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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo principal conocer la relacion entre las
caracteristicas de mindfulness y estrés agudo y sus areas en un grupo de estudiantes de una
universidad privada de Lima Metropolitana. Como objetivo especifico se propuso explorar las
posibles diferencias significativas de los puntajes totales y areas de las variables en funcion al
sexo y practica de meditacion. Para ello se evalud a 124 estudiantes universitarios, hombres y
mujeres de 18 a 25 afios (M= 19.05; D.E.= 1.49). Para medir el mindfulness se utilizo la
adaptacion del Cuestionario de Cinco Facetas de mindfulness (Loret de Mola, 2009) y el
Inventario de Reacciones de Estrés Agudo (Valdez, 1999) para la medicion del estrés agudo. La
mayoria de las correlaciones encontradas responde congruentemente con los hallazgos previos en
la literatura: se halld una relaciéon inversa entre los niveles de mindfulness y estrés agudo y entre
la mayoria de sus areas. Se concluye asi que el mindfulness puede funcionar como herramienta
protectora contra el estrés agudo, ya que su ejercicio implica una serie de capacidades que

amortiguan las respuestas de este tipo de estrés.
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Abstract

The main aim of the present study was to know the relationship between mindfulness and
acute stress characteristics and their areas in a group of college students from a private university
of Metropolitan Lima. The specific goal proposed was to explore the significant differences of
the variables' total scores and their areas depending on sex and meditation practice. In order to do
s0, a group of 124 college students, both men and women, from 18 to 25 years of age (M= 19.05;
S.D.= 1.49), was evaluated. For mindfulness measurement, Loret de Mola’s adaptation (2009) of
the Five Facet Mindfulness Questionnaire was used and the Inventory of Acute Stress Responses
(Valdez, 1999) was used to measure acute stress. Most of the correlations found were consistent
with previous findings in the literature: an inverse correlation between the levels of mindfulness
and acute stress and among most of their areas was found. It is concluded that mindfulness can
function as a protective tool against acute stress, since its exercise implies a series of capacities

that cushion said type of stress responses.
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Introduccion

En el Peru, hasta el afio 2017, el 23.4% de peruanos tenia entre 15 y 29 afios. Es decir, casi
ocho millones de personas eran jovenes, de las cuales el 49.3% era hombre y el resto mujeres
(Instituto Nacional de Estadistica e Informatica, 2018). Dentro de este grupo, mas del 15% eran
estudiantes universitarios, de los cuales el 48.9% eran mujeres y el 51.1% hombres (INEI, 2015).
Asi, se observa que la poblacién universitaria de nuestro pais estd compuesta por mas de un
millon de personas.

De acuerdo con multiples investigaciones realizadas tanto a nivel nacional como
internacional, la poblacién universitaria se encuentra constantemente expuesta a estrés, el cual
proviene de multiples fuentes, desde econdmicas hasta interpersonales (American College Health
Association [ACHA], 2017; ACHA, 2016; Barraza et al., 2015; Bayram & Bilgel, 2008;
Cassaretto et al., 2003; Chao, 2012; Civitci, 2015; Gonzales-Olaya et al., 2014; Menéndez, 2010;
Pierceall & Keim, 2007; Vergara et al., 2013; Zamora & Pedraza, 2010).

Respecto al estrés, Lazarus y Folkman son unos de los principales autores e investigadores
de dicho constructo y su Teoria Transaccional (Lazarus & Folkman, 1987) es ampliamente
conocida. Desde esta teoria se entiende el estrés como el conjunto de respuestas que lleva a cabo
un sujeto frente a una demanda interna o externa, las cuales dependen, primero, de la evaluacion
que este haga del estimulo estresor y segundo, de sus propios recursos para hacerle frente
(Lazarus & Folkman, 1984, 1987). Asi, el estrés seria producto de la interaccién entre una
demanda externa o interna y la capacidad de respuesta del individuo (Lazarus & Folkman, 1987).

Mas adelante, Barra (2004) agrega que dicha interaccion es a su vez mediada por una serie
de procesos psicosociales, dentro de los que destaca el apoyo social. Por su parte, Taylor (2009)
afiade que en dicho intercambio, el individuo no solo experimenta emociones negativas, sino
también cambios fisioldgicos, bioquimicos, conductuales y cognitivos que tienen como meta
modificar la demanda estresante o adaptarse a ella.

Dentro de la Teoria Transaccional existen dos componentes fundamentales: la evaluacion
cognitiva y el afrontamiento (Lazarus & Folkman, 1987). La evaluacion cognitiva refiere a la
valoracion que realiza el individuo de las implicancias de una demanda sobre el bienestar
personal, y estd compuesta por la evaluacion cognitiva primaria y la evaluacidon cognitiva
secundaria (Lazarus & Folkman, 1987). La primera tiene que ver con que se valore un estimulo

como neutral, negativo o positivo (Taylor, 2009) y puede resultar en percibir la demanda como
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de dafio o pérdida, de amenaza o de desafio (Lazarus & Folkman, 1987). Cuando se valora un
estimulo como de dafio o pérdida, se hace referencia a un estimulo ya experimentado; cuando se
valora como amenaza, alude a un dafio anticipado; y cuando el estresor es percibido como
desafio, refiere a un estimulo con el potencial de generar ganancia o dominio (Lazarus &
Folkman, 1987). Por su parte, la evaluacion cognitiva secundaria tiene que ver con la valoracion
de las propias capacidades del individuo para hacer frente a una determinada demanda (Taylor,
2009).

Luego, el afrontamiento consiste en una serie de esfuerzos cognitivos y conductuales para
manejar demandas especificas internas o externas que son evaluadas como excedentes de los
recursos o capacidades de la persona. Estos esfuerzos se encuentran en constante cambio debido
a las continuas evaluaciones y reevaluaciones de la relacion persona-ambiente, que es también
siempre cambiante (Lazarus & Folkman, 1984, 1990).

Por otro lado, las reacciones de estrés pueden comprenderse en dos tipos: agudo y cronico
(Arévalo, 2007; Everly & Lating, 2002). El estrés agudo es comun en todas las personas mientras
que las reacciones cronicas solo ocurren en algunas. La reaccion del organismo y las
caracteristicas de la reaccion aguda se deben a la activacion del eje neural de estrés. Dicho eje
esta compuesto por el sistema nervioso simpatico, parasimpatico y somatico y sera el primer eje
en activarse al encarar un evento estresor (Arévalo, 2007; Everly & Lating, 2002). Este tipo de
estrés dispone al organismo a reaccionar y responder cuando se enfrenta con eventos estresantes
de la vida diaria o situaciones dificiles (Carr, 2006). Puede generar sintomas fisioldgicos como
dolores de cabeza, dolor de estomago, fatiga, entre otros (Arévalo, 2007); sintomas cognitivos
como rumiacion, pensamientos intrusivos, o anticipacion de resultados negativos, etc.; y su
experiencia estd normalmente asociada a emociones negativas como vergiienza, miedo o
ansiedad (Lovallo & Boyle, 2006).

Por su parte, el estrés cronico implica la activacion de los ejes endocrino y neuroendocrino
y trae consigo efectos perjudiciales para la salud, ademds de poder generar enfermedades
(Arévalo, 2007; Carr, 2006; Everly & Lating, 2002). Este se manifiesta como respuesta a un
estresor que ha sido sostenido en el tiempo o cuando el sujeto no ha podido lidiar con dicho
estresor de manera efectiva y el eje neural ha sido activado de manera constante por lo menos

por 2 6 3 meses (Carr, 2006; Everly & Lating, 2002).
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Las variables sociodemograficas, como el género, el nivel socioecondmico, el status
marital, entre otros, influyen en la experiencia subjetiva del estrés, desde su percepcion hasta sus
consecuencias (Sandin, 2003). Sin embargo, es posible categorizar las respuestas de estrés agudo
en tres areas: fisiologicas, emocionales y cognitivas (Sandin, 1995).

Las respuestas fisioldgicas del estrés agudo hacen referencia al conjunto de respuestas
neuroendocrinas asociadas al Sistema Nervioso Auténomo, dentro de las cuales se incluyen
aumento de sudoracion, aumento de dilatacion pupilar, aumento de ritmo respiratorio y cardiaco,
tension muscular general, sequedad en la boca, etc. (Carr, 2006; Sandin, 1995). Por su parte, las
respuestas agudas emocionales, si bien dependen del individuo y la situacion particular, refieren
en general a un malestar emocional (Sandin, 1995). Lazarus (2007) identific6 hasta 15
emociones como respuesta al estrés, dentro de las que se encuentran ira, temor, culpa, vergilienza,
tristeza, felicidad, gratitud, amor, entre otras. Por ultimo, el estrés cognitivo hace referencia a la
valoracion cognitiva que realiza el individuo del potencial perjudicial o amenazante de un
estresor (Taylor, 2009). Si bien las respuestas cognitivas de estrés agudo suelen estar muy
vinculadas a las respuestas emocionales, Sandin (1995) encuentra tres que son experimentadas
con mayor frecuencia: preocupacion, pérdida de control y negacion. Ademads, estas pueden
presentarse acompanadas de distraccion, incapacidad de concentracion, dificultades de memoria,
bloqueos mentales, pensamientos intrusivos, etc. (Sandin, 1995; Taylor, 2009).

Una poblacion que lidia frecuentemente con el estrés son los estudiantes universitarios. Es
asi como diversas investigaciones han encontrado que la poblacion universitaria reporta una
prevalencia de niveles de estrés entre medios y elevados que oscila desde el 34% hasta el 83.9%
(ACHA, 2017; ACHA, 2016; Barraza et al., 2015; Bayram & Bigel, 2008; Gonzéles-Olaya, et
al., 2014; Pierceall & Keim, 2007; Vergara et al., 2013; Zamora & Pedraza, 2010).

Por ejemplo, en Estados Unidos se ha encontrado que los niveles de estrés reportados por
los universitarios se mantienen relativamente estables a lo largo del tiempo (ACHA 2016, 2017).
En encuestas nacionales realizadas por la ACHA en el 2016 y 2017, los universitarios reportaron
una incidencia de niveles de estrés sobre el promedio o muy elevados en los Gltimos 12 meses
del 60% y 57%, respectivamente.

En América Latina, se han hallado resultados similares a los mencionados anteriormente
(Barraza et al., 2015; Gonzéles-Olaya et al., 2014; Vergara et al., 2013; Zamora & Pedraza,

2010). En México, Zamora y Pedraza (2010) encontraron que los estudiantes universitarios
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reportaban mayor nivel de estrés que los adultos mayores, siendo esta diferencia significativa:
55.5% de los universitarios reportd niveles medios de estrés y un 7.6% reportd niveles altos, en
comparacion con los adultos mayores, cuyos porcentajes fueron de 25.5% y 2% respectivamente.
Por su parte, investigaciones colombianas (Gonzales-Olaya et al., 2014; Vergara et al., 2013)
encontraron una alta prevalencia de sintomas de estrés y niveles de estrés elevados (desde 37.4%
hasta 56.6%) en diferentes muestras de estudiantes de universidades privadas en Colombia.
Finalmente, una investigacion en Chile (Barraza et al., 2015) midié los niveles de estrés,
ansiedad y depresion en un grupo de estudiantes de tres universidades diferentes, encontrando
que casi la mitad de los estudiantes (44%) report6 niveles de estrés de moderado a muy severo,
asi como niveles de depresion (28%) y ansiedad (47%).

En nuestro pais existe un amplio campo de investigaciéon nacional sobre el estrés en
universitarios y algunos de los hallazgos mas importantes reportan que las principales fuentes de
estrés incluyen temas relacionados con la planificacion del futuro laboral y vocacional, con el si
mismo, la familia y los pares, los conflictos emocionales, el rendimiento académico, los
problemas personales y los temas financieros (Bedoya et al., 2006; Boullosa, 2013; Cassaretto et
al.,, 2003; Chau & Van den Broucke, 2005; Martinez & Morote, 2001; Menéndez, 2010;
Mikkelsen, 2011). Respecto al estrés agudo, Menéndez (2010) encontrd en un grupo de mas de
500 universitarios de una universidad privada de Lima que mas del 30% presentaba hasta 10
sintomas de estrés con alta frecuencia, en su mayoria de estrés emocional y cognitivo.

Otro tipo de estrés al que estan constantemente expuestos los universitarios y que es un
area que ha sido muy estudiada es el estrés académico (Barraza, 2005; Barraza, 2004; Barraza &
Silerio, 2007; Bedoya et al., 2006; Boullosa, 2013; Celis et al., 2001; Céspedes, 2013; Feldman
et al, 2008; Mikkelsen, 2011). Diversos estudios han encontrado que la mayoria de
universitarios reporta niveles medios y medios-altos de estrés académico, lo cual hace referencia
al nivel de intensidad de la incomodidad y malestar experimentados (Alcantara, 2019; Boullosa,
2013; Mondofiedo, 2018; Tovar, 2019; Velazco, 2019). Ademads, diversas investigaciones
coinciden en que los factores académicos mas estresantes para los universitarios tienen que ver
con encarar evaluaciones, con la sobrecarga de tareas y trabajo, y con la distribucion del tiempo
(Barraza, 2005; Barraza, 2004; Barraza & Silerio, 2007; Bedoya et al., 2006; Boullosa, 2013;
Celis et al., 2001; Céspedes, 2013; Feldman et al., 2008; Velazco, 2019). Frente a este tipo de
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situaciones, se ha encontrado que las respuestas psicoldgicas mas frecuentes incluyen ansiedad,
inquietud y problemas de concentracion (Boullosa, 2013).

Por otro lado, diversos estudios han explorado la relacion del sexo con el estrés. Por un
lado, se ha encontrado que las mujeres reportan niveles mas elevados de estrés que los hombres,
siendo esta diferencia significativa (American Psychology Association [APA], 2015; Bayram &
Bilgel, 2008; Broughman et al., 2009; Carrillo, 2016; Meckamalil et al., 2020; Menéndez, 2010;
Ticona et al., 2013; Vergara et al., 2013), lo que indicaria que el estrés como variable se ve
afectada por el sexo de la poblacidon. Sin embargo, otras investigaciones (Ancer et al., 2011;
Cassareto et al., 2003; Gonzalez & Landero, 2008; Makhbul & Hasun, 2011; Ramos & Jordao,
2014; Stroud et al., 2002), no han encontrado esta diferencia, lo que sugiere que se debe seguir
analizando esta relacion.

De lo anterior se desprende que los universitarios se encuentran constantemente expuestos
a fuentes de estrés, lo que puede afectar su bienestar fisico y psicoldgico, tanto a corto como a
mediano plazo, si este no es manejado de manera adecuada (APA, 2016; APA, 2015; Esch, 2012;
La Rosa, 2014; Padgett & Glaser, 2003; Krantz et al., 2013; Niedhammer et al., 1998). Las
consecuencias a nivel fisico mas reportadas incluyen dolores de cabeza, aumento de peso,
pérdida de cabello y problemas digestivos, migrafias, diabetes, alteracion del ciclo menstrual,
disfuncion eréctil e impotencia, alteracion del sistema inmune y enfermedades cardiovasculares
(APA, 2016; APA, 2015; Donatelle, 2012; Esch, 2002; La Rosa, 2014; Padgett & Glaser, 2003).
Por su parte, los sintomas de malestar psicologico abarcan la alteracion de los ciclos normales de
suefo, fatiga, dificultades en la concentracion y memoria, irritabilidad, ansiedad y depresion
(Donatelle, 2012; Krantz et al., 2013; La Rosa, 2014; Niedhammer et al., 1998). Adicionalmente,
se ha encontrado también que los niveles elevados de estrés pueden tener un impacto negativo
sobre el desempenio académico de los estudiantes (Regehr et al., 2013).

En los ultimos afios, frente a esta problematica, se han identificado algunas alternativas
eficaces para disminuir los efectos del estrés, dentro de las cuales se encuentra la practica de
mindfulness (Bamber & Schneider, 2015; Barragan et al., 2007; Bonilla & Padilla, 2015; Chen et
al., 2013; Chiesa & Serretti, 2009; Delgado et al., 2010; Franco, 2009; Fuente de la et al., 2010;
Song & Lindquist, 2015).

El mindfulness es un concepto que proviene de la filosofia oriental, especificamente de la

Psicologia Budista (Shapiro & Carlson, 2009). Kabat-Zinn es uno de los principales autores que
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ha trabajado con dicho concepto y menciona que el mindfulness se relaciona con la accion de
examinar quiénes somos, con cuestionar nuestra vision del mundo y nuestro lugar en ¢l y con
cultivar al méaximo la apreciacion de cada momento en el que vivimos; tiene que ver con “estar
en contacto” (2001). Dicho autor refiere que el mindfulness implica prestar atencion de una
manera particular: a propdsito, en el presente y sin juzgar. Este tipo de atencion fomenta un
mayor nivel de conciencia, claridad, y de aceptacion de la realidad “aqui y ahora” (Kabat-Zinn,
2001). Por su parte, Langer (2000), otra importante investigadora del tema, define el mindfulness
como un estado flexible de la mente en el que estamos activamente involucrados en el presente,
notando nuevas cosas y siendo sensibles al contexto.

Autores como Brown y Ryan (2003), Germer (2004) y Riskin (2012), también han definido
el mindfulness y su vision enriquece el concepto. A partir de ellos, este puede entenderse como
un estado de conciencia en el que la atencion se encuentra dirigida al presente, abarcando tanto la
cognicion y emocion como los estados fisiologicos (Brown & Ryan, 2003; Germer, 2004; Riskin,
2012). Por su parte, Windbolt (2014) afiade que es una practica contemplativa que alienta la
auto-conciencia, la receptividad a nueva informacion y el crecimiento personal.

De esta manera, en la presente investigacion se entiende el mindfulness como un estado
mental de contemplacion, libre de juicios valorativos, en el que la atencion se encuentra
deliberadamente dirigida a los estados mentales, emocionales, fisioldgicos y al medio que rodea.
Es una practica que proporciona, asi, diversos beneficios psicologicos y fisicos (Brown & Ryan,
2003; Germer, 2004; Langer, 2000; Kabat-Zinn, 2001; Riskin, 2012; Shapiro & Carlson, 2009;
Winbolt, 2014).

Por otro lado, el mindfulness puede entenderse como un rasgo de personalidad o como un
estado (Campos et al., 2015). El mindfulness como rasgo hace referencia a la tendencia de dirigir
la atencidén y mantenerla intencionalmente al momento presente, tendencia que puede observarse
y variar a través del tiempo. En paralelo, el mindfulness como estado se relaciona con el ejercicio
del mindfulness en un momento especifico (el ahora) y con una actitud determinada (Campos et
al., 2015). En la presente investigacion, se investigara sobre el mindfulness como rasgo.

Asimismo, cabe sefalar que, de acuerdo a diferentes autores y para efectos de este estudio,
el mindfulness estd compuesto por cinco areas: Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio,
Ausencia de Reactividad, Descripcion y Observacion (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008; Loret

de Mola, 2009). Se profundizaré sobre dichas areas en la seccion de Discusion.
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Actualmente, el estudio del mindfulness se orienta hacia la bisqueda de beneficios que
puede aportar su practica, tanto a nivel psicoldgico como fisico (Bamber & Schneider, 2015;
Bonilla & Padilla, 2015; Chen et al., 2013; Chiesa & Serreti, 2009; Delgado et al., 2010; Fuente
de la et al., 2010; Sierra et al., 2015; Song & Lindquist, 2015). Dentro de dichos beneficios, este
se presenta como una alternativa eficaz para combatir la problematica del estrés (Bamber &
Schneider, 2015; Cheisa & Serreti, 2009; Delgado et al., 2010; Sierra et al., 2015; Song &
Lindquist, 2015). Al respecto, diversas investigaciones observan la relacion entre mindfulness y
estrés, dejando en evidencia una relacion inversa entre ambos. De hecho, estudios de diferentes
partes del mundo reportan el mismo resultado: la intervencion en mindfulness reduce de manera
significativa los niveles de estrés (Bamber & Schneider, 2015; Chiesa & Serretti, 2009; Delgado
et al., 2010; Sierra et al., 2015; Song & Lindquist, 2015). Asimismo, su practica tiene un efecto
positivo también sobre otras variables psicologicas como la depresion, ansiedad, el cansancio
emocional, el burnout, entre otras (Bamber & Schneider, 2015; Barragan et al., 2007; Bonilla &
Padilla, 2015; Chiesa & Serretti, 2009; Chen et al., 2013; Fuente de la et al., 2010; Song &
Lindquist, 2015).

En nuestro pais existen pocas investigaciones que incluyan el mindfulness como variable de
estudio. Entre las que si lo trabajan, la mayoria se centra en estudiantes universitarios de Lima.
Por ejemplo, Succar (2014) analizo la relacion entre mindfulness y calidad de suefo, y hall6 que
dichas variables guardaban una relacion directa; es decir, a mayores niveles de mindfulness,
mejor la calidad de sueio. Por su parte, Denegri (2015) explord los niveles de mindfulness de
una muestra de universitarios antes y después de una serie de sesiones de terapias por el arte.
Entre los principales resultados, encontr6 que los niveles de mindfulness aumentaron
significativamente después de su intervencion. Por otro lado, Meneses (2017) evalud la relacion
entre el mindfulness y el ansia por la comida, encontrando correlaciones significativas e inversas
entre el puntaje total y por areas de ansia por la comida con casi todas las areas del mindfulness,
con excepcion de Observacion, la cual presentd una relacion directa. Ademas, hallo diferencias
significativas en funcion al sexo de los participantes, donde las mujeres presentaban puntajes
mas elevados de ansias por la comida que los hombres (Meneses, 2017). Finalmente, Garavito
(2017) exploro la relacion entre el mindfulness y la ansiedad y encontrd relaciones inversas y
significativas entre cuatro de cinco facetas del mindfulness y la ansiedad como estado y como

rasgo. La unica faceta que no present6 una correlacion significativa fue la de Observacion.
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En investigaciones mads recientes, Basurco (2019) encontrd que el sentido de coherencia
correlacioné de manera significativa y positiva con el mindfulness y casi todas sus facetas con
excepcion de Observacion, con la que tuvo una correlacion negativa. Por su parte, Salomon
(2019) halldé una correlacion significativa del mindfulness con seis estilos de afrontamiento
diferentes: de manera directa con las estrategias de afrontamiento activo, planificacion y
reinterpretacion positiva; y de forma inversa con desentendimiento conductual, negacion y
enfocar y liberar emociones.

Por otro lado, cabe senalar que diversos autores plantean que la practica regular de
meditacion aumenta los niveles de mindfulness en quienes la practican (Baer et al., 2004; Brown
& Ryan, 2003; Kabat Zinn, 2003; Loret de Mola, 2009). Es asi como se ha encontrado que los
meditadores obtienen puntajes mdas elevados en el mindfulness y sus facetas que aquellas
personas que no practican la meditacion (Baer et al., 2006; Baer et al., 2008; Bruin et al., 2012;
Loret de Mola, 2009; Meneses, 2017; Van Dam et al., 2009).

De esta forma, se podria concluir que el mindfulness y el estrés estan empirica y
tedricamente relacionados, en tanto el primero funcionaria como una herramienta efectiva para
combatir aquellos estimulos que pueden generar estados de malestar en los sujetos. Si bien
podemos observar que la investigacion en mindfulness es un campo que se va ampliando en
nuestro medio, es clara la importancia del crecimiento de la investigacion nacional en temas de
salud al respecto, especialmente si se tiene en consideracion el impacto que este puede tener
tanto a nivel psicologico, emocional, fisioldgico y corporal (Bamber & Schneider, 2015; Bonilla
& Padilla, 2015; Chen et al., 2013; Chiesa & Serreti, 2009; Delgado et al., 2010; Fuente de la et
al., 2010; Sierra et al., 2015; Song & Lindquist, 2015).

Por todo lo anterior, la presente investigacion tiene como objetivo principal conocer la
relacion entre mindfulness y estrés agudo y sus areas en un grupo de estudiantes universitarios de
Lima Metropolitana. Como objetivo especifico, se plantea explorar las diferencias de medias de
mindfulness y estrés agudo y sus areas de acuerdo a las variables sociodemograficas de sexo y
practica de meditacion. Para llevar a cabo los objetivos sefalados, se aplicard, en un solo
momento y de forma grupal, una serie de instrumentos con los que se mediran las variables

sefialadas.
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Método

Participantes

Se accedi6 a la muestra a partir de la coordinacion con los responsables de las unidades
académicas involucradas del centro de estudios donde se realizd la investigacion. Ademas, se
cumplid con todos los requerimientos solicitados por esta.

La muestra estuvo conformada por 124 estudiantes de una universidad privada de Lima
Metropolitana, de los cuales el 68.5% fueron mujeres y el 31.5% restante hombres. Las edades
oscilaron entre los 18 y 25 anos (M= 19.05, D.E.= 1.49). El 80.6% habia nacido en Lima y el
19.4% provenia de diferentes provincias del pais. De estos ultimos, el tiempo de residencia en
Lima oscilaba entre 9 meses como minimo y 22 afios como maximo (M= 4.75, D.E.= 5.72).

La mayoria de las y los participantes (88.5%) pertenecia a una facultad de estudios
generales de letras, mientras que el resto estaba distribuido en diferentes facultades. Los alumnos
se hallaban entre el ler y 8vo ciclo de estudios, aunque la mayor parte se ubicaba en el 2do
(26%) o 4to (40.7%) semestre. Asimismo, el minimo de créditos académicos fue 5 y el maximo
22 (M= 17.23, DE= 3.63). Ademas, el 54% de los participantes sefialaba nunca haber reprobado
algin curso.

El 84.7% de los estudiantes solo estudiaba y solo el 15.3% restante estudiaba y trabajaba,
donde el minimo de horas de trabajo semanal fue 4 y el maximo 30 (M= 17.06, DE= 8.19).
Respecto a la préctica de meditacion, solamente el 8.9% de los estudiantes meditaba, con un
tiempo de practica minimo de 1 mes y maximo de 4 afios. Entre quienes meditaban, la frecuencia
variaba entre una a cinco veces por semana, donde cada sesion de meditacion duraba entre 5 a 60
minutos (M= 19.09, DE= 16.25).

Previo a la aplicacion, los participantes completaron un consentimiento informado
(Apéndice A) donde se les informaba sobre la investigacion y acerca de sus derechos
(anonimato, confidencialidad y voluntariedad) y, ademas, se les explico de manera verbal los
objetivos de la investigacion y se resolvieron sus consultas.

Luego se procedio a la aplicacion de la ficha de datos sociodemograficos (Apéndice B) y

los instrumentos pertinentes para los objetivos de esta investigacion.

Medicion
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Se utilizaron dos instrumentos: la version adaptada por Loret de Mola (2009) del
Cuestionario de las Cinco Facetas de mindfulness (FFMQ) (Baer et al., 2008) y el Inventario de
Reacciones de Estrés Agudo (IREA) (Valdez, 1999).

El cuestionario de Cinco Facetas de mindfulness (FFMQ; Baer et al., 2008) mide el
mindfulness como rasgo y fue desarrollado a partir de la revision de otras cinco pruebas que lo
evaluan (Freiburg mindfulness Inventory, Mindful Attention Awareness Scale, Kentucky
Inventory of mindfulness Skills, Cognitive and Affective mindfulness Scale y el Mindfulness
Questionnaire). Este es un instrumento de autorreporte que consta de 39 items divididos en cinco
factores, los cuales se califican con una escala Likert que va del 1 (Nunca o muy rara vez cierto)
al 5 (Muy a menudo o siempre cierto). Un puntaje mas alto implica un nivel mas elevado de
mindfulness, excepto en sus 19 items inversos, en los que un puntaje mas alto implica un menor
nivel de mindfulness. De esa manera, a partir del FFMQ se obtienen 6 puntuaciones: una de la
prueba total y una por cada escala.

Sobre las evidencias de confiabilidad de la prueba original (Baer et al., 2008), el alfa para
la prueba total fue .60 mientras que para las diferentes facetas de la prueba, estos oscilaron entre
72 y .92, Asimismo, los valores de las intercorrelaciones entre las diferentes 4reas se
encontraron entre .32 y .56, sugiriendo que son areas relacionadas pero distintas (Baer et al.,
2008).

Con relacion a la validez, en primer lugar se corroboraron las evidencias validez de
constructo a través de un Andlisis Factorial Exploratorio, el cual arroj6 las cinco areas que ahora
componen el FFMQ: Observacion, Descripcion, Actuar con conciencia, Ausencia de juicio y
Ausencia de reactividad. Todas las 4areas cuentan con 8§ items, excepto por Ausencia de
reactividad, que cuenta con 7.

También se analizaron las evidencias de validez convergente y discriminante. La primera
fue confirmada a partir de sus correlaciones con el bienestar psicologico, donde se encontré que
casi todas las correlaciones eran significativas y positivas, las cuales oscilaron entre .21y .63 (p
<.01). Sin embargo, la correlacion con la faceta Observacion sélo fue significativa en la muestra
meditadora, lo que coincide con resultados anteriores (Baer et al., 2006) que sugieren que la
tendencia a notar estimulos externos e internos estd relacionada al bienestar psicologico en
meditadores pero no en otras poblaciones. Respecto a las evidencias de validez discriminante, se

encontrd que la mayoria de las facetas de mindfulness correlacionaba de manera significativa y
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negativa con sintomas psicoldgicos, con valores entre un rango de -.22 y -.63 (p < .0l). Sin
embargo, para la faceta Observacion esto solo fue cierto en la muestra de meditadores; en la
muestra de estudiantes esta correlacion fue positiva y en las otras dos fue no significativa. Dichos
hallazgos son consistentes con la hipdtesis de Baer et al. (2006), que plantea que la faceta
Observacion puede funcionar diferente en individuos con experiencia de meditacion.

Loret de Mola (2009) llevo a cabo la validacion del FFMQ en Peru, utilizando una
traduccion propia al espafiol, en un grupo de meditadores y otro de no meditadores. La cantidad
de areas, items, y su forma de calificacion se mantuvo. Dicha autora encontrd un adecuado grado
de consistencia interna, tanto de la prueba total (.89) como de sus areas (alfas entre .77 y .86); y,
las correlaciones item-test corregidas fueron altas (entre .53 y .78). Todos los coeficientes de
correlacion entre los factores y el puntaje total fueron altos (entre .58 y .72).

En cuanto a las evidencias de validez, la autora sefiala que no se realiz6 un analisis factorial
debido a que su muestra no era lo suficientemente grande (N= 110). Por otro lado, se encontrd
que la prueba supo diferenciar entre el grupo de meditadores y no-meditadores, aunque las
diferencias significativas se hallaron sélo en tres de las cinco areas, dejando de lado Actuar con
conciencia y Ausencia de juicio. Ademas, se encontr6 una correlacion media (Cohen, 1988) entre
la prueba total (= .3, p < .01) y tres de sus diferentes areas de la prueba (exceptuando Actuar
con Conciencia y Ausencia de Juicio; correlaciones entre .22 y .41) con la experiencia de
meditacion.

Este instrumento ha sido validado en diversos paises, entre los cuales se incluyen Espafia
(Cebolla et al., 2012) y Chile (Schmidt & Vinet, 2015). Las adaptaciones espaiiola y chilena de la
prueba tuvieron adecuados puntajes de confiabilidad, con alfas para la prueba total de .88 y .79
respectivamente; los coeficientes de las areas oscilaron entre .62 y .91. Ademas, se realizaron
analisis factoriales confirmatorios y se comprobo6 la estructura interna del cuestionario (Cebolla
et al., 2012; Schmidt & Vinet, 2015).

En la presente investigacion, se encontrd un coeficiente de alfa fue .83 para la prueba
total. Las diferentes areas de la prueba obtuvieron los siguientes coeficientes: Observacion, .73;
Descripcion, .85; Actuar con Conciencia, .70; Ausencia de Juicio, .91; y Ausencia de
Reactividad .67. Respecto a la correlacion items-test corregida, los valores oscilaron entre .05 y

.58 (ver Apéndice C). Sin embargo, cuando se observaron las correlaciones item-test corregidas
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por areas, todas superaron el .31 (con excepcion de dos items cuyos valores fueron de .23 y .26),
por lo cual se decidié mantener los items (ver Apéndice C).

Por su parte, el estrés fue evaluado a partir del Inventario de Reacciones de Estrés Agudo
(IREA), creado en nuestro pais por Valdez (1999). El instrumento evalta las reacciones de estrés
en los ultimos seis meses y consta de 33 items de autorreporte, agrupados en tres areas:
Reacciones Emocionales (12 items), Reacciones Fisiologicas (13 items) y Reacciones Cognitivas
(8 items). Cada item se califica con una escala Likert de 4 puntos, que va desde el 0 (Nunca)
hasta el 3 (Siempre) (Valdez, 1999). Asi, la prueba arroja cuatro puntajes: el de la prueba total, y
uno por cada una de sus areas.

Las evidencias de validez y confiabilidad de la prueba original fueron evaluadas en una
muestra de 102 adolescentes embarazadas peruanas, todas escolares cursando 3ro o 4to
secundaria, con edades entre 15 y 17 afios. En lo referido a la confiabilidad del instrumento, se
encontrd que este tiene un adecuado grado de consistencia interna, tanto en la prueba total (.91),
como en cada una de sus areas (Reacciones Emocionales, .82; Reacciones Fisiologicas, .74;
Reacciones Cognitivas, .83). Asimismo, todos los coeficientes de correlacion item-test
corregidas tuvieron puntajes entre .37 y .56, con excepcion de dos correlaciones (items 11 y 15)
menores a .17.

La evidencia de validez de contenido fue evaluada a partir del criterio de jueces, el cual
arrojo un puntaje mayor a 80%, indicando que los items de la prueba describian acertadamente
las diferentes reacciones que el estrés puede generar.

En el presente estudio, el IREA mostré una confiabilidad elevada (Hernandez et al, 2010),
en tanto el coeficiente de alfa para la prueba total fue de .91. Para las areas de la prueba, la
confiabilidad fue aceptable para las Reacciones Emocionales (.88) y Cognitivas (.86), y media
para las Reacciones Fisiologicas (.68). En la prueba total, hubo nueve items con correlaciones

menores a .30 (Ver Apéndice C).

Analisis de datos
Para realizar el andlisis de la informacion recolectada se utiliz6 el programa estadistico
IBM - Statistical Package for the Social Sciences, version 23.0. En primer lugar, se analizaron
estadisticos descriptivos sobre la muestra con el fin de conocer sus caracteristicas generales. A

continuacion, se probd la normalidad o no-normalidad de la muestra a través de la prueba de
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Kolmogorov-Smirnov, en tanto esta fue mayor a 50 (N= 124). Luego de ello, se calcul6 la
confiabilidad de los instrumentos a partir del coeficiente alfa y se evaluaron los puntajes de las
correlaciones item-test corregidas.

A continuacion, se realizd el andlisis estadistico correspondiente en funcién a los
objetivos de la investigacion. En primer lugar, utilizando el coeficiente de Pearson, se midio la
correlacion entre los puntajes totales y por areas del mindfulness y estrés agudo en la muestra
total. Luego, se buscaron diferencias significativas en los niveles de mindfulness y estrés agudo
en funcidn al sexo y la practica de meditacion, para lo que se utilizo la prueba T de Student para

muestras independientes.
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Resultados

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en funcién a los objetivos de
investigacion planteados.

En primer lugar, se presentan las correlaciones entre los puntajes totales de mindfulness y
estrés agudo y sus areas en funcion al objetivo general de la investigacion. Luego, se exponen las
diferencias significativas entre los puntajes de mindfulness y estrés agudo y sus respectivas areas,
en funcidn a las variables sociodemograficas de sexo y practica de meditacion, en concordancia
con el objetivo secundario.

Respecto al objetivo general, los puntajes totales de ambas variables tuvieron una
correlacion inversa, significativa y media (Hernandez et al., 2010), con un coeficiente de Pearson
de r=-.53, p<0.01 (Ver Tabla 1). Asimismo, el puntaje total de mindfulness correlacion6 de
manera inversa y significativa con todas las areas de estrés: tuvo una relacion media con el Estrés
Cognitivo (= -.57, p<0.01) y Emocional (r= -.51, p<0.01 ), mientras que esta fue muy débil con
el Estrés Fisiologico (= -.22, p<0.05) (Ver Tabla 1). Por su parte, el puntaje total de Estrés
correlaciond significativa y negativamente con tres de las areas de mindfulness: Descripcion (r=
-.27, p <0.01), Actuar con Conciencia (7= -.53, p <0.01) y Ausencia de Juicio (r=-.59, p <0.01).
Adicionalmente, los resultados de las correlaciones entre las areas de las variables se pueden

observar en la Tabla 1.
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Tabla 1

Correlaciones entre Mindfulness y Estrés y sus areas

16

Observacion Descripcion

Actuar con Ausencia de Ausencia de

Conciencia Juicio Reactividad
Mindfulness
Total
Estrés Total -.53%* .16 S 27k -.53%* -.59%* -.13
Estré
stres L 5] % 10 _26%* 46> L 53 _21*
Emocional
Estré
stres -0 274 _14 _31x L 38 08
Fisiologico
Estrés
.. - 57 .08 - 2% - 57** -.59%* -.14
Cognitivo

p< 0.05% p< 0.0]**

Con respecto al objetivo especifico, no se halldo ninguna diferencia significativa entre los

puntajes de mindfulness (t(120) = 1.85, p= .07) ni estrés agudo (#(120) = -1.54, p= .12) en

funcion a las variables sociodemograficas de sexo ni practica de meditacion.
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Discusion

El objetivo principal fue determinar si habia una correlacion estadisticamente significativa
entre los puntajes totales y las areas de mindfulness y estrés agudo. Asimismo, el objetivo
especifico se plante6 indagar si existian diferencias significativas entre los puntajes totales de las
variables y sus areas en funcidn al sexo y practica de meditacion.

Se encontrd una correlacion significativa e inversa entre los puntajes de mindfulness Total y
Estrés Total, en concordancia con hallazgos previos en la literatura (Bamber & Schneider, 2015;
Cheisa & Serreti, 2009; Delgado et al., 2010; Sierra et al., 2015; Song & Lindquist, 2015). Esto
puede entenderse desde que, por un lado, el mindfulness refiere a la capacidad para aceptar el
presente de manera fluida, sin juzgarlo y sin alterarse por él. Asimismo, la ausencia de juicio
sobre los diferentes estimulos que pueden ser percibidos y la toma de conciencia sobre el
momento presente son dos de sus pilares (Baer et al., 2008; Kabat-Zinn, 2001; Shapiro &
Carlson, 2009). Por el contrario, la experiencia del estrés y especificamente la evaluacion
cognitiva que este supone, se opone a dichos fundamentos del mindfulness. En primer lugar, la
evaluacion cognitiva es un juicio en si misma, lo que va en contra de la ausencia de juicio que
propone el mindfulness. En segundo lugar, ademas de ser percibido como desafio, los estimulos
estresores pueden ser evaluados como de dafio o pérdida o de amenaza. Si un estimulo es
valorado como de dafio o pérdida, la atencion estard dirigida hacia algo que ya se experimento,
es decir, al pasado. Por el contrario, si un estimulo es valorado como una amenaza, la atencion
estara orientada hacia el dafio que podria ocasionar en el futuro (Lazarus & Folkman, 1987;
Taylor, 2009). De esa manera, la invitacion del mindfulness a dirigir la atencién al momento
presente es opuesta a la tendencia a dirigir la atencion hacia el pasado o el futuro en la
experiencia de estrés.

Por otro lado, el puntaje total de mindfulness correlaciond de manera significativa e inversa
con las tres areas del Estrés: Emocional, Fisiologico y Cognitivo. La relacion mas fuerte se dio
con el Estrés Cognitivo (7= -.57, p< 0.01), el cual parte de una evaluacion cognitiva y tiene que
ver con un conjunto de verbalizaciones que se desencadenan a partir de un evento estresante
cuyas caracteristicas son evaluadas como perjudiciales o amenazantes (Valdez, 1999). En
contraste, el mindfulness tiene que ver con la capacidad de no emitir valoraciones o juicios
(como bueno, malo, perjudicial, amenazante, etc.) sobre los estimulos a los que se esta expuesto,

ya sean experiencias internas, como emociones, pensamientos o sensaciones corporales, o
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experiencias externas provenientes del medio ambiente (Baer et al., 2008; Kabbat-Zinn, 2001).
Asi, se pone en evidencia como la manifestacion cognitiva del estrés puede ir en sentido opuesto
que el mindfulness, el cual tiene como uno de sus pilares la capacidad de no emitir juicios de
valor (Baer et al., 2008; Kabbat-Zinn, 2001).

Luego, el Estrés Emocional (= -.51, p< 0.01) se refiere a la evaluacion de una situacion
estresante que desencadena un malestar emocional, el cual puede manifestarse en emociones
como temor, tristeza, ansiedad, miedo, irritabilidad, etc. (Lazarus, 2007; Taylor, 1999; Valdez,
1999). Por su parte, en el ejercicio del mindfulness, se tiende a dirigir la atencion a una gama de
estimulos mas amplia (Actuar con Conciencia), muchas veces con especial atencion a elementos
externos seguros o utiles, lo que podria disminuir la atencidon a emociones negativas que puedan
presentarse como reaccion a un estimulo estresante (Woodruff et al., 2014). Ademas, como ya se
menciond, implica no emitir juicios de valor antes los estimulos (Ausencia de Juicio) y no
responder de manera reactiva ante ellos (Ausencia de Reactividad), caracteristicas que podrian
funcionar como protectoras frente a reacciones emocionales negativas producto del estrés. Por
ejemplo, si no se ejerce una valoracion negativa sobre un estimulo, este podria reducir su
potencial amenazante y la subsecuente emocion de miedo o ansiedad que podria generar.

Por ultimo, la relacion entre mindfulness y Estrés Fisioldgico (= -.22, p< 0.05), también
fue significativa. El Estrés Fisiologico se refiere a todas las reacciones fisicas del cuerpo frente a
eventos o estimulos estresores y se encuentra a cargo del Sistema Nervioso Auténomo,
encargado de la emision de un conjunto de respuestas biologicas frente a situaciones estresantes
(Carr, 2006; Sandin, 1995). Dichas respuestas son automaticas y pueden manifestarse en
aumento del ritmo cardiaco y/o respiratorio, aumento de la presion arterial, sudoracion, entre
otros (Carr, 2006; Moscoso, 2010; Sandin, 1995). Por su parte, el entrenamiento en mindfulness
aumenta la conciencia sobre el cuerpo, lo que implica una mayor atenciéon consciente sobre los
estados corporales y sensaciones, ya sean estos positivos o negativos (Silverstein et al., 2011). En
tanto mas atencion se le preste regularmente a dichas sensaciones, mayor reconocimiento,
conciencia y familiaridad se les tendra, lo que sera un importante facilitador para el trabajo con
ellas (Halliwell, 2015; Silverstein et al., 2011). Asi, es posible obtener un espectro mas amplio de
sensaciones en tanto uno se permita experimentar una mayor cantidad de estas, lo que puede

llevar a una disminucidon del impacto de los sintomas de estrés ya que se reduce el foco de
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atencion sobre las sensaciones negativas (sintomas de estrés) al estar dirigido a todas las
sensaciones (Halliwell, 2016; Halliwell, 2015; Woodruft, 2014).

Por otro lado, Ausencia de Juicio y Actuar con Conciencia fueron las unicas dos facetas de
mindfulness que correlacionaron significativa e inversamente con el Estrés Total y todas sus
areas. La relacion entre Ausencia de Juicio y el puntaje total de estrés fue de -.59 (p< 0.01)
mientras que con sus areas oscilo entre -.38 y -.59 (p< 0.01). En paralelo, la relacion de Actuar
con Conciencia y el puntaje total de estrés tuvo un valor de -.53 (p< 0.01) mientras que con sus
areas la relacion fluctu6 entre -.31 y -.57 (p< 0.01). La capacidad de atender a una gama de
estimulos mas amplia (Actuar con Conciencia) y de no calificarlos de manera negativa (Ausencia
de Juicio) podria reducir el impacto negativo de los estresores, en tanto no se consideran
amenazantes y, ademas, se dirige la atencidon a otros estimulos protectores (Woodruff et al.,
2014). Asimismo, la mayor familiaridad con los estimulos internos (y externos) producto de la
atencion consciente sobre el presente (Silverstein et al., 2011) facilitaria ain mas el lidiar con
dichos estimulos (Halliwell, 2015), ya sean estos emociones, pensamientos o sensaciones
corporales (Baer et al., 2008; Kabbat-Zinn, 2001). Es asi como se explican las correlaciones
halladas entre las 4reas de mindfulness Ausencia de Juicio y Actuar con Conciencia y el Estrés
Total y sus respectivas areas.

Por su parte, la faceta Descripcion correlaciondé de manera significativa y negativa (r=
-.27, p< 0.01) con el puntaje total de Estrés y con las areas Estrés Cognitivo (r=-.28, p< 0.01) y
Estrés Emocional (r= -.26, p< 0.01) . Como se menciono, la Descripcion refiere a la capacidad
de poner las experiencias internas en palabras (Baer et al, 2008; Baer et al, 2006). Sin embargo,
para poder describir una experiencia, es necesario encararla conscientemente y poder tolerarla
(Desrosiers et al., 2013). Asi, la relacion encontrada podria darse en tanto una mayor capacidad
para describir las experiencias implicard una mayor tolerancia frente a eventos potencialmente
estresantes, lo que a su vez puede significar una menor intensidad en la manera en la que son
vividos. Adicionalmente, si se observan los items del FFMQ (Loret de Mola, 2009), se
encontrard que 7 de los 8 que componen Descripcion hacen alusion a experiencias emocionales o
cognitivas. Por ejemplo, el item 7 dice “Puedo facilmente poner en palabras mis creencias,
opiniones y expectativas”, y el item 16 (inverso) indica “Tengo problemas para pensar en las
palabras indicadas que expresen como me siento con respecto a las cosas”. Considerando la

capacidad de lidiar y tolerar determinadas experiencias que implica Descripcion (Desrosiers et
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al., 2013), tiene sentido que niveles mds elevados de esta reduzcan el impacto negativo que
podrian tener las experiencias cognitivas o emocionales relacionadas con el Estrés Cognitivo o
Emocional.

Por su parte, la faceta Ausencia de Reactividad tuvo una correlacion significativa y
negativa con el area Estrés Emocional (= -.21, p< 0.05). Ausencia de Reactividad implica la
capacidad para permitir que los pensamientos y emociones “transiten" o "fluyan" por uno sin
quedarse atrapado en ellos o dejarse llevar por ellos y reaccionar (Baer et al, 2008; Baer et al,
2006). Como se menciond, el estrés emocional hace alusion a aquellos estimulos que disparan un
malestar emocional y pueden manifestarse en emociones como temor, tristeza, ansiedad, entre
otros (Lazarus, 2007; Taylor, 1999; Valdez, 1999). Asi, es coherente que una mayor capacidad de
permitir que las emociones displacenteras “fluyan" implique una menor respuesta o reaccion
frente a dichas emociones.

Finalmente, Observacion fue la tnica faceta de mindfulness que correlaciond de manera
significativa y positiva con algin area de Estrés, en este caso, con Estrés Fisiologico (r= .27,
p<0.01), lo que coincide con los hallazgos similares en investigaciones previas (Baer et al, 2006;
Sucar, 2014; Meneses, 2017). Sucede que la Observacion implica la toma de atencidn sobre los
estimulos internos y externos; sin embargo, si esta cualidad no va acompafiada de otras como
Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad, puede llevar a que la persona esté mas atenta a
estimulos negativos o estresores en general. Si el sujeto no tiene las herramientas para manejar
adecuadamente lo que observa, puede verse abrumado por los estresores y asi aumentar sus
respuestas de estrés. En esta investigacion en particular, dicha caracteristica parece estar asociada
unicamente a aquellas reacciones de estrés que se manifiestan en respuestas bioldgicas, como
cambios en el ritmo cardiaco o respiratorio, aumento de la presion arterial, entre otros (Carr,
2006; Moscoso, 2010; Sandin, 1995). Sin embargo, existen factores protectores frente a esto,
como lo seria la practica de meditacidn, la cual esta asociada positivamente con mindfulness
(Baer et al. 2008, 2003; Loret de Mola, 2009).

Por otro lado, respecto al objetivo especifico, no se encontr6 ninguna diferencia
significativa entre los puntajes totales de las variables y sus areas en funcion al sexo ni practica
de meditacion. Respecto al estrés, si bien gran parte de la literatura sefiala que las mujeres
reportan niveles de estrés mas elevados que los hombres (APA, 2015; Bayram & Bilgel, 2008;
Broughman et al., 2009; Carrillo, 2016; Meckamalil et al., 2020; Menéndez, 2010; Ticona et al.,
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2013; Vergara et al., 2013), no todas las investigaciones han encontrado dicho resultado (Ancer
et al., 2011; Cassareto et al., 2003; Gonzalez & Landero, 2008; Makhbul & Hasun, 2011; Ramos
& Jordao, 2014; Stroud et al., 2002). Stroud et al. (2002), encontraron que la mayoria de estudios
que han evaluado los niveles de estrés en hombres y mujeres han trabajado con estresores
orientados al logro y a la instrumentalizacion, rasgos a los que los hombres tienden mas que las
mujeres. Esto ha puesto en una suerte de desventaja a las mujeres, generando resultados sesgados
a favor de los hombres (Stroud et al., 2002). Adicionalmente, Makhbul y Hasun (2011),
sostienen que la diferencia en los niveles de estrés entre hombres y mujeres no tiene que ver con
la vivencia del estrés, sino que depende de la naturaleza del estresor. Por ejemplo, los niveles de
estrés en las mujeres son mds elevados que los hombres cuando el estresor implica lidiar con
rechazo social. Los hombres, en cambio, reportan niveles de estrés mas altos que las mujeres
cuando el estresor tiene que ver con retos matematicos y verbales (Makhbul y Hasun, 2011).

Asi, si bien hay literatura que reporta hallazgos distintos, los resultados de esta
investigacion son coherentes con aquellos autores que afirman que, en realidad, hombres y
mujeres no presentan diferencias significativas en los niveles de estrés (Ancer et al., 2011;
Cassareto et al., 2003; Gonzalez & Landero, 2008; Makhbul & Hasun, 2011; Ramos & Jordao,
2014; Stroud et al.,, 2002). No obstante, queda en evidencia la necesidad de continuar
investigando sobre dichas diferencias con el fin de alcanzar un consenso desde el que se tomen
medidas pertinentes de prevencion y proteccion contra el estrés, tanto en los universitarios como
en la poblacion en general.

Respecto al mindfulness y las diferencias de sus puntajes en funcion a la practica de
meditacion, toda la literatura sefiala que aquellas personas que practican meditacion reportan
niveles mas elevados de mindfulness que aquellas que no lo hacen (Baer et al., 2004; Baer et al.,
2006; Baer et al., 2008; Brown & Ryan, 2003; Bruin et al., 2012; Kabat Zinn, 2003; Loret de
Mola, 2009; Meneses, 2017; Van Dam et al., 2009). Sin embargo, esta investigaciéon contd con
una cantidad desigual de meditadores y no meditadores, en tanto menos del 9% de la muestra
practicaba meditacion. Esta cantidad tan reducida de meditadores podria haber dificultado la
comparacion entre las medias y tenido un impacto inesperado en los resultados.

Sobre las limitaciones de la presente investigacion se encuentra en primer lugar que la
muestra fue reducida y relativamente homogénea (casi tres cuartos eran mujeres; el 88.5%

pertenecia a la misma facultad; y el 80.6% tenia el mismo lugar de procedencia). Ello impide
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apreciar una mayor variabilidad en los resultados y observar diferencias mas precisas en funcion
al comportamiento de las distintas variables psicoldgicas y sociodemograficas. Asi, para futuras
investigaciones relacionadas con el tema, se recomienda: (a) utilizar una muestra mas grande; y
(b) buscar una muestra mas balanceada en cuanto a sexo y practica de meditacion, variables que
en el pasado han presentado diferencias importantes (APA, 2015; Baer et al., 2008; Baer et al.,
2006; Broughman, Zail, Mendoza & Miller, 2009; Bruin et al., 2012; Loret de Mola, 2009;
Meckamalil et al., 2020; Menéndez, 2010; Van Dam et al., 2009; Vergara et al., 2013).

Otro factor que es trasversal a toda la muestra y que podria haber influenciado en los
resultados es el tema generacional. La totalidad de la muestra se encuentra dentro de la llamada
“generacion Y”, dentro de la cual se consideran a las personas nacidas, aproximadamente, entre
los 80’s e inicios de los 2000; es decir, aquellas que actualmente tiene entre 15 y 35 afios. Una de
las caracteristicas mas distintivas de dichos sujetos es la inmediatez en la comunicacion y un
ritmo elevado de consumo, en parte producto del desarrollo tecnoldgico en el que se
desarrollaron (Begazo & Fernandez; 2015; Penagos & Rubio, 2015). El concepto de mindfulness
se opone de cierta manera a dicha idea de inmediatez de la experiencia efimera, en tanto sugiere
un “detenerse” a observar la experiencia. Asi, las edades de la muestra podrian tener un impacto
en la experiencia de mindfulness y generado un sesgo al momento de responder el FFMQ debido
a una presumible falta de familiaridad con los conceptos implicitos en la prueba, afectando de
esa manera los resultados encontrados. No obstante, como se expuso anteriormente, la escasez de
literatura nacional sobre el tema deja en evidencia la necesidad de empezar a explorar estos
temas en esta poblacion. Para futuras investigaciones en poblaciones similares, se recomienda
profundizar el andlisis estadistico en funcion de la edad con el fin de conocer mas el efecto que
esta podria tener sobre los resultados de las pruebas.

Por 1ultimo, otra limitacion importante tiene que ver con el area de mindfulness
Observacion. El autor del FFMQ encontrd que dicha area sélo funcionaba de la forma esperada
en grupos de meditadores (Baer et al., 2008). Cuando se observd cémo se comportaba esta
variable en grupos de no meditadores, correlacionaba de forma positiva con la ansiedad y otros
sintomas psicoldgicos (Baer et al., 2008). Algo similar sucedié en esta investigacion, en tanto
Observacion correlaciond positivamente con el Estrés Fisioldgico, lo que podria explicarse dado
que menos del 9% meditaba. El efecto que tiene el mindfulness sobre el estrés se ve impactado

negativamente por su propia faceta Observacion cuando se trata de una poblacion que no medita.
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Para conocer mas detalladamente el impacto que el mindfulness tiene sobre el estrés agudo, se
sugiere que las futuras investigaciones analicen la relacion del estrés agudo y sus areas con las
facetas de mindfulness manera independiente, excluyendo la faceta Observacion, como han
hecho investigaciones previas (Meneses, 2017).

Como se ha observado a lo largo de esta investigacion, los universitarios son una poblacién
en un contexto particular y con necesidades particulares, afectada en gran medida por el estrés,
para lo que el mindfulness se presenta como una importante herramienta de proteccion, en tanto
mayores niveles de mindfulness implican menores niveles de estrés (Bamber & Schneider, 2015;
Bonilla & Padilla, 2015; Chen et al., 2013; Chiesa & Serretti, 2009; Delgado et al., 2010; Franco,
2009; Fuente de la et al., 2010; Sierra et al., 2015; Song & Lindquist, 2015). Por ello, resulta de
suma importancia que se siga trabajando en el estudio de estas variables con el fin de poder
conocer mas profundamente como se comportan en la poblacion universitaria y asi desarrollar
las medidas de prevencion y proteccion de su salud mas eficientes.

Si bien existe la necesidad de que contintien las investigaciones sobre la relacion entre
mindfulness y estrés agudo en universitarios en el contexto local, es claro que los estudios sobre
el tema van abriéndose cada vez mas paso, permitiendo identificar cada vez mejor las estrategias

de salud que mas beneficien a una poblacion tan amplia e importante como los universitarios.
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APENDICES
APENDICE A
Consentimiento Informado

La presente investigacion es conducida por Pedro Campos Ponce, alumno de Gltimo afio de
la especialidad de Psicologia Clinica. La meta de este estudio es conocer las caracteristicas de

mindfulness y estrés en un grupo de estudiantes universitarios.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird responder una encuesta, lo que le
tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. Su participaciéon sera voluntaria. La
informacion que se recoja sera estrictamente confidencial y no se podra utilizar para ningln otro
proposito que no esté contemplado en esta investigacion. Asimismo, ninguna de las preguntas

que se le haran le resultara perjudicial.

Las encuestas resueltas por usted seran anonimas, por ello seran codificadas utilizando un
numero de identificacion. Si tuviera alguna duda con relacion al desarrollo del proyecto, usted es
libre de formular las preguntas que considere pertinentes. Ademds, puede finalizar su
participacion en cualquier momento del estudio sin que esto represente algiin perjuicio para
usted. Si se sintiera incomodo(a), frente a alguna de las preguntas, puede ponerlo en

conocimiento de la persona a cargo de la aplicacion y abstenerse de responder.

Si usted desea puede pedir informacién sobre los resultados de este estudio cuando éste
haya concluido. Para esto, puede comunicarse con el alumno Pedro Campos al correo

pcampos@pucp.edu.pe.

Muchas gracias por su participacion.

Nombre y firma del participante

Lima, ,2016
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Yo, doy

mi consentimiento para participar en el estudio y soy consciente de que mi participacion es

enteramente voluntaria.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no serd usada para ningin otro propoésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio

alguno para mi persona.

Firma Lima, , 2016
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APENDICE B

Datos Sociodemograficos

1. Sexo: M | F
2. Edad:

3. Lugar de nacimiento

1. Situ lugar de nacimiento es diferente de Lima, ;hace cudnto tiempo resides aca?
___ano(s) _ mes(es)
Facultad:
Ciclo que cursas actualmente
Cantidad de créditos que llevas en este ciclo

(Alguna vez has repetido uno o mas cursos? Si ' No

® N ok

Ademas de estudiar, ;trabajas? Si No

1. Siturespuesta a la pregunta anterior fue Si, ;cudntas horas semanales trabajas?

9. Actualmente, ;practicas meditacion? Si ' No

10. Si tu respuesta a la pregunta anterior fue Si,
1. (Cuanto tiempo de practica llevas? _ afio(s) _ mes(es)
2. ;Cuantas veces a la semana practicas?

3. (Cuantos minutos aproximadamente meditas cuando practicas?

A continuacion se encuentran algunas preguntas respecto a tu practica de ejercicio fisico. En esta
investigacion entendemos el ejercicio fisico como toda actividad fisica que es planeada,
estructurada y repetitiva y que tiene como objetivo mejorar o mantener la salud fisica o mejorar o

mantener alguna aptitud como fuerza, flexibilidad, resistencia o velocidad.

1. ¢Practicas algtn tipo de ejercicio fisico o deporte? Si ' No

Si tu respuesta a la pregunta anterior fue No, pasa a la pagina siguiente.

1. Siturespuesta a la pregunta anterior fue Si,

1. ;/Qué tipo(s) de ejercicio fisico o deporte practicas?
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1. ;Cuantas veces a la semana practicas dicha(s) actividad(es)?

2. Aproximadamente, ;cuantos minutos dura una sesion de dicha(s) actividad(es)?

3. (Hace cuanto tiempo practicas dicha(s) actividad(es)?

anos meses

1. (Cuadl es el principal motivo por el que realizas ejercicio fisico o deporte?
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APENDICE C

Analisis de Confiabilidad de Mindfulness y Estrés y sus respectivas areas

Tabla 1

Estadisticas de fiabilidad de mindfulness Total y sus dreas

Alfa N de elementos

Mindfulness Total .83 39

Observacion 73 8

Descripcion .85 8

Actuar con Conciencia .85 8

Ausencia de Juicio .88 8

Ausencia de Reactividad .68 7
Tabla 2

Analisis de confiabilidad
del mindfulness Total

ftem corregido

ftem
Correlacion total

1 ,02
2 43
4 ,06
6 ,12
7 31
9 ,25

11 ,11
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15
19
20
21
24
26
27
29
31
32
33
36
37
3R
SR
8R
10R
12R
13R
14R
16R
17R
18R

22R

42
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23R 46
25R 43
28R ,35
30R 31
34R ,40
35R 34
38R 41
39R 31
Tabla 3
Andalisis de confiabilidad del
FFMQ Observacion
, ftem corregido
Item
Correlacion total
1 37
6 ,37
11 27
15 ,01
20 ,54
26 31
31 ,58
36 31
Tabla 4
Analisis de confiabilidad
del FFMQ Descripcion

item

Item corregido

43
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Correlacion total

2 ,62

7 ,63
27 ,67
32 ,67
37 ,52
12R 55
16R ,01
22R 41

Tabla S

Analisis de confiabilidad del
FFEMQ Actuar con Conciencia

ftem corregido

ftem
Correlacion total

5R ,68

8R ,62
13R ,66
18R ,62
23R ,55
28R ,48
24R 51
38R ,63

Tabla 6

Andlisis de confiabilidad del
FFEMQ Ausencia de Juicio

ftem corregido

ftem
Correlacion total

3R ,64
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10R 58
14R 71
17R 67
25R 78
30R 74

Tabla 7

Andalisis de confiabilidad del
FEMQ Ausencia de Reactividad

ftem corregido

ftem

Correlacion total

4 ,35

9 ,34

19 41

21 ,44

24 ,30

29 ,38

33 51

Tabla 8

Estadisticas de fiabilidad de Estrés Total y sus areas

N de
Alfa elementos
Estrés Total .90 33
Estrés Cognitivo ,85 8
Estrés Emocional ,86 12
Estrés Fisiologico ,68 13

45
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Tabla 9

Analisis de confiabilidad
del Estrés Total

item

ftem corregido

Correlacion total

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

,18

46
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21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

Tabla 10

Andalisis de confiabilidad del
Estrés Emocional

ftem corregido

ftem

Correlacion total

2 ,57

4 53

9 ,64

10 ,60

11 ,65

15 ,59

19 ,53

22 ,61
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23
26
28
33

Tabla 11

Andlisis de confiabilidad del
Estrés Fisiologico

ftem corregido

ftem
Correlacion total
1 12
5 41
7 ,35
8 ,36
12 21
14 ,18
16 ,36
18 24
20 ,32
24 ,46
29 ,40
31 41
32 ,27
Tabla 12

Andlisis de confiabilidad del
Estrés Cognitivo

ftem

ftem corregido

Correlacion total

48
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13
17
21
26
27
30

49
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APENDICE D
Puntajes Descriptivos de Mindfulness y Estrés Agudo

Tabla 1

Descriptivos del Mindfulness Total y sus dimensiones

Muestra total

Mindfulness Total y sus

dimensiones M DE
Mindfulness Total 119,70 15,23
Observacion 23,52 5,38
Descripcion 25,90 5,75
Actuar con Conciencia 25,35 5,80
Ausencia de Juicio 24,09 7,08
Ausencia de Reactividad 20,85 3,68
Tabla 2

Descriptivos del Estrés Total y sus dimensiones

Estrés Total y sus Muestra total
dimensiones M DE
Estrés Total 35.60 13.78
Estrés Cognitivo 15.67 6.59
Estrés Emocional 10.61 4.86

Estrés Fisiologico 9.81 4.70
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Tabla 3
Calificacion del IREA
Bajo Medio Alto
Estrés Total E = B=E= E>40
7 40

Estrés Cognitivo E <7 8 <E 210 E>10

Estrés Emocional E< 12=<E=2 B 16
strés Emociona 11 16

L 10 < E
Estrés Fisiologico E < 9 14 E> 14

v






