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RESUMEN

Introduccion. El estrés en los estudiantes universitarios constituye una
problematica que requiere la identificacion de programas basados en evidencias
que puedan ser implementadas en los contextos educativos donde asisten los
educandos, uno de esos programas es el Mindfulness. Objetivo. Esta
investigacién busca contribuir a los conocimientos sobre la efectividad de la
técnica de Reduccién de Estrés Basada en Mindfulness (MBSR, por sus siglas en
inglés) en una muestra paraguaya, particularmente en estudiantes de psicologia,
y asi brindar un soporte empirico a nivel nacional sobre las técnicas basadas en
Mindfulness. Materiales y Método. Para ello se realizd un estudio pre-
experimental de medicidn pre y post test, sin grupo control, en una muestra de
estudiantes de psicologia. Para la recopilaciéon de datos se utilizaron la Escala de
Estrés Percibido (PSS-14) y el Cuestionario de Mindfulness de Cinco Facetas
(FFMQ). Para el procesamiento y analisis de los datos recabados, se utilizé el
Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS) versiéon 20,0. Se realizd un
analisis descriptivo y explicativo de las variables de estudio Resultados. Se
encontrd una diferencia significativa en los niveles de estrés y en los niveles de
Mindfulness total, en las dimensiones de Observacién, Descripcion y No Juzgar.
Conclusion. Los resultados sugieren que el MBSR es una intervencion
potencialmente util para la reduccién del estrés, pero mas estudios son necesarios
para comprobar su efectividad en la poblaciéon general.
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ABSTRACT

Introduction. Stress in university students is a problem that requires the
identification of evidence-based programs that can be implemented in the
educational contexts where students attend; one of these programs is
mindfulness. Objective. This research seeks to contribute to the knowledge about
the effectiveness of the Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) technique in
a Paraguayan sample, particularly in psychology students, and thus provide
empirical support at a national level on Mindfulness-based techniques. Materials
and Method. For this purpose, a pre-experimental study of pre- and post-test
measurement was carried out, without a control group, in a sample of psychology
students. For data collection, the Perceived Stress Scale (PSS-14) and the Five
Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) were used. For the processing and
analysis of the data collected, the Statistical Package for Social Sciences (SPSS)
version 20.0 was used. A descriptive and explanatory analysis of the study
variables was performed. Results. A significant difference was found in the levels
of stress and in the levels of total Mindfulness, in the dimensions of Observation,
Description and Non-Judgment. Conclusion. The results suggest that MBSR is a
potentially useful intervention for stress reduction, but further studies are needed
to verify its effectiveness in the general population.
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INTRODUCCION

El estrés ha sufrido cambios en sus concepciones a lo largo del tiempo, pero podriamos
hacer un acercamiento al concepto definiéndolo como el precio que debe pagar el cuerpo
ante un estimulo que lo obligue a una adaptacién(®), considerando la respuesta particular
del individuo (su capacidad de resiliencia) y los tipos de estimulos recibidos junto con el
entorno. Este fendmeno no solo tiene un impacto psicoldgico, sino también fisico en las
personas. Un ejemplo claro de esta relacién se encuentra en los problemas
cardiovasculares(®, que actualmente constituyen la principal causa de mortalidad a nivel
mundial, segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud®.

El disefio de estrategias para la reduccidn del estrés en situaciones especiales, incluidos
niflos/as y jovenes, ha sido de interés de las ciencias de la salud), En este contexto nace
el protocolo de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness (MBSR, por sus siglas en
inglés). El Mindfulness ha sido estudiado en el contexto de la Terapia Cognitiva Conductual
(TCC), particularmente dentro de las llamadas Terapias de Tercera Generaciéon (TTG), que
incluyen intervenciones basadas en Mindfulness en su repertorio de tratamientos(®. Jon
Kabat-Zinn, creador del programa de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness y uno
de los autores mas reconocidos en este campo, define al Mindfulness como “una forma
determinada de prestar atencidon. Se trata de mirar profundamente en el interior de uno
mismo con la intencidn de hacerse preguntas y autocomprenderse(®),

Se ha observado la utilidad del mindfulness para la reduccion de estrés(’-?), reduccién
de recaidas en la depresion(t%11), reduccion de la sintomatologia depresiva*213), reduccion
de sintomas de ansiedad¥); regulacion emocional(*>16), Ademas, se ha observado su
eficacia en otros ambitos como el manejo del dolor crénico('”:18), y el tratamiento de
trastornos de la conducta alimenticia*®.

A nivel mundial existen varios estudios sobre la efectividad del Mindfulness, y la
cantidad de investigaciones sobre el tema esta en aumento®%, En el contexto paraguayo,
también se empieza a observar evidencia de su efectividad para la reduccién de sintomas
de ansiedad, estrés y depresion en estudiantes universitarios?), Su amplio campo de
beneficios, sin embargo, también ha levantado algunas dudas sobre su eficacia al ser visto
como una panacea(®?),

Esta investigacion tiene como propdsito contribuir a los conocimientos sobre la eficacia
de las técnicas de reduccién de estrés basadas en Mindfulness en una muestra paraguaya,
particularmente en estudiantes de psicologia, y asi brindar un soporte empirico a nivel
nacional sobre las técnicas basadas en Mindfulness. Por lo tanto, se plantea como hipétesis
de investigacién que una versién abreviada del protocolo MBSR reduce los niveles de estrés
en la muestra estudiada.

MATERIALES Y METODO

Disefo

El estudio corresponde a una investigacion pre-experimental, con un grupo de
intervencion, sin grupo de control. El alcance es explicativo, ya que pretende medir el
efecto de un programa de Reduccién de Estrés Basado en Mindfulness sobre el estrés
mediante los resultados obtenidos en el pre y post test.

Participantes

Se empled un muestreo no probabilistico por conveniencia, ya que la muestra fue
seleccionada por su disponibilidad de tiempo para asistir a los talleres, y encontrarse
dentro de la misma institucion educativa, y ser estudiante de la carrera de psicologia.

Instrumentos de recoleccion de datos

1. Escala de Estrés Percibido (PSS-14)

La escala de Estrés Percibido (PSS, siglas en inglés) fue desarrollada por Cohen,
Kamarck y Mermelstein y es uno de los instrumentos mas utilizados para medir Estrés
Percibido. Su versién original es en inglés y comprende 14 items(?3), Para esta
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investigacion se empled una adaptacion al espafiol de la version de 14 items traducida y
validada en México.

La prueba PSS-14 presenta una confiabilidad adecuada de alfa de Cronbach, 0,832 para
la mediciéon de la variable de Estrés Percibido.

2. Cuestionario de Mindfulness de Cinco Facetas versidon espaiiola (FFMQ-E)

El Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas (FFMQ, siglas en inglés) fue desarrollado
en base a dos recursos: el inventario KIMS y a un analisis factorial exploratorio (AFE) de
todas las escalas que median Mindfulness en dicho momento. El cuestionario del FFMQ
posee items de puntuacién directa e inversa en una escala Likert de cinco valores que van
de 1= nunca a 5= muy a menudo o siempre. Se utilizé una versién en castellano derivada
de la traduccion doble inversa consensuada, realizada®®, de la versién original.

La prueba FFMQ presenta una confiabilidad adecuada (alfa de Cronbach) para la
medicién de las dimensiones de Observaciéon (0,717), Descripcién. (0,753), Actuar con
Conciencia (0,812), No Reaccién (0,808) y la dimensién de No Juzgar. (0,825). Presenta
ademas una confiabilidad adecuada de 0,880 para la medicién de la variable Mindfulness,
teniendo en cuenta la totalidad del test.

3. Registro de practica diaria

Durante la investigacion se proporciond a los participantes registros de practica diaria
que consistieron en una hoja de tres columnas; identificando en la primera columna la
fecha de practica; en la segunda columna, la actividad realizada (meditaciéon con
respiracion sentada, meditacién con conciencia en la respiracion y el cuerpo, escaneo
corporal, atencion plena en la comida, meditacién caminando, meditacién con musica,
meditacién sobre pensamientos y emociones, y movimientos gi gong); y en la tercera, los
minutos de practica realizados.

Procedimientos

Se realizé una invitacién abierta a todos los estudiantes de la carrera de psicologia de
area basica, turno tarde; luego se procedid a realizar los tests de manera autoadministrada
a quienes expresaron su interés en participar en la investigacion después de dar su
consentimiento informado. Posteriormente, la muestra fue seleccionada teniendo en
cuenta los criterios de inclusion y exclusion preestablecidos. El protocolo utilizado durante
las sesiones fue una version abreviada del programa de Reduccién de Estrés Basado en
Mindfulness de Jon Kabat-Zinn. El taller fue realizado por dos facilitadoras, con experiencia
en el desarrollo del Taller de Reduccién de Estrés Basado en Mindfulness. La diferencia con
el protocolo MBSR original, radica en que las técnicas fueron aplicadas en cuatro sesiones
en vez de ocho. Si bien este protocolo es una version abreviada, se cine a los estandares
y estructuras basicas del curriculum MBSR del 2017. Las sesiones comprendieron un total
de 8 horas, dos horas cada sesion, a lo largo de cuatro semanas, un dia por semana.

Las sesiones se desarrollaron de la siguiente manera:

Sesidén 1: orientaciones generales, resena historica de la técnica Mindfulness, practica
de respiracién sentada, breve practica de escaneo corporal y breve practica de yoga, con
plenarias grupales luego de cada practica. Sesidn 2: lectura y escucha de un poema con
atencion plena, meditacion sentada de conciencia en la respiracion y el cuerpo,
conceptualizacién de estrés y atencién plena, atencion plena de los sentidos (meditacion
con la uva pasa), plenaria grupal luego de cada actividad. Sesidn 3: lectura y escucha de
un poema con atencion plena, meditacion en el suelo (sentados o acostados) con musica,
meditacién caminando con atencion plena, breve exposicion sobre eventos agradables y
desagradables. Sesion 4: plenaria sobre las practicas realizadas en casa, meditacién sobre
los pensamientos y sentimientos, practica de postura de yoga, reflexion de cierre sobre el
taller y recomendaciones generales. En esta Ultima sesion se abrié ademas un espacio
para los ultimos comentarios, preguntas y/o sugerencias de los participantes.

También se enviaron a los participantes, materiales de lectura y audios, a ser usados
como guia para realizar las practicas en sus hogares.

El pre test realizado mediante la aplicacién del FFMQ y el PSS-14 inici6 en la primera
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semana de agosto del 2019, mientras que el pos test se realizé en septiembre del mismo
afio, nueve dias después del ultimo dia de taller.

Analisis de datos

El andlisis de los datos obtenidos durante el pre y post test se realizé utilizando el
programa Microsoft Excel 2013 y el programa estadistico SPSS versién 20,0. Se realizaron
analisis descriptivos, correlacionales y explicativos de las variables de estudio. Se realizd
ademas un analisis de confiabilidad de los tests aplicados, el PSS-14 y el FFMQ.

Consideraciones Eticas

Esta investigacion fue aprobada por el Comité de Etica de la Universidad Nacional de
Asuncion; ademas, se ha realizado teniendo en cuenta las normas éticas establecidas en
la Declaracidn de Helsinki de 1964, y los Principios Eticos de los Psicélogos y el Cédigo de
Conducta de la APA (2013). Se respeto la privacidad de los participantes, se utilizé codigos
y seuddénimos para proteger su privacidad. El estudio se realizé solamente con aquellos
sujetos que se mostraron interesados en participar y brindaron su consentimiento
informado, recordando que podian abandonar el estudio en cualquier momento si asi lo
deseaban sin ninguna repercusion.

RESULTADOS

Descripcidon sociodemografica de los participantes

Para el analisis final de la investigacién se tomaron en total 12 personas de las 18
iniciales, ya que durante el transcurso de los talleres seis personas abandonaron el taller
por falta de tiempo, segun lo expresado por las mismas. De los participantes restantes,
10 eran mujeres y 2 hombres, con una edad media de 18,83 (DS= 0,937). Todos los
participantes manifestaron ser solteros y no tener hijos. Ademas, en esta muestra solo
dos personas contaban con una ocupacién fuera de su rol de estudiante y solo una habia
practicado con anterioridad yoga o meditacion.

La asistencia de aquellos que si participaron del taller, tuvo una media de 3,33 con
cuatro personas asistiendo a la totalidad del taller y ocho a tres sesiones. En cuanto a los
minutos de practica formal realizados en casa por los participantes se encontré una Media
de 229 (DS= 140,689) siendo el valor mas alto de 490 minutos y el valor mas bajo de 61
minutos.

Se empled la prueba de t de Student para muestras relacionadas y se hallé que hay
una diferencia significativa en los niveles de estrés (p<0,05). La media mas elevada en la
medicion previa indica que hubo una reduccion en los niveles de estrés. En cuanto al
tamafio de efecto, se obtuvo una d de Cohen de 0,714, que se considera una diferencia
media a elevada. Teniendo en cuenta la interpretacion de la d de Cohen se tiene en cuenta
0,2 como un efecto pequefio, 0,5 efecto medio y 0,8 un tamafio de efecto grande(>,

Tabla 1. Comparacidn entre el pre test y pos test del estrés percibido

Estrés Media Desviacion Diferencias Inferior Superior Desviacion Valor
percibido tipica tipica p
Pre Total 41,00 6,994 5,333 0,592 10,075 7,463 0,031

Pos Total 35,67 4,438

Se realiz6 la prueba rangos con signos de Wilcoxon y se hallé que no hay diferencias
significativas en la dimension de Atencidon Consciente (T=17,50, n=12, p>0,05). Sin
embargo, hubo mas rangos positivos que negativos, lo cual significa que hay mas personas
gue aumentaron su atencién consciente de las que disminuyeron.

Tabla 2. Estadisticos de Contraste de Wilcoxon para la Comparacién de la Atencién
Consciente pre y pos Intervencion

Dimension de Mindfulness z Valor p
Atencion Consciente -1,693 0,090
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Todos presentan una diferencia significativa, excepto la dimension de No Reaccion, (p=
0,61). Al ser la diferencia negativa se indica que la segunda medicién tiene una media
superior a la media de la primera medicion en todas las dimensiones. En cuanto a la d de
Cohen la dimensidon de observacion d= -0,92; descripcion d= -0,84; No juzgar d= -0,99;
No reaccion d= -0,60; Mindfulness Total d= -1,026. Una d negativa indica que la media
aumenta en la segunda medicién.

Tabla 3. Comparacion de medias mediante la prueba t de Student entre el pre test y
pos test en las dimensiones de Observacién, Descripcion, No Juzgar y No Reaccion y en el
total

Dimension . . . . Desviacion Intervalo de
Media Media Diferencia .. .

de (Pre) (Post) Media Tipica de la Confianza Valor p
Mindfulness Diferencia (95%)
Observacion 26,17 30,33 -4,17 4,53 -7,04 a -1,29 0,009*
Descripcion 26,42 29,58 -3,17 3,74 -5,54 a -0,79 0,014*
No Juzgar 20,58 26,33 -5,75 5,80 -9,44 a -2,06 0,006%*
No Reaccidn 21,58 24,33 -2,75 4,56 -5,64 a 0,14 0,061
Total 121,00 138,67 -17,67 17,22 -28,61 a -6,73 0,005*

DISCUSION

Esta investigacion permitié evaluar la efectividad de una versidon abreviada del MBSR,
comprobando que los participantes presentaron un menor nivel de estrés y un aumento
en la mayoria de las dimensiones del Mindfulness, con excepcién de las dimensiones de
Atencidon Consciente y No reaccién, luego de la intervencién. Esto coincide con los hallazgos
de otros estudios®?1), indicando que el Mindfulness podria ser una estrategia eficaz para
la reduccion del estrés en grupos no clinicos. Ademas, puede ser una intervencion eficiente
por su bajo costo y la viabilidad de su implementacion en grupos(?3:26), Es importante, sin
embargo, realizar mas investigaciones en contextos adicionales, incluyendo poblaciones
clinicas, con el fin de asegurar su aplicabilidad.

El aumento en los niveles de Mindfulness en tres de las cinco facetas medidas por el
instrumento, también podria indicar que este es el mecanismo a través del cual se produce
la reduccion en los niveles de estrés, como lo sefiala un estudio realizado por McCartney(t
que indica que el aumento en los niveles de Mindfulness preceden a la reduccién del estrés
percibido. Sin embargo, al no contar con un grupo control, y un analisis de componentes,
no se puede determinar con certeza que este es el mecanismo de accidn y no otro afecto
o variable extrafia a la intervencion. En esta linea, con respecto a las dimensiones Atencidn
Consciente y No Reaccion donde no se observan aumentos significativos.

Asi, los participantes, al estar mas familiarizados con este constructo luego de terminar
el taller podrian, paraddjicamente, percibirse a si mismos con menores niveles de
Mindfulness al estar mas conscientes de su falta de atencidn plena que al inicio del taller,
cuando aun no habia una verdadera reflexién sobre las caracteristicas de la atencién plena.
A pesar de esto, los instrumentos empleados cuentan con un nivel de confiabilidad
adecuado, por lo que su empleo para investigaciones sobre este tema es recomendable.

Esta investigacién presenta ciertas limitaciones, primeramente, la falta de
aleatorizacion, ademds de un tamafio muestral pequefio impiden que se puedan
generalizar los hallazgos a la poblacion. Por lo tanto, se recomienda que futuras
investigaciones sobre el tema puedan realizar experimentos puros con grupo control y con
una muestra representativa diversa, empleando técnicas de aleatorizacion para las
condiciones experimentales y de control. Se recomienda, ademas poder contar con
pruebas adaptadas a la poblacién paraguaya, para contar con mayor validez de
instrumento.
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