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La rumiacion, presente en una gran parte de la poblacion, consiste Los resultados revelan que la sintomatologia de rumiacion
en pensamientos reiterados e intrusivos, limitantes, correlacionados disminuyd en un nivel general. Por lo tanto, se acepta 13
con depresion, ansiedad y estres (3). Un sector muy vulnerable son hipotesis alterna “el taller disminuira los sintomas de rumiacion
as mujeres adolescentes (1). Por lo anterior, el proposito de este en las adolescentes”
trabajo fue disenar un taller de meditacion e improvisacion, Al analizar los resultados de los subcomponentes de la ERR,
oroporcionando herramientas a las adolescentes para disminuir los se descubrio que las diferencias en las puntuaciones del
niveles de rumiacion. La meditacion es una tecnica para canalizar l0s oretest y del postest en el area de reproche no fueron
nensamientos, mantener el enfoque en el presente y relajar la mente significativas. En el area de depresion se observd una
(3). La improvisacion permite que fluya la creatividad y que los tendencia a la disminucion, aunque no significativa. En cuanto
pensamientos se den de manera espontanea (4). al area de reflexion, se observo una disminucion significativa.
Fsto nos indica que el taller tiene el potencial de disminuir los
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Figura 1. Puntuaciones del subcomponente de reproche pre y post talle
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Se llevo a cabo un taller de meditacion/improvisacion para evaluar DlS CLSI0OI1

su efecto sobre rasgos rumiativos. El taller se aplico a 10 mujeres

adolescentes de entre 16 y 18 anos, las cuales fueron asignadas a dos Los resultados obtenidos confirman que la sintomatologia de
orupos. El primer grupo consistio de siete adolescentes y el segundo rumiacion disminuyo en un nivel general despues de la
de tres. Se utiliz0 la Escala de Respuestas Rumiativas (ERR), adaptada aplicacion del taller de meditacion e improvisacion.

del instrumento Ruminative Responses Scale (RRS) (2), que se divide Se sugiere continuar este estudio, con mas participantes,
en tres sub-escalas: reproches, reflexion y depresion. La aplicacion de ambos géneros, diferentes edades y contextos. Un ejemplo
la escala fue valida, debido a que se observa una alta correlacion vy seria aplicar el taller en una prision o tutelar de menores. Asi
consistencia entre los resultados del pre y postest. El enfoque fue mismo, se recomienda agregar escalas de ansiedad, de estres
mixto, el tipo de estudio fue cuantitativo y experimental. y/o depresion, para poder discriminar los resultados con mayor

certeza vy lograr conclusiones mas contundentes. De igual
manera, se sugiere aumentar el numero de sesiones por taller
para que sea mas facil para las participantes crear un habito
de relajacion y disminuir los pensamientos reiterados.
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Figura 4. Puntuaciones de rumiacion pre y post taller.
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