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Resumen

Los jovenes universitarios estan experimentando diversas manifestaciones de malestar y
estrés, lo cual no solo influye en su salud y bienestar, sino también en la formacion y
establecimiento de su identidad. La presente investigacion plantea que el mindfulness y el
sentido de coherencia pueden actuar como herramientas pertinentes y complementarias para
enfrentar dicho problema. El objetivo de este trabajo es analizar la relacion de ambos
constructos y sus areas respectivas en una muestra de 184 estudiantes de una universidad
privada limefa. Dichos participantes fueron 88 hombres y 96 mujeres con edades entre 17 y
21 anos que pertenecian a la facultad de Letras o de Ciencias. Todos completaron una ficha
sociodemografica y los cuestionarios del FFMQ (Baer et. al, 2006) y del SOC-13 (Antonovsky,
1993) en una unica aplicacion grupal. Los resultados muestran relaciones directas,
significativas y de mediana intensidad (Cohen, 1988) entre Mindfulness y Comprensibilidad
(r=.34, p<.001), Manejabilidad (r=.37, p<.001) y Significatividad (r=.39, p<.001). Esto puede
deberse a que ambos constructos estan asociados con la salud mental y tienen un rol
semejante en procesos de regulacion afectiva y del estrés. Por otro lado, Comprensibilidad,
Manejabilidad, Significatividad, facultad y la interaccion entre Comprensibilidad y facultad
explican la varianza total del mindfulness (R? ajustado=.33, F(5, 177)=17.47, p<.001) en grado
moderado segun Cohen (1988). Algunas posibles explicaciones son las comparaciones
sociales y las competencias socioemocionales de los alumnos, las diferencias entre las

facultades académicas y los momentos de aplicacion de los cuestionarios.

Palabras clave: universitarios, mindfulness, sentido de coherencia.



Abstract

University students are experiencing various manifestations of discomfort and stress, which
not only influences their health and well-being, but also has an impact on the formation and
establishment of their identity. The present investigation proposes that mindfulness and sense
of coherence can act as relevant and complementary tools to face the problem in question.
The purpose of this study is to analyze the relationship of both constructs and their respective
areas in a sample of 184 students from a private university in Lima. These participants were
88 men and 96 women between 17 and 21 years of age that belonged to the College of Letters
or Sciences. All the students completed a sociodemographic form, the FFMQ (Baer et al.,
2006) and SOC-13 (Antonovsky, 1993) questionnaires in a single group application. The
results show direct, significant and medium intensity relationships (Cohen, 1988) between
Mindfulness and Comprehensibility (r=.34, p<.001), Manageability (r~=.37, p<.001) and
Significance (r=.39, p<.001). This may be due to the fact that both constructs are associated
with mental health and have a similar role in affect and stress regulation processes. On the
other hand, Comprehensibility, Manageability, Significance, faculty and the interaction
between Comprehensibility and faculty explain the total variance of Mindfulness (adjusted
R?=.31, F(5, 177)=17.47, p<.001) to a moderate degree according to Cohen (1988). Some
possible explanations are the student’s social comparisons and socioemotional competencies,
the differences between the academic faculties and the application’s moments of the

guestionnaires.

Key words: university students, mindfulness, sense of coherence.
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Mindfulness y sentido de coherencia en jovenes universitarios

Mindfulness y sentido de coherencia en jévenes universitarios de Lima Metropolitana

En los ultimos anos la poblacién de estudiantes universitarios esta reportando diversas
manifestaciones de malestar y estrés (Barraza, 2005; Mikkelsen, 2009; Rempel, 2012). Esto
debe entenderse a partir de la relaciéon dinamica entre el individuo y su entorno en la que
constantemente se adaptan el uno al otro (Janoff y Weisbord, 2006). Tanto la persona (en
este caso, el alumno universitario) como el ambiente (todo elemento relacionado con la
universidad) traspasan procesos particulares de cambio y desarrollo (Bronfenbrenner, 2005).
La adaptacién universitaria es compleja y multidimensional, lo que quiere decir que no solo
afecta lo cognitivo, lo académico o lo intelectual, sino que también repercute en el ambito
afectivo, familiar, social, econémico, profesional, moral, entre otros campos de experiencia.
La universidad ya no solo alude a la institucion que provee educacion sino que también
desempefa un rol en la promocion de salud que protege el bienestar de los alumnos

(Consorcio de Universidades, 2013).

En la actualidad, los estudiantes enfrentan tareas y exigencias complejas cuyas
realizaciones repercuten en el desarrollo de su identidad y, al mismo tiempo, evidencian una
adaptacion adecuada al ambiente universitario (Chickering y Reisser, 1993; Pascarella y
Terenzini, 2005). Chickering y Reisser afirman que la competencia, la autonomia y la
identidad cumplen una funcién esencial para el desarrollo psicosocial del alumno (1993). Mas
especificamente, estos autores plantean que la formacion de la identidad se compone de
siete vectores siendo éstos el desarrollo de competencias, el manejo de emociones, el
desarrollo de la autonomia hacia la interdependencia, el establecimiento de relaciones
interpersonales maduras, el establecimiento de la identidad, el desarrollo de un propésito y el
desarrollo de la integridad (Chickering y Reissler, 1993).

Al tener en cuenta el alcance de la influencia de la universidad en el desarrollo integral
del estudiante, se vuelve motivo de interés y preocupacion que investigaciones sefialen que
el 86% de los universitarios reconocen sufrir estrés académico (Barraza, 2005), que el area
académica es la que genera menor satisfaccion en los universitarios limefios (Mikkelsen,
2009) o que mas de la mitad de los alumnos expresa que solo algunas veces son capaces
de manejar el estrés diario (Chau y Tavera, 2012). El estrés académico perjudica al estudiante
ocasionando sintomas fisicos y psicoldgicos (Barraza, 2005; Boullosa, 2013; Marquez et al,
2009; SENAJU, 2012), que se ven aumentados en época de mayor exigencia académica
(Guarino, Gavidia, Antor y Caballero, 2000). La alta demanda universitaria es generada por
diversos desafios cognitivos, vocacionales, institucionales, sociales y morales (Righi, Jorge y

Dos Santos, 2006). La mayoria de dichos retos requieren un nivel mayor de autonomia e
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independencia al cual el alumno esta acostumbrado (Gonzélez, 2016). Este es imperativo
para poder suplir exitosamente la necesidad de nuevos habitos y métodos, ademas de nuevas
estrategias de afrontamiento (Righi et al, 2006). No obstante, el universitario no solo necesita
nuevos habitos académicos sino que también practicas asociadas a un estilo de vida
saludable (Chau y Saravia, 2016) porque parecen ser un factor protector contra el impacto
del ambiente universitario. Sin embargo, estudios han reportado que en la practica la
alimentacion y la actividad fisica se ven descuidadas (Consorcio de Universidades, 2006)

mientras que el suefio también se ven afectado (Barraza, 2005).

Ante los conflictos que surgen del ambiente universitario y del estrés psicosocial que
deviene de éste, el presente estudio presenta los constructos de mindfulness y sentido de
coherencia. Dichos constructos han sido elegidos frente a otros mas trabajados (por ejemplo,
los estilos de afrontamiento) dado que son mas dinamicos vy flexibles (Kabat-Zinn, 2003;
Lindstrom y Eriksson, 2005) lo que los hacen especialmente pertinentes para trabajar con
alumnos universitarios. Esto se debe a que les brinda protagonismo tanto en la resolucion de
problemas que les conciernen como en su proceso de crecimiento personal. En el caso del
mindfulness, los hallazgos de Semple, Reid y Miller corroboran la afirmacién anterior dado
gue encontraron que esta practica atrae tanto a nifios, adolescentes y jovenes por sus

técnicas de autogestion (2005).

Por un lado, el mindfulness es un constructo complejo y dindmico que puede aludir a
una practica, un conjunto de técnicas, un proceso psicoldgico o resultados especificos (Pérez
y Botella, 2006); y puede estar presente tanto en el tratamiento, como en la prevencion y
promocion de la salud (Parra, Montafés, Montafiés y Bartolomé, 2012). Kabat-Zinn lo define
como un estado de conciencia que se obtiene al prestar atencion al momento presente de
forma intencional y sin juzgar la experiencia (2003). A su vez, sefiala que este estado de
consciencia es una capacidad inherente al ser humano, por lo que cualquiera puede
desarrollarla y fortalecerla. No obstante, Brown y Ryan (2003) sostienen que el mindfulness
no debe entenderse solamente como un estado que varia segun factores internos y externos,

sino que también puede aludir a un rasgo de la persona, a una tendencia en su personalidad.

Al definir el mindfulness, dichos autores destacan el awareness (el “darse cuenta” de
forma consciente y constante) y la atencién (la percepcion focalizada, abierta y receptiva)
(Brown y Ryan, 2003). Sostienen que ambos elementos juegan un rol fundamental en la auto-
regulaciéon y en la experiencia emocional. Por otro lado, Kabat-Zinn afirma que los pilares del
mindfulness son el compromiso y la actitud paciente, curiosa, compasiva, que no juzga, que

no fuerza, que acepta y deja ir (Kabat-Zinn, 1990).
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En esta investigacion se usara la definicion de Bishop et al. (2004) dado que sintetiza
los aspectos descritos por Kabat-Zinn (1990, 2003) y Brown y Ryan (2003). Esta integra la
auto-regulacién de la atencién con una actitud particular hacia la experiencia presente. En
primer lugar, la atencién es sostenida e identifica todo estimulo; es cambiante y flexible; y que
no se ve sesgada por juicios personales. En segundo lugar, la actitud mindful esta
caracterizada por la curiosidad y la aceptacion (Bishop et al, 2004). Con curiosidad se alude
al esfuerzo de notar cada sensacién, sentimiento y pensamiento como se da en la
consciencia. Mientras que la aceptacion hace referencia a tener apertura y desapego a la

experiencia que se desenvuelve en el presente (Roemer y Orsillo, 2002).

En lo que respecta a la practica del mindfulness, hay varias formas de llevarla a cabo,
sin embargo, se considera que pueden dividirse en las formales y las informales (Kabat-Zinn,
2003; Parra et al., 2012). Las primeras conllevan un mayor compromiso debido a la frecuencia
y al nivel de introspeccién que se alcanza. Mientras que las segundas abarcan el gjercicio de
habilidades mindful frente a las actividades cotidianas. Algunos de los tipos de practica son
la meditacion, el yoga, el Tai Chi, los ejercicios de respiracion, el escaneo corporal (Rempel,
2012), el comer consciente (Kabat-Zinn, 2003), el biofeedback y la relajacién (Kabat-Zinn et
al., 1992).

De igual manera, hay muchas maneras de utilizar el mindfulness como técnica
terapéutica (Rempel, 2012). Existe evidencia psicoterapéutica y neurofisiolégica que plantea
que puede mejorar la capacidad de regular los afectos y pensamientos tanto como el
funcionamiento y respuesta del organismo (Parra et al., 2012). Es asi que Kabat-Zinn plantea
la practica del mindfulness como una técnica terapéutica complementaria a diferentes
tratamientos médicos (2004). Algunos de sus mecanismos de accién (que pueden ser tanto
facilitadores como resultados de la practica) son la auto-observacion (Delgado, 2009),
exposicion o tolerancia, los cambios cognitivos, la aceptacion, la relajacion (Delgado, 2009;
Pérez y Botella, 2006), la integracion de aspectos del self, la clarificacién de valores y la auto-
regulacion (Pérez y Botella, 2006). Por todo lo anterior, el mindfulness puede utilizarse como
una herramienta para aprender a responder adaptativamente a los distintos procesos que

contribuyen al estrés emocional y al comportamiento disfuncional (Bishop et al., 2004).

Otro constructo que facilita un afrontamiento exitoso ante los estresores de la vida
cotidiana es el sentido de coherencia (Antonovsky, 1993, 1996). Este es una orientacién hacia
la vida (hacia uno mismo, hacia los demas y hacia las diversas situaciones) que se basa en
una confianza estable y dinamica en tres componentes: la Comprensibilidad, que alude a la
capacidad de entender e interpretar lo que ocurre alrededor de uno al percibir los estimulos

internos y externos como informacion ordenada, clara y explicable; la Manejabilidad, que hace
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referencia a la capacidad de lidiar con las demandas internas y externas mediante los
recursos que se encuentran a su disposicién; y la Significatividad, que es la capacidad de
encontrarle un sentido emocional a la situacion que motive a la persona a ver las dificultades
como retos que merecen el compromiso y el esfuerzo (Antonovsky, 1987, 1993; Besteiro et
al., 2007; Eriksson y Lindstrom, 2005a).

La singularidad del sentido de coherencia (SOC, por sus siglas en inglés) recae en la
combinacion de sus tres componentes: el cognitivo (Comprensibilidad), el conductual e
instrumental (Manejabilidad) y el motivacional (Significatividad). Antonovsky (1996) sefala
que éste ultimo suele ser el mas importante porque ayuda a conservar la capacidad de
afrontamiento en el tiempo. Sin embargo, en algunos casos otro de los componentes puede

ser mas relevante para un SOC fuerte (Bergman et al., 2012).

Se ha encontrado que las personas desarrollan su SOC a lo largo de toda su vida
(Eriksson y Lindstrom, 2005a, 2005b; Nilsson, Leppert, Simonsson y Starrin, 2010) aunque
puede que la mayor parte ocurra en las primeras tres décadas (Eriksson y Lindstrém, 2005a).
Este y sus tres componentes son desarrollados y fortalecidos por las experiencias coherentes
y significativas proporcionadas por los Recursos de Resistencia Generalizada. Los GRR (por
sus siglas en inglés) son las caracteristicas fisicas, bioquimicas, materiales, cognitivas,
emocionales, actitudinales, interpersonales o macrosocioculturales de la persona, grupo,
sociedad o contexto que son efectivas para evitar y/o combatir una variedad de estresores,
previniendo que la tensién se transforme en estrés (Antonovsky, 1979, 1987). Algunos de
ellos pueden ser el conocimiento, el dinero, la autoestima, el soporte social, la seguridad

ciudadana o el capital cultural (Rivera, Ramos, Moreno y Hernan, 2011).

La fuerza de los GRR y, por ende, del SOC dependen de tres tipos de experiencias:
las consistentes, las que generan balance entre sobrecarga y subcarga, y las que incluyen
tomas de decisidon (Antonovsky, 1996, Eriksson y Lindstrém, 2005b), todas moldeadas por la
posicién social, la cultura y el contexto. Una persona con SOC alto no esta exenta de errores
y fracasos, sin embargo, éstos generaran experiencias de aprendizaje que lo fortaleceran a
largo plazo (Antonovsky, 1996). Un SOC fuerte puede predecir una buena calidad de vida
(Eriksson y Lindstrém, 2007) y una buena salud mental y psicoldgica (Flensborg-Madsen et
al., 2005, 2006).

Es relevante sefialar que el SOC surge como nucleo del modelo salutogenético
(Antonovsky, 1979, 1987), el cual es un marco tedrico de la salud que se enfoca en los
recursos que la mantienen y la promueven (los GRR), a comparacion de los modelos que se
concentran en la salud a partir de la ausencia o alejamiento de la enfermedad. La

salutogenesis entiende al humano como constantemente expuesto a eventos que son
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potenciales fuentes de estrés y que, por ende, pueden afectar la salud (debilitandola y/o
fortaleciéndola). Como el cambio y el desorden son inherentes al sistema humano (Joseph &
Sagy, 2017), la persona siempre se encuentra en movimiento en un continuo entre el extremo
de la total salud y el de la total falta de ella (Antonovsky, 1996). Es aqui que el SOC —
alimentado por los GRR- facilita el movimiento hacia la salud al favorecer un manejo efectivo
de la tension y el estrés. El modelo salutogenético puede aplicarse a una persona, un grupo
o la sociedad (Antonovsky, 1993, 1996), en distintas situaciones y culturas (Antonovsky,

1996), y desde diferentes disciplinas (Lindstrém y Eriksson, 2005).

Dado que tanto el mindfulness como el SOC han sido presentados, se sefalara como
ambos pueden ser instrumentos eficaces y complementarios para lidiar con los conflictos que
enfrentan los jovenes universitarios. Estos conflictos pueden albergar potenciales estresores

para su salud y bienestar, ademas de obstaculos para la formacién de su identidad.

En primer lugar, el malestar generado por la preocupacion y el estrés académico
(Barraza, 2005) dificulta el manejo de las emociones de los alumnos. Algunas
manifestaciones de ello son enojo, ansiedad, depresién, baja autoestima y problemas de
conducta (Rempel, 2012). Barraza encontré entre los sintomas psicolégicos de mayor
frecuencia e intensidad en los estudiantes universitarios la ansiedad, los sentimientos
depresivos, la inquietud, los problemas de concentracion y el bloqueo mental (2005). Boullosa
sugiere que cuando la capacidad de afrontamiento de los alumnos “se ve sobrepasada,
tienden a juzgarse a si mismos y sus capacidades (...) llenandose asi de angustia y por ende,
bloqueando su capacidad de accién” (Boullosa, 2013, p.32). Este malestar emocional
constante les impide enfocarse en las tareas académicas, lo cual puede mantenerlo y/o
acrecentarlo. Algunos de los resultados de la practica del mindfulness, como la tolerancia, los
cambios cognitivos, la aceptacion, la auto-observacion y la relajacion (Delgado, 2009; Pérez
y Botella, 2006), podrian ser recursos eficaces para disminuir dicho malestar. En esta linea,
el mindfulness no solo tiene un rol importante en la regulacién de la experiencia emocional
(Brown y Ryan, 2003) sino que puede ensefiar a responder adaptativamente a eventos que
contribuyen al estrés emocional y comportamiento disfuncional (Bishop et al, 2004). Por
ejemplo, puede disminuir la ansiedad (Davidson et al, 2003) y la reactividad emocional ante
eventos retadores (Thompson y Gauntlett-Gilbert, 2008); ademas de mejorar el impacto
percibido de estresores cotidianos, estrés psicoldgico y sintomas médicos (Williams et al,
2001). Por su lado, el SOC puede complementar la auto-regulacién que desarrolla el
mindfulness. El estudiante con alto SOC es capaz de evaluar y comprender su situacién y
confia en sus recursos para encararla (Lindstréom y Eriksson, 2005), recursos que facilitan un
manejo efectivo de la tension o estrés, fomentando la salud (Antonovsky, 1993; 1996). Aquello

se ve evidenciado en muchas investigaciones que concluyen que a mayor SOC, menor estrés
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(Antonovosky, 1993; Binkowska-Bury y Januszewicz, 2010; Flannery y Flannery, 1990). De
igual manera, el SOC correlaciona negativamente con los afectos negativos, entendiendo
éstos como una manera de experimentar, interpretar y reflejar negatividad en el mundo
interno y externo (Strimpfer, Gouws y Viviers, 1998). Un estudio mas reciente encontré que
el SOC esta asociado a mayor afecto positivo y a menor afecto negativo, a la satisfaccién por
la vida y al bienestar (Krok, 2015). Esto podria explicar que el SOC correlacione con niveles
bajos de sintomas psicosomaticos y de agotamiento emocional (Feldt et al, 2000). Ademas,
el universitario con fuerte SOC le da un significado emocional a la situacién que atraviesa, lo
que le ayuda a mantenerse motivado y mantener su capacidad de afrontamiento en el tiempo
(Antonovsky, 1990; Lindstrdm y Eriksson, 2005).

Los alumnos deben enfrentar diversos desafios en la universidad: los académicos y
cognitivos producto de los nuevos sistemas de ensefianza y evaluacién, por otro lado, los
vocacionales, donde hay que tomar decisiones y asumir responsabilidades, mientras los
desafios institucionales implican saber usar y aprovechar los recursos que brinda la
universidad y, por ultimo, los sociales, generados por las nuevas formas de relacién con
familia, docentes y amigos (Righi et al, 2006). A su vez, surge la necesidad de nuevos habitos,
métodos y estrategias de afrontamiento debido a las exigencias del medio. La practica del
mindfulness puede beneficiar el rendimiento académico y cognitivo, ademas de las
habilidades sociales (Rempel, 2012). Ademas, la forma en que el estudiante se acerca a las
nuevas experiencias puede verse afectada por la atencién y el awareness desarrollados por
la practica del mindfulness: Brown y Ryan (2003) sefalan que uno puede mantener una
atencion mas receptiva y tomar consciencia de aspectos mas sutiles de la comunicacién con
otro (podria ser un compariero o profesor). Un SOC alto podria complementar esta “atencion
mejorada” (Brown y Ryan, 2003) dado que el alumno tendria mayor capacidad de evaluar y
entender la demanda que se le presenta (Lindstrdm y Eriksson, 2005). Aquello le haria mas
competente para enfrentar las situaciones poco comprensibles y predecibles que abundan en
el ambiente universitario y que tienen gran potencial para ser estresantes (Lazarus y Folkman,
1984).

Otro proceso que afecta a los jovenes es el desarrollo de la autonomia, es decir, del
funcionar de forma auto-suficiente, siendo responsable de uno mismo y menos dependiente
de los otros y sus opiniones (Chickering y Reissler, 1993). Sin embargo la mayoria de
estudiantes descuida su alimentacion y actividad fisica (Consorcio de Universidades, 2006) y
presenta somnolencia, cansancio permanente y/o problemas para dormir (Barraza, 2005).
Ademas, los examenes producen diversos desajustes en la conducta como el aumento del
consumo de tabaco y cafeina (Martin, 2007). Lo anterior refleja dificultades para elegir estilos

de vida y conductas saludables de forma auténoma. El mindfulness y el SOC pueden ser
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herramientas efectivas dado que ambos constructos correlacionan positivamente con
conductas saludables (Binkowska-Bury y Januszewicz, 2010; Brown y Ryan, 2003). Por un
lado, prestar atencion al momento presente de forma intencional (Kabat-Zinn, 2003) podria
facilitar que el alumno tome consciencia de sus necesidades actuales y que actue de forma
congruente (Brown y Ryan, 2003). Un SOC alto facilitaria que la informacién que se trae a la
consciencia se perciba como clara, ordenada y consistente (Lindstrom y Eriksson, 2005) y
que el estudiante se sienta capaz y con los recursos necesarios para elegir conductas
saludables y mantenerlas a pesar de la tensién producto de las demandas universitarias
(Antonovsky, 1987, 1993, 1996; Eriksson y Lindstrém, 2005).

Paralelamente, el universitario se ve expuesto constantemente a la necesidad de
interactuar con otros (sean alumnos, docentes o personal institucional), convive con personas
diferentes a él y suele buscar a los que tienen intereses en comun (Gonzalez, 2016). Sin
embargo, ahora se le exige nuevas formas de relacion —mas maduras— con la familia, con los
profesores, con los pares (Righi et al, 2006) y si no tiene una buena relacién con uno mismo
sera dificil que tenga relaciones sociales satisfactorias (Alonso et al., 2007). En esta linea, la
practica del mindfulness mejora las relaciones intra e interpersonales (Parra et al., 2012) y
promueve la empatia, la creatividad, la compasioén y las relaciones sociales (Rempel, 2012).
Con un SOC fuerte, el estudiante podra entender y evaluar las distintas situaciones sociales
en la que se encuentre (Eriksson y Lindstréom, 2005), y se sentird apto para interactuar con
los demas (Antonovsky, 1993, 1996). Una actitud mindful facilitara que perciba a los demas
con tolerancia y aceptacion (Delgado, 2009; Pérez Botella, 2006). Ademas, el aceptar que el
otro puede tener una forma de ser, pensar y actuar distinta a la de uno mismo, y el poder

cambiar de opinién y ceder permiten relaciones mas auténticas y maduras (Parra et al., 2012).

Otro reto que enfrentan los jovenes es la formacion de su identidad que involucra
saber quiénes son, cuales son sus roles, autoaceptacion, autoestima y un sentido de
estabilidad e integraciéon (Chickering y Reisser, 1993). Esta tarea del desarrollo (Bordignon,
2006; Erikson, 1976; Gonzalez, 2016) se ve dificultada por la sociedad actual que alienta la
distraccion permanente y el ensimismamiento (Kabat-Zinn, 1990, 2003, 2009). La practica
formal del mindfulness permite llegar a un nivel profundo de introspeccion (Kabat-Zinn, 2003;
Parra et al., 2012), lo que facilita el conectar con uno mismo y ser genuino (Kabat-Zinn, 1990).
Ademas, Safran y Muran (2005) sefialan que el mindfulness integra aspectos disociados del
self, la cual puede ser una de las maneras en las que mejora la relacidon con uno mismo (Parra
et al.,, 2012). Un SOC alto favorece el movimiento hacia la salud (Antonovsky, 1996) y
posiblemente una identidad mas saludable e integrada.

Por otro lado, ser consecuente con los principios y valores personales resulta

complicado al transitar por una reorganizacion de la personalidad debido a las exigencias
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antes sefaladas y la transformacion que se le exige al joven a nivel del pensamiento (Iriarte,
Cantillo y Polo, 2000). La atencion plena de la experiencia interna y externa (Kabat-Zinn,
2003) posibilita el darse cuenta (Brown y Ryan, 2003) de los principios y valores que se
quieren asumir. A su vez, la practica del mindfulness también favorece los cambios cognitivos
y la auto-regulacion, los cuales pueden transformar pensamientos y actitudes conscientes e
inconscientes que suelen dificultar la practica del nuevo cuerpo de valores (Brown y Ryan,
2003; Delgado, 2009; Pérez Botella, 2006). EI SOC puede fortalecer los recursos del
mindfulness dado que el significado que el estudiante le atribuya a sus valores y principios
sera su motivacion para enfrentar las demandas internas y externas (Antonovsky, 1990;
Lindstrom y Eriksson, 2005a, 2005b).

Luego de haber descrito como el mindfulness y el SOC tienen el potencial para ayudar
a enfrentar los conflictos caracteristicos de los alumnos universitarios, se puede afirmar que
de gran utilidad para tratar el malestar y los factores que lo incrementan, y también para
prevenirlos (Antonovsky, 1993, 1996; Kabat-Zinn, 2003; Lindstrom y Eriksson, 2005; Parra et
al., 2012; Rempel, 2012). Ademas, esta investigacion propone que la promocion de la salud
puede integrar el desarrollo y fortalecimiento de recursos de resistencia generalizada (GRR)
(Antonovsky, 1996; Saravia, lberico y Yearwood, 2014), entre los cuales se incluye la

capacidad de mindfulness (Kabat-Zinn, 2003).

Por otro lado, estudiar el SOC como nucleo del modelo salutogenético ofrece una guia
con gran potencial para investigar y actuar temas de promocién de salud y de salud publica
(Antonovsky, 1993, 1996; Eriksson y Lindstrom, 2006). Antonovsky entiende la promocién de
salud como el proceso de permitir que las personas puedan tener mayor control sobre su
salud y mejorarla. Sostiene que esto solo es posible al alejarse del enfoque patologizante tan
inadecuado y, lamentablemente, tan arraigado en el campo de la salud (Antonovsky, 1996).
Tanto la psicologia positiva (mindfulness) como la salutogenesis cuestionaron el enfoque
patoldgico en su época, alegando por los recursos del funcionamiento sano (Joseph & Sagy,
2017). Seligman y Csikszentimihalyi (2000) sostiene que el objetivo de la psicologia positiva
es catalizar un cambio desde la preocupacion por reparar lo negativo hacia la construccion
de cualidades positivas. Sin embargo, Joseph y Sagy plantean que carece de un marco
tedrico para entender como variables de su campo logran predecir la salud y la felicidad
(2017). Frente a esto, estos autores plantean que la salutogenesis puede proveer una
estructura para comprender la operacién de los constructos de la psicologia positiva. EIl SOC
actua como mecanismo mediador entre los eventos vitales, traumas, factores psicolégicos
positivos y estructuras sociales de la persona, y su bienestar. EI modelo salutogenético

posibilita entender al estudiante universitario de forma mas completa, holistica y articulada.
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La integracién de la salutogenesis y la psicologia positiva tiene mayor poder
explicativo para la salud y bienestar que los dos enfoque por separado (Joseph & Sagy, 2017).
Es por esto que se espera que el estudio del SOC, GRR y mindfulness se complementen.
Joseph y Sagy concluyen que la psicologia positiva trae consigo material empirico que
posibilita una nueva manera de aplicar el modelo salutogenético. Ademas, senalan que
funciona como recordatorio para no evaluar los resultados desde el enfoque patolégico. Por
otro lado, la psicologia positiva se beneficia con el entendimiento de como las estructuras
sociales moldean el SOC y cémo éste actua como mediador del efecto de los constructos de
la psicologia positiva y el bienestar (Joseph & Sagy, 2017). Este enriquecimiento mutuo puede

devenir en proyectos y/o politicas que incentiven una sociedad que promueva la salud.

Es por este potencial en relacion a la problematica de los estudiantes universitarios,
que el objetivo principal de este trabajo es analizar la relacion entre el mindfulness y los
componentes del SOC en dicha poblacién. Se espera encontrar correlaciones directas entre
mindfulness y Comprensibilidad, Manejabilidad y Significatividad. Ademas, se pretende
conocer qué factores explican la variabilidad de los puntajes de estas escalas. Por otro lado,
el objetivo especifico es comparar los puntajes de mindfulness y areas del SOC segun
variables demograficas relevantes para el estudio que puedan representar o afectar algun
GRR (Rivera, 2011). Estas variables son la facultad académica, el afio de estudios que se
esta cursando en la actualidad, la presencia 0 ausencia de desaprobados y la salud percibida

por el alumno.

Para cumplir con dicho propoésito la presente investigacion consta de una sola
aplicacion grupal a lo largo del tiempo. En ella se aplicaron los cuestionarios del FFMQ y del
SOC-13, ademas de una ficha de datos sociodemograficos, a jovenes universitarios. Ninguna
de las dos variables fue manipulada, en cambio, lo que se buscé es evaluar la relacion

existente entre el mindfulness y el SOC en el alumno.
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Método

Participantes

La muestra del presente trabajo esta conformada por 184 estudiantes de una
universidad privada de Lima Metropolitana, de los cuales 88 fueron hombres y 96 mujeres. El
rango de edades es de los 17 afos hasta los 21 afios de edad, siendo la media 18.16
(DE=1.19). EI 64.7% refiri6 haber nacido en Lima y el 35.3% en provincia. Por otro lado, el
58.2% de la muestra se encontraba en su primer afo de estudios, el 34.8% en el segundo
ano y el 7.1% en el tercer afio o mas. El 47.8% de los alumnos pertenecian a la facultad de
Letras y el 52.2% a la facultad de Ciencias de la misma universidad. La primera recibe
estudiantes que se dirigen a las carreras de Humanidades, Ciencias Sociales, Derecho,
Gestion y Alta Direccidn, Contabilidad, Ciencias Administrativas, y Ciencias y Artes de la
Comunicacién; mientras que la segunda alberga alumnos que pretenden estudiar Estadistica,

Matematica, Fisica, Quimica o Ingenieria.

Las muestras se constituyeron mediante los procesos oficiales correspondientes a
cada facultad. Se obtuvieron 88 participantes de Letras y 96 de Ciencias al aplicar los

protocolos a dos aulas de clases de cada unidad académica.

Medicién

En este trabajo se utilizé el SOC-13, la versién abreviada del Sense of Coherence
Scale, instrumento que permite medir el SOC (Antonovsky, 1987). El SOC-13 consta de 13
items (la versioén original estd compuesta de 29), de los cuales cinco estan planteados en
negativo (el 1, 2, 3, 7 y 10) por lo que deben revertirse al momento de la codificacion.
Asimismo, el SOC-13 esta conformado por tres componentes: Comprensibilidad (items 2, 6,
8, 9y 11) Manejabilidad (3, 5, 10 y 13) y Significatividad (1, 4, 5y 12). EI SOC-13 utiliza una

escala Likert de 7 puntos y el puntaje puede oscilar entre 13 y 91 puntos.

El SOC-13 fue adaptado al contexto peruano por Saravia et al. (2014), quienes
validaron la prueba en una universidad privada de Lima Metropolitana. La muestra const6 de
448 estudiantes con edades entre los 18 y 29 afos, de los cuales el 58% fueron hombres y
el 42% mujeres. Mediante un anélisis factorial confirmatorio se determiné que un modelo
multidimensional seria mas adecuado que uno unidimensional para la muestra peruana de
universitarios (Saravia et al., 2014). Los indices de ajuste del modelo de tres factores son los
siguientes: X?de 159.21, RMSEA de .60, SRMR de .49, CFl de .92 y TLI de .90 (Saravia et
al., 2014). Los rangos de fluctuacion son, entre 5 y 35 puntos para Comprensibilidad, entre 4

y 28 puntos para Manejabilidad, entre 4 y 28 puntos para Significatividad.
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Las tres subescalas del SOC-13 demostraron ser confiables en grado regular dado
qgue Comprensibilidad tuvo un alfa de Cronbach de .63, Manejabilidad de .59 y Significatividad
de .61 (Saravia et al., 2014). Por otro lado, Saravia et al. (2014) encontraron evidencias de
validez externa ya que el SOC correlacioné significativamente con salud mental (r=.59), que
fue medida mediante el SF-36 (validado en Peru por Salazar y Bernabe en el 2012). Esta
correlacion fue grande (Cohen, 1988). Asimismo, los componentes de Comprensibilidad y de
Manejabilidad puntuaron .54 y .52 respectivamente, lo cual significa que ambos sostienen
una relacion positiva y grande con la salud mental. El componente de Significatividad también
correlaciono significativamente, pero de forma mediana (r=.38). Ademas, también se comparo
el SOC con la salud fisica (también medida con el SF-36), lo que obtuvo una correlacion
positiva, significativa y mediana (r=.34). Lo mismo ocurri6 con las subescalas de
Comprensibilidad y Manejabilidad, que puntuaron .33 y .31 respectivamente; mientras que

Significatividad fue una relacion pequena (r=.18).

En el presente estudio se decidio utilizar el modelo multifactorial debido a que se ajusta
mejor a poblacién con la que se trabaja (Saravia et al, 2014). Ademas, a pesar de que en un
principio Antonovsky (1987, 1993) plante6 el SOC como un constructo unidimensional,
estudios recientes indican lo contrario (Eriksson y Lindstrom, 2005b; Feldt et al, 2007;
Naalberg et al, 2011). Es mas, luego de revisar 458 estudios cientificos, Eriksson y Lindstrom
(2005b) senalan que el SOC se desenvuelve como un concepto multidimensional y que la
solucion factorial adecuada y sus subdimensiones pueden variar segun la poblacién (Dudek,
1993; Sandeel et al, 1998; Feldt, 2000; Bothmer von y Fridlund, 2003). Sin embargo, otras
investigaciones (Antonovsky, 1993; Gana, 2001; Klepp et al, 2007; Holmgren, 2004)
encontraron el modelo de un unico factor mas adecuado. Por otro lado, el SOC vy el
mindfulness estan alineados en relacién a la salud mental (Baer, 2003; Flensborg-Madsen et
al., 2005, 2006), calidad de vida (Eriksson y Lindstrém, 2007; Greeson, 2009), bienestar
psicolégico (Krok, 2015; Rempel, 2012), malestar psicolégico (Barraza, 2014; Chiesa &
Serreti, 2009) y estrés (Binkowska-Bury & Januszewicz, 2010; Oman et al, 2008); por lo que
se hipotetiza que estaran relacionados entre si. Por ello se decidi6é analizar cual (o cuales) de

los componentes del SOC en especifico tiene mayor relacion o impacto en el mindfulness.

Es asi que los andlisis de confiabilidad fueron aplicados a las subescalas del SOC-13
(Saravia et al., 2014) por lo que no se podra calcular un puntaje total para la prueba. Los
analisis estadisticos mostraron alfas de Cronbach por debajo de .7 para las tres areas, lo que
significa que la fiabilidad no es considerada aceptable segun los criterios de George y Mallery
(2003). Es asi que se procedié a la identificacion de los items problematicos para la
confiabilidad del SOC-13. En las correlaciones item-test, los items 2 y 11 (Comprensibilidad),

el 5 (Manejabilidad) y el 1 (Significatividad) puntuaron por debajo de .3 lo cual no es
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considerado aceptable (George y Mallery, 2003). Esto también ocurrié en la adaptacion de
Saravia et al. (2014), quienes recomendaron remover dichos items de las subscalas. Ademas,
Nunally sefiala que el valor de fiabilidad en torno a .7 es adecuado dentro de un analisis
exploratorio estandar (1978), pudiendo ser suficiente en las primeras fases de la investigacion
un alfa de .6 (1967). Por ello, se sigui6 dicha sugerencia y se volvieron a correr las pruebas
de confiabilidad. El area de Comprensibilidad obtuvo un alfa de Cronbach de .67, mientras
Manejabilidad puntué .60 y Significatividad alcanzé .71 (ver Anexo E, Tabla 1). Las tres
escalas se consideran de confiabilidad aceptable (Nunally, 1967 y 1978). Saravia et al. (2014)
obtuvieron alfas de Cronbach (especificados parrafos mas arriba) similares en su validacion
del SOC-13 en el contexto peruano. Estos autores justificaron lo anterior basandose en
George y Mallery (2003): la consistencia interna baja podia deberse los pocos items de las
subescalas en lugar de ser consecuencia de una confiabilidad inadecuada (Saravia et al.,
2014). Cabe recalcar que al retirarse los 4 items, el puntaje de cualquiera de las tres

subescalas del SOC-13 puede oscilar entre 3 y 21 puntos.

Por otro lado, en este trabajo también se utilizé la escala del FFMQ (Five Factor
Mindfulness Questionnarie) para medir el constructo de mindfulness, la cual consta de 39
items donde 18 de estos (el 3, 5, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 22, 25, 28, 30, 34, 35, 38y 39)
son inversos (Baer et al, 2006). EI FFMQ tiene una estructura multifactorial ya que esta
conformado por 5 subescalas: Observacion (abarca los items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31 y 36),
Descripcion (2, 7, 12, 16, 22, 27, 32 y 37), Actuar con consciencia (5, 8, 13, 18, 23, 28, 34 y
38), Ausencia de juicio (3, 10, 14, 17, 25, 30, 35y 39) y Ausencia de reactividad (4, 9, 19, 21,
24, 29 y 33). El FFMQ utiliza una escala Likert de 5 puntos y el puntaje total puede fluctuar
entre 39 y 195 (Baer et al, 2006).

El FFMQ fue validado en el contexto peruano por Loret de Mola (2009) con una
muestra de 110 personas, la cual fue dividida homogéneamente en un grupo de 55
meditadores y en otro de 55 no meditadores. Los participantes tenian edades entre 23 y 59
anos, 46.36% fueron hombres y fue 53.63% fueron mujeres, su primera lengua era el espanol
y tenian un grado de instruccion técnico y/o universitario completo. EIl FFMQ demostré ser un
instrumento con una confiabilidad elevada para la muestra peruana dado que obtuvo un alfa
de Cronbach de .90. Al mismo tiempo, todos los factores arrojaron coeficientes de
confiabilidad aceptables: Observacion tuvo un alfa de .77, Descripcion de .84, Actuar con
consciencia de .86, Ausencia de juicio de .86 y Ausencia de reactividad de .78 (Loret de Mola,
2009). Asimismo, la autora de esta investigacion también encontré que todos los items
(menos el 11 y el 36) correlacionaron de manera alta y significativa con sus respectivas

subescalas, ademas de que todas estas correlacionaron de la misma manera con el puntaje
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total de la prueba; lo que da mayor evidencia de una consistencia interna adecuada (Loret de
Mola, 2009).

Por otro lado, Loret de Mola (2009) encontrd evidencias de la estructura interna
mediante las diferencias del grupo de meditadores y de no meditadores (las cuales fueron
significativas). El primero demostré un mayor grado de mindfulness (136 puntos) respecto del
segundo (128 puntos). Asimismo, los meditadores obtuvieron puntajes mayores en los cinco
factores a diferencia de los no meditadores, sin embargo, ésta fue significativa solo en los
casos de Observacion, Descripcidén y Ausencia de reactividad. Los participantes meditadores
obtuvieron puntajes de 29, 31 y 24, respectivamente; mientras los participantes no
meditadores puntuaron 27, 28, 22. En cuanto a la validez de constructo de tipo convergente,
se paso a correlacionar tanto el puntaje de las cinco subescalas como el puntaje total de la
prueba con la experiencia de meditacion (medida por el Cuestionario sobre la historia de
meditacion de Baer et al., en 2006). Se obtuvieron correlaciones significativas y moderadas
para el puntaje total de la prueba (r=.30) como para los factores de Observaciéon (r=.33),

Descripcion (r=.22) y Ausencia de reactividad (r=.41).

Para la investigacién actual, los analisis de confiabilidad de la escala del FFMQ y sus
cinco subescalas mostraron una consistencia interna aceptable segun George y Mallery
(2003). La escala total de Mindfulness obtuvo un alfa de Cronbach de .77 mientras que la
subescala de Observacion puntud .75, la de Descripcidn .83, la de Actuar con consciencia
.68, la de Ausencia de juicio .82 y la de Ausencia de reactividad .70 (ver Anexo E, Tabla 2).
La unica area con un alfa que no alcanza la exigencia de .70 (Hernandez et al, 2006) es el de
Actuar con consciencia (.68), sin embargo, su cercania al punto de corte permite considerarla

para los analisis estadisticos posteriores.
Procedimiento

En el momento de la aplicacion se explicé que la participacion era voluntaria, anénima
y confidencial, y que no habria devolucion de resultados individuales ni grupales. Los que
firmaron el consentimiento informado recibieron la ficha sociodemografica, el cuestionario del
SOC-13 (Antonovsky, 1987) y el del FFMQ (Baer et al.,, 2006). Solo participaron los

estudiantes que pertenecieran a la facultad de Letras o Ciencias.

Posteriormente a la etapa de aplicacion y analisis de datos, se realizé una consulta al
Comité de Etica del Departamento de Psicologia y al Comité de Etica de la Investigacion de
la PUCP debido a que algunos participantes eran menores de edad y —a pesar de tener su
consentimiento informado— no se contaba con el permiso de sus tutores legales en un
asentimiento informado. Se presenté el caso a detalle y se decidié proceder luego de revisar

que el uso de los datos recolectados no perjudicaria de ninguna manera a los participantes
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menores (que, con 17 afnos de edad, representan casi el 40% de la muestra). Ambos Comités
recomendaron explicitar lo ocurrido para transparentar el proceso y que sea de utilidad para

futuras investigaciones.

Anélisis de datos

La aplicacion de los cuestionarios fue grupal, en un unico momento y consté de cuatro
protocolos: un consentimiento informado, una ficha de datos sociodemogréficos disefiada
para el presente estudio y dos pruebas de autorreporte de los constructos medidos en esta
investigacion. Estas eran el FFMQ (Baer et al., 2006) y el SOC-13 (Antonovsky, 1987).

Para correr los analisis estadisticos correspondientes, se cred una base de datos con
los 184 participantes mediante el programa estadistico SPSS (version 21). En primer lugar,
se realizaron analisis de estadisticos descriptivos para las variables sociodemograficas del
estudio. Luego se llevaron a cabo los analisis de confiabilidad tanto para la escala completa
y las sub-escalas del FFMQ (ver Anexo E, Tabla 2) como para las del SOC-13 (ver Anexo E,
Tabla 1). Se calcularon los estadisticos descriptivos para las areas anteriores dado que todas

resultaron confiables (ver Anexo E, Tabla 3 y 4).

Con el propodsito de cumplir el objetivo general del presente trabajo, se empled el
analisis de correlacion de Pearson entre el puntaje global del mindfulness y de sus subescalas
(Observacion, Descripcion, Actuar con consciencia, Ausencia de juicio, Ausencia de
reactividad) y las sub-escalas del SOC (Comprensibilidad, Manejabilidad y Significatividad).
Para ampliar este objetivo se uso el andlisis de regresion lineal multiple con Mindfulness de
variable dependiente.

Por otro lado, para cumplir con los objetivos especificos de esta investigacion se
procedié a las comparaciones de medias en funcion a las variables sociodemograficas
pertinentes. Se corrieron los estadisticos descriptivos de asimetria y curtosis (ver Anexo E,
Tablas 11-20) para cada una de estas variables con el motivo de evaluar si contaban con una
distribucion paramétrica o no. Debido a que los estadisticos de todas estas variables indicaron
distribucion normal, se decidié usar la prueba T de Student para las comparaciones entre dos
grupos independientes (por ejemplo, entre la Facultad de Letras y la de Ciencias). En el caso
de tres 0 mas grupos independientes (por ejemplo, entre los que perciben su estado de salud
como poco saludable, como regular, como saludable o como muy saludable) se utilizd el
estadistico de ANOVAy, para el analisis Post Hoc, se empled Tuckey (si habia homogeneidad

de varianzas) o Games Howel (si éstas eran heterogéneas).
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Resultados

En esta seccion se describiran los resultados obtenidos a partir de los analisis
estadisticos realizados mediante SPSS (version 21). En primer lugar, se presentaran las
correlaciones del puntaje total del FFMQ (mindfulness) y sus cinco subescalas con las tres
areas del SOC-13 (SOC). En segundo lugar, se reportara el proceso de de creacion a la
version final del modelo de regresion lineal multiple para mindfulness: la seleccidon de las
variables independientes y la creacion de la interaccion entre facultad académica y
Comprensibilidad. Por ultimo, se expondran las diferencias entre ambos constructos en

funcién a las variables sociodemograficas relevantes para este estudio.

Tabla 6
Correlaciones entre escalas de Mindfulness y de SOC
Comprensibilidad Manejabilidad Significatividad
1. Observacion -.15% -.26%**
2. Descripcién 23%* .25%* .38***
3. Actuar con consciencia .26%** 427 39%**
4. Ausencia de juicio 427 AT .20**
5. Ausencia de reactividad
6. Mindfulness .34+ 37 39%**

Nota. *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

El objetivo central del estudio es analizar la relacion entre los constructos de
mindfulness y SOC en la muestra. Como puede observarse en la Tabla 6, se encontré que a
mayor puntaje de mindfulness se reportaran mayores puntajes en Comprensibilidad,
Manejabilidad y Significatividad (y viceversa). Las correlaciones con estas areas (r=.34, r=.37
y r=.39, respectivamente) fueron directas, significativas y medianas segun Cohen (1988).
Ademas, se presentaron relaciones directas y significativas entre todas las areas del SOC-13
y Descripcion, Actuar con consciencia y Ausencia de juicio. Estas resultaron de intensidad
pequefia o mediana (oscilando entre .20 y .47 de r), donde la correlacion mas leve ocurrid
entre Significatividad y Ausencia de juicio, y la mas elevada fue entre Manejabilidad y
Ausencia de juicio. Por su lado, Ausencia de reactividad no report6 relaciones significativas
y, contrario a lo esperado, se encontr6 que Observacion se relaciona inversamente con
Comprensibilidad (r=-.15, p<.05) y Manejabilidad (r=-.26, p<.01); es decir que a mayor
Comprensibilidad y Manejabilidad, menor Observacién. Estas dos correlaciones se

consideran bajas segun Cohen (1988), pero la ultima se acerca a una intensidad mediana.
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Con la finalidad de profundizar el objetivo principal, se decidié utilizar un modelo de
regresion lineal multiple para explicar la variabilidad de los puntajes de Mindfulness de la
muestra. Previamente, se obtuvieron los estadisticos descriptivos de asimetria y curtosis para
los residuos de las variables independientes que se consideraron en un inicio para el modelo
(Comprensibilidad, Manejabilidad, Significatividad, sexo, facultad, afio de estudios, nimeros
de cursos, desaprobados, salud percibida, apoyo familiar y apoyo amical); los cuales
demostraron la distribucion paramétrica de todas las variables. Se utilizaron los residuos y no
los valores de los predictores en si mismos debido a que las variables dicotdmicas no tienen
distribuciéon normal (Williams, Grajales y Kurkiewicz, 2013). Luego, mediante la correlacion
de Pearson, se identificd que las variables independientes que sostienen relaciones lineales
significativas con mindfulness son Comprensibilidad, Manejabilidad, Significatividad y facultad

académica (ver Tabla 8) por lo que son las que conformarian el modelo de regresion lineal.

Tabla 8

Correlaciones entre variables dependiente e independientes del modelo de regresio lineal
Mindfulness

1. Comprensibilidad 347

2. Manejabilidad 37

3. Significatividad 39

4. Sexo -.04

5. Facultad -.26%**

6. Ano de estudios .03

7. Numero de cursos -.07

8. Desaprobados -.02

9. Salud percibida .08

10. Apoyo familiar .09

11. Apoyo amical .09

12. Facultad*Comp -.16*

Nota. *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Como se puede observar en la Tabla 9, cada uno de los predictores aportan a la
explicacion de la variabilidad de los puntajes de mindfulness debido a que los estadisticos de
colinealidad (FIV y Tolerancia) se encuentran entre los rangos adecuados (Bowerman y
O’Connell, 1990; Menard, 1995). Por otro lado, no hay relacion lineal entre los residuos y los
predictores en el grafico de dispersion por lo que no hay problemas de heterocedasticidad.
Es asi que las variables independientes del modelo en conjunto, explican el 28% de la
variabilidad de los puntajes de la variable dependiente, lo cual es considerado un tamario del

efecto grande segun Cohen (1988).
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Tabla 9
Resumen de analisis de regresion que explica Mindfulness
B E (B) B t FIV  Tolerancia
Intercepto 94.09 3.81 24 .67

1. Comprensibilidad .53 .22 .18 2.40* 1.36 .74

2. Manejabilidad .66 .25 .20 2.64** 1.38 73

3. Significatividad .92 .26 .25 3.52** 1.27 .79

4. Facultad -6.96 1.63 -.27 -4.28*** 1.01 .99

Nota. R? ajustado=.28 (N=178, p=.000). *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Se decidid calcular una variable que represente la relacion entre Facultad y otro de
los predictores debido a que es la variable con mayor impacto (3=-.27) en el mindfulness de
la muestra mientras se controlan las restantes (seguida por Significatividad, Manejabilidad y
Comprensibilidad, en orden descendente). Se hicieron los calculos respectivos en SPSS para
multiplicar Facultad por Significatividad, Facultad por Manejabilidad y Facultad por
Comprensibilidad. La unica interaccion significativa fue la ultima por lo que se le incluyé en el
modelo (ver Tabla 10). La introduccion de esta variable interactiva afecto la significancia de
Facultad (p=.22) ademas del FIV y la Tolerancia de Facultad y de la interaccién Facultad por
Comprensibilidad. Sin embargo, la inflacion de los estadisticos es consecuencia de tener la

misma variable dos veces en el modelo (por si sola y en la interaccion).

Tabla 10
Resumen de analisis de regresion que explica Mindfulness
B E (B) B t FIV  Tolerancia
Intercepto 87.76 4.33 20.26***

1. Comprensibilidad 1.12 .30 37 3.76™** 2.58 .39

2. Manejabilidad 72 .25 21 2.94* 1.39 72

3. Significatividad .84 .26 .23 3.25** 1.28 .78

4. Facultad 5.77 4.69 .22 1.23 8.72 A2

5. Facultad*Comp -1.09 .38 -.57 -2.89*** 10.41 .10

Nota. R? ajustado=.31 (N=177, p=.000). *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Los estadisticos descriptivos de asimetria y curtosis demostraron la distribucion
normal de los residuos de las variables predictoras de este modelo, mientras que la
interacciéon de Comprensibilidad y Facultad esta relacionada significativamente con el
mindfulness (ver Tabla 8) y el grafico de dispersion no demuestra heterocedasticidad. La
Tabla 10 indica que las variables independientes del modelo (Comprensibilidad,
Manejabilidad, Significatividad, facultad y la interaccion entre Comprensibilidad y facultad)

explican el 31% de la varianza total del mindfulness (R? ajustado=.31, F(5, 177)=17.47,
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p<.001), lo cual es considerado como un tamafio del efecto grande (Cohen, 1988). Los
resultados evidencian que la variable con mayor efecto explicativo es la interaccion entre
Comprensibilidad y Facultad (B=-.57) cuando se controlan las variables de Manejabilidad y
Significatividad. Debido a dicha relacion, no es adecuado interpretar las variables de
Comprensibilidad y Facultad por si solas. Por otro lado, Significatividad tiene un efecto
positivo (=.23) en el mindfulness, al igual que Manejabilidad (B =.21), mientras se controlan

las demas variables.

37

Mindfulness

Comprensibilidad
W Letras

Figura 1. Interaccion de Comprensibilidad y Facultad para
modelo de rearesion lineal multinle para Mindfulness.

La relacion entre Comprensibilidad y Mindfulness (controlando las demas variables),
se ve afectada por la facultad académica a la que se pertenece (ver Tabla 10 y Figura 1). En
los estudiantes de Letras, el efecto de Comprensibilidad en el mindfulness es de .37 (.371 +
-.573*0=.371), lo que significa que ambos aspectos aumentan o disminuyen al mismo tiempo
(ver Figura 1). Por ello, los alumnos de Letras que tengan altos puntajes promedio en
Comprensibilidad también los tendran en mindfulness; mientras que los que obtengan las
menores medias en Comprensibilidad también reportaran las menores en mindfulness. Por
otro lado, en el caso de Ciencias, el efecto no solo decrece sino que se invierte a -.20 (.371
+ -573"1 = -.202), lo que ocasiona que las variables se desenvuelven en direcciones
opuestas. Como puede observarse en la Figura 1, los estudiantes de Ciencias con mayor
Comprensibilidad reportaran menor mindfulness; mientras que los que obtengan menor

Comprensibilidad mostraran mayor mindfulness.

Por otro lado, el objetivo especifico de esta investigacion es comparar las medias de
los puntajes de mindfulness y de SOC de la muestra segun la facultad, el ciclo actual, la
presencia o ausencia de desaprobados y la salud percibida. Se realizd la prueba de
normalidad para todos los grupos mediante los estadisticos descriptivos de asimetria y

curtosis. Estos demostraron la distribucién paramétrica de todos los puntajes (ver Anexo E,
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Tablas 11-20) por lo que se usaron pruebas T para las diferencias entre dos grupos (Figura
3 y 5) y analisis de varianzas (ANOVA) para las comparaciones entre tres 0 mas grupos
(Figura 4 y 6). Para estos ultimos, los analisis post hoc se realizaron por medio de la prueba
Tukey (si las varianzas eran homogéneas) y la prueba Games-Howell (si las varianzas eran

heterogéneas, lo que solo sucedio en un caso).
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m Descripciéon B Mindfulness

Figura 3. Comparacion de medias segun Facultad, donde
t(184)=4.30, p<.001 para Descripcion y t(184)=3.57, p<.001
para Mindfulness.

Como puede observarse en la Figura 3, se encontré que los estudiantes de Letras
tienen puntajes promedio mas altos que los de Ciencias para Mindfulness y para Descripcion.
Las diferencias de las medias (d=.64 y d=.53, respectivamente) fueron de tamafio moderado
segun Cohen (1988).

30 30
25 25
20 20
15 12.59 10.73 15 11.41 12.74
10 10
5 5
0 0
1° afio 2° afo Si ha desaprobado No ha desaprobado
Comprensibilidad = Manejabilidad
Figura 4. Comparaciéon de medias segun Ciclo Figura 5. Comparacion de medias segun
actual, donde F(2, 180)=5.39, p<.01 para Desaprobados, donde F(2, 180)=2.58, p<.05 para
Comprensibilidad. Manejabilidad.

Segun la Figura 4, los alumnos de primer ano alcanzaron mayores medias de

Comprensibilidad que los de segundo afno. Segun Kirk (1996), la intensidad de la diferencia
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es pequefia (w?=.04). Por otro lado, la Figura 5 muestra que los participantes que no han
desaprobado ningun curso durante sus estudios universitarios reportan promedios mas
fuertes de Manejabilidad que los que si han desaprobado algun o algunos curso(s). La

diferencia de medias tiene una intensidad pequefia (d=.36) segun el criterio de Cohen (1988).

AN
30 <
S N
25 S
N S o=9
20 © oo 2 W39
- o~ o A
15 SR T Shh -
o o
10
5
0
Poco saludable  Regular Saludable  Muy saludable

m Actuar con consciencia ® Comprensibilidad

Manejabilidad m Significatividad

Figura 6. Comparacién de medias segun Estado de salud, donde F(3,
180)=3.10, p<.05 para Actuar con consciencia, F(3, 179)=5.20, p<.01
para Comprensibilidad, F(3, 179)=7.68, p<.001 para Manejabilidad y
F(3, 179)=5.16, p<.01 para Significatividad.

La Figura 6 indica las diferencias en los puntajes promedio de Actuar con consciencia,
Comprensibilidad, Manejabilidad y Significatividad segun el estado de salud percibido por el
alumno (poco saludable, regular, saludable o muy saludable). El analisis post hoc realizado
por medio de la prueba de Tukey mostré que los estudiantes que percibian su estado de salud
como “muy saludable” tuvieron puntajes promedio mas altos para Actuar con consciencia que
los que lo percibian como “poco saludable”. Esta diferencia resulté pequefia (w?=.03) (Kirk,
1996). En el caso de Comprensibilidad, los alumnos “muy saludables” consiguieron puntajes
promedio superiores en comparacion a los “regularmente saludables” y los “poco saludables”.
Ambas diferencias son de intensidad mediana (w?=.06). Por otro lado, tanto los estudiantes
“saludables” como los “muy saludables” obtuvieron medias mas altas para Manejabilidad que
los “regularmente saludables” y los “poco saludables”. Dichas diferencias resultaron de
magnitud mediana (w?=.10) y cabe resaltar que fueron las Unicas reportadas mediante la
prueba de Games Howell. En el caso de Significatividad, el grupo que percibia su estado de
salud como “poco saludable” tuvo medias inferiores que los grupos “saludable” y “muy

saludable”. Estas diferencias también son consideradas medianas (w?=.06) por Kirk (1996).
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Discusion

El objetivo principal de este estudio es analizar la relacién entre el mindfulness y los
componentes del SOC de estudiantes universitarios de Lima Metropolitana. Para ello se
midieron las correlaciones entre los puntajes de las areas del SOC-13 y del FFMQ de la
muestra. Luego, se realizé un modelo de regresién lineal multiple para conocer qué factores
predicen la variabilidad de los puntajes del mindfulness. Finalmente, los puntajes de ambas
pruebas se compararon segun variables sociodemograficas pertinentes. Para efectos de este
trabajo solo se analizaron los dos primeros puntos, sin embargo, se ha incluido resultados
relevantes del ultimo.

Uno de los hallazgos principales es que el mindfulness esta relacionado de forma
directa con las tres areas del SOC. Es decir, a mayor mindfulness; mayor Comprensibilidad,
mayor Manejabilidad, mayor Significatividad; y viceversa (ver Tabla 6). Una posible
explicacion es que ambos constructos tienen un rol relevante en procesos de autoregulacion
que afectan inevitablemente la experiencia del universitario. Por un lado, el SOC interviene
en el proceso donde la tension puede convertirse en estrés ya que influye en la evaluacion
de las situaciones como estresantes o no, modulando el grado de tension producido por un
estresor y las consecuencias perjudiciales para la salud (Besteiro et al., 2007). Esto se
evidencia en estudios que han encontrado correlaciones inversas significativas entre SOC y
estrés en universitarios (Barraza, 2014; Binkowska-Bury & Januszewicz, 2010; Flannery &
Flannery, 1990). A su vez, el SOC ha sido asociado directamente con afectividad positiva y
bienestar psicoldgico, e inversamente con afectividad negativa (Krok, 2015) y sintomatologia

psicoldgica en la misma poblaciéon (Barraza, 2014; Flannery & Flannery, 1990).

Por otro lado, el mindfulness fomenta tolerancia, la flexibilidad y la aceptacion
(Delgado, 2009, Kabat-Zin, 1990, Pérez Botella, 2006) y favorece la regulacion emocional
(Brown y Ryan, 2003). Brown y Ryan hallaron correlaciones inversas entre mindfulness y
neuroticismo, depresion, ansiedad, afectividad negativa y rumiacion en alumnos universitarios
(2003). Esto es coherente con los resultados de programas de mindfulness que disminuyeron
los niveles de estrés en sujetos sanos (Chiesa & Serreti, 2009; Ostafin et al., 2006), entre
ellos estudiantes universitarios (Oman, Shapiro, Thoresen, Plante & Flinders, 2008). Lo
mismo ocurrié con otros sintomas de malestar psicoldégico como la ansiedad, el pensamiento
rumiativo, rasgos depresivos, entre otros (Chiesa & Serreti, 2009; Oman et al, 2008; Ostafin
et al, 2006; Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998). Por ello se considera el mindfulness como
una herramienta para aprender a enfrentar adaptativamente el estrés, el comportamiento

disfuncional y los procesos que los fomentan (Bishop et al, 2004).
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Asi como el mindfulness favorece respuestas saludables a situaciones potencialmente
estresantes para los estudiantes universitarios, los componentes del SOC pueden trabajar
para el mismo fin. Puede que por ello estas tres areas y Actuar con consciencia (subescala
de mindfulness) mostraron puntajes promedio mas altos en los grupos que percibian mejores
estados de salud (ver Figura 6). La Comprensibilidad puede facilitar el entendimiento y la
coherencia cognitiva del alumno porque dicho componente beneficia la interpretacion de
acontecimientos de caracter ambiguo, incierto y confuso considerados posibles fuentes de
estrés (Besteiro et al, 2007). A su vez, la Manejabilidad permite que el sujeto perciba sus
recursos como accesibles y adecuados para hacer frente a demandas internas y externas,
facilitando un manejo efectivo de la tensidn (Antonovsky 1993, 1996) y generando una
influencia positiva en el afrontamiento (Lazarus, 1994). Por ultimo, la Significatividad
proporciona un significado que brinda motivacién ante las dificultades que puedan
presentarse ya que son percibidas como retos estimulantes o que valen la pena afrontar
(Antonovsky, 1996).

A partir de lo anterior, surge la idea de que el mindfulness y las areas del SOC pueden
trabajar en conjunto para lidiar de forma saludable y efectiva con las distintas manifestaciones
de malestar, estrés y conductas poco saludables de los estudiantes universitarios (Barraza,
2005; Barraza, 2014; Binkowska-Bury & Januszwicz, 2010; Boullosa, 2013, Chau y Saravia,
2016; Consorcio de Universidades, 2006). Si se recurre a la teoria revisada, se podria decir
que el SOC alude a componentes mas cognitivos y motivacionales que emocionales; mientras
que el mindfulness apela mas a los emocionales y motivacionales que a los cognitivos
(Antonovsky, 1996; Besteiro et al, 2008; Brown y Ryan, 2003). No obstante, ambos
constructos abarcan los tres, solo que de diferentes maneras e intensidades. Por ende,
mindfulness y SOC pueden trabajar de forma complementaria para el beneficio de esta
poblacién. Sin embargo, para que pueda comprobarse es necesario que futuros estudios
analicen la relacién entre mindfulness, SOC y adaptacion universitaria. Ademas, se sugiere
no solo usar la escala multifactorial del SOC-13, sino también la unifactorial para poder hacer

un analisis mas completo de los constructos.

El otro hallazgo principal de esta investigacion evidencia que la Comprensibilidad, la
Manejabilidad, la Significatividad y la facultad explican el mindfulness en conjunto (ver Tabla
9y 10). La Comprensibilidad se relaciona con el mindfulness de los estudiantes de la muestra
de forma particular: pertenecer a Letras hace que la Comprensibilidad explique mayor
mindfulness que si no se perteneciera a esta facultad. En el caso de los alumnos de Ciencias,
el efecto del componente cognitivo del SOC disminuye su influencia sobre el mindfulness y

se invierte, volviéndose negativo: a mayor Comprensibilidad, se reporta menor mindfulness.
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Puede que esto haya ocasionado que la correlacion entre ambas escalas sea mas baja que

las encontradas entre mindfulness y Manejabilidad o Significatividad (ver Tabla 6).

Aquello resulta paradéjico debido a que los resultados de este estudio encontraron
que mindfulness y Comprensibilidad se asocian entre si (ver Tabla 6) y que a mayor
percepcion de mejor salud, mayor nivel de Comprensibilidad (ver Figura 6). Por ello, se
esperaria que el efecto predictor sea positivo para ambas facultades. Sin embargo, el
estudiante de Ciencias que percibe que las situaciones y demandas —tanto internas como
externas— son comprensibles y se siente capaz de entender lo que ocurre a su alrededor
presenta un comportamiento que tiende al mindlessness, estado o tendencia de la
personalidad que denota la ausencia de mindfulness (Brown y Ryan, 2003). De esta manera,
el comportamiento mindless se caracterizaria por una atencion sesgada, poco flexible y
selectiva que no toma consciencia de ciertos pensamientos, emociones o sensaciones que
se dan en el momento presente; y por una actitud que emite juicios, muestra apego y es poco
tolerante y poco receptiva. Se le compara con funcionar en “piloto automatico” y puede
devenir en conductas impulsivas y defensivas, y habitos poco saludables (Brown y Ryan,
2003). Por ende, hay una reduccién en la cualidad terapéutica y protectora del mindfulness
contra el estrés, el malestar psicolédgico y sus sintomas (Brown y Ryan, 2003; Oman et al,
2008; Shapiro et al, 1998).

Entonces, surge la pregunta de por qué comprender los estimulos internos y externos
que se presentan en la vida del estudiante de Ciencias lo haria mas vulnerable al malestar,
al estrés y a las conductas poco saludables. Al entender como ciertas estructuras sociales
influyen en el SOC se puede comprender mejor coémo éste modera los efectos de constructos
de la psicologia positiva (Joseph & Sagy, 2017), por lo que conocer como la facultad
académica influye en un componente del SOC puede ayudar a concebir y entender el efecto

que éste tiene en el mindfulness en la muestra.

Una posible explicacion seria que los alumnos de la facultad de Ciencias —en
comparacion a los de la facultad de Letras— tengan una tendencia a ser mas autocriticos y
exigentes con ellos mismos (0 que estén expuestos a mayor tension y estrés, idea que se
trabajara mas adelante). Esto podria explicar que al comprender las situaciones y demandas
universitarias que se presentan, esta tendencia se active y reporten menor mindfulness. Esto
es entendible dado que los estudiantes de Ciencias perciben lo académico como uno de sus
estresores mas intensos (Menéndez, 2010). En ese sentido, un estudio encontré que los
estudiantes de carreras de Letras tienden a identificarse mas con personas con desempefio
superior o en mejores situaciones que ellos, lo cual trae la sensacion de posibilidad de mejora;

mientras que los alumnos de Ciencias suelen encontrar mayores similitudes con individuos
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con peor desempefio o0 en circunstancias mas desfavorables que ellos, lo que provoca
ansiedad y desesperanza (Cornejo, 2005). A su vez, acostumbran a diferenciarse de los que
tienen un mejor desempeno o se encuentran en contextos mas favorables (Cornejo, 2005),

lo cual puede influir de forma negativa en su autoconcepto (Banaji y Prentice, 1994).

A partir del estudio anterior puede hipotetizarse que a mayor Comprensibilidad de la
representacion negativa que tienen de ellos mismos en relacion a sus pares, menor
mindfulness en los estudiantes de Ciencias de esta muestra. Ello reflejaria mayor
mindlessness (Brown y Ryan, 2003) y sentimientos negativos que podrian reforzar y mantener
las comparaciones sociales negativas (Stiles y Kaplan, 2004). Ademas, el mindlessness
puede extenderse hacia otras situaciones y vivencias: la ansiedad y la baja autoestima
producto de las comparaciones negativas (Banaji y Prentice, 1994; Cornejo, 2005) pueden
aumentar el estrés académico (Ruesta, 2017). Puede que por ello se hayan encontrado
diferencias que demuestran que los alumnos de Letras reportan mayor puntaje promedio de
Descripcion y mindfulness que los de Ciencias (ver Figura 3): los primeros parecen
representar y expresar sus experiencias menos analitica y juiciosamente que los segundos
Por otro lado, los estudiantes de Ciencias con baja Comprensibilidad tendrian mayor
mindfulness porque al no percibir sus comparaciones sociales negativas como informacion
clara y explicable (Antonovsky, 1993; Besteiro et al, 2007) podrian no profundizar en ellas y
asi evitar conductas mindless. Puede que usen formas de distraccién fisica, estrategia de
afrontamiento predominante en Ciencias (Mikkelsen, 2009), lo que podria favorecer su
capacidad mindful ya que correlaciona de forma leve pero significativa con satisfaccién con
los estudios y con la vida. De todas formas, es recomendable analizar la relacion entre
comparacion social y mindfulness en futuras investigaciones para seguir elaborando esta

hipétesis.

En la linea de lo social, Boyatzis, Goleman y Rhee (2000) plantean que hay un perfil
de competencias socioemocionales para cada campo académico o profesional. El efecto de
estas competencias puede depender del ambito al que pertenece el sujeto (Cantero, Mifiano
y Gilar, 2008). Esto sugiere que el perfil socioemocional de los alumnos de Letras es distinto
al de los estudiantes de Ciencias, lo cual podria ayudar a explicar el hallazgo de este trabajo.
Castejon, Cantero y Pérez (2008) encontraron diferencias significativas que indican que los
alumnos de la especialidad de Ciencias y Tecnologia —comparable a la facultad de Ciencias—
reportan competencias socioemocionales menos desarrolladas que los de las carreras que

se asemejan a la facultad de Letras (Ciencias Sociales, Ciencias Juridicas y Humanidades).

Estos resultados permiten plantear que las competencias socioemocionales de los

estudiantes de Letras favorecen su comportamiento y actitud mindful, lo cual guarda
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coherencia con que el mindfulness esté asociado a habilidades sociales en jévenes (Rempel,
2012) y con que mejore la relacién con uno mismo y los demas (Parra et al., 2012). También
se vincula con que la estrategia de afrontamiento predominante en Letras sea invertir en
amigos intimos, aspecto asociado significativamente a la satisfaccion amical y con la vida
(Mikkelsen, 2009). A partir de esto se plantea la siguiente hipétesis: los alumnos de la facultad
de Ciencias que pueden comprender y explicar las situaciones y demandas internas y
externas de su vida podrian reportar una atencién y actitud con tendencia al mindlessness
debido a que puede que no cuenten con ciertas habilidades socioemocionales en la medida
suficiente para percibir su realidad intrapersonal e interpersonal de forma mas intencionada,
flexible y aceptante. En contraparte, los estudiantes de Letras podrian mostrar mayor
mindfulness en la misma situacién gracias a la posible mediacion de competencias
socioemocionales mas desarrolladas. Esta hipétesis también se veria respaldada por las
diferencias que indican que Letras tiene mayor puntaje promedio de Descripcidon y
mindfulness que Ciencias (ver Figura 3). Ruesta (2017) encontré que aunque los alumnos de
Letras presentan mayor estrés académico que los de Ciencias, estos ultimos son los que
muestran mayor predisposicion a tener un consumo problematico de alcohol (Ruesta, 2017).
Siuno se basa en hipétesis anteriores, podria sugerirse que las habilidades socioemocionales
de los estudiantes de Letras aminoran ciertos efectos negativos del estrés académico o los

protegen de ellos.

Este tema resulta relevante debido a que las competencias socioemocionales son
fundamentales para establecer relaciones interpersonales saludables (Tourini y Loureiro,
2014) y, por ende, importantes para el establecimiento de la identidad del alumno y su
adaptacion universitaria (Chickering y Reissler, 1993; Pascarella y Terenzini, 2005). Ademas,
también resultan esenciales en la integracién de las demas aptitudes del estudiante para
saber como aplicar lo aprendido de forma adecuada y pertinente (Juan et al., 2006). Por ende,
es necesario investigar mas sobre las competencias socioemocionales de los alumnos de

Letras y de Ciencias y su relacion con el mindfulness 'y SOC.

Otra posible interpretacion para el segundo hallazgo seria que haya una diferencia en
la organizacion u orientacion misma de estas facultades que explique que el efecto predictor
que la Comprensibilidad tiene sobre el mindfulness sea positivo para Letras y negativo para
Ciencias. Es decir, puede que el alumno de Ciencias se enfrente a situaciones distintas a las
de sus pares de Letras que debiliten su mindfulness. Con esto no se hace referencia
necesariamente a los contenidos de las carrera y los cursos, sino a las posibles diferencias
en los objetivos planteados, el perfil del alumno, la actitud de los docentes, las actividades de
la facultad, las dinamicas de los cursos, de los trabajos y de las evaluaciones, entre otros.

Ademas, el ambiente (al igual que el estudiante) esta transitando procesos de constante
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cambio (Bronfenbrenner, 2005) por lo que ciertas caracteristicas pueden variar con el
transcurso de los semestres. Esto podria estar relacionado con que los alumnos de primer
afno reporten mas confianza en que los estimulos que se les presentan son comprensibles a
diferencia de los de segundo afo (ver Figura 4). Las particularidades del ambiente
universitario ejercen una influencia constante sobre el estudiante y su comportamiento, quien
intentaria adaptarse a ellas (Janoff y Weisbord, 2006). Por ejemplo, Mikkelsen (2009)
encontro que el alumno de Letras tiende a apoyarse en sus amistades cercanas para afrontar
situaciones potencialmente estresantes mientras que el de Ciencias suele apelar a

actividades fisicas o deportes.

Se pueden encontrar algunas diferencias entre ambas facultades a partir de sus
paginas web oficiales, en especial en lo referente a las exigencias y expectativas hacia el
alumnado. Una de ellas es la formacion que se ofrece: Letras plantea una de tipo humanista,
integral e interdisciplinario. La formacién es amplia y diversa, tanto en opciones como en
contenidos. Busca desarrollar el didlogo entre especialidades tanto como el pensamiento
critico y reflexivo, ambos anclados en la realidad social actual (PUCP, 2013). Por otro lado,
Ciencias alude a una formacién humanista y cientifica que apunta a la excelencia. Se enfatiza
la preparacion académica y profesional estructurada para alcanzar un buen desempeno y
continuar con los estudios de especialidad (PUCP, 2015). Otra diferencia se encuentra en
que la pagina web de Ciencias —a comparacion de la de Letras— cuenta con una seccion
dirigida a los padres de familia. En ésta se facilita informacion variada y relevante,
documentos pertinentes y una lista de preguntas frecuentes (PUCP, 2015). También se
recomienda la supervision del rendimiento del estudiante mediante la revision de

calificaciones y se ofrece la posibilidad de una cita con las autoridades de la facultad.

A partir de lo anterior, se plantea la hipétesis de que el alumno de Ciencias que puede
comprender y explicar los requisitos de su facultad muestra menor mindfulness que los
estudiantes de Letras en la misma situacién. El parrafo anterior contiene ejemplos de
estimulos y demandas a los cuales se enfrenta el estudiante de Ciencias (PUCP, 2015) y que
pueden debilitar su mindfulness si son percibidos como experiencias potencialmente
estresantes y angustiantes. Estos, a su vez, pueden generar estimulos internos que tengan
un efecto similar. Puede que el alumno use la estrategia de distraccion fisica (Mikkelsen,
2009) justamente para “distraerse” de las exigencias percibidas. Por otro lado, los estudiantes
de Letras parecen encontrarse en un ambiente menos estructurado que no cuenta con los
mismos estimulos o demandas que los de Ciencias (PUCP, 2013). Por ende, comprender su
situacion generaria menor estrés que en sus pares de Ciencias, permitiendo mayor
mindfulness. Esta inferencia guarda sentido con que, en esta investigacion, la media de

Mindfulness para Ciencias sea significativamente mas baja que la de Letras. Sin embargo,
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Ruesta (2017) encontré mayor estrés académico en los alumnos de Letras que en los de
Ciencias, por lo que quizas las competencias socioemocionales alivian los efectos de dicho
estrés o protegen a los estudiantes de estos. Lo que no encaja con esta hipotesis es que
algunas investigaciones han encontrado que los alumnos de Letras —a diferencia de los de
Ciencias— manifiestan en mayor medida ciertos sintomas como sensacién de sobrecarga
académica, fatiga cronica, somnolencia, aumento de consumo de alimentos (Damian, 2016)

y consumo excesivo de alcohol (Ruesta, 2017).

Luego de revisar los hallazgos principales de este trabajo se considera necesario que
se investigue mas acerca de la relacion entre el mindfulness y los componentes del SOC en
alumnos universitarios, en especial comparando resultados entre los alumnos de carreras de
Letras y las de Ciencias. (A su vez, se requiere mayor estudio en ambas unidades
académicas debido a las discrepancias en la bibliografia revisada). No solo no hay estudios
que presenten un resultado parecido al discutido en los ultimos parrafos, sino que tampoco
se ha encontrado ninguno que analice estos dos constructos en muestras de universitarios.
Por ende, las interpretaciones realizadas son inferencias basadas en teoria y evidencia
empirica que guardan un grado de relacién con la problematica en cuestion. Sin embargo, se
han hallado dos investigaciones experimentales que trabajan con ambos constructos en
distintas poblaciones (Ando, Natsume, Kukihara, Shibata & Ito, 2011; Weissbecker et al.,
2002) y que resultan relevantes porque reportan que el SOC aumenté luego de la intervencion
MBSR (Reduccion de Estrés Basada en Mindfulness, por sus siglas en inglés), lo cual no
ocurrio en el grupo control. En 1979, Antonovsky sefialé que solo un cambio profundo en las

condiciones de vida o influencias socioculturales podria alterar el SOC de aquella manera.

Los hallazgos de estas investigaciones sugieren que el desarrollo y fortalecimiento del
mindfulness podria generar un cambio importante en el estilo de vida de los universitarios y
fortalecer su SOC. Esto conllevaria que las diversas manifestaciones de malestar y estrés
que experimentan puedan ser atenuadas (Barnes, Bauza y Treimer, 2003; Barraza, 2005;
Boullosa, 2013; Consorcio de Universidades, 2006; Mikkelsen, 2009; Righi et al, 2006);
ademas de desarrollar y reforzar recursos que ayuden a prevenirlas porque ambos
constructos han mostrado resultados favorables en el campo de prevencion de salud mental
(Antonovsky, 1993, 1996; Delgado, 2009; Pérez y Botella, 2006; Safran y Muran, 2005).

Por otro lado, el trabajo conjunto del mindfulness y del SOC formaria parte de la
promocién de salud porque fomenta el desarrollo de recursos de los estudiantes y les brinda
mayor control y capacidad de cambio (Antonovsky, 1993, 1996; Seligman y Csikszentmihalyi,
2000). También se recomienda investigar y trabajar desde la salutogenesis debido a que

permite un entendimiento integral de la universidad. Esta tiene su propia cultura, sus codigos,
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comunidades e interacciones (Dooris, Doherty y Orme, 2017) y hay potencial de salud en
estos elementos cotidianos (OMS, 1986). Un ambiente equitativo, inclusivo, participativo, que
brinde pertenencia, empodere y logre un balance entre las necesidades y problemas (lo
“patogénico”) y las fortalezas y potenciales (lo “salutogénico”) es un escenario en el que los
alumnos pueden desarrollar su maximo potencial (Dooris et al, 2017). No solo en lo

académico, sino también en la salud y el bienestar (Consorcio de Universidades, 2013).

Una limitacion del presente estudio es el sesgo potencial debido a la diferencia entre
los momentos de aplicacion en lo que respecta a los examenes parciales. Las aplicaciones
en la facultad de Letras fueron dos y tres semanas antes; mientras que en Ciencias fueron
una semana antes y dos semanas después. Martin (2007) sefala que la época de examenes
genera diversos desajustes en la conducta, lo que podria explicar por qué la Comprensibilidad
tuvo un efecto negativo en el mindfulness de los estudiantes de Ciencias en tiempos de
parciales. Puede que la comprension cognitiva de la proximidad de los examenes haya tenido
un efecto negativo en el estado o capacidad de consciencia que percibe el presente de forma
intencionada y sin juzgarlo (Kabat-Zinn, 2003). Esto con mayor motivo si se toma en cuenta
qgue los alumnos que han desaprobado algun cuso universitario reportan menor puntaje
promedio de Manejabilidad que los que nunca lo han hecho (ver Figura 5), por lo que puede
que entender la expectativa o posibilidad de reprobar el examen (y/o el curso) afecte el
mindfulness de los estudiantes de Ciencias. Por ende, se recomienda para futuras
investigaciones considerar el momento de aplicacion al fijar las fechas y que éstas sean lo
mas homogéneas posibles para evitar cualquier inconveniente. Otra limitacion reside en que
la muestra puede no ser representativa de todas las especialidades de Letras y Ciencias,
motivo por el cual no se pueden generalizar los resultados. La data que se recogié puede
haber tenido una distribucion desigual de diversas especialidades por lo que se sugiere que

futuros estudios afiadan esta variable en la ficha de datos sociodemograficos.

Otro aspecto a tener en cuenta es el dilema ético que acontecio al no contar con el
permiso adecuado para usar la data recolectada de los participantes menores de edad. No
se esperaba que representaran una fraccion tan relevante (casi el 40% de la muestra tenia
17 afios) dado que la edad promedio con la que se ingresa a la universidad privada en Peru
es de 19.1 anos segun el I| Censo Nacional Universitario (INEI, 2010), donde se considera a
los que han ingresado hasta los 30 afios. Sin embargo, no se encontré data mas reciente ni
especifica de Lima Metropolitana. Se recomienda que futuras investigaciones predeterminen
si se trabajara con menores de edad para contar con el protocolo correspondiente para la
aplicacion o, de caso contrario, que sea un criterio de exclusion. Por otro lado, que haya un
porcentaje considerable de menores de edad en aulas universitarias debe ser considerado

en todo estudio que se enfoque en esta poblacion.
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La importancia de este trabajo puede resumirse en tres puntos. Primero, fomentar el
mayor conocimiento, entendimiento y reflexién acerca de la poblacion universitaria de Lima.
Los hallazgos de este estudio evidencian la necesidad de mayor exploracion y profundizacion,
en especial en relaciéon a posibles diferencias en la experiencia universitaria de alumnos que
pertenecen a carreras de Letras (Humanidades, Ciencias Sociales, Comunicaciones,
Derecho, Administracion, Gestion, Contabilidad) en comparacion a las de Ciencias o
Numeros (Estadistica, Matematica, Fisica, Quimica, Ingenieria). Segundo, esta investigacion
resalta el potencial del trabajo conjunto del mindfulness y SOC en dos areas. En el campo de
investigacion se han obtenido resultados interesantes que necesitan ser profundizados para
contribuir con el entendimiento del mindfulness, del SOC, asi como de su relacion. Mientras
en el campo de la aplicacién se puede desarrollar el disefio, creacion e implementacion de
intervenciones, talleres y/o politicas universitarias pertinentes para el desarrollo y progreso
de la poblacion estudiantil. Estas dos areas de trabajo pueden ir de la mano, pues los
resultados que cada una obtenga pueden servir para la mejora y progreso de la otra a nivel
tedrico y practico. Tercero, reconocer los aportes para los modelos de la psicologia positiva 'y
la psicologia de la salud, y los beneficios de usar el modelo salutogenético: no solo reafirma
la perspectiva de no enfocarse y trabajar desde lo negativo o patolégico, sino que rechaza la
dicotomia negativo (enfermo) — positivo (saludable) al entender la salud como un continuo

donde los individuos transitan dindmicamente (Antonovsky, 1996; Josephy y Sagy, 2017).
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Apéndice A

Consentimiento informado

El presente estudio es realizado por Martina Basurco Mendoza, alumna del curso de
Seminario de Tesis en Psicologia Clinica de la facultad de Psicologia de la Pontificia
Universidad Catélica del Peru, bajo la asesoria de Juan Carlos Saravia. El objetivo de esta
investigacion es analizar la relacién entre la atencion plena y consciente (que conlleva una
actitud de aceptacion y de no juzgar) y la confianza que se tiene en que las demandas internas
y externas son comprensibles, manejables y valen la pena en estudiantes universitarios.

Si usted accede a participar, debera firmar este documento (del cual recibira una copia) y se
le pedira responder a una ficha de datos generales y a dos cuestionarios. Esto le tomara
aproximadamente 15 minutos de su tiempo. Su participacion sera voluntaria. Ninguno de
los protocolos a llenar sera perjudicial para usted. La informaciéon que se recoja sera
estrictamente confidencial y no se podra utilizar para ningun propdsito que no esté
contemplado en el estudio. Asimismo, los protocolos resueltos por usted seran anénimos, por
ello seran codificadas utilizando un numero de identificacién. De igual manera, debido al
procesamiento grupal de los resultados, no habra devolucién de resultados de forma
individual ni grupal.

Si tuviera alguna duda con relacion al proyecto, usted es libre de formular las preguntas que
considere pertinentes en el momento de la aplicacion. Ademas, puede finalizar su
participacion en el momento que desee. En caso de tener alguna duda o consulta, puede
comunicarse con Martina Basurco Mendoza a través de martina.basurco@pucp.pe. De
igual manera, puede comunicarse con Juan Carlos Saravia mediante jcsaravia@pucp.pe.

Muchas gracias por su tiempo, participacion y sinceridad.

Estando informado de lo que mi participacién implica, doy mi consentimiento para
participar voluntariamente en el estudio descrito lineas arriba.

Firma del participante Fecha

Nombre de la investigadora Firma de la investigadora


https://eros.pucp.edu.pe/pucp/correo/cowcrint/cowcrint;jsessionid=0000ExTk_HSey7KSL27sqpjFHEW:198di2asa?accion=CrearMensaje&dirPara=kfourment@pucp.pe&dirCC=&dirCCO=&asunto=&mensaje=
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Apéndice B

Ficha de datos sociodemograficos

1. Edad:
2. Sexo: Masculino Femenino
3. Lugar de nacimiento: Lima Provincia

a. En caso sea de provincia, ¢hace cuanto tiempo reside en Lima?

46

4. Facultad: Estudios Generales Letras Estudios Generales Ciencias
5. Ciclo actual: 1er ciclo 2do ciclo 3er ciclo
4to ciclo 5to ciclo 6to ciclo

6. Numero de cursos que esta llevando en el ciclo actual:
a. ¢ Cuantos son obligatorios?

b. ¢Cuantos son electivos?

7. ¢Ha desaprobado algun curso durante sus estudios en la PUCP? Si

a. En caso haya marcado “Si”, jcuantos cursos ha desaprobado en total?

8. ¢Como percibe su estado de salud?
1 2 3 4

Poco saludable

9. ¢Cbmo percibe el apoyo de parte de su familia?
1 2 3 4

Casi ningun apoyo

10. ;,Como percibe el apoyo de parte de sus amigos?
1 2 3 4

Casi ningun apoyo

No

5
Muy saludable

5

Total apoyo

5
Total apoyo
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11. ¢ Practica o ha practicado actividades como meditacién, yoga, pilates, tai chi, reiki, gyrokinesis,
mindfulness o afines?

Practico Practicaba Nunca he practicado

a. En caso practique actualmente, especifiqué cual(es) actividad(es):

¢ Hace cuanto tiempo practica?

¢, Con qué frecuencia?
Todos o casi todos los dias Algunas veces a la semana

Semanalmente Mensualmente

b. En caso haya practicado en el pasado, especifiqué cual(es) actividad(es):

¢ Hace cuanto tiempo dejo de practicar?
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Anexo C
Tablas

Tabla 1
Confiabilidad por consistencia interna y correlaciones item-test corregidas para SOC
item Correlacién item-test corregida Alfa de Cronbach si se elimina item
Comprensibilidad (a)= .67
Soc6 40 .67
Soc8 .52 .53
Soc9 .53 .50
Manejabilidad (a)= .60
Soc3 .36 .58
Soc10 45 45
Soc13 43 47
Significatividad (a)= .71
Soc4 51 .66
Soc7 .59 57
Soc12 .54 .64
Tabla 2
Confiabilidad por consistencia interna y correlaciones item-test corregidas para FFMQ
item Correlacion item-test corregida Alfa de Cronbach si se elimina item
Mindfulness (a)=.76
Observacion (a)=.75
Ffmq1 .38 73
Ffmqg6 45 72
Ffmq11 .29 75
Ffmq15 .60 .69
Ffmq20 51 .70
Ffmq26 44 72
Ffmg31 .57 .69
Ffmq36 .30 74
Descripcion (a)= .83
Ffmqg2 .68 .79
Ffmq7 48 .82
Ffmq12 .65 .79
Ffmq16 .62 .80
Ffmqg22 .29 .84
Ffmq17 .60 .80
Ffmq32 A7 .82

Ffmq37 .62 .80
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Actuar con consciencia (a)=.680

Ffmqg5 .65
Ffmqg8 .61
Ffmq13 .64
Ffmq18 .54
Ffmqg23 -.52
Ffmq28 .36
Ffmq34 44
Ffmq38 .52
Ausencia de juicio (a)= .82
Ffmqg3 .50
Ffmq10 A7
Ffmq14 .55
Ffmq17 27
Ffmqg25 .62
Ffmq30 .73
Ffmq35 .65
Ffmq39 .50
Ausencia de reactividad (a)= .70
Ffmqg4 .29
Ffmq9 40
Ffmq19 A7
Ffmg21 .50
Ffmqg24 .50
Ffmqg29 A7
Ffmq33 .55
Mindfulness — Escala completa (a)= .77
Ffmq1 .08
Ffmqg6 .06
Ffmq11 -.04
Ffmq15 .07
Ffmqg20 19
Ffmq26 15
Ffmg31 .30
Ffmq36 .22
Ffmqg2 43
Ffmq7 27
Ffmq12 44
Ffmq16 42
Ffmqg22 A7
Ffmq27 .50
Ffmq32 .39
Ffmq37 45
Ffmq5 37
Ffmq8 40
Ffmq13 .39

.58
.59
.58
.61
.83
.65
.63
.62

.80
.81
.79
.83
.78
.76
.78
.80

.70
.67
.65
.64
.80
.81
.79

T7
g7
.78
T7
g7
T7
.76
.76
.75
.76
.75
.76
a7
.75
.76
.75
.76
.76
.76
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Ffmq18 A7 .75
Ffmq23 -.37 .79
Ffmqg28 A7 g7
Ffmq34 .33 .76
Ffmq38 41 .76
Ffmg3 .18 g7
Ffmq10 .30 .76
Ffmq14 .30 .76
Ffmq17 -.20 .78
Ffmq25 .34 .76
Ffmq30 31 .76
Ffmq35 13 g7
Ffmq39 .18 T7
Ffmq4 .10 T7
Ffmq9 .39 .76
Ffmq19 .32 .76
Ffmqg21 41 .76
Ffmq24 .23 .76
Ffmq29 .21 .76
Ffmq33 46 75
Tabla 3

Caracteristicas sociodemograficas de la muestra

f

%

1. Edad
17 afios
18 anos
19 afios
20 anos
21 afios

2. Sexo
Hombre
Mujer

3. Lugar de nacimiento
Lima
Provincia

4. Facultad
Letras
Ciencias

5. Afo de estudios
Primer afio
Segundo afio
Tercer afio o mas

72
48
35
21
8

88
96

119
65

88
96

107
64
13

39.1
26.1
19.0
11.4
4.3

47.8
52.2

64.7
35.3

47.8
52.2

58.2
34.8
7.1
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6. Numero de cursos

De 1 a 4 cursos 48 26.1
5 cursos 64 34.8
6 cursos 48 261
7 u 8 cursos 24 13.0
7. Desaprobados
Si 88 47.8
No 96 52.2
8. Numero de desaprobados
Ninguno 95 51.6
102 46 25.0
304 23 12.5
De5a10 20 10.9
9. Estado de salud percibido
Poco saludable 11 6.0
Regular 69 37.5
Saludable 78 42.4
Muy saludable 26 14.1
10. Apoyo familiar percibido
Poco apoyo 4 2.2
Apoyo regular 32 17.4
Mucho apoyo 54 17.4
Total apoyo 94 51.1
11. Apoyo amical percibido
Poco apoyo 20 10.9
Apoyo regular 55 29.9
Mucho apoyo 81 44.0
Total apoyo 28 15.2
12. Actividades mindful
Practica 5 2.7
Practicaba 31 16.8
Nunca ha practicado 148 804
13. Actividades que practica
Ninguna 179 97.3
Meditacion 1 0.5
Otros 4 2.2
14. Actividades que practicé
Ninguna 154 83.7
Meditacion 8 4.3
Yoga 16 8.7

Otros 6 3.3
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Tabla 4
Estadisticos descriptivos de las variables sociodemograficas

N M DE Min Max
1. Edad 184 18.16 1.19 17 21
2. Ciclo actual 184 2.77 1.15 1 6
3. Numero de cursos 184 5.16 1.24 1 8
4. Numero de desaprobados 184 1.48 2.16 0 10

Tabla 5
Estadisticos descriptivos de las variables de Mindfulness y Sentido de Coherencia
N M DE Min Max

1. Observacion 184 25.32 5.65 10 39

2. Descripcién 184 24,72 5.18 10 39

3. Actuar con consciencia 184 22.93 4.40 11 35

4. Ausencia de juicio 184 23.15 5.65 9 38

5. Ausencia de reactividad 184 21.73 3.92 10 35

6. Mindfulness 184 11786 12.89 82 171

7. Comprensibilidad 183 11.75 4.28 3 21

8. Manejabilidad 183 12.11 3.80 4 21

9. Significatividad 183 14.30 3.48 5 21

Tabla 6

Correlaciones entre escalas de Mindfulness y de Sentido de Coherencia
Comprensibilidad Manejabilidad Significatividad

1. Observacion -.15% -.26%**

2. Descripcion 23** .25%* .38***

3. Actuar con consciencia .26%** 427 39%**

4. Ausencia de juicio 427 A7 .20

5. Ausencia de reactividad

6. Mindfulness .34*** 37 39%**

Nota. *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Tabla 7

Asimetria y curtosis de los residuos de las variables predictoras de los modelos de regresion

Modelo inicial Modelo final
Asimetria _Curtosis Asimetria__Curtosis
1. Residuos 43 .85 .35 1.11
Tabla 8
Correlaciones entre variables dependiente e independientes del modelo de regresion lineal
Mindfulness
1. Comprensibilidad 34***
2. Manejabilidad 37
3. Significatividad 39

4. Sexo -.04
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5. Facultad -.26™**
6. Ano de estudios .03

7. Numero de cursos -.07

8. Desaprobados -.02
9. Salud percibida .08
10. Apoyo familiar .09
11. Apoyo amical .09
12. Facultad*Comp -.16*
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Nota. *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Tabla 9
Resumen de analisis de regresion que explica Mindfulness
B E (B) B t FIV  Tolerancia
Intercepto 94.09 3.81 24.67**

1. Comprensibilidad .53 22 .18 2.40* 1.36 .74

2. Manejabilidad .66 .25 .20 2.64** 1.38 73

3. Significatividad .92 .26 .25 3.52** 1.27 .79

4. Facultad -6.96 1.63 -.27 -4.28*** 1.01 .99

Nota. R? ajustado=.28 (N=178, p=.000). *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001

Tabla 10
Resumen de analisis de regresion que explica Mindfulness
B E (B) B t FIV  Tolerancia
Intercepto 87.76 4.33 20.26***
1. Comprensibilidad 1.12 .30 37 3.76*** 2.58 .39
2. Manejabilidad 72 .25 .21 2.94** 1.39 .72
3. Significatividad .84 .26 .23 3.25* 1.28 .78
4. Facultad 5.77 4.69 .22 1.23 8.72 12
5. Facultad*Comp -1.09 .38 -.57 -2.89*** 10.41 .10
Nota. R? ajustado=.31 (N=177, p=.000). *=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001
Tabla 11
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ segun Sexo
Hombres Mujeres
Asimetria _Curtosis Asimetria _Curtosis
1. Observacion .20 -43 -.07 -.13
2. Descripcién .02 -.14 A1 -.01
3. Actuar con consciencia -.01 .48 .02 -17
4. Ausencia de juicio 15 .64 .29 18
5. Ausencia de reactividad 71 1.15 -.21 -.24
6. Mindfulness .75 1.43 .73 3.36
7. Comprensibilidad -.20 -.41 27 -43
8. Manejabilidad -.35 -.34 .04 -.57
9. Significatividad .16 -.65 -.39 -.16
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Tabla 12
Diferencias de Ausencia de reactividad sequn Sexo
Hombres Mujeres
M DE M DE al t p d

5. Ausencia de reactividad 22.57 3.62 20.97 4.05 182 282 0.01 042

Tabla 13
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ sequn Facultad
Letras Ciencias

Asimetria Curtosis Asimetria Curtosis
1. Observacion -.21 -.01 .29 -.31
2. Descripcion .32 -.04 -.15 -.64
3. Actuar con consciencia .07 41 -.02 -.15
4. Ausencia de juicio .15 .06 .30 .81
5. Ausencia de reactividad 40 27 -.20 .83
6. Mindfulness .96 2.67 .01 -.59
7. Comprensibilidad .35 -.20 -.22 -.65
8. Manejabilidad .38 -.31 .04 -.48
9. Significatividad -.18 -.31 -.10 -.68
Tabla 14
Diferencias de Descripcion y Mindfulness sequn Facultad

Letras Ciencias
M DE M DE al t p d

2. Descripcién 26.36 494 2322 496 182 430 0.00 0.64
6. Mindfulness 121.30 13.94 114.71 11.01 182 3.57 0.00 0.53
Tabla 15
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ sequn Afo de estudios

Primer afo Segundo afio Tercer afio

Asim Curt Asim Curt Asim Curt
1. Observacion -07 -25 -30 -.61 .05 147
2. Descripcion A5 -7 05 24 -79 -.16
3. Actuar con consciencia .03 -4 .04 .76 .00 -145
4. Ausencia de juicio .07 .30 53 72 .05 -.80
5. Ausencia de reactividad -.41 47 .64 .21 -1.02 .41
6. Mindfulness 37 .21 1.09 3.62 46  2.33
7. Comprensibilidad -24  -40 45 -.20 .05 .76
8. Manejabilidad -04 -54 50 .03 -25 -15
9. Significatividad -27 -44 A7 0 -.50 -22 M
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Tabla 16
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ segun Desaprobados
Si ha desaprobado No ha desaprobado
Asimetria Curtosis Asimetria Curtosis
1. Observacion A1 -.52 .01 =77
2. Descripcién .09 -.08 .05 -.05
3. Actuar con consciencia .02 .78 .00 -48
4. Ausencia de juicio 45 .88 .03 -.04
5. Ausencia de reactividad .40 1.87 -14 -43
6. Mindfulness 1.21 3.02 -.03 37
7. Comprensibilidad .04 -.50 .06 -.62
8. Manejabilidad .23 -.04 .05 -.62
9. Significatividad -11 -13 -.23 -.61
Tabla 17
Diferencias de Ausencia de reactividad segun Desaprobados
Si ha desaprobado No ha desaprobado
M DE M DE al t p d
5. Manejabilidad 11.41 3.62 12.74 4.05 181 -2.39 .02 .36
Tabla 18
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ segun Estado de salud
Poco saludable Reqular Saludable Muy saludable

Asim Curt Asim Curt Asim_Curt Asim Curt
1. Observacion -25 1.37 11 -93 .21 .06 -05 -34
2. Descripcién 53 -9 .02 -28 20 .04 -30 -.29
3. Actuar con consciencia .10 -1.01 A1 .61 -07 -34 -32 13
4. Ausencia de juicio -35 -.53 48  1.41 19 .21 -09 -35
5. Ausencia de reactividad .29 -.16 .07 -19 =21 -.29 10 .01
6. Mindfulness -99 .68 1.14 4.48 .60 .72 .80 1.25
7. Comprensibilidad 22 -1.25 .02 -.64 09 -24 -50 -.38
8. Manejabilidad .01 -89 37 -.18 -10 -22 -41  -77
9. Significatividad .06 -1.22 -28 .17 04 -90 -37 -78
Tabla 19
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ segun Apoyo familiar

Poco apoyo Regular Buen apoyo Total apoyo

Asim Curt Asim Curt Asim Curt Asim Curt
1. Observacion 1.94 3.81 -.04 13 42 -20 -12 -52
2. Descripcién 32 -3.03 33 -.36 -.07 -89 .03 .26
3. Actuar con consciencia 32 -1.60 44 .07 -44 -56 -1 .25
4. Ausencia de juicio 48 -3.32 .70 .04 -13 .30 13 45
5. Ausencia de reactividad -1.85 3.41 37  -.56 -42 14 .05 .64
6. Mindfulness 49 .26 94 495 48 1.06 .65 1.50
7. Comprensibilidad -1.41 1.50 .61 .67 -39 -.61 -05 -.69
8. Manejabilidad 71 179 41 52 16 =71 .04 -44
9. Significatividad 2.00 4.00 -39 -24 36  -35 -26 -37




56

Mindfulness y sentido de coherencia en jovenes universitarios

Tabla 20
Asimetria y Curtosis del SOC-13 y FFMQ sequn Apoyo amical

Poco apoyo Reqgular Buen apoyo Total apoyo
Asim Curt Asim Curt Asim Curt Asim Curt

1. Observacion -35 -44 21 -39 -31 .07 33 -.66
2. Descripcion -01 -1.35 42 94 .02 .07 -73 .74
3. Actuar con consciencia .54 2.31 -09 -27 -.08 .06 38 -.46

4. Ausencia de juicio 59 .84 35 1.13 18  -.07 -08 .02

5. Ausencia de reactividad .52 -.40 30 .09 26 .79 -73 .28
6. Mindfulness 1.91 542 A7 1.57 48  1.94 .85 -.06
7. Comprensibilidad -05 -70 28 -24 -07 -53 -08 -42
8. Manejabilidad 22 -33 12 -55 34 -4 24 114
9. Significatividad 28 -1.17 -13 -.32 .09 -77 -43  -.30
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Anexo D

Figuras

Mindfulness

37

-.20

Comprensibilidad

M Letras

B Ciencias

Figura 1. Interaccion de Comprensibilidad y
Facultad para modelo de regresion lineal multiple

para Mindfulness.
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Figura 2. Comparacion de medias segin Sexo,
donde t(184)=2.82, p<.01 para Ausencia de
reactividad.
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Figura 4. Comparacién de medias segun Ciclo

actual, donde F(2, 180)=5.39, p<.01 para
Comprensibilidad.
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m Descripcion  ®Mindfulness

Figura 3. Comparacion de medias segun Facultad,
donde 1(184)=4.30, p<.001 para Descripcion y
t(184)=3.57, p<.001 para Mindfulness.
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Si ha desaprobado No ha desaprobado
= Manejabilidad
Figura 5. Comparacion de medias segun

Desaprobados, donde F(2, 180)=2.58, p<.05 para
Manejabilidad.
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Poco saludable  Regular Saludable  Muy saludable
m Actuar con consciencia = Comprensibilidad

= Manejabilidad m Significatividad

Figura 6. Comparacion de medias segun Estado de salud, donde F(3,
180)=3.10, p<.05 para Actuar con consciencia, F(3, 179)=5.20, p<.01
para Comprensibilidad, F(3, 179)=7.68, p<.001 para Manejabilidad y
F(3, 179)=5.16, p<.01 para Significatividad.
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Figura 7. Comparacion de medias segun Apoyo familiar, donde
F(3, 179)=3.15, p<.05 para Comprensibilidad y F(3, 179)=3.51,
p<.05 para Significatividad.
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Figura 8. Comparacion de medias segun Apoyo amical, donde F(3,
180)=2.86, p<.05 para Observacion, F(3, 179)=5.10, p<.01 para
Comprensibilidad, F(3, 179)=6.20, p<.001 para Manejabilidad y F(3,
179)=5.48, p<.001 para Significatividad.
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