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Resumen

El interés por los programas de mindfulness estd en continuo aumento, debido a los resultados positivos que
ha recogido la investigaciéon empirica tras afios de estudios diversos. Uno de los campos en los que se podrian
lograr grandes beneficios es en el de la educacion, ya que el mindfulness favorece muchos de los procesos
mentales necesarios dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje. Los objetivos del presente estudio fueron
comparar los niveles ansiedad, en sus versiones rasgo y estado, y de atencion focalizada tras la realizacion de
un programa de mindfulness de 8 sesiones. La muestra estuvo compuesta por 138 participantes de 1°y 2° de
Educacién Secundaria Obligatoria, con edades comprendidas entre los 12 y 14 afios, a los que se les aplico el
Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo, versién para adolescentes (Spielberger, Gorsuch y Lushene, 1982) y
el Test de Percepcién de Diferencias Revisado (Thurstone y Yela, 2012) como medida pretest y postest. Tras
la aplicacién del programa de mindfulness se encontraron diferencias significativas en ambas variables, en
sentido positivo para la variable atencion y en sentido negativo para la ansiedad estado y rasgo. Se analizan los
posibles factores explicativos de la elevacion de la ansiedad tras la realizacién del programa de mindfulness y
los efectos positivos en la atencion tras la realizacién de dicho programa, atendiendo a factores clave como la
aplicacion del programa por parte de una persona inexperta, o el momento temporal en que se realiz6 la
aplicacion del programa y la medida del postest, cercana a los examenes.
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Abstract

Interest in mindfulness programmes is steadily increasing, due to the positive results that empirical research
has gathered after years of diverse studies. One of the fields in which great benefits could be achieved is
education since mindfulness favors many of the mental processes necessary in the teaching-learning process.
The aims of the present study were to compare the levels of the anxiety, in its trait and state versions, and the
focused attention after an 8-session mindfulness programme. The sample consisted of 138 participants in the
1st and 2nd years of compulsory secondary education, aged between 12 and 14 years, who were administered
the Trait-State Anxiety Questionnaire, version for adolescents (Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1982) and
the Revised Perception of Differences Test (Thurstone y Yela, 2012) as a pretest and posttest measure. After
the application of the mindfulness programme, significant differences were found in both variables, in a
positive sense for the attention variable and in a negative sense for state and trait anxiety. Possible explanatory
factors for the increase in anxiety after the implementation of the mindfulness programme and the positive
effects on attention after the implementation of theprogramme are analyzed, considering key factors such as
the implementation of the programme by an inexperienced person, or the time when the programme was
implemented and the post-test measure, close to the exams.
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1. Introducciéon

Diversos autores clasicos del campo de la psicologia se han interesado por la meditacion desde los inicios
del siglo XX. Uno de los primeros que la menciona es William James, que en 1902 publica su libro “Las
variedades de la experiencia religiosa”. Posteriormente, otros autores han indagado, o experimentado, con
la meditacion, como Carl Gustav Jung, con su practica de la “imaginacién activa”, Erich Fromm con el
“zen” y, otros muchos que han tenido acercamiento a esta tematica (Rodriguez-Fernandez, 2015).

Si realizamos una aproximacion conceptual al término mindfulness, Baer (2003) lo describe como “la
observacion ausente de juicios de la continua corriente de estimulos internos y externos, conforme van
apareciendo» (p. 125). Kabat-Zinn (2003), lo define como «el estado de conciencia que emerge a través de
prestar atencién en el momento presente, de forma intencional, y sin juzgar, a la experiencia que se
despliega momento a momento” (p. 145). Esta ultima definicion recoge los siguientes elementos que son
relevantes en mindfulness: la conciencia, el momento presente y la aceptacién. Lo mds representativo del
mindfulness es su denominacién como estado que implica la consciencia que emerge al prestar atencion
de forma deliberada, en el momento presente y sin juicio (Kabat-Zinn, 2009). Existen tres componentes
cuya interaccion da lugar a un amplio rango de beneficios por la practica del mindfulness: (a) la mejora del
control atencional, (b) una mayor capacidad de regulacién emocional y (c) una transformacion de la
autoconsciencia, que incluirfa un menor procesamiento auto-referencial, una mayor conciencia del cuerpo
y una mayor ecuanimidad (Tang, Holzel y Posner, 2015). Bishop et al. (2004) definen el mindfulness como
“un proceso de regulacién de la atencién cuyo fin es el logro de una conciencia no-elaborativa de la
experiencia actual y una forma de relacionarse con la propia experiencia con una orientaciéon de cutiosidad,
apertura y aceptacion “(p. 234). Por tanto, la practica de mindfulness supone activar mecanismos de
atencion y observacion beneficiosos para el individuo.

En la actualidad, las Intervenciones Basadas en Mindfulness (IBM) han mostrado un interés creciente
viéndose reflejado en la gran cantidad de estudios tanto basicos, como aplicados, que nos encontramos en
la literatura cientifica. Las IBM se consideran parte de las terapias de tercera generacion, las cuales resaltan
el concepto de aceptacion, resultando de utilidad en el tratamiento de diversos problemas tanto fisicos,
como psicolégicos (Hervas, Cebolla y Soler, 2016). Es precisamente este motivo el que justifica que cada
vez mas, si bien de una manera lenta y progresiva, se esté introduciendo la practica de mindfulness en
educacién. Amigo-Vazquez y Gonzalez-Mesa (2018) realizaron una revision sistematica sobre los efectos
de la atencién plena en el ambito educativo, en la que recogieron 12 articulos de metodologia investigativa
entre los afios 2013 y 2017. De ellos, 4 eran disefios controlados aleatorizados y 8 eran cuasiexperimentales.
Dichos autores concluyen que se producen efectos beneficiosos en la regulacién emocional, la
competencia social y las funciones ejecutivas en todos los niveles educativos. En la etapa de primaria
destacan, sobre todo, los beneficios en la ansiedad, la depresion, la atencién plena, el desempefio
académico y la atencién cognitiva. En secundaria mejoraron los resultados en la variable depresion, estrés,
bienestar psicoldgico, atencion plena y atencién cognitiva. Por dltimo, en preescolat, el beneficio principal
es en el desempefio académico.

Por otra parte, se han realizado numerosos estudios sobre mindfulness que analizan las influencias de
su practica en el rendimiento académico (Amutio, Lépez-Gonzalez, Oriol y Pérez-Escoda, 2020; Gonzélez
Planells y Lopez Secanell, 2020; Lépez-Gonzilez, Amutio, Oriol y Bisquerra, 2016). En todos ellos existe
una relacién significativa entre la practica de mindfulness y la mejora en el rendimiento académico.
Ademias, se observa también una mejora en otras competencias fundamentales para el aprendizaje de los
alumnos, tales como las competencias emocionales (Amutio et al., 2016) o el clima de clase (Lépez-
Gonzalez ¢t al., 2010).

2. Mindfulness y ansiedad

Una interesante linea de investigacién se ha focalizado en los efectos de la practica de mindfulness en las
respuestas de ansiedad y mas concretamente en poblacién de estudiantes. Napoli, Krech y Holley (2005)
aplicaron ejercicios de mindfulness durante 24 semanas con 228 participantes de entre 6 y 9 afios,
concluyendo que después del entrenamiento mejoraron los niveles de ansiedad de los participantes. Jain
etal., (2007) aplicaron un Programa de Reduccion de Estrés basado en la practica del Mindfulness (MBSR)
con una muestra universitaria de estudiantes de Psicologia y tras la aplicaciéon de dicho programa
concluyeron que existian mejoras en los niveles de estrés, una reduccion significativa de pensamientos
negativos, rumiaciones y afectos negativos y un aumento de los afectos positivos y de los niveles de auto-
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compasion. En esta misma linea, Lemay, Hoolahan y Buchanan (2019) emplearon una muestra de 17
estudiantes universitarios de 19 a 23 afios, con los que realizaron 6 sesiones con una secuenciaciéon semanal
y con una duracién de 60 minutos cada una. Tras aplicarlo, concluyeron que existian diferencias
significativas en los resultados pre y post en las variables estrés y ansiedad, en linea con una reduccién de
dichos niveles tras la aplicacién del programa, aunque el estudio cuenta con un reducido nimero de
participantes y con la carencia de grupo control. Johnstone et al. (2020) seleccionaron una muestra de 285
estudiantes de 14 a 16 afios a los que se asignd a una de estas tres condiciones: grupo de atencién plena,
grupo de clases convencionales sobre bienestar y grupo control de lista de espera, aplicando pruebas pre
y post durante las 8 semanas de duracién de las condiciones experimentales, concluyendo que el grupo de
atencion plena produjo reducciones significativas en la ansiedad comparada con los otros grupos. En esta
misma linea, Ma y Fang (2019), en su estudio con 1067 estudiantes adolescentes de China, concluyen que
el mindfulness ayuda a la regulaciéon de emociones tales como la ansiedad y el estrés.

Otra linea de investigacién se relaciona con jovenes que ya presentan sintomas de ansiedad y trata de
analizar si la utilizacion de mindfulness resulta eficaz para este tipo de poblaciéon. Zhou et al. (2020)
realizaron un metaandlisis, en el que finalmente incluyeron 14 estudios con 1489 participantes jévenes que
presentaban sintomas de ansiedad. Tras dicho analisis, observaron que el mindfulness produce reducciones
significativas en los sintomas de ansiedad después de la intervencién silo comparamos con las condiciones
de grupos control y también que es especialmente significativo la reduccién de los sintomas de ansiedad
en poblacién joven cuando los programas de mindfulness son de menos de 8 semanas.

También, se ha estudiado dentro del ambito educativo, la relacién que existe al realizar programas de
mindfulness con el profesorado y su posible efecto en el alumnado, por la mejora que puede producir
dichos programas en el profesorado. Asi, se ha encontrado una relacion entre la realizacién de programas
de mindfulness en el profesorado y las siguientes mejoras en el alumnado: reduccién de estrés y mejora
del estado de animo (D’Adamo y Lozada, 2019) y reduccién de los niveles de ansiedad (Miller y Brooker,
2017; Todd, Cooksey, Davies, McRobbie y Brophy, 2019).

Ademis de los resultados positivos mostrados, anteriormente, en programas de mindfulness en
distintos colectivos vinculados al ambito educativo, también nos encontramos estudios que muestran que
no hay mejoras en vatiables emocionales en intervenciones educativas con programas de mindfulness.
Caldwell ¢f al. (2019) realizaron un metaanalisis con un total de 137 estudios seleccionados y 56620
participantes de 4 a 18 afios sobre intervenciones educativas para prevenir la ansiedad, concluyendo que
existe poca evidencia de que las intervenciones de atencién plena centradas en entornos educativos sean
efectivas para la reduccion de la ansiedad. Posteriormente Ritvo, Ahmad, El Mort, Pirbaglou y Moineddin
(2021) realizaron un programa de mindfulness de 8 semanas con poblacién universitaria contando con
158 participantes a los que se les asigné a un programa de mindfulness, o a una condicién grupo control
de lista de espera, concluyendo que no habia diferencias significativas entre el grupo de mindfulness y la
condicién control en variables como depresion, aunque si encontraron diferencias significativas en estrés
percibido tras la realizacion del programa.

3. Mindfulness y atencion

Si bien, las funciones cjecutivas tienen una importancia indiscutible en el proceso de enseflanza-
aprendizaje, algunas variables como la atencién no han sido suficientemente estudiadas en relacién con
la practica del mindfulness en ambientes educativos. No son abundantes los estudios que la analizan, y
asflo demuestran Amigo-Vazquez y Gonzalez-Mesa (2018) en su revision sistematica sobre mindfulness
y educacién, anteriormente mencionada. Los autores solo encontraron tres de los doce articulos
seleccionados que evaluaran la variable atencién en sus programas de mindfulness, y en dos de ellos se
daba una relacién significativa entre ambas. Uno de los estudios que arrojaron resultados positivos se
realizé con alumnos de educacion primaria y el otro con alumnos de Educacién Secundaria Obligatoria.
Por su parte, Fernandez Ozcorta et al. (2014) realizaron un estudio en dos institutos con 157
participantes de quinto y sexto de primaria durante 7 semanas. Tras la realizacién de los distintos
¢jercicios de mindfulness propuestos, observaron mejoras en algunas variables como la orientacién hacia
la tarea o la atencién. Ademas, percibieron las practicas de mindfulness como utiles y satisfactorias.
Schonert-Reichl y Lawlor (2010), tras aplicar el programa “MindUP” con nifios de entre 9 y 13 afos,
encontraron mejoras en el comportamiento, la atencién y la concentracion. Garcfa-Campayo y Demarzo
(2015) concluyen que la practica de mindfulness produce mejoras en el rendimiento y la concentracion
del alumnado, asi como en el clima del aula y en las relaciones entre ellos. Saltzman y Goldin (2008)
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aplicaron una versiéon modificada del Programa de Reduccion del estrés basado en Mindfulness (MBSR),
de Kabat-Zinn, (2003) durante 8 semanas con alumnado de 9 a 11 afios, concluyendo que existian
cambios en los niveles de atencién, en la reactividad emocional y en la metacognicién de dichos alumnos.
Semple, Lee, Rosa y Miller (2009) encontraron que la aplicacién de Terapia Cognitiva a través de la
practica del Mindfulness (MBCT-C) en un grupo de 25 participantes de entre 9 y 13 afios mejoraba la
capacidad de atencion, la regulaciéon emocional y su capacidad de resiliencia. Napoli et al. (2005) hallaron
que, tras el entrenamiento en mindfulness con alumnos de Educaciéon Secundaria Obligatoria, se
observaron mejoras en la atencién que prestaban en clase (que era percibida por los profesores), en las
habilidades sociales y en la atencién selectiva visual.

Partiendo de la investigacién previa, se plantea como objetivo de este trabajo determinar si los niveles
de ansiedad (rasgo y estado) y de atencién focalizada se ven mejorados tras la aplicacién de un programa
de mindfulness a alumnos de los primeros cursos de Educacion Secundaria Obligatoria, ya que esta
etapa educativa se corresponde con un momento de cambios fisicos y psicosociales muy importante que
tiene repercusion tanto en el plano personal, como en el académico. Ademas, se analiza si puede haber
relacién directa entre las variables ansiedad estado y ansiedad rasgo con los niveles de atencion sostenida,
con el fin de identificar si los niveles de ansiedad altos favorecen que los alumnos presenten una
capacidad atencional disminuida, lo que afecta también a su competencia académica. De esta manera,
las hipétesis planteadas son las siguientes:

1. Los niveles de atencién sostenida del alumnado participante seran mas altos al finalizar el
programa de mindfulness.

2. Los niveles de ansiedad del alumnado participante habran disminuido al finalizar el programa
de mindfulness.

3. Existe una relacion inversa entre atencién sostenida y las variables ansiedad estado y rasgo.

4. Método

La metodologia aplicada se corresponde con un disefio expetrimental pre-post, con el fin de evaluar
posibles cambios en los niveles de ansiedad y atencién, mediante la aplicacién de un programa de
mindfulness de 8 semanas de duraciéon. La muestra, de tipo incidental, estuvo compuesta por 138
estudiantes de 1° y 2° de ESO de un mismo centro educativo de la Comunidad de Madrid. El 44,9% de
los participantes cursaba 1° de ESO, y el 55,1% restante eran alumnos de 2° de ESO. Del total, el 54,3%
eran mujeres y el 45,7% hombres. La media de edad era de 12,9 afios y la desviacién tipica fue de 0,687
afos.

Para medir la ansiedad se utiliz6 el Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo en la versién de
adolescentes (Spielberger et al., 1982) y para evaluar la atencién se utilizé el Test de Percepcion de
Diferencias version revisada (Thurstone y Yela, 2012). La fiabilidad obtenida mediante el estadistico
alpha de Cronbach fue aceptable (| =.75).

El proceso se compuso de tres fases. En la primera, se aplicaron las pruebas de ansiedad y atencién
anteriormente referenciadas a modo de pretest. Una vez recogidos todos los datos, se procedié a
desarrollar el programa de mindfulness en el aula durante 8 semanas consecutivas. Las sesiones tuvieron
una duracién aproximada de 45 minutos cada una, si bien la practica del mindfulness propiamente
duraba alrededor de 15 minutos por sesiéon. Dichas sesiones se realizaron en las horas de tutorfa de los
grupos, en el propio aula del grupo clase. Para poder llevarlas a cabo, se retiraban las mesas y sillas,
dejando un espacio central didfano con colchonetas en el suelo. Ademas, se contd con un ordenador
con conexion a Internet para proyectar musica e imagenes relajantes en los momentos en los que asf se
requeria por la propia dindmica de las actividades. Antes de comenzar el programa, se solicit6 el
consentimiento informado a las familias de los alumnos a través del director de centro, que envié una
circular en la que se explicaba en qué consistia el taller que se iba a realizar y se pedia autorizacién para
la participacién de los menores en el mismo.

La primera parte de las sesiones, alrededor de 20 minutos, se dedicaba a promover una progresiva
disminucién de los niveles de ansiedad mediante diversos ejetcicios practicos enfocados a la cohesién
grupal y a generar momentos de distensién en el aula. A continuacién, se trabajaba desde la practica del
mindfulness para favorecer la consciencia del aqui y del ahora como recurso de mejora de la atencién y
la consciencia de uno mismo. Asi, los contenidos trabajados en las sesiones favorecian también el
entrenamiento de funciones ejecutivas fundamentales para el aprendizaje. Al final de las sesiones, se
realizaba un intercambio de impresiones y sensaciones, positivas y negativas, sobre los ejercicios
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realizados, en los que los alumnos eran divididos en pequefios grupos, de dos o tres personas cada uno,
para posteriormente compartir sus reflexiones de forma voluntaria con el gran grupo. Se aconsejo a los
alumnos integrar la practica aprendida en clase en su dia a dfa.

La primera sesion fue introductoria y en ella se realizé una primera toma de contacto sobre el tema,
explicando qué es el mindfulness y se haciendo ejercicios practicos como tomar un caramelo de forma
normal y luego se pedia que lo volvieran a tomar prestando atencion a los sentidos para posteriormente
abrir un debate y ver las diferencias entre comerlo, de una u otra forma. En la segunda sesién se enseié
a los alumnos a prestar atencion a las sensaciones corporales, mediante la técnica del “body scan”, se
comenzaba el ejercicio pidiéndoles que observaran cémo era su respiracion, sin tratar de cambiarla. Una
vez hecho esto, empezaba el escaner corporal, en el que debian ir poniendo atencién sobre distintas
partes de su cuerpo y observar si aparecia alguna sensacién. En caso de hacetlo, al igual que con la
respiracion, no debian de intentar cambiatlas. Finalmente, se les solicitaba que pusieran atencién en su
cabeza y observaran como estaba (si habia pensamientos y cuales habia), de nuevo, sin intentar cambiar
nada. En la tercera sesion se trabajé sobre la atencion en la respiracion Asi los participantes tenfan que
focalizar la atencidn en su respiracion y en tres partes del cuerpo: hombros, térax y abdomen. Podian
poner una mano sobre cualquiera de las partes del cuerpo como ayuda para comprobar si se movian o
no. Finalmente, se les explic los pasos de la respiraciéon y como hacerla correctamente. En la cuarta
sesion los participantes tenfan que observar cémo era su respiracion, sin juzgarla ni tratar de cambiatla.
Seguidamente, se les decia que estirasen el brazo derecho y lo mantuvieran asi, sin movetlo, poniendo
atencion a las sensaciones que aparecieran en el brazo. En la quinta sesion, se comenzé poniendo
atencién a como era la respiracion en ese momento, observandola, sin juzgarla y sin tratar de cambiarla.
Después, tenfan que poner atencion a distintos sonidos diferenciandolos en tres fases. En primer lugar,
se indicé que escucharan los sonidos que habia fuera de la clase e ignhorasen los sonidos que habfa dentro.
Después, se invirtieron las instrucciones y se les dijo que prestasen atencién a los sonidos de dentro de
la clase e ignorasen los que habia fuera. En tercer lugar, se les sugirié que llevaran la atencién hacia ellos
mismos y que tratasen de escuchar algo en su cuerpo, ignorando los sonidos de dentro y de fuera de la
clase. La sexta sesion se inicié observando como era su respiracién en el momento del ejercicio, sin
tratar de cambiarla. Después, se les pedia que imaginaran que estaban frente a un examen y se les pedia
que realizasen un escaner por todo su cuerpo observando las sensaciones que aparecian, sin tratar de
cambiarlas. Entonces, se les sugeria que se dijeran una frase como: “voy a hacer un buen examen” y que
volvieran a realizar un escaner corporal para que comparasen las sensaciones corporales que tenian en
ese momento con las que tenian antes de darse dicho mensaje. La séptima sesién se denomind “mi
rincén favorito”. Dicha sesion comenzo prestando atencion en la respiracién para observar cémo estaba
en ese momento, sin juzgatla ni tratar de cambiarla. Después, se les pidié que imaginasen un sitio que
les resultara seguro, en el que les gustase estar solos y se sintieran serenos. Se les dijo que podia ser
cualquier sitio, permitiendo asf que ellos compusieran la imagen que quisieran, sin ninguna restricciéon.
Posteriormente, debian prestar atencién a los objetos que habfa, e incluso que los cogieran y observasen
la textura, el olor y el color que tenfan para asi poner todos los detalles posibles. Para finalizar tenian
que realizar un escaner corporal para observar sus sensaciones cuando estaban en ese sitio seguro
indicando que podian volver alli siempre que quisieran. La ultima sesion se inicié, como las anteriores,
prestando atencién en su respiracion, sin juzgarla ni tratar de cambiarla. Seguidamente, se les pidié que
recordaran diferentes situaciones que les provocaban distintas emociones y que pusieran atencion a las
sensaciones que aparecian. Las emociones que se trabajaron fueron: alegria, tristeza, miedo, asco, enfado
y sorpresa. De esta manera, se les decfa que recordaran una situacién que les provocase alegtia y, cuando
ya hubieran accedido al recuerdo, debian de realizar un escaner corporal y observar las sensaciones que
aparecfan, sin tratar de cambiarlas. Cuando se terminé con la alegria, se realizé el mismo proceso con el
resto de las emociones enunciadas anteriormente. Como esta era la dltima sesion, al terminar se realizd
una despedida y se les agradeci6 su participacion e interés.

El contenido y objetivos de cada sesién se puede consultar de la tabla 1. donde aparece reflejado de
forma esquematica.

Tabla 1

Contenido y objetivos de las sesiones.
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S1 Obyjetivo. Explicar qué es Mindfulness y tomar contacto con la técnica.
Contenido. Presentaciones. Qué es el mindfulness y ejercicio 2 caramelos y notar
diferencias si lo tomamos de forma habitual o prestando atencién a las
sensaciones.

S2 Obyjetivo. Observar diferentes sensaciones corporales y pensamientos sin
juzgarlas, ni tratar de cambiarlas.
Contenido. Atencion en la respiracién y «body scann». Atencién a los
pensamientos sin tratar de cambiar nada.

S3 Obyjetivo. Analizar como respiramos y comprobar los cambios que se producen al
poner la atencién en diferentes zonas del cuerpo.
Contenido. Atencidn en la respiracion y focalizar en hombros, torax y abdomen y
al tocar notar los cambios.

S4 Objetivo. Valorar las diferentes sensaciones y pensamientos que aparecen en
tension y distension.
Contenido. Atencion en la respiracién y al estirar un brazo y mantenerlo poner el
foco en las sensaciones.

S5 Odbyjetivo. Prestar atencion de forma selectiva a diferentes sonidos y a su propio
cuerpo.
Contenido. Atencidn en la respiracion y focalizarse en sonidos: fuera del aula,
dentro del aula y en su organismo.
S6 Objetivo. Observar diferentes sensaciones que se producen ante situaciones de
estrés y comparar lo que ocurre ante una autoinstruccion.
Contenido. Atencion en la respiracion. Imaginar situacién examen, hacer «body
scanny» y autoinstruccién y nuevamente «body scanny» y comparar sensaciones.
S7 Objetivo. 1dentificar sensaciones cuando estamos en un lugar seguro.
Contenido. Atencion en la respiracion. «Rincon favorito» y «body scanny.

S8 Objetivo. Reconocer diferentes sensaciones que se producen al experimentar
distintas emociones.
Contenido. Atencién en la respiracién. Recordar situaciones con emociones:
alegria, tristeza, miedo, asco, enfado y sorpresa y hacer «body scanny». Despedida.

Una vez finalizado el programa de mindfulness, en el plazo de una semana se volvieron a aplicar las
pruebas para medir las variables ansiedad y atencién. Se obtuvieron los estadisticos descriptivos y se
realiz6 una prueba T de comparacién de medias para medidas repetidas al ser un estudio pre-postest.
Ademias, se eligié la opcién medidas repetidas dentro del modelo lineal general para comprobar los
resultados. Finalmente se realizaron correlaciones bivariadas entre las variables ansiedad y atencién para
analizar si las posibles variaciones en una de ellas afectaban a las otras o eran independientes.

5. Resultados

Al realizar el analisis de los datos no se encontraron diferencias significativas entre los grupos en funcién
del curso, por lo que se presentan los datos en conjunto.

5.1 Andlisis descriptivo
Tabla 2

Estadisticos descriptivos (N=138)

N Media Desviaciéon Minimo Miximo
estandar
Atencion Pre 138 30.72 10.44 .0 60.0
Atencion Post 138 39.56 12.17 2.0 60.0
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Ansiedad E Pre 138 2991 6.96 9.0 51.0

Ansiedad E Post 135 31.99 7.45 20.0 54.0
Ansiedad R Pre 138 31.98 7.25 5.0 51.0
Ansiedad R Post 138 33.26 6.85 20.0 53.0

Como se observa en la tabla 2, los resultados descriptivos indican que hay un incremento en las
puntuaciones medias en las tres variables analizadas. En atencion, la media en el pretest era de 30.72, y en
la aplicacién postest fue de 39.56. En los casos de la ansiedad estado y rasgo, el incremento no es tan
importante, aunque se produce y en sentido positivo. La ansiedad estado se elevé de 29.91 2 31.99, mientras
que la ansiedad rasgo se incrementd desde 31.98 a 33.20.

5.2 Comparacion de medias mediante prueba T
Tabla 3

Prueba T de muestras emparejadas (N=138)

PRUEBA DE Media Intervalo Intervalo T sig.
MUESTRAS inferior superior

EMPAREJADAS

Par 1 Atencion Pre-

Atencion Post -8.84 -10.41 -7.26 -11.10 .00%*
Par 2 Ansiedad E Pre-

ansiedad E Post -2.74 -3.34 -.80 -3.22 00**
Par 3 Ansiedad R Pre-

ansiedad R Post -12.83 -2.44 -12 -2.18 .031*

* La correlacién es significativa en el nivel 0,05 (2 colas) **La correlacion es significativa en el nivel
0,01 (2 colas).

En los estadisticos de medias emparejadas se observa que en las tres variables analizadas las medias son
superiores para la aplicacién postest, lo que nos indica que se ha producido un cambio en los participantes.
Al analizar las muestras emparejadas, los resultados son estadisticamente significativos en los tres casos,
con el 95% de intervalo de confianza. En la variable atencién, por tanto, se da una mejora (p=.000), sin
embargo, tanto en la ansiedad rasgo (p=.031), como estado (p=.000), se observa que la aplicacién del
programa no resulta efectiva en la disminucién de la ansiedad.

5.3 Correlaciones
Tabla 4

Correlaciones entre las variables (N=138)

Cortrelacio Atenci Atenci Ansied Ansied Ansied Ansied

nes on Pre 6n ad E ad E ad R ad R
Post Pre Post Pre Post

Atencién - .67 -.01 16* .16 .036

Pre -— *

Atencion .04 6% .16 14

Post
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Ansiedad - A6% A44% 43%
E Pre - * ES %
Ansiedadd 30 64*
E Post - * *
Ansiedad 5%
R Pre . *

Ansiedad e
R Post -
* La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (2 colas) **La correlacion es significativa en el nivel
0,01 (2 colas).

Al realizar analisis correlacionales, encontramos que existe correlacion estadisticamente significativa
y en sentido positivo entre las variables de ansiedad rasgo y estado en sus aplicaciones pre y post
intervencion, no asi entre la ansiedad y la atencién.

6. Discusion y conclusiones

En el presente estudio, hemos examinado si nuestro programa de intervenciéon en mindfulness produce
cambios significativos en las variables ansiedad (rasgo y estado) y atencién en estudiantes de 1° y 2° de
Educacién Secundaria Obligatoria. El interés principal por la muestra se debi6 a su edad adolescente, época
de grandes cambios y retos a nivel personal, académico y socioemocional.

Tras analizar los resultados, podemos afirmar que el programa que hemos aplicado ha producido unas
mejoras significativas en la variable atencién, no produciéndose lo mismo en relacién con la vatriable
ansiedad en sus dos componentes medidos (rasgo y estado), en los que se ha visto un aumento de las
puntuaciones estadisticamente significativo, muy contrariamente a lo habrfa cabido esperar en una
intervencion de mindfulness. Asi, nuestros resultados en la variable atencién estin en consonancia con lo
encontrado en la literatura cientifica, donde se afirma que los programas de mindfulness aplicados a
estudiantes producen mejoras en sus niveles de atencién (Crescentini, Capurso, Futlan y Fabbro, 2016;
Fernandez Ozcorta et al., 2014; Napoli et al., 2005; Saltzman y Goldlin, 2008; Schonert-Reichl y Lawlor,
2010; Semple ez al., 2009; Terjerstan, Bengtsson y Jansson, 2016). Sin embatgo, en relacién con la variable
ansiedad, nuestro estudio muestra resultados opuestos a lo recogido mayoritariamente en la literatura
cientifica. Sin embargo, algunos estudios ya indican que las practicas de mindfulness no provocan los
mismos efectos en todas las personas, por lo que es importante tomar consciencia tanto de sus beneficios,
como de sus potenciales riesgos (Farias y Wikohlm, 2015; Kreplin, Farias y Brazil, 2018). De hecho, en
algunas investigaciones se llega afirmar que se han encontrado cuadros de ansiedad y crisis de panico como
consecuencia de la utilizacién de practicas meditativas (Farias y Wikohlm, 2015). A falta de un anélisis
causal explicativo de este aumento de la ansiedad, a continuacién, valoramos como algunas de las posibles
hipétesis explicativas en relacién a nuestros hallazgos en la variable ansiedad. En primer lugar, el programa
ha sido implementado por un formador con una experiencia en mindfulness menor a un aflo (un alumno
en practicas de Master), por lo que la inexperiencia puede haber influido en dichos resultados. La practica
del mindfulness requiere un conocimiento profundo de todo el proceso, ademas del perfil de usuarios con
el que se va a trabajar. La adolescencia es un momento complejo a nivel cognitivo, conductual y emocional,
por lo que el ambiente en clase pudo no ser el mas propicio para practicas meditativas. Por otro lado,
cuando se realizaron las medidas post-intervencion, los estudiantes se encontraban en fechas muy cercanas
a los examenes de final de curso, cuestién que puede influir en los niveles de ansiedad estado de dichos
estudiantes (Bausela Herreras, 2005). Asi, también en poblacién adolescente, Johnson y Wade (2019)
concluyen que al acabar el programa de mindfulness no encontraron diferencias en relacién a la variable
ansiedad y si en el seguimiento a los 4 meses. Por tanto, la duracién del programa es una variable por
estudiar, ya que nuestro estudio finalizé tras el proceso anteriormente descrito. El éxito terapéutico con
este grupo de edad podria verse condicionado por el nimero y frecuencia de sesiones mds que en otros
grupos de diferente edad. Existen estudios que nos indican que, a menor edad de la muestra, mayores son
las respuestas adversas de ansiedad, probablemente debido a caracteristicas propias de la adolescencia,
como la impaciencia (Rodriguez-Fernandez, 2015). En esta misma linea, con poblaciéon adolescente,
también se ha observado que resulta mas favorable realizar programas de mindfulness con menos de 8
sesiones (Zhou ¢t al., 2019).
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En nuestro estudio, ademds, analizamos la relacién entre ambas variables con el fin de averiguar si los
cambios en la ansiedad afectaban a la atencién o viceversa. En este sentido, vemos que no hay relacion
entre ellas. En ambos casos aumentaron los resultados de ambas variables, pero el aumento en la ansiedad
no implicé un cambio en la atenciéon. De hecho, setfa de esperar que un aumento en la ansiedad pudiera
interferir en la capacidad atencional de los adolescentes, como se ha recogido en la literatura (Saltzman y
Goldin, 2008).

Como conclusién, podemos afirmar que los resultados encontrados en el presente estudio apuntan
hacia la necesidad de estudiar las posibles reacciones adversas de la aplicacién de mindfulness con muestra
adolescente para tratar de prevenirlos y aprovechar los efectos beneficiosos que se han mostrado en el
presente estudio, como las mejoras en los niveles de atencion, ya que como afirman Johnson y Wade (2019)
en los programas de mindfulness con adolescentes no hay una evidencia clara de qué mecanismos setrfan
los mas adecuados para emplear. En muchas ocasiones se han trasladado las intervenciones que han
resultado eficaces con poblacion adulta a jévenes, y no necesariamente han de resultar igualmente eficaces.
Afadido a lo anterior, se requiere una mayor investigacion para conocer el contenido de los programas, su
duracién y la edad de aplicacién més adecuada para que resulten eficaces en poblacién adolescente cuando
trabajamos con mindfulness.

Las cuestiones anteriormente seflaladas han podido ser variables que han influido en los resultados
encontrados en el presente estudio. A esto debe sumarse la falta de un grupo control como limitacién
fundamental, por lo que se propone como mejora para futuras investigaciones la inclusiéon de dicho grupo
control, que nos permitirfa analizar mas fidedignamente los resultados y las posibles variables moderadoras.
Ademas, se podria comparar la influencia de la experiencia del instructor en los resultados con otros
estudios si se realizara el programa de intervencion de mindfulness con un monitor con mas experiencia
versus otro con menos expetiencia. Otra linea de investigacion futura es comparar si incrementar el tiempo
de duracién de las sesiones de mindfulness produce una mejora en los niveles de ansiedad, o si, por el
contrario, en poblacién joven aumenta mas los niveles de ansiedad por rasgos caracteristicos de la
poblacién aun en desatrollo. Serfa interesante comparar un programa de mindfulness con 8 sesiones con
otro de menor duracién para ver qué ocurte con poblacién adolescente. Por ultimo, se podria realizar un
seguimiento a los participantes pata ver qué ocurre una vez finalizado los programas de mindfulness.
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