dudas de qué significan ciertas emociones y utilizar ejemplos cotidianos
para su aclaracion.

Crear una Rueda de las Emociones grupal. Con una cartulina se crea una Rueda de las
Emociones de manera grupal, siguiendo la referencia que los participantes acaban de reci-
bir. No es necesario colocar todas las emociones, sobre todo aquellas con las que los inte-
grantes del grupo se identifiquen mas o resuenen mas con ellos.

Historia personal en el Diario de Meditacion. Se comunica a los participantes que, haciendo
uso de su Rueda de las Emociones, seria bueno que escribiesen una historia en su Diario
de Meditacion personal y que indiquen la emocion que les hace sentir. Indicar a los parti-
cipantes que la historia solo se compartira con el grupo si ellos lo desean en la siguiente

sesion.
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Apéndice M

Baraja Emocional

Objetivo.
Desarrollar la inteligencia emocional, la empatia y la expresion y regulacion de las emociones.
Fomentar la cohesion grupal.
Duracion estimada.
40 — 50 minutos.
Materiales necesarios.
Baraja Emocional, rotafolios o pizarra para la anotacion de puntos, reloj (opcional).
Descripcion de la actividad.
La dinadmica se basa en un juego de cartas disefiado especificamente para el contexto penitenciario
y adaptado a la poblacion adulta masculina en régimen cerrado. Las cartas estan divididas por
categorias y cada una presenta una consigna relacionada con el reconocimiento o la expresion
emocional. Las categorias de las cartas son las siguientes:

- Palabras que emocionan.

- Define sin decirlo.

- Ponte en sus zapatos.

- Mis sefales emocionales.

- En mi rostro.

- Una historia que contar.

- (Qué siente el protagonista?
Funcionamiento general de la dinamica

1. Se divide a los participantes en dos o tres equipos, dependiendo del tamafio del grupo. A
continuacion, se explican las bases del juego.
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2. Por turnos, un miembro del equipo deberd coger una carta de la baraja y representara lo
que se le pida en la carta, si da una respuesta valida, se considerard como un acierto para
el grupo. El miembro del equipo que coje la carta debe ir cambiando en cada ronda.

3. Cada respuesta acertada son 2 puntos y pasaria a ser el turno del siguiente equipo, el cual
repetiria el proceso. Si hay un fallo, se penaliza con un punto.

4. Finalmente gana el equipo que haya acumulado mas puntos. Al cerrar la actividad seria
bueno hacer una breve reflexion sobre como se han sentido, que les ha parecido mas com-
plejo y con que emociones se han sentido mas identificados.

Categorias y diserio de la Baraja Emocional — Guia para su creacion
Seria bueno crear al menos 10 cartas de cada categoria siguiendo las categorias y ejemplos aqui

propuestos:

Menciona al menos tres emociones
que sientes cuando estds a punto de
salir al patio y sabes que habra un
encuentro con alguien con quien has

tenido conflictos.
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Define la IRA sin utilizar:
Enfado
Rabia
Gritar

Imita con gestos como
reacciona
UN COMPANERO
cuando siente
FRUSTRACION
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Representa con tu rostro o
cuerpo como expresas
habitualmente la
TRISTEZA.

(\Q)

4

Explica al grupo cudles son
las senales fisicas y
emocionales que
esperimentas cuando te
sientes:

ANSIOSO
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Una historia
que contar

Comparte brevemente con el
grupo un situacion real que
hayas vivido aqui dentro, que
represente claramente
FRUSTRACION

Zo\ X

S

‘Pedro lleva 2 meses en régimen
cerrado, acaba de recibir una carta
de su familia que no esperaba. Tras
leerla, se queda sentado en silencio

mirando al suelo.
:Qué emocion crees que siente Pedro?
;Por qué?
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Apéndice N

Vela de 1a Concentracion

Objetivo.
Fomentar la atencion plena a través de la concentracion visual sostenida, promover la autorregu-
lacion emocional y desarrollar la conciencia interoceptiva.
Duracion estimada.
20 — 25 minutos.
Materiales necesarios.
Idealmente una vela por cada participante, en su defecto, una vela central para el grupo con un
encendedor que controlara solo el/la profesional.
Descripcion de la actividad.
La técnica de la vela proviene de practicas como el yoga o el budismo, y ha sido adaptada en
intervenciones basadas en mindfulness, ya que ayuda a entrenar el foque atencional (Goyal et al.,
2014). Observar un solo punto luminoso se ha visto beneficioso para reducir la rumiacion, la im-
pulsividad y la hiperactivacion emocional, ya que sirve como anclaje al momento presente.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Sepide alos participantes que encuentren una postura comoda con la espalda recta cercana
a la vela (se pueden hacer uso de las esterillas o cojines).
2. Se informara a los integrantes del grupo que el objetivo es observar la vela sin parpadear
durante unos minutos (1-2), sin forzar la vista.
3. El/la profesional debe apagar las luces o conseguir un ambiente tenue antes de encender la
vela. La vela debe colocarse a unos 50 cm de distancia de los ojos de los participantes.
4. Unavezencendida la vela se deja unos minutos y tras la observacion, se les pide que cierren
los ojos y traten de imaginar la llama en su mente.
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5. Se repite el ejercicio una o dos veces.
6. Se finalizara con una reflexion en grupo sobre que han notado y como ha sido la experien-

cia.
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Apéndice O
Técnicas de Tapping

Objetivo.

Liberar tensiones fisicas y emocionales, fomentar la regulacion emocional y la conciencia inter-
oceptiva.

Duracion estimada.

15 — 20 minutos.

Materiales necesarios.

Cojines.

Descripcion de la actividad.

El tapping se trata de una técnica combinada de acupresion tradicional china con elementos de
reestructuracion cognitiva. Se ha simplificado como herramienta para liberar afectos negativos o
activar la conciencia interoceptiva (Feinstein, 2012). Se ha observado que puede ayudar a reducir
los niveles de ansiedad, estrés y malestar fisico (Church et al., 2018).

Esta técnica consiste en realizar presiones breves y sutiles con la yema de los dedos en diferentes
puntos localizados del cuerpo, a la vez que esto se combina con la respiracion.

Funcionamiento general de la dinamica

1. Se introduce brevemente la técnica al grupo, y se explica que tendran que dar golpecitos
suaves con los dedos en las partes del cuerpo que el/la profesional les comunicara. Se co-
munica que el objetivo es tratar de relajarse, no de comprender lo que ocurre, recordando
no emitir juicios.

2. Tras esto, los participantes deberdn colocarse en una silla de manera comoda, apoyando los
pies en el suelo y relajando las manos. Los ojos deben estar abiertos para la practica ya que
el/la profesional servira como referencia.
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3. Previamente se indica a los participantes que hagan una exploracion emocional y corporal
de su momento presente, se les puede permitir unos minutos.
4. La practica comienza y el/la profesional debe realizar los movimientos mientras los inter-
nos lo replican. Los puntos que se presionaran seran los siguientes:
- Parte superior de la cabeza.
- Entrecejo.
- Laterales de los ojos.
- Bajo los ojos.
- Bajo la nariz.
- Barbilla.
- Claviculas.
- Bajo el brazo (zona de la axila).
En cada punto se dan golpecitos con la yema de los dedos, utilizando de tres a cinco dedos.
Se realizan unos cinco o siete golpes en cada punto. También se pueden afiadir frases de autoafir-
macion: “Estd bien sentir lo que siento”, “Estoy calmandome”.
5. Se finaliza la practica y se pregunta a los internos que notan diferente en comparacion con

sus emociones antes y con cOmo notan su cuerpo.
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Apéndice P

Respiracion Profunda y Coherencia Cardiaca

Objetivo.
Mejorar la regulacion emocional y fisioldgica. Proveer de técnicas de relajacion para su aplicacion
en el dia a dia del contexto penitenciario.
Duracion estimada.
10 — 15 minutos.
Materiales necesarios.
Esterillas o cojines y reloj o cronometro con segundero visible (opcional).
Descripcion de la actividad.
La respiracion profunda es una técnica de relajacion que permite realizar inhalaciones y exhala-
ciones profundas, conscientes y controladas. Su practica regula el sistema nervioso, activando el
sistema nervioso parasimpatico lo cual induce a estados de relajacion. Este tipo de respiracion
puede favorecer la respuesta emocional y la regulacion del estrés (Porges, 2011).
Por otro lado, la técnica de la coherencia cardiaca es parte de las técnicas de relajacion de respira-
cion profunda, que consiste en llevar a cabo un ritmo respiratorio de 4 segundos de inhalacion y 6
segundos de espiracion. De esta manera, se favorece una variabilidad de la frecuencia cardiaca
(HRV) que sigue un patrén armoénico, mejorando asi la atencion y la regulacion emocional
(McCraty et al., 2009).
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se introduce brevemente la practica explicando que se realizara una respiracion controlada
con la estructura 4-6, recordando que lo importante no es que la ejecucion sea perfecta,
sino focalizarnos en ello.
2. Instrucciones para los participantes:
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- Tumbarse comodamente en las esterillas con la espalda recta y las extremidades
estiradas o en las sillas con un cojin.
- Colocar las manos o bien sobre el abdomen si se esta tumbado, o sobre las pier-
nas si se esta sentado.
- Cerrar los ojos 0 mantenerlos en un punto fijo.
- Inhalar profundamente durante 4 segundos sintiendo el aire entrar en los pul-
mones.
- Exhalar lentamente durante 6 segundos, sintiendo el cuerpo relajarse.
- Mantener este ritmo durante 5 minutos, los cuales se encargara de seguir el/la
profesional.
3. Se puede cerrar la técnica respondiendo a dudas y dificultades que hayan podido surgir. Es
bueno también crear una reflexion grupal sobre en qué momentos esa técnica podria resul-

tarles util.
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Apéndice Q

Pausa Reflexiva

Objetivo.
Reducir la impulsividad, desarrollar técnicas para responder de manera consciente y mejorar la
regulacién emocional.
Duracion estimada.
30 - 40 minutos.
Materiales necesarios.
No es necesario ningin material especifico.
Descripcion de la actividad.
La pausa reflexiva es una técnica de mindfulness que permite introducir un momento de conscien-
cia entre una emocion y la reaccion automatica, ayudando asi a la mejora de la regulaciéon emocio-
nal (Siegel, 2012).
En el contexto penitenciario esto puede aportar valor para reducir las respuestas impulsivas de los
internos ante las situaciones de estrés, o incluso conflictos interpersonales. Ademas, combinado
con técnicas de relajacion como la Coherencia Cardiaca (véase Apéndice P), puede ayudar a redu-
cir estados de ansiedad o hiperactivacion.
Funcionamiento general de la dinamica
1. El/la profesional explica brevemente la técnica que se va a realizar y el objetivo que tiene
ademas de su utilidad.
2. Primero se realizara la practica con situaciones imaginarias de manera individual. Se pide
a los participantes que piensen en algin momento donde sintieron una emocioén muy fuerte
de enfado o tension. Tras esto se guiara la practica y se realizara dos o tres veces:
- Parar. Tomar conciencia de que estas sintiendo algo.
Campus de la Orotava

Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

96

- Respirar. Realizar respiraciones profundas de Coherencia Cardiaca (véase
Apéndice P).
- Observar. Notar que se siente en el cuerpo, que se piensa y que emocion se esta
sintiendo, sin juzgar.
- Actuar. Decide una respuesta alternativa a la primera que querias dar.
Tras la practica repetida de la Pausa Reflexiva, se pasard a realizar un par de situaciones
de role-play con voluntarios del grupo donde deban aplicar la Pausa Reflexiva.
Se puede sugerir que escriban en el Diario de Meditacion (véase Apéndice H) qué han
sentido, pensando y como creen que les beneficiaria aplicar la técnica.
Para finalizar, se puede realizar una puesta en comun y dar impresiones entre los integran-

tes del grupo.
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Apéndice R

Respiracion Cuadrada

Objetivo.
Mejorar la regulacion emocional, proporcionar técnicas de relajacion y aumentar la conciencia
interoceptiva.
Duracion estimada.
10 - 15 minutos.
Materiales necesarios.
Reloj o metronomo (opcional) y cuenco tibetano.
Descripcion de la actividad.
La Respiracion Cuadrada es una técnica de regulacion emocional y atencion plena que se basa en
las cuatro fases de la respiracion: inhalacion, retencion, exhalacion y pausa. Se ha demostrado
eficaz para estabilizar el sistema nervioso, reducir el estrés y el mejorar la atencion (Jerath et al.,
2015; Scheinost et al., 2020). Es una herramienta altamente aplicaba a situaciones de tensiéon como
las que se pueden producir en un contexto penitenciario. Consiste en inhalar durante 4 segundos,
retener el aire durante otros 4 segundos, exhalara por 4 segundos y finalizar con una pausa de 4
segundos. Tras esto, se repite el ciclo, convirtiéndola en una técnica facil de recordar y de com-
prender.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se puede comenzar dibujando un cuadrado y explicando la técnica en referencia a sus cua-
tro caras y a las 4 fases de la respiracion y sus 4 segundos. La inhalacién se comienza en
uno de los lados, para que se visualice como si subiera, se mantuviera, descendiera y final-
mente se pausara antes de volver a subir.
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2. Tras esto se da las indicaciones a los internos para que puedan seguir la técnica mante-
niendo una postura adecuada, en una silla con los pies en el suelo y las manos sobre el
regazo. Se pueden utilizar elementos sonoros como el cuenco tibetano para indicar a los
pacientes cada cambio.

3. Elciclo se repite entre cuatro y ocho veces, mientras se observa como reacciona el cuerpo

la mente y las emociones sin emitir juicios.
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Apéndice S

Frasco de la Calma

Objetivo.
Comprender el concepto de impulsividad a través de una metafora visual y mejorar la regulacion
emocional.
Duracion estimada.
30 - 35 minutos.
Materiales necesarios.
Un frasco transparente de plastico para cada participante, purpurina (de diferentes tamafios y co-
lores), agua, pegamento liquido transparente o glicerina vegetal y palos para remover.
Descripcion de la actividad.
La impulsividad es la tendencia a reaccionar de manera rapida sin pensar en las consecuencias
(Miller et al., 2003). Esto puede llegar a conductas desaptativas y antisociales si no se regular. En
concreto, en contextos penitenciarios se ha identificado como predictor de la agresividad y la re-
incidencia (Casellas-Grau et al., 2019).
A través del Frasco de la Calma, que se trata de una metafora visual, se pretende representar el
estado mental alterado que causan las emociones intensas. Una vez se agita el frasco la purpurina
empieza a moverse, simbolizando las emociones y pensamientos que ocurren ante un evento es-
tresante. Si se mantiene el frasco quieto se puede observar como la purpurina progresivamente se
asienta, ademds de que su observacion permite tomar distancia del evento y recuperar la claridad.
Esto permite tomar decisiones mas conscientes y ser menos reactivos (Saltzman, 2014).
Funcionamiento general de la dinamica

1. Introducir brevemente lo que es la impulsividad y sus consecuencias. Se pueden utilizar

ejemplos cotidianos adaptados al entorno.
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Mostrar un frasco que el/la profesional haya preparado previamente para, a través de un
ejemplo seleccionado, establecer un paralelismo con lo que ocurre en el frasco.

Crear un frasco individual para cada uno de los participantes:

Se llena unos tres cuartos de un frasco con agua.

- Seafaden 1 o 2 cucharadas de purpurina.

- Se anade pegamento liquido o glicerina vegetal para espesar.

- Mezclar bien con un palo.

- Cerrar el frasco y asegurar que esté bien sellado.
Invitar a los participantes a pensar en un ejemplo propio en el que sintieron una emocion
muy fuerte una vez el frasco esté¢ terminado. El interno debe de tratar de pensar en esa
situacion como si fuera lo que ocurre en el frasco.
Se invita a los participantes a realizar una reflexion grupal sobre como entienden ellos la
impulsividad ahora y cémo puede influir la vision del Frasco de la Calma en esas situacio-

nes.
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Apéndice T

Pelicula

Objetivo.
Fomentar el desarrollo de la inteligencia emocional, la empatia y la observacion sin juicios. Pro-
mover la expresion emocional y desarrollar las habilidades sociales.
Duracion estimada.
90 — 120 minutos, dependiendo de la pelicula elegida (considerar la posibilidad de alargar esta
sesion si la organizacion de Instituciones Penitenciarias lo permite).
Materiales necesarios.
Pelicula consensuada entre el grupo y el/la profesional, ordenador, proyector o pantalla.
Descripcion de la actividad.
Funcionamiento general de la dinamica
Se debe consensuar en la sesion previa entre los participantes del grupo y el/la profesional la peli-
cula elegida. El/la profesional debe comunicarle al grupo que la pelicula debe tener contenido
emocional o dilemas interpersonales o personales. Algunas recomendaciones:

- En busca de la felicidad (2006).

- Cadena perpetua (1994).

- Intocable (2011).

1. El/la profesional debera preparar la sala para el visionado de la pelicula. Previamente se
indica a los participantes que deben tratar de prestar atencion, sobre todo a los momentos
en los que les cause alguna emocidn fuerte la pelicula o detecten algun conflicto.

2. El/la profesional también debe estar atento/a a las reacciones de los internos durante el
visionado de la pelicula, sobre todo en los puntos considerados clave para el/la profesional.
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3. Tras el visionado, o antes de que acabe la sesion, se realizard una entrevista sobre la peli-
cula. A continuacion, se encuentra una guia de entrevista semi-estructurada para poder apli-
car a la pelicula elegida, aunque se recomienda adaptarla todo lo posible a la misma.

Guia de entrevista semiestructurada (opcional)
- ¢Qué emociones han expresado mas los personajes principales?
- (Qué momentos os han generado emociones intensas a vosotros?
- ¢Qué sentiais en los momentos de mayor tension? ;Por qué?
- (Coémo creéis que ha gestionado el protagonista sus emociones? ;Como lo ha-
briais hecho vosotros?
- (Qué emociones no se han expresado claramente, pero creéis que estaban pre-
sentes?
- (Habéis podido poneros en el lugar de algin personaje?
- (Qué personaje os ha costado mas entender?
- ¢Qué decisiones ha tomado el protagonista y como se ha sentido al respecto?
- (Hubo alguna decision que cambiariais?
- (Coémo conectariais lo que habéis visto con lo que estamos trabajando en este
modulo?
- (Qué técnica del programa habria podido ayudarle al protagonista?
- (/Qué aprendizaje os llevais de esta historia?
También es posible para agilizar la dindmica, hacer que los participantes trabajen en grupo durante
algunos minutos y responder las preguntas. Luego a través de un portavoz, se compartiran las

respuestas mas agilmente.
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Apéndice U

Respiracion 4 —7 -8

Objetivo.
Otorgar una técnica de relajacion y mejorar la regulacion emocional.
Duracion estimada.
15 — 20 minutos.
Materiales necesarios.
No es necesario ningiin material especifico.
Descripcion de la actividad.
La Respiracion 4 — 7 — 8 se trata de una técnica basada en antiguas técnicas de yoga (Weil, 2015).
Se busca la activacion del sistema nervioso parasimpatico a través de un patron respiratorio espe-
cifico. Esto reduce la ansiedad y mejora el manejo del estrés (Jerath et al., 2006). Consiste en
inhalar por la nariz durante 4 segundos, retener el aire durante 7 segundos y seguidamente exhalar
lentamente por la boca durante 8 segundos. El ciclo se repite 4 veces con la recomendacion de
realizar la préctica con los ojos cerrados.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Explicar la técnica de manera accesible, explicando en que situaciones se puede aplicar y
su utilidad en la relajacion.
2. Esrecomendable que el/la profesional haga una demostracion previa para que los partici-
pantes puedan observar como se hace.
3. Se realiza la practica con los participantes:
- Inhalar por la nariz durante 4 segundos.
- Retener el aire durante 7 segundos.
- Exhalar lentamente por la boca durante 8 segundos.
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- Repetir 4 veces.
4. Cerrar la practica con una breve reflexion sobre como se sienten tras realizarlo y qué ha

cambiado en ellos.
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Apéndice V

Historia en Cadena

Objetivo.
Fomentar la expresion emocional y el trabajo grupal. Desarrollar la empatia y la conciencia emo-
cional.
Duracion estimada.
25 — 30 minutos.
Materiales necesarios.
Papel y boligrafo si se desea registrar la historia.
Descripcion de la actividad.
Esta dindmica grupal consiste en crear una historia conjunta, afiadiendo, por turnos, cada partici-
pante una parte narrativa. Es necesario que en cada parte afiadida se incluya una emocioén que
justifique lo que el personaje siente o hace. Se ha observado que el uso de narrativas emocionales
compartidas esta relacionado con la mejora de la empatia, la identificacion emocional y el sentido
de pertenencia al grupo (Mar y Oatley, 2008). Ademas, al tratarse de una actividad en grupo se
potencia la expresion emocional verbal y se promueve la escucha activa (Rim¢, 2009).
Funcionamiento general de la dinamica
1. Comenzar proporcionando una descripcion de lo que se hard durante la dinamica y resol-
viendo dudas. Cada participante debe incluir una frase en su turno y que esta contenga una
emocion. Se explican ademas las utilidades de esta dindmica, enfocandola desde la aten-
cion plena en la historia sin juicio a su calidad narrativa.
2. El/la profesional puede aportar una frase para comenzar la historia y asi servir de ejemplo:
“Un dia, una persona se desperto confundida en un lugar que no conocia...”.
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3. Se puede hacer uso de la Rueda de las Emociones y repasarla previamente para aportar

emociones mas variadas al relato y no iinicamente las basicas.
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Apéndice W

Exprésate

Objetivo.
Mejorar la expresion y la regulacion emocional, ademas de fomentar la atencion plena y la con-
ciencia interoceptiva.
Duracion estimada.
60 — 90 minutos.
Materiales necesarios.
Hojas tamafio A4 o cartulinas, lapices, rotuladores, ceras, pinturas de colores, témperas, arcilla,
tijeras, pegamento, revistas para recortes y musica instrumental o meditativa (opcional).
Descripcion de la actividad.
Se trata de una actividad de expresion libre a través de la creacion por distintos medios. Se busca
dar una forma visual a las emociones y el estado del cuerpo, pero sin perseguir un resultado estético
o logico. Es muy importante durante esta dindmica recordar a los participantes que no hay juicios
y que todo lo que se realice estara bien.
La expresion creativa, como el modelado o el dibujo, permiten canalizar emociones, aumentar la
conciencia emocional y reducir el estrés (Malchiodi, 2013). Ademas, fomenta el autoconocimiento
facilitando a los participantes identificar patrones o pensamientos y estados internos (Rapp-Ric-
ciardi et al., 2017).
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se distribuyen los materiales por el aula para que cada participante acceda al que prefiera.
2. Se explica a los participantes que pueden crear lo que quieran durante una hora, invitando-
les a realizar una evaluacion de su estado actual emocional y corporal para compararlo a
su estado al finalizar la sesion. Tras esto, se invita a que lo que creen, represente coOmo se
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sienten en el momento o algo que hayan aprendido durante el médulo, sin realizar juicios
ni buscar una logica.

Se puede acompaiiar la practica con musica instrumental ambiental para ayudar a dar un
punto de anclaje. Cuantas menos instrucciones se den mas beneficioso para no limitar la
creatividad de los participantes. El/la profesional puede participar creando algo si quiere
también.

Tras una hora de trabajo personal, se abrird un espacio para que quien quiera comparta lo
que ha hecho y lo que simboliza.

Finalmente, se pedir4 que registren que sintieron durante la actividad a todos aquellos que

quieran, en el Diario de Meditacion (véase Apéndice H).
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Apéndice X

Psicoeducacion en Habilidades Sociales

Objetivo.
Informar sobre conceptos relacionados con habilidades sociales, como la escucha activa, la empa-
tia y la asertividad. Mejorar la resolucion de conflictos interpersonales. Conectar la informacion
con la practica en mindfulness y la intervencion.
Duracion estimada.
35 — 40 minutos.
Materiales necesarios.
Presentacion breve o recursos visuales (opcional), pizarra o rotafolio.
Descripcion de la actividad.
Comunicacion de la actividad.
El/la profesional debe dar explicaciones sencillas sobre lo que se entiende por habilidades sociales
y el resto de los conceptos relacionados. A lo largo de la presentacion teodrica, es necesario ilustrar
a través de ejemplos y metaforas diferentes situaciones sociales donde se puedan ver reflejados los
conceptos que se quieren transmitir. De esta forma, la informacion es accesible y clara para los
participantes. Incluso, se podrian realizar pequefios role-plays entre los participantes para aclarar
conceptos que estén resultado algo mas complejos o para poder ilustrar los diferentes tipos de
respuesta a una misma situacion, indicando los diferentes tipos de respuesta. Seria recomendable
mantener un didlogo abierto con el grupo en esta sesion de psicoeducacion.
Las habilidades sociales
Marco teorico basico — Guion tedrico

. Qué son las habilidades sociales? (10 minutos)
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Las habilidades sociales son un conjunto de conductas y respuestas aprendidas ante situa-
ciones en las que se requiere interaccion con otras personas. Estds conductas puedes ser de dos
tipos: prosociales, aquellas que permiten la comunicacion efectiva y satisfactoria; o antisociales,
que dificultan la creacion de vinculos y las relaciones interpersonales (Caballo, 2007). En ambien-
tes dificiles como puede ser el contexto penitenciario, es fundamental el desarrollo de habilidades
prosociales y la reduccion de habilidades antisociales, debido a que el estrés y la falta de privacidad
puede influir en tener reacciones menos adaptativas, dificultando la convivencia (Liebling, 2011).

Estas habilidades se pueden entrenar y mejorar, a través de la préactica consciente y refle-
xiva, por lo que el mindfulness puede resultar beneficioso para el desarrollo de dichas habilidades.
La mejora en las habilidades sociales se ha visto conectada con una reduccion en las respuestas
violentas y una mejor adaptacion al entorno (Mezochow et al., 2018).

En este modulo se explicaran las competencias clave de las habilidades sociales y como
pueden influir en las relaciones interpersonales.

Escucha activa (5 minutos)

Consiste en dar atencion plena a la persona que nos transmite un mensaje, no solo con
afirmaciones verbales sino también a través del lenguaje no verbal (postura corporal, entonacién
y expresion facial) (Caballo, 2007). La mejora en esta habilidad favorece la comprension mutua y
ayuda a reducir los conflictos. Algunos elementos clave de la escucha activa serian:

- Contacto visual adecuado.

- Asentir o dar sefiales de atencion.

- No interrumpir.

- Formular preguntas o parafrasear lo que la persona comunica para comprobar
si se ha entendido completamente el mensaje.

Empatia (5 minutos)
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Es la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los demds. La empatia
puede ser cognitiva, que seria comprender la emocion del otro, o afectiva, centrada en sentir la
emocion con el interlocutor. Es importante recalcar que la empatia se trata de comprender y com-
partir, no de sentir la emocidn con la misma intensidad que interlocutor (Lopez-Pérez et al., 2008).
La mejora en esta habilidad se ha visto relacionada con una mejor cooperacion y convivencia
grupal y menor impulsividad (Llorca-Mestre et al., 2017). Para el entrenamiento en empatia se
puede desarrollar la conciencia interoceptiva propia, mejorando asi la conciencia ajena y su com-
prension.

Asertividad (5 minutos)

Entre las habilidades sociales, uno de los puntos clave, es la comunicacion que se mantiene
con los demas. Esta comunicacion puede ser de tres tipos: pasiva, agresiva y asertiva. La forma de
comunicacién mas adaptativa seria la asertiva, siendo esto cuando expresamos ideas, emociones y
deseos de una forma clara y directa pero siempre respetuosa considerando al otro (Caballo, 2007).
Este tipo de comunicacion se basa en el respeto por uno mismo y por los demaés. Es asi como una
comunicacion asertiva puede contribuir a mejorar la autoestima, gracias a comunicar lo que uno
quiere, a reducir sentimientos de frustracion y a mejorar las relaciones interpersonales, al tener en
consideracion al otro.

Comunicacion no verbal (5 minutos)

La comunicacion no verbal es la que tiene mas relevancia en las relaciones interpersonales,
incluyendo estas cosas como: la expresion corporal y facial, el tono de voz, el ritmo al hablar y la
modulacion del volumen. La comunicacion no verbal prevalece frente a la comunicacion verbal,
por lo que su control es fundamental para conseguir una interpretacion correcta de los mensajes

que se comunican (Argyle, 1988). Para la mejora en el control de este tipo de comunicacion, resulta
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de vital importancia la atencion plena, ademas de una conciencia interoceptiva correctamente desa-
rrollada.

Resolucion de conflictos (3 minutos)

Hace referencia a la capacidad de afrontar desacuerdos con otras personas y ofrecer solu-
ciones beneficiosas para ambas partes tras una negociacion consciente, sin recurrir a la violencia
o la agresividad (Mezochow et al., 2018). Para una resolucion efectiva de los conflictos se necesita
tener una inteligencia emocional desarrollada y trabajada, ademds de todas las otras habilidades
presentadas en esta sesion.

Cierre y preguntas (5 — 10 minutos)

Para cerrar la explicacion, el/la profesional puede invitar a los participantes a compartir
con el grupo cual creen que es la habilidad que mas poseen y cual la que mas deberian desarrollar.
También se pueden aceptar preguntas para aclarar los conceptos e incluso ejemplificar a través de
un role-play estas habilidades y como detectar los momentos en los que es necesario ponerlas en

practica.
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Apéndice Y

Comunicacion Consciente

Objetivo.
Desarrollar las habilidades de escucha activa y comunicacion empdatica. Mejorar la empatia y la
capacidad de autorregulacion ante situaciones estresantes.
Duracion estimada.
35 — 40 minutos.
Materiales necesarios.
Cronometro (opcional).
Descripcion de la actividad.
Dentro del mindfulness interpersonal, la comunicacidon consciente es una de las herramientas clave
(Kabat-Zinn, 2005; Germer et al., 2013). Se basa en no dar una respuesta automatica y reactiva,
sino en prestar atencion plena a lo que el interlocutor comunica y observar como se recibe en uno
mismo dicho mensaje. Requiere atencion plena, capacidad de regulacion emocional, empatia y
asertividad (Rosenberg, 2003).
En especial, para contextos conflictivos, como puede ser el penitenciario, la comunicacion cons-
ciente se ha visto favorecer las relaciones interpersonales y reducir el estrés (Auty et al., 2017,
Mezochow et al., 2018).
Funcionamiento general de la dinamica
1. Ella profesional debera explicar al grupo en lo que consistird la actividad, para lo cual
deben establecerse en parejas. Es necesario tener en consideracion el clima del grupo para
la confeccion de estas parejas.
2. Seria recomendable que el/la profesional pudiera escenificar el ejercicio previamente a
modo ejemplo con alglin voluntario.
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Los participantes deberan escuchar a sus parejas durante dos minutos contar una historia o
hablar libremente sobre el tema que ellos mismos elijan. La escucha debe ocurrir sin inte-
rrupciones y sin juzgar.

Una vez los dos minutos lleguen a su fin, cada participante que estaba escuchando, debera
exponer lo que su pareja le ha contado durante esos dos minutos, intentando no emitir
juicios sobre esto y tratando de ser fiel a lo que el compafiero haya expresado.

Tras la finalizacidon de la primera ronda, es posible invitar a los participantes a reflexionar
en grupo sobre como se han sentido escuchando y contando la historia sin dar opiniones.
Tras esto se realiza una nueva ronda invirtiendo los roles en las parejas y se vuelve a realizar
el mismo proceso.

Una vez ambos participantes hayan pasado por los dos roles posibles, es bueno realizar una
puesta en comun con el grupo sobre si se han sentido escuchados, o si notan diferencias

entre este tipo de comunicacién y lo que suelen hacer habitualmente.
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Apéndice Z
Silla Vacia

Objetivo.
Mejorar la empatia, la capacidad de autorregulacion y la expresion emocionales.
Duracion estimada.
45 — 60 minutos.
Materiales necesarios.
Dos sillas enfrentadas en el centro de la sala.
Descripcion de la actividad.
La técnica de la Silla Vacia es proveniente de la Terapia Gestalt, y su objetivo es el de facilitar la
exploracion y expresion emocional a través del desarrollo del didlogo interno y la resolucion de
los conflictos encontrados.
Esta técnica consiste en colocar una silla vacia frente al participante. Esta silla vacia representa a
una persona con la que se mantiene un conflicto, o con la que se haya tenido un conflicto impor-
tante en el pasado. El interno debe alternar y sentarse en ambas sillas, asumiendo el rol propio y
del otro, dependiendo de la silla en la que se encuentre. Esto permite observar las situaciones desde
distintas perspectivas, promoviendo la comprension y la regulacion emocional.
Para esta técnica es necesario la valoracion del nivel de contenciéon emocional que existe en el
grupo, reiterando que ninguna de las practicas tiene el objetivo de emitir juicios sobre lo que se
dice u ocurre.
Funcionamiento general de la dinamica
1. El/la profesional debe explicar brevemente al grupo la actividad ademas de comunicar el
efecto que se busca en la realizacion del ejercicio: cambiar de perspectiva ante un conflicto.
Se pretende explorar y expresar sin juicios.
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2. De manera voluntaria se pide a un participante que comience con la préctica y se le pide
sentarse en una de las sillas y piense en un conflicto. Esta silla serd ¢l mismo, mientras que
la silla que en ese momento est4 vacia representa a la otra parte del conflicto. Es bueno que
el participante exprese el conflicto desde el principio en su propia silla, también intentando
que exista una expresion emocional poniendo palabras a lo que le hace sentir y los pensa-
mientos que le traen dicho conflicto.

3. Cuando el/la profesional lo considere, se pedira al interno que cambie de silla y adopte la
perspectiva de la otra parte en el conflicto. Es importante que el/la profesional pueda apor-
tar contencion y guia al participante cuando exista un bloqueo emocional o aparezcan con-
ductas desaptativas. Esto se puede hacer a través de frases de reafirmacion o de preguntas
para estimular el didlogo del participante.

4. Tras haber realizado la practica todos aquellos participantes que se hayan presentado vo-
luntarios, se puede abrir un espacio al dialogo con todo el grupo para que puedan expresar
sus emociones y pensamientos durante la practica.

5. Finalmente se da la indicacion de que este ejercicio pueden realizarlo ellos mismos en so-
litario con los conflictos que necesiten y que pueden hacer uso del Diario de Meditacion
(véase Apéndice H) para exponer sus impresiones antes y después de su realizacion.

En caso de que el grupo no se sienta comodo con la realizacion de la actividad o existan conflictos
internos, durante la sesion se puede presentar la practica como una técnica simbolica y tratar de
que cada participante realice el ejercicio imaginando la situacion.

Apéndice AA

Cuerda Tensa

Objetivo.
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Fomentar la conciencia grupal, mejorar la regulacion emocional y potenciar las habilidades socia-
les a través de la colaboracion. Desarrollar la empatia y reducir la impulsividad.

Duracion estimada.

30 — 40 minutos.

Materiales necesarios.

Una cuerda larga y resistente, de aproximadamente 6 metros y un espacio amplio sin obstaculos.
Descripcion de la actividad.

Estd dindmica estd inspirada en técnicas de trabajo en grupo para la mejora en la resolucion de
conflictos. Este tipo de actividades permiten observar mediante la practica el papel de las emocio-
nes y la impulsividad, sobre todo cuando la comunicacion estd reducida. El autocontrol es uno de
los predictores mas importantes del comportamiento prosocial por lo que, se pretende potenciar a
través de esta dinamica basada en cooperacion no verbal (Baumeister y Vohs, 2016).

La Cuerda Tensa consiste en la creacion de dos equipos diferenciados que tiraran de extremos
opuestos de la cuerda. El objetivo es tirar de la cuerda y desestabilizar al otro equipo, pero sin
poder utilizar palabras, sonidos, ni expresiones faciales para comunicarse.

Funcionamiento general de la dinamica

1. Ella profesional debe preparar el espacio correctamente y explicar en qué consistira la
dindmica.

2. Se crearan los dos grupos tratando de que sean equilibrados y de que los participantes se
sientan comodos en sus equipos. La forma de la creacion de los equipos dependera de la
dindmica que exista en el grupo de intervencion.

3. Se comienza a realizar el ejercicio. En caso de que alguien rompa las normas y hable, es

necesario pausar la dindmica y reflexionar sobre por qué ha ocurrido eso.
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4. El/la profesional debe estar atento/a a posibles emociones intensas y observar los roles
que emergen, para asi poder guiar las reflexiones posteriores.

5. Tras la finalizacion de cada ronda se puede realizar una reflexion grupal sobre qué han
sentido, qué roles creen que han ocupado, cdémo se han organizado o si han surgido ten-
siones.

6. La dindmica se puede repetir de 2 a 3 veces con reflexion tras cada ronda para que los
participantes vean si existen cambios entre los primeros intentos y los posteriores y si es

asi, reflexionar sobre el porqué de esos cambios.
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Apéndice AB
Caminata Consciente

Objetivo.
Promover la mejora de la conciencia interoceptiva y la atencion plena. Mejorar la autorregulacion
emocional.
Duracion estimada.
20 — 30 minutos.
Materiales necesarios.
Una sala con espacio amplio para caminar.
Descripcion de la actividad.
La Caminata Consciente es una técnica formal del mindfulness en movimiento. Consiste en pres-
tar atencion a las sensaciones del cuerpo al caminar lentamente. Esta técnica fomenta la concien-
cia corporal en movimiento, a diferencia de muchas otras técnicas del mindfulness mas estaticas
(Kabat-Zinn, 1994).
Esta técnica se ha mostrado beneficiosa para la reduccion de afectos negativos como la ansiedad,
y para la mejora de la regulacion emocional a través del desarrollo de la conciencia interoceptiva
(Morone et al., 2008; Russell-Williams et al., 2018). También se ha demostrado su efectividad
para la reduccion de la impulsividad y la mejora en el manejo del estrés, por lo que resulta muy
beneficioso en contextos como el penitenciario (Himelstein et al., 2012).
Funcionamiento general de la dinamica

1. El/la profesional indicara el objetivo de la practica y como se realiza. Se debe indicar que

el objetivo no es llegar a ninguna meta y que no se trata de una actividad competitiva,

sino de entrar en contacto con las sensaciones al caminar lentamente.
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2. Los participantes deben poner de pie en silencio y cerrar los ojos o entrecerrarlos para co-
nectar mas facilmente con su respiracion.

3. Una vez todos estén preparados se indicara brevemente que vayan caminando y tomando
conciencia de las diferentes partes del cuerpo: los pies, las piernas, la postura en general,
etc.

4. Seria bueno realizar una reflexion grupal al finalizar la practica compartiendo qué cosas

han notado y que pensamientos les venian a la cabeza.
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Apéndice AC
Meditacion Bondadosa

Objetivo.
Fomentar la empatia y la conexion emocional hacia uno mismo y los demas. Reducir los compor-
tamientos agresivos.
Duracion estimada.
20 — 30 minutos.
Materiales necesarios.
Esterillas o cojines.
Descripcion de la actividad.
La Meditacion Bondadosa es una practica contemplativa extraida del budismo y adaptada al
mindfulness contemporaneo. Su objetivo es cultivar emociones positivas, empatia, perdon y
compasion hacia uno mismo y hacia los demas (Hofmann et al., 2011).
Esta técnica consiste en enviar pensamientos positivos hacia diferentes personas, incluido uno
mismo, en diferentes fases.
Funcionamiento general de la dinamica

1. Seinvita a los participantes a adoptar una posicion coémoda, ya bien sea en las esterillas o

haciendo uso de los cojines en la silla. Se indica que mantengan los ojos cerrados preferi-
blemente.
2. Una vez los participantes tenga su postura elegida se inicia la meditacion:
- Primero se indica a los participantes que se centren durante unos minutos en
su respiracion.
- Se les comunica la idea de enviar pensamientos de amor, bienestar y perdon

hacia si mismos y los demas.
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- Primera fase. Se envian pensamientos positivos hacia uno mismo, con frases
como: “Que yo pueda estar en paz”, “Que yo pueda ser feliz y sentirme se-

’

guro”, etc. Se pide que visualicen a su yo como si fuese un ser querido.

- Segunda fase. Se envian pensamientos positivos hacia alguien querido. Se re-
piten frases similares que en la anterior fase, pero cambiando el sujeto por un
1.

- Tercera fase. Enviar pensamientos positivos hacia alguien neutral, con quien
no exista un vinculo emocional marcado.

- Cuarta fase. Se envian pensamientos positivos hacia alguien con quien exista
un conflicto. En caso de que se sientan preparados, se pueden enviar deseos de
bienestar hacia esa persona, pero si no, se invita a observar como se sienten
con esa persona sin forzar nada.

3. Se finaliza la practica y se invita a que observen como se sienten y que pensamientos y

emociones les han surgido durante la practica.
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Apéndice AD
Yo Observador
Objetivo.
Favorecer el autoconocimiento, mejorar la regulacion emocional y aumentar la atencion plena sin
juicios.
Duracion estimada.
20 — 25 minutos.
Materiales necesarios.
Cojines.
Descripcion de la actividad.
La técnica del Yo Observador proviene de la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) y ha
sido ampliamente integrada en programas basados en mindfulness (Hayes et al., 2006). Su objetivo
es poder observar las emociones y pensamientos que pasan por la cabeza sin identificarse con ellos,
desde la premisa de que no se es lo que se piensa, sino la persona que lo observa. Esta capacidad
de distanciarse de los pensamientos y observarlos con distancia se conoce como la desfusion cog-
nitiva (Hayes et al., 2011). Esta practica reduce la impulsividad, y los afectos negativos como el
estrés y la ansiedad (Feldman et al., 2010; Sol¢ et al., 2021)
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se inicia la practica indicando que se realizard una meditacion guiada pero esta vez con la

particularidad de que los pensamientos se observaran, como si fuera una pantalla de cine.

Recalcar la necesidad de realizar la actividad como si fueras un observador de los pensa-

mientos y sin juicios.

2. Se comienza la practica:

- Indicar a los participantes que observen previamente su respiracion.
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- Una vez estén anclados en la respiracion indicar que observen los pensamientos
sin juzgarlos ni intentar detenerlos. Se pueden aportar metaforas y paralelismos
para ayudarles a visualizarlo mejor.

- Se puede indicar a los participantes que los pensamientos pueden ser etiqueta-
dos por lo que son, pero no juzgados.

3. Se realiza un cierre reflexivo sobre como se han sentido durante la practica o si hay algo

que les haya llamado la atencion y quisieran compartir con el grupo.
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Apéndice AE
Espejo de la Identidad
Objetivo.
Fomentar el autoconocimiento, mejorar la regulacion emocional y desarrollar una identidad cons-
tructiva desde la amabilidad y la empatia.
Duracion estimada.
45 — 60 minutos.
Materiales necesarios.
Espejo grande para todos o espejo individual, folios y boligrafos.
Descripcion de la actividad.
El ejercicio esta basado en enfoques de autocompasion y conciencia plena referentes a la identidad
(Neft, 2003; Germer, 2009). En contextos como el penitenciario, donde existe una mayor vulnera-
bilidad emocional, fortalecer una identidad desde una visidon positiva permite romper la narrativa
centrada en la culpa y el rechazo.
A través de visualizarse en un espejo, se pretende establecer una linea de reconocimiento emocio-
nal, aceptacion y validacion personal (Gilbert, 2009). Acompaiarlo con una escritura posterior de
las impresiones vividas, permite afianzar la autoimagen y reestructurar la identidad.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Se presenta la dinamica y se afianza la idea de que el objetivo es ayudar a vernos desde un
lugar mas amable y menos critico. No se trata del aspecto fisico ni de eliminar nuestros
errores, sino de apreciar lo que existe desde la aceptacion.
2. Tras el asentamiento de las bases, se reparte el espejo individual o en su lugar se utiliza el
espejo grande para que cada uno tenga un momento frente a ¢él. Al menos es necesario que

se observe el reflejo durante 5 minutos, sin hablar y sin juzgar.
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3. El/la profesional debe guiar a cada participante a través de una practica en la pausa refle-
xiva, con preguntas como: “;Qué veo?, ;Qué me hace sentir observarme?, ;Qué me diria
si fuera mi amigo?”.

4. Tras la observacion, cada participante debe apuntar en un folio (o en su Diario de Medita-
cion) (véase Apéndice H), al menos 3 cualidades positivas que hayan apreciado de ellos
mismos durante el ejercicio. No tienen por qué se representadas a partir de palabras, se
pueden realizar dibujos, frases, referencias populares, etc.

5. En caso de que los participantes quieran, se puede compartir lo que cada uno ha apreciado.
Si no, se cierra la dindmica con una reflexion grupal sobre qué les ha hecho sentir el ejer-

cicio, que pensamientos han observado o qué dificultad les ha supuesto realizarlo.
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Apéndice AF
Circulo de la Confianza
Objetivo.
Fomentar la empatia, desarrollar la escucha activa, mejorar la expresion emocional y desarrollar
habilidades prosociales.
Duracion estimada.
40 — 45 minutos.
Materiales necesarios.
No es necesario ningiin material especifico.
Descripcion de la actividad.
Esta actividad se trata de una dindmica simbolica y emocional. Consiste en formar un circulo con
todo el grupo e ir eligiendo una persona para que vaya hablando en cada turno y compartiendo
una historia personal, durante lo cual el resto del grupo debe escuchar activamente y sin emitir
juicio. También se puede aprovechar para realizar ejercicios en grupo que refuercen la cohesion,
como mencionar cosas positivas que se han aprendido de los demas, o algo bueno que hayan vi-
vido juntos. Es una actividad potente emocionalmente, por lo que su participacion debe ser vo-
luntaria y no forzada para contar la historia.
Funcionamiento general de la dinamica
1. Ella profesional indica que formen un circulo con las sillas que sea reducido, aunque de-

jando espacio a todo el mundo. Se explica que se iré eligiendo a una persona por turnos y

cada uno debera contar una historia personal. Es necesario recordar a los participantes

que la actividad se realizard sin juicios y siempre de manera voluntaria.

2. Tras realizar el ejercicio de la historia, se agradecerd a los participantes y se comentara

solo sobre aquellos que estén de acuerdo.
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3. Antes de finalizar, se realizaran ejercicios de afirmacion para el grupo, donde cada parti-
cipante puede decir algo positivo del grupo o de alguno de sus integrantes. Esta actividad
depende del grado de apertura y colaboracion del grupo.

4. Finalizar con una reflexion grupal sobre lo que ha ocurrido durante la dindmica y como lo

han vivido los integrantes del grupo.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com



http://www.universidadeuropea.com/

129

Apéndice AG
Historia de Vida Compartida

Objetivo.
Fomentar la empatia, el autoconocimiento y la cohesion grupal. Mejorar la regulacion y la expre-
sion emocional.
Duracion estimada.
50 — 60 minutos.
Materiales necesarios.
Diario de Meditacion (véase Apéndice H).
Descripcion de la actividad.
Durante esta dindmica se compartird una experiencia personal con el grupo, esta experiencia de-
bera ser de un impacto emocional significativo, no es necesario contar intimidades que no se quie-
ran o entrar en detalle, simplemente describir el como vivio cada participante la historia que elija.
Principalmente se realizara la actividad en grupo, pero si alguien no quiere compartir su historia
con el grupo, se le animard a que escuche las de los demas y escriba mas tarde la suya en su Diario
de Meditacion (véase Apéndice H). Importante, al igual que todas las dindmicas, la participacion
es voluntaria y el foco de la actividad debe estar en no emitir juicios.
Funcionamiento general de la dinamica

1. El/la profesional explicara brevemente la actividad y las alternativas para aquellos que no

quieran contar su historia con el grupo.
2. En caso de que haya un bloqueo al inicio, el/la profesional puede comenzar contando una
breve historia para ejemplificar el ejercicio y asi, mostrarles un modelo.
3. Es importante recordar al grupo antes de cada historia que es necesario escuchar activa-

mente, no interrumpir, no emitir juicios y agradecer a cada persona que comparte.
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4. Tras finalizar todos los turnos, se puede crear un espacio de reflexion con el grupo para

comentar cOmo se han sentido durante la dinamica.
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Apéndice AH

Plantilla del Plan de Acciéon Individual
Objetivo.
Fomentar el autoconocimiento y los aprendizajes de la intervencion para darles una aplicabilidad.
Duracion estimada.
30 - 40 minutos.
Materiales necesarios.
Plantilla del Plan de Accion, boligrafo o lapiz, Diario de Meditacion y musica instrumental (op-
cional).
Descripcion de la actividad.
Funcionamiento general de la dinamica

1. Ella profesional indicara a los participantes que se realizara una dindmica personal en la
que deben organizar sus ideas. Necesario recalcar a los participantes que no deben cumplir
ningln estandar ni la tarea se va a evaluar, es un ejercicio para ellos mismos, por lo que
debe tener sentido con la realidad de cada uno.

2. Se entregard la plantilla a cada participante y se explicaran cada una de las secciones des-
pejando todas las dudas que puedan surgir.

3. Se dejardn unos minutos para que individualmente cada uno rellene su plantilla. Durante
esta fase se puede poner musica instrumental de fondo para ayudar a los participantes a
tener un punto de anclaje.

4. En caso de no terminar la plantilla en la sesion, se indicara a los participantes que pueden
continuarla por su cuenta y traer cualquier duda en la siguiente sesion. Se recomendara a
los participantes afadirlo a su Diario de Meditacion (véase Apéndice H), o servirse de ¢l
como inspiracion.
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5. Se realizara una pequeia conclusion grupal para finalizar, dejando que quien quiera com-
parta parte de su plan o haga las preguntas necesarias.
Plantilla del Plan de Accion

- (Qué quiero conseguir de aqui a 6 meses? (Ej.: Sentirme mas tranquilo, evitar
conflictos, mantenerme firme cuando algo me enfade.)

- (Qué técnicas del programa me han servido mas y cuédles me gustaria seguir
usando? (Ej.: Respiracion cuadrada, pausa reflexiva, caminata consciente.)

- ¢/ Qué personas o cosas me ayudan a mantenerme motivado? (Ej.: Mi hija, querer
salir y encontrar un trabajo, sentirme bien conmigo mismo.)

- ¢/ Qué cosas me hacen perder el control o me desaniman? (Ej.: Que me falten el
respeto, pensar que no valgo, el estrés en el médulo.)

- ¢ Qué puedo hacer cuando esas cosas pasen? (Ej.: Usar una técnica, avisar a un
compafiero, irme 5 minutos a respirar.)

- ¢ Qué pasos pequenos puedo dar cada dia para estar mas cerca de ese objetivo?
(Ej.: Apuntarme a una actividad, escribir como me siento, meditar 5 minutos).

- (Qué me digo cuando tengo un mal dia para no rendirme? (Ej.: Otras veces he
podido, hoy puedo parar y mafiana comienzo de nuevo, necesito cuidar de mi

un momento).
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Apéndice Al

Repositorio de Simulaciones de Role-Plays
Objetivo.
Ofrecer ejemplos de situaciones practicas para facilitar las simulaciones de role-play durante la
intervencion. Las situaciones estdn orientadas al trabajo en inteligencia emocional, técnicas de
mindfulness, y habilidades sociales.
Duracion estimada.
10 - 15 minutos por cada simulacion.
Materiales necesarios.
El listado de situaciones afiadido mas abajo.
Descripcion de la actividad.
Durante las sesiones practicas de los modulos 2, 3 y 4 de la intervencion se implementard la técnica
de role-play, adaptado a las situaciones con las que los participantes podrian identificarse. En el
Modulo 2, esta técnica se trabajard para poner en practica técnicas de relajacion y de regulacion
emocional, mientras que en los Modulos 3 y 4 el objetivo sera potenciar habilidades sociales y la
comunicacion consciente ademas de la empatia.
El/la profesional puede elegir las situaciones que el grupo le sugiera, preparar algunas personal-
mente o usar el repositorio que se deja mas abajo como herramienta. Cuanto mas apliquen las
situaciones a la realidad del grupo y mas identificados se sientan los participantes, mas éxito tendra
el role-play y més ajustado a sus necesidades sera.

Situaciones sugeridas para role-play

N° Situacion Competencias trabajadas

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com
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Un compaiero de celda escucha musica muy
alta y no me deja dormir.
Un familiar no acude a una visita sin previo

aviso.

Te sientes excluido durante la hora del patio.

Te ofrecen participar en un conflicto con otro
interno.

Recibes una carta que te produce tristeza o ra-
bia.

Debes pedir algo importante a un funcionario
(cambio de modulo, traslado, etc.).

Tu compaiero esta pasando por un mal mo-
mento y no sabes como ayudarle.

Discutes con un familiar durante una llamada
telefonica.

Otro interno hace comentarios negativos sobre
ti frente al grupo.

Se te plantea una discusion entre dos amigos y

debes mediar.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
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Asertividad, regulacion
emocional.

Manejo de la frustracion,
expresion emocional.
Empatia, autoestima, co-
municacion.

Impulsividad, autoregulac-
cion, toma de decisiones.
Gestion emocional, expre-
sion emocional.
Comunicacion asertiva,
empatia.

Escucha activa, empatia,
apoyo emocional.
Regulacion emocional, co-
municacidn consciente.
Asertividad, control de la
impulsividad.

Resolucion de conflictos,

negociacion.
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Apéndice AJ

Resumen de Técnicas
Objetivo.
Proporcionar a los participantes un documento-resumen de las principales técnicas trabajadas du-
rante la intervencion.
Duracion estimada.
10 minutos para explicar el documento y posibilidad de asociar con 60 minutos para repasar las
técnicas y responder dudas.
Materiales necesarios.
Version impresa de este documento, una por participante.
Descripcion de la actividad.
Técnicas de Respiracion
Estas técnicas ayudar a calmarnos, a estar presentes y a regular las emociones. Muy utiles en mo-

mentos de estrés, nerviosismo o tension.

Técnica Como se hace

Observa tu respiracion tal y como es, sin modificarla. Solo
Respiracion Consciente
nota el aire entrar y salir.

Inhala 4 segundos, exhala 6 segundos, mantén el ritmo
Coherencia Cardiaca
unos 5 minutos.

Inhala lento por la nariz, llevando el aire al abdomen. Ex-
Respiracion Profunda
hala largo y repite con calma.

Inhala 4 segundos, retén 4 segundos, exhala 4 segundos,
Respiracion Cuadrada
pausa 4 segundos. Repite varias veces.

Campus de la Orotava
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Inhala por la nariz 4 segundos, mantén 7 segundos, exhala

por la boca 8 segundos. Hacer 4 veces.

Técnicas de Atencion Plena (Mindfulness)

Estas técnicas entrenan la atencion en el presente, permitiendo observar sin juzgar lo que se

siente, piensa y/o ocurre.

Técnica

Como se hace

Escaneo Corporal

La Pasa/El Chocolate

Atencion Plena Musical

Pausa Reflexiva

Caminata Consciente

Se recorren mentalmente las partes del cuerpo, observando
sensaciones sin juzgar. Mover la atencion desde los pies a
la cabeza gradualmente.

Se toma un alimento muy despacio, observando visual-
mente, olfativamente, su sabor y las sensaciones al co-
merlo.

Escucha una cancidn sin pensar ni analizar, notando lo que
aparece en el cuerpo y la mente.

Respirar y pensar antes de actuar: Parar, respirar, observar
y actuar (PROA).

Se camina lento y en silencio, prestando atencion a cada

paso y sensacion corporal.

Técnicas de Regulacion Emocional

Estas técnicas permiten gestionar emociones intensas, la impulsividad y el estrés. Ayudan a res-

ponder de forma mas calmada y consciente.

Campus de la Orotava
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Técnica

Como se hace

Tapping

Frasco de la Calma

Meditacion Bondadosa

Yo Observador

Se dan pequetios golpecitos con la yema de 3 dedos en los
puntos clave del cuerpo mientras se respira con atencion
(parte superior de la cabeza, entrecejo, laterales de los

0jos, bajo los ojos, bajo la nariz, barbilla, claviculas y bajo
el brazo).

Visualizar como se agita la purpurina, la cual simboliza
como se agita la mente y como se calma mientras observa-
mos.

Enviar buenos deseos a uno mismo, a seres queridos, a per-
sonas conocidas, pero no cercanas y a personas con las que
exista un conflicto.

Observar tus pensamientos como si fueran una pelicula, sin

Jjuzgar ni reaccionar.

Herramientas de Autoconocimiento y Reflexion

Estas dinamicas permiten mirarse a uno mismo y conocerse mejor. Ayudan a identificar valores,

emociones, historia personal y a elaborar planes futuros.

Técnica

Como se hace

Diario de Meditacion

Campus de la Orotava

Se anota tras las practicas lo que se ha sentido, pensado o

reflexionado. Usar el diario como medio de expresion a
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través de dibujos, caricaturas, recortes, historias persona-
les, vivencias, conversaciones, cartas, etc.

Se reflexiona sobre los cambios que se quieren hacer y los
Plan de Accion
pasos necesarios para lograrlo.

Se observa el reflejo propio con aceptacion. Luego se es-
Espejo de la Identidad
criben cualidades positivas.
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Apéndice AK
Encuesta de Valoracion de la Intervencion

Objetivo.
Obtener retroalimentacion de los participantes y su experiencia con la intervencion con el fin de
obtener puntos fuertes, areas de mejora y posibles propuestas futuras. Esta informacion también
puede ser util para valorar el impacto subjetivo del programa.
Duracion estimada.
10 — 15 minutos.
Materiales necesarios.
Copia impresa de la encuesta (una para cada participante) y boligrafos.
Descripcion de la actividad.
A continuacion, se presenten algunas preguntas para valorar la intervencion que acabas de com-
pletar. Tu opinion es muy importante, contesta con sinceridad, no hay respuestas correctas ni in-
correctas.
Marca con una X del 1 al 10 tu grado de satisfaccion, siendo:

- 1 =Muy en desacuerdo / nada satisfecho

- 10 =Muy de acuerdo / totalmente satisfecho

1. (Crees que el programa te ha ayudado a sentirte mejor contigo mismo?
1 234567289 10

2. (Consideras que has aprendido herramientas utiles para manejar tus emociones?

1 23456789 10

3. (Te has sentido comodo participando en el grupo?

1 234567289 10
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(Sientes que esta intervencion puede ayudarte fuera de prision o en otro momento de tu

vida?
123456789 10
(Recomendarias el programa a otros comparieros?

123456789 10

Valora la calidad de los conocimientos del/la profesional que te ha acompanado durante la

intervencion.

1 23456789 10

e ;Que es lo que mas te ha gustado del programa?

e ;Qué cambiarias o mejorarias?

e ;Hay algo que quieras afiadir sobre tu experiencia con el grupo o la intervencion?

Campus de la Orotava
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