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Resumen

Introducción: La adolescencia se caracteriza por una etapa de cambios que pueden im-
plicar la aparición de conductas como el consumo de sustancias, las conductas sexuales de 
riesgo, la conducta suicida y la violencia, entre otras; es por ello que prácticas como el Min-
dfulness y la habilidad para percibir, comprender y regular emociones como la Inteligencia 
Emocional (IE) han mostrado efectos sobre dichas conductas. 

Objetivo: Analizar la evidencia científica disponible sobre el Mindfulness y la Inteligencia 
Emocional en los adolescentes. 

Material y métodos: Se realizó una revisión sistemática, para la estrategia de búsqueda se 
utilizaron descriptores en los idiomas inglés (Mindfulness, emotional intelligence, adoles-
cent) y español (atención plena, inteligencia emocional, adolescente). 

Resultados: Se identificó que existe una relación y efecto positivo y significativo entre la 
práctica del Mindfulness y la Inteligencia Emocional. 

Conclusión: Los participantes con mayor nivel de atención plena son aquellos que tienen 
mejores capacidades de regulación emocional, de ser más conscientes de sus emociones, 
competentes para hacer frente a los problemas y tienen mejores relaciones interpersonales. 

Palabras clave: Mindfulness, Inteligencia Emocional, regulación emocional, adolescente. 

Abstract

Introduction: Adolescence is characterized by a stage of changes that may involve the 
appearance of behaviors such as substance use, risky sexual behaviors, suicidal behavior 
and violence, among others, which is why practices such as Mindfulness and the ability 
to perceive, understand and regulate emotions such as Emotional Intelligence (EI) have 
shown effects on such behaviors. 

Objective: To analyze the available scientific evidence on Mindfulness and Emotional In-
telligence in adolescents. 

Material and methods: A systematic review was carried out, using descriptors in English 
(Mindfulness, “emotional intelligence”, “adolescent”) and Spanish (“atención plena”, “inteli-
gencia emocional”, “adolescente”) for the search strategy. 

Results: It was identified that there is a positive and significant relationship and effect 
between the practice of Mindfulness and Emotional Intelligence. 

Conclusion: Participants with a higher level of mindfulness are those who have better 
emotional regulation skills, are more aware of their emotions, competent to cope with pro-
blems and have better interpersonal relationships. 

Keywords: Mindfulness, Emotional Intelligence, emotional regulation, adolescent.
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INTRODUCCIÓN
La adolescencia puede considerarse una época de riesgos y también de oportunidades, en ella 

se experimentan transformaciones y cambios que pueden implicar la aparición de conductas de 

riesgo, peligrosas para ellos mismos y en etapas futuras; en ella influyen factores sociales, econó-

micos y culturales que repercuten a nivel personal, familiar, comunitario y social (1). Entre dichas 

conductas se encuentran el consumo de sustancias, las conductas sexuales de riesgo, la conducta 

suicida y la violencia, entre otras (2-4). 

Diversos autores (5-8) resaltan la importancia de implementar estrategias que apoyen al óptimo 

desarrollo de los adolescentes, en las que se desarrollen las denominadas “habilidades para la 

vida”, propuestas por la Organización Mundial de la Salud (OMS) (9), como Autoconocimiento, 

Empatía, Comunicación asertiva, Relaciones interpersonales, Toma de decisiones, Solución de 

problemas y conflictos, Pensamiento creativo, Pensamiento crítico, Manejo de emociones y sen-

timiento, Manejo de tensiones y estrés. De acuerdo con lo anterior, se resalta la necesidad de que 

las intervenciones incorporen componentes que ayuden a mejorar el bienestar físico, psicológico 

y social, con la finalidad de propiciar un cambio en las conductas de riesgo; de acuerdo con la 

literatura, se ha observado cómo las prácticas alternativas como el Mindfulness y la habilidad 

para percibir, comprender y regular emociones como la Inteligencia Emocional (IE) han mostrado 

efectos sobre el consumo de sustancias (10-14). 

El concepto de Mindfulness apareció hace alrededor de 2500 años en el contexto de la tradición 

budista, pero fue gracias a Kabat-Zinn que esta práctica se introdujo y se integró en diversos pro-

gramas, especialmente aquellos destinados a reducir los niveles de estrés (15); para Kabat-Zinn, 

el Mindfulness significa vivir conscientemente, prestar atención de una manera particular en el 

momento presente, y sin juzgar (16). Se ha registrado que los efectos positivos derivados de la 

práctica del Mindfulness incluyen un incremento en la capacidad de atención, lo cual se relaciona 

con un mayor bienestar, estados emocionales positivos, mayor vitalidad y habilidades de afronta-

miento. También se observa un fortalecimiento emocional y una reducción del malestar asociado 

al estrés además facilita la conciencia plena, lo que implica la capacidad de observar y aceptar los 

pensamientos y emociones de manera consciente (17). 
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Kabat-Zinn menciona que existen dos elementos del Mindfulness: 1) la atención y 2) la concien-

cia, los cuales considera como como cualidades humanas, y que cuando estas son integradas a la 

vida diaria adquieren un papel muy importante; no obstante, para el fortalecimiento de estas dos 

habilidades se necesita de esfuerzo, disposición, paciencia y perseverancia (18); para lograrlo se 

requiere de ejercicio y práctica, con la finalidad de propiciar un cambio en la visión de sí mismo 

y del momento presente, del aquí y el ahora (19). Es a través del entrenamiento del Mindfulness 

que se puede contar con la capacidad de regulación psicológica, cuyos elementos fungen como 

moduladores de conductas con relación a la mejora de la salud mental (20).

Por otra parte, la IE hace referencia a los procesos implicados en el reconocimiento, uso, com-

prensión y manejo de los estados emocionales de uno mismo y de otros para resolver problemas 

y regular la conducta (21). Este concepto fue introducido en la literatura psicológica en 1990 por 

Peter Salovey y John Mayer. 

La IE es un constructo teórico de gran importancia en el campo de la psicología de la salud y edu-

cación por la utilidad orientada al desarrollo personal del individuo, la habilidad de tomar deci-

siones y crear un estado de bienestar personal y, por último, la reducción de los niveles de distrés 

emocional en las relaciones interpersonales (22). 

Según Mayer y Salovey, la IE está compuesta por una serie de habilidades interrelacionadas. En 

primer lugar, implica la capacidad de percibir, evaluar y expresar las emociones tanto en uno 

mismo como en los demás, a través del lenguaje, el sonido, la apariencia y la conducta, así como 

la habilidad para expresar adecuadamente las emociones y las necesidades asociadas a esos senti-

mientos, y discernir entre expresiones precisas, imprecisas, honestas o deshonestas. En segundo 

lugar, implica utilizar las emociones para facilitar la actividad cognitiva, lo que implica priorizar 

el pensamiento y dirigir la atención hacia los datos relevantes (22).

En tercer lugar, comprender las emociones implica la capacidad de etiquetar y reconocer las re-

laciones entre las palabras y las emociones, como la conexión entre gustar y amar, así como in-

terpretar los significados emocionales y comprender los sentimientos de mayor complejidad. 

Además, implica reconocer las emociones durante las transiciones, como el paso de la ira a la 

vergüenza. Por último, la regulación de las emociones para el crecimiento personal y emocional 

desarrolla la habilidad de mantenerse receptivo ante sentimientos placenteros o no placenteros, 
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tomar decisiones reflexivas para acercarse o alejarse de una emoción, monitorear las propias emo-

ciones y las de los demás, y regular las emociones negativas mientras se intensifican las emocio-

nes positivas (22).

La evidencia científica declara que los adolescentes que practican el Mindfulness han logrado pre-

venir conductas de riesgo (como el consumo de sustancias) a través de la regulación emocional 

(23-26). No obstante, resulta crucial disponer de una mayor cantidad de pruebas científicas que 

respalden la conexión entre estas variables, especialmente en el contexto de los adolescentes. 

Otros autores mencionan que el Mindfulness aumenta la conciencia del adolescente y logra hacer 

que el individuo sea más resistente a las emociones negativas (27-29).

En este sentido, el Mindfulness y la IE son dos constructos que se han estudiado por separado y 

su relación ha sido poco abordada en población adolescente. Por lo cual se busca profundizar en 

este conocimiento y conocer la relación mediadora entre ambos modelos, con la finalidad de ser 

integrados como elementos base de intervenciones enfocadas en los adolescentes, en disciplinas 

como enfermería, psicología, educación y otras áreas afines (30,31). 

Por todo lo anteriormente expuesto, el objetivo de esta revisión es analizar la evidencia científica 

disponible sobre la relación del Mindfulness y la IE en los adolescentes.

MATERIALES Y MÉTODOS
Para la elaboración de esta revisión sistemática se tomaron en cuenta los criterios de la herra-

mienta PRISMA, que establece una serie de elementos esenciales que deben ser incluidos en la 

elaboración de una revisión sistemática. Estos elementos abarcan desde la formulación de la pre-

gunta de investigación, la estrategia de búsqueda y selección de los estudios relevantes hasta la 

síntesis de los datos y la evaluación de la calidad de la evidencia (32).

Se seleccionaron estudios que abordaran las variables de Mindfulness e Inteligencia Emocional (o 

alguno de sus componentes) en población adolescente, incluyendo artículos en cualquier idioma. 

Se encontraron artículos tanto en inglés como en español. Se consideraron únicamente aquellos 

publicados en los últimos cinco años, desde marzo de 2018 hasta 2022.
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Para la búsqueda de literatura en las bases de datos (figura 1), se utilizaron los Descriptores en 

Ciencias de la Salud [DeCS] y los Medical Subject Headings [MeSH] relacionados con el tema de 

investigación. En inglés, las palabras clave utilizadas fueron Mindfulness, Emotional Intelligence/

Regulation, Adolescent; y en español, Atención plena, Inteligencia o Regulación Emocional, 

Adolescente, así como todas sus combinaciones. Se llevó a cabo una búsqueda exhaustiva en las 

bases de datos EBSCO host Academic Search Complete, Scielo, Elsevier, PubMed, MedicLatina, 

Scopus y Google Académico.

Se utilizaron operadores booleanos (AND, OR, NOT) durante las búsquedas en las bases de datos. 

Además, se enriqueció la búsqueda incorporando términos relacionados, asegurando así su pre-

sencia dentro del texto completo de los artículos. Así mismo se estableció un límite de fechas de 

publicación desde marzo de 2018 hasta marzo de 2022, abarcando todos los idiomas. Finalmente, 

se seleccionó la opción de mostrar únicamente aquellos artículos que cumplían con los criterios 

establecidos, lo que resultó en un total de ocho artículos obtenidos de todas las bases de datos 

utilizadas.

RESULTADOS
La búsqueda inicial arrojó un total de 870 artículos al utilizar y combinar las palabras clave en las 

diferentes bases de datos seleccionadas. El desglose de los resultados obtenidos en cada base de 

datos fue el siguiente: EBSCO host Academic Search Complete (170), Scielo (133), Elsevier (46), 

PubMed (143), MedicLatina (60), Scopus (88) y Google Académico (230). Posteriormente, se lle-

vó a cabo un proceso de selección de los estudios mediante un cribado, en el cual se excluyeron 

aquellos que pertenecían a una población diferente, tenían más de cinco años de antigüedad o 

no eran artículos originales. Como resultado, se descartó un total de 530 artículos, dejando un 

número total de 340 artículos seleccionados basados en el título y resumen.

Por último, se seleccionaron 230 artículos para el análisis, los cuales fueron evaluados según los 

criterios de elegibilidad. Se excluyeron aquellos que no estaban centrados en el Mindfulness, no 

abordaban la variable de Inteligencia Emocional o no mencionaban la relación o efecto entre estas 

variables. Como resultado, se descartó un total de 224 artículos, lo que resultó en un total de 8 

artículos incluidos en la revisión que cumplían con todos los criterios establecidos para su análisis 

(figura 1).
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Figura 1. Diagrama de selección de artículos

En relación con los datos sociodemográficos de los participantes incluidos en los estudios selec-

cionados, se observaron muestras que variaban en tamaño, con rangos que iban desde 31 hasta 

1370 participantes. Las edades de los participantes se oscilaron entre 9 y 14 años, con una media 

de edades que oscilaba entre 10.48 y 12.29 años. En términos de género, se observó predominan-

cia del sexo masculino. Respecto a la escolaridad de los participantes, se abarcó desde el nivel de 

educación primaria hasta secundaria, destacando la presencia de participantes con nivel educati-

vo secundario.
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En la tabla 1 se observa que los artículos identificados provienen de diversas ubicaciones geográ-

ficas, como España, Pakistán, Portugal e India. En relación con los objetivos de los artículos, abor-

dan la relación entre la Inteligencia Emocional, la atención plena y su impacto en los estudiantes 

de secundaria. Por último, en cuatro de los estudios analizados se observaron correlaciones posi-

tivas y significativas entre el Mindfulness y la Inteligencia Emocional. Esto significa que a medida 

que aumenta la práctica del Mindfulness, también se incrementa la Inteligencia Emocional.
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Tabla 1. Correlaciones del Mindfulness y la inteligencia emocional

Autor, año y 
lugar

Objetivo Población Indicadores empíricos
Correlación 

Mindfulness e IE 

Rodríguez-Ledo 
et al. (34)

2018

España

Estudiar la relación entre la 
Inteligencia Emocional y la 
competencia de atención plena y 
evaluar el impacto de implementar 
la Inteligencia Emocional y 
un programa de desarrollo de 
competencias de atención plena.

156 adolescentes de 11 a 14 
años.

-	 Cuestionario de desarrollo 
emocional para secundaria. 

-	 Cuestionario de Inteligencia 
Emocional, versión juvenil. 

-	 Escala de socialización. 
-	 Escala de empatía para niños y 

adolescentes.
-	 Escala de mindfulness para el 

ámbito escolar.

 (r= 0,278; p < 
0,01) 

Umamageswari 
y Arasi (35)

2020 

India

Investigar la influencia de 
la inteligencia espiritual, la 
Inteligencia Emocional y la atención 
plena sobre la flexibilidad cognitiva 
de los estudiantes de secundaria 
superior en el distrito de Chennai.

1200 estudiantes (600 niños 
y 600 niñas) de tres escuelas 
secundarias.

-	 Escala de autoinforme de 
nteligencia espiritual. 

-	 Escala de Inteligencia Emocional 
indígena. 

-	 Inventario de flexibilidad 
cognitiva.

-	 Escala de atención plena.

 (r =0,587; p < 
0,001)

Piqueras et al. 
(36)

2020 

España 
Portugal

Conocer los efectos 
interrelacionados de el rasgo de 
Inteligencia Emocional, Mindfulness 
y creencias irracionales sobre la 
salud mental de los adolescentes

1,370 adolescentes de España
(n = 591) y Portugal
(n = 779)
Media de edad= 14,97
DE=1.50

-	 Cuestionario de Inteligencia 
Emocional 

-	 La medida de aceptación y 
atención de los niños (CAMM)

 (r=0,51, p < 
0,01)

Continúa...
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Autor, año y 
lugar

Objetivo Población Indicadores empíricos
Correlación 

Mindfulness e IE 

Syeda, Shah y 
Rehman (37)

2021

Pakistan

Conocer la relación entre la 
Inteligencia Emocional (IE), 
Mindfulness (M) y las calificaciones 
de los estudiantes de secundaria 
superior.

350 estudiantes de 
secundaria

-Autoinforme de Schutte (SSRI) 
-Escala Mindfulness Atención 
Conciencia
-Escala de Brown 

 (r=0,290; p < 
0,01).

Mestre et al. 
(38)

2019

España

Analizar si el Mindfulness 
disposicional (DM) y TEI tienen un 
papel potencial combinado para 
los estados emocionales de niños y 
adolescentes.

318 niños y adolescentes 
españoles, entre 8 y 16 años.
Media de Edad=11,25 
DE = 2,20
49.1% mujeres

-Cuestionario de Evitación y Fusión 
para Jóvenes
-Inventario de Supresión del Oso 
Blanco
-The Positive and Negative Affect 
Schedule for Children PANAS-C
-The State-Trait Anxiety Inventory 
for Children

(r=-0,04, p>0,01)

Nota: r= correlación de Pearson; p= significancia estadística. 

Fuente: elaboración propia.

En la tabla 2 se presentan los estudios cuasiexperimentales o experimentales, en la que se observa que el número de sesiones ofrecidas 

osciló entre 4 y 20 sesiones. Estas sesiones se llevaron a cabo una o dos veces por semana, con una duración de 55 a 60 minutos. Solo 

en uno de los estudios se realizó un seguimiento semanal de la intervención. En cuanto a los indicadores empíricos más utilizados, 

se encontraron los siguientes instrumentos de medición: el cuestionario de inteligencia emocional en su versión juvenil, la escala de 

Mindfulness para el ámbito escolar, la escala de atención plena y el cuestionario de inteligencia emocional.
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Tabla 2. Intervenciones de Mindfulness e Inteligencia emocional 

Autor, año y lugar Objetivo Población Indicadores empíricos
Número de 
sesiones, 
Duración

Seguimiento
Tipo de 
estudio

Rodríguez-Ledo et al. 
(34)

2018

España

Estudiar la relación entre 
la Inteligencia Emocional 
y la competencia 
de atención plena y 
evaluar el impacto 
de implementar la 
Inteligencia Emocional 
y un programa 
de desarrollo de 
competencias de 
atención plena.

156 adolescentes de 11 a 
14 años.
Grupo experimental: 108 
participantes
Grupo control: 48 
participantes
86 hombres (55,1%) y 70 
mujeres (44,9%).

-	 Cuestionario de 
desarrollo emocional para 
secundaria.

-	 Cuestionario de 
Inteligencia Emocional, 
versión juvenil.

-	 Escala de socialización.
-	 Escala de empatía para 

niños y adolescentes.
-	 Escala de Mindfulness para 

el ámbito escolar.

10 sesiones

55 minutos 

9 meses

Semanal CE

Murillo y Mateos. 
(39)

2021. 

España

Análisis de los canales de 
desarrollo e Inteligencia 
Emocional mediante 
la intervención de una 
unidad didáctica de 
Mindfulness y Biodanza 
en Educación Física para 
secundaria

86 escolares de 1o y 2o de 
educación secundaria de 
11 y 14 años. 
51 hombres y 36 mujeres

-Escala de Meta 
conocimiento sobre 
Estados Emocionales.

-Cuestionario canales de 
desarrollo 

4 sesiones

1 sesión por 
semana

NO CE

Continúa...
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Autor, año y lugar Objetivo Población Indicadores empíricos
Número de 
sesiones, 
Duración

Seguimiento
Tipo de 
estudio

Cobos-Sánchez, 
Flujas-Contreras y 
Gómez (40).

2019

España

Analizar los efectos de 
dos programas breves 
de intervención en 
Inteligencia Emocional; 
uno de ellos basado en el 
modelo de habilidades de 
Inteligencia Emocional, 
el programa INTEMO, 
y el otro un protocolo 
de intervención para 
el fomento de la 
flexibilidad psicológica 
con estrategias de 
Mindfulness.

120 de los alumnos 
Edad media de 12 años 
(DE=,66)
Programa INTEMO 
(n=113) 
Protocolo de Mindfulness 
(n=87) 
El 54,2% de la muestra 
total son varones y el 
resto mujeres. 

- Escala de rasgo de ánimo.
-Cuestionario de 

Mindfulness de Cinco 
Facetas.

-Cuestionario de Regulación 
Emocional.

5 sesiones

1 sesión por 
semana

60 min

NO CE

García y Esparza del 
Villar (41)

2020

México

Medir el desarrollo, de 
habilidades, tanto de 
Inteligencia Emocional 
como de atención 
plena por medio de la 
implementación de un 
taller.

31 alumnos 
9 a 13 años
Media de Edad= 10,48 
años 
15 mujeres y 16 hombres

-Escala Infantil de 
Inteligencia Emocional.

-Test de atención y 
percepción.

20 sesiones

2 sesiones 
semanales 

60 min

NO PE

Nota: CE=Cuasexperimental; PE= Pre-experiental

Fuente: elaboración propia. 



190

Mindfulness  e  Inte l igencia  Emocional  en 
adolescentes :  Rev is ión  s istemát ica

Atzyr i  Mar leny  Galván-Soto , 
Lucero  Fuentes-Ocampo,  A l ic ia  Á lvarez-Agui r re , 
Mar t in  Sánchez-Gómez, 
Edna Ida l ia  Paul ina  Navarro-Ol iva

Vol. 40(1), 2024, 178-199
Barranquilla (Col.) 

Finalmente, en la tabla 3, que muestra el impacto del Mindfulness en la Inteligencia Emocional 

(IE), se observa que de los ocho estudios seleccionados, siete muestran un efecto positivo y signifi-

cativo en la variable de IE. Es decir, que al realizar prácticas de Mindfulness, la IE aumenta. Solo un 

estudio no informó sobre este efecto. Es importante destacar que en los modelos de regresión uti-

lizados en los estudios se incluyen otras variables adicionales, además de la IE, que se presentan 

en la tabla 4. Estas variables, junto con la IE, han demostrado una varianza explicada que oscila 

entre el 18,8% (R2 = 0,418) y el 70,8% (R2 = 0,708).

Tabla 3. Efecto del Mindfulness en la Inteligencia Emocional

Autor 
Efecto del Mindfulness en la Inteligencia 

Emocional
Varianza 
explicada

Murillo y Mateos (39) + β =0,21, p < 0.01 NR

Umamageswari y Arasi (35) + β = 0,030, p < 0,002
70.8%

(R2=0.708)

Mestre et al. (38) + β = 0,43, p < 0,01 NR

Cobos-Sánchez, Flujas-
Contreras y Gómez (40)

+

Programa INTEMO

β = ,480, p < 0,01

Protocolo de mindfulness

β = ,464, p < 0,01

18.8%

(R2=41.8)

21.5% (R2=21.5)

Syeda, Shah y Rehman (37) + β = 0,191, p < 0,000 NR

Rodríguez-Ledo et al. (34)

+

Mindfulness Kinestésico:

F = 4,326, p < 0,05

Atención interna:

F = 4,979, p < 0,05

NR

Piqueras et al. (36) + β = 0,14, p < 0,001 44.0% (R2=.29)

Nota: Efecto: +=Efecto positivo; -=Efecto Negativo F= la traza de Pillai; NR= No reporta; β= Beta; R2= R cuadrado. 

Fuente: elaboración propia.
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Tabla 4. Relación de Mindfulness con otras variables relacionadas con la IE 

Autor Variables incluida en los modelos Relación

Rodríguez-Ledo et al. 
(34)

Competencias para la vida y el 
bienestar

Habilidad intrapersonal

Estado de ánimo

r = 0.233, p < 0.01

r =0.217, p < 0.05

r = 0.208, p < 0.05

Piqueras et al. (36) Problemas psicológicos r = -0.62, p < 0.01

Chien-Chung et al. (42)
Resiliencia

Habilidades para la vida

r = 0.46, p < 0.001

r = 0.26, p < 0.01

Cobos-Sánchez, Flujas-
Contreras y Gómez (40)

Reparación emocional F= 5.094, p < 0.26

Umamageswari y Arasi 
(35)

Flexibilidad cognitiva r=0.212, p < 0.05

Nota: r= correlación de Pearson; p= significancia estadística. 

Fuente: elaboración propia. 

DISCUSIÓN
Este estudio proporciona un análisis sobre la integración de la evidencia empírica de la integra-

ción del Mindfulness y la IE. Después de llevar a cabo la búsqueda en diversas bases de datos, como 

EBSCO host Academic Search Complete, Scielo, Elsevier, PubMed, MedicLatina, Scopus y Google 

Académico, y aplicar los criterios de selección establecidos, se identificó un total de 8 artículos 

científicos adecuados para esta revisión. Al analizar la cantidad de artículos encontrados, se ob-

serva una escasez de evidencia en relación con el tema en el grupo etario de interés (adolescentes) 

durante el período comprendido entre 2018 y 2022, en contraste con artículos que abordan estas 

variables en otros grupos de población.

Al analizar la cantidad de publicaciones por ubicación geográfica, se observa que España sobresale 

como uno de los países con mayor número de artículos publicados, a diferencia de otros países 

que tienen una producción menor. Estos resultados respaldan los hallazgos de Torres (33), quien 

también identificó a España como uno de los países más destacados en términos de cantidad de 

estudios sobre emociones. En resumen, España se posiciona por encima de otros países en cuanto 
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a la cantidad de publicaciones, lo cual confirma su relevancia en el campo de la investigación sobre 

emociones.

En cuanto a los objetivos de los artículos seleccionados en esta revisión, se encontró que cuatro 

de los ocho artículos con diseños cuasiexperimental y preexperimental, se enfocaron en la imple-

mentación de programas que abordaban temas relacionados con el Mindfulness y la IE. El propósi-

to de estos programas era investigar, determinar o demostrar los efectos de estas intervenciones 

y lograr cambios en sus grupos experimentales. Específicamente, se centraron en fortalecer as-

pectos como la conciencia plena y emocional, la regulación emocional y la flexibilidad psicológica.

Además, siete de los artículos seleccionados se enfocaron en investigar la relación y los efectos 

del Mindfulness en la Inteligencia Emocional, específicamente en adolescentes. Lo que permite 

al adolescente aprender a comprender y manejar sus propias emociones, también desarrollan 

empatía y habilidades de comunicación efectivas, lo que les permite establecer relaciones más 

saludables y significativas con sus compañeros, familiares y adultos (34-36).

 En última instancia, en relación con los hallazgos de los estudios examinados, los ocho artículos 

llegaron a la conclusión de que existe una estrecha relación entre la IE y el Mindfulness. Los au-

tores han encontrado que el Mindfulness permite que los adolescentes respondan a los eventos 

con mayor conciencia y reflexión en lugar de reacciones automáticas sin ninguna contemplación 

(34-37). Es decir, parece que prestar atención plena en el aquí y en el ahora puede hacer que los 

adolescentes sean más resistentes a las emociones negativas (38-40).

Además, en relación con los resultados presentados por los autores, las variables socioemociona-

les, junto a la atención plena, han permitido desarrollar una capacidad óptima de gestión de las 

dificultades y en la toma de decisiones, por ende, favorece el bienestar de los adolescentes (41). 

Los hallazgos de los diferentes autores revelan una clara relación positiva y significativa entre el 

Mindfulness y la IE; la evidencia muestra una estrecha relación mediadora con variables relacio-

nadas a la regulación emocional y salud mental; y de manera particular, la reducción del distrés 

emocional, ansiedad y mejoramiento en el bienestar personal de los adolescentes (34-41). 

Es decir que los participantes con mayor nivel de atención plena son aquellos que tienen mejores 

capacidades de regulación emocional, de ser más conscientes de sus emociones, competentes para 

hacer frente a los problemas y tienen mejores relaciones interpersonales (39-41). En relación con 
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los efectos de las intervenciones sobre Mindfulness e IE, se demostró el efecto significativo en 

los participantes; este efecto se manifestó, a través de una mayor conciencia emocional, mejores 

habilidades para la vida, como el ser más empático, mejor regulación de emociones, aumento 

en el bienestar físico, social y psicológico (34,35,37- 43). Cada vez es mayor la evidencia sobre 

utilizar técnicas de atención plena en intervenciones, lo cual ha demostrado una mejora en las 

habilidades emocionales en los adolescentes. La aplicación del Mindfulness consigue no solo ser 

una herramienta de práctica funcional, sino que además se transforma en un elemento cognitivo 

de autorregulación consciente (44-50). 

CONCLUSIÓN 
En relación con la síntesis y análisis de los resultados de la evidencia empírica encontrada hasta 

el momento, se puede concluir que los adolescentes que practican Mindfulness muestran resul-

tados significativos en la IE, es decir que aumentan su capacidad para lograr la regulación de sus 

emociones, lo que lleva a un bienestar físico, psicológico y social, e influye en la disminución de 

conductas de riesgo como el consumo de sustancias, entre otras. 

Hasta el momento es poca la evidencia sobre el efecto que tiene la práctica del Mindfulness y la IE, 

sin embargo, los estudios encontrados muestran el efecto positivo y significativo de dichas varia-

bles. En este sentido algunos de los estudios que muestran diseños cuasiexperimentales logran 

evidenciar su efectividad en los programas, no obstante, se sugiere realizar un seguimiento para 

evidenciar los beneficios en relación con el tiempo. 

Por último, es importante destacar que son pocos los estudios realizados en México; por lo que es 

sugerente hacer una invitación a los profesionales de la salud o afines, para diseñar o replicar pro-

gramas basados en la práctica de Mindfulness y la IE en adolescentes, para conocer sus beneficios 

en diversos contextos. 
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