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RESUMEN

La alta prevalencia e incidencia de problemas relacionados con la ansiedad en la poblacion la
han convertido en uno de los principales indicadores del malestar psicoldgico (Guillén-Riquelme &
Buela-Casal, 2011). Su tratamiento mediante el uso de técnicas terapéuticas de tercera generacion
basadas en Atencion plena esté siendo estudiado por numerosos investigadores por haberse con-
vertido en una practica de uso ascendente en el ejercicio clinico y el desarrollo de la salud psicol6-
gica (Ford, Lam, John, & Mauss, 2017). Las evidencias al respecto muestran que podria existir una
tendencia a publicar tnicamente aquellas investigaciones que informan de efectos positivos, lo que
podria estar provocando una exageracion de la realidad (Coronado-Montoya et al., 2016). La pre-
sente investigacion tiene dos objetivos: (1) conocer la relacion estadistica existente entre los facto-
res de la Atencion plena (Observacion, Descripcion, Actuar con conciencia, No juzgar y No reactivi-
dad) y la ansiedad (estado y rasgo); y (2) comprobar la capacidad explicativa de estos factores sobre
ambos tipos de ansiedad. Se utilizd una muestra de 53 estudiantes pregraduados (tercero y cuarto
de carrera) de la Universidad de Cadiz que realizaron voluntariamente y de forma telematica los
siguientes cuestionarios: Five Facet Mindfulness Questionnaire (Aguado et al., 2015) y State Trait
Anxiety Inventory (Spielberger, Gorsuch, Lushene, & Cubero, 2011). El anlisis de correlacion biva-
riada realizado mostré que sdlo los factores No juzgar, Actuar con conciencia, y No reactividad
correlacionaban de forma negativa y estadisticamente significativa con ambos tipos de ansiedad.
Dichos factores lograron explicar el cambio en la varianza de la ansiedad estado en un 57.8% (R2 =
.578), y en un 62.7% en la ansiedad rasgo (R2 = .627). Los factores No juzgar (Beta = -.508) y
Actuar con conciencia (Beta = -.346) resultaron estadisticamente significativos a la hora de explicar
los niveles de la ansiedad rasgo. Sin embargo, Gnicamente No juzgar (Beta= -.693) se mantuvo
como factor significativo en la ansiedad estado. Como conclusidn, la promocion de una actitud de
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aceptacion sin valoraciones ante la experiencia interna procuraria una mejora en los niveles de
ambos tipos de ansiedad y, ademas, prestar plena atencion a las actividades durante su realizacion
supondria un descenso en la ansiedad rasgo.

Palabras clave: atencion plena; aceptacion; no juzgar; actuar con conciencia; experiencia inter-
na; salud psicolégica; malestar psicoldgico; ansiedad; pregraduados

ABSTRACT

Mindfulness at psychological ill-being: relationship between the acceptance of internal
experience and anxiety in undergraduate students.

The high prevalence and incidence of problems related to anxiety in the population have made
it one of the main indicators of psychological ill-being (Guillén-Riquelme & Buela-Casal, 2011).
Numerous researchers are studying its treatment by the use of therapeutic techniques of third gen-
eration based on mindfulness because it has become a practice of ascending use in the clinical exer-
cise and the development of psychological health (Ford, Lam, John, & Mauss, 2017). The evidences
in this regard show that there could be a tendency to publish only those investigations that report
positive effects, which could be causing an exaggeration of reality (Coronado-Montoya et al., 2016).
The present research has two objectives: (1) know the statistical relationship between the factors of
Mindfulness (Observation, Description, Acting with awarenesse, Non-judging, and Non-reactivity)
and anxiety (state and trait); and (2) check the explanatory capacity of these factors on both types
of anxiety. A sample of 53 undergraduated students (third and fourth degree) from the University of
Cadiz was used. They voluntarily completed the following questionnaires: Five Facet Mindfulness
Questionnaire (Aguado et al., 2015) and State Trait Anxiety Inventory (Buela-Casal, Guillén-
Riquelme, & Seidedos, 2011). The bivariate correlation analysis performed showed that only the
Non judging, Acting with awareness and Non-reactivity factors, correlated negatively and statistical-
ly significant with both types of anxiety. These factors were able to explain the change in the vari-
ance of state anxiety in 57.8% (R2 =.578), and in 62.7% in trait anxiety (R2 = .627). The factors
Non judging (Beta = -.508) and Acting with awareness (Beta = -.346), were statistically significant
when explaining levels of trait anxiety. However, only Non judging (Beta = -.693) remained as sig-
nificant factor in anxiety state. In conclusion, the promotion of accepting nonevaluative attitude
before the internal experience would seek an improvement in the levels of both types of anxiety and,
in addition, paying full attention to the activities during its realization would suppose a decrease in
the trait anxiety.

Keywords: mindfulness; acceptance; non jundging; acting with awareness; internal experience;
psychological health; psychological ill-being; anxiety; pregraduates

ANTECEDENTES

Desde los inicios de la historia el ser humano ha invertido tiempo y esfuerzo para averiguar
como mantener y alargar un estado de salud en él y en sus semejantes. Desde el campo de la psi-
cologia, se estudia y trabaja por la promocidn de la salud psicoldgica. Una de las corrientes actua-
les de su investigacion se basa en estudiar qué causa sufrimiento o malestar psicolégico, que serd
representado en esta investigacion por sintomas de ansiedad, cuyo alto nivel de prevalencia en los
centros clinicos junto con la frecuencia con la que son observados en distintos sectores de la pobla-
cion son dos de las razones que han dado lugar a numerosas investigaciones sobre esta sintoma-
tologia (Guillén-Riquelme & Buela-Casal, 2011; Ford, Lam, John, & Mauss, 2017).

La poblacién universitaria se ha convertido en foco de atencion para estos estudios dado a que
presentan una mayor tasa de ansiedad en comparacion con la poblacidn general. Este hecho se debe
a que en la época de Universidad a menudo el estudiante se ve sometido a continuos sucesos que
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ponen a prueba sus competencias y habilidades para alcanzar objetivos, todo esto mientras lleva la
carga de ser sometido continuamente a exigencias, nuevas responsabilidades, evaluaciones, asi
como presiones en el ambito familiar, econdmico y social que, al interactuar con factores de riesgo
especificos, pueden afectar a su salud psicoldgica (Arrieta, Diaz, & Gonzélez, 2014).

Una de las dltimas técnicas en ser estudiadas para el tratamiento de la ansiedad es el uso de la
Atencion plena o Mindfulness, que consiste en hacer consciente y aceptar la experiencia interna
(Bishop et al., 2004). Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney (2006), a partir de un andlisis fac-
torial de varios instrumentos que evaluaban la Atencion plena, proponen con el instrumento Five
Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) una evaluacion en base a factores: Observar, Describir,
Actuar con conciencia, No juzgar, y No reaccion. Respecto a la eficacia de esta técnica, es decir, la
relacion que existe entre la Atencion plena y la sintomatologia referente al malestar psicoldgico, los
hallazgos respaldan una relacion inversamente proporcional y coinciden a la hora de explicar estos
sucesos en que la clave podria encontrarse en el hecho de que la Atencidn plena permite reducir la
respuesta emocional negativa ante sus propias emociones y pensamientos (Ford et al., 2017;
Ostafin, Brooks, & Laitem, 2013). Aun asi, estos resultados podrian no estar siendo lo suficiente-
mente representativos ya que, como demuestran Coronado-Montoya et al. (2016) en un metaanli-
sis realizado sobre las investigaciones y revisiones existentes de la Atencion plena y sus beneficios,
podria existir una tendencia a publicar inicamente las investigaciones que lo relacionan con efectos
positivos, desechando aquellas en las que los datos informan de efectos negativos. Este posible
sesgo mantiene todavia a dia de hoy el debate acerca de su verdadera eficacia y valor terapéutico.

Aunque, como se mencionaba anteriormente, se han llevado a cabo mdltiples investigaciones
sobre la Atencion plena utilizando el instrumento FFMQ, existe un porcentaje mayoritario de casos
en los que no se reflexiona sobre relacion de los cinco factores con el malestar psicoldgico y s6lo
se tiene en cuenta la puntuacion global de Atencion plena que aporta dicho instrumento (Hayes et
al., 2004; Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008; Ostafin et al., 2013; Ford et al.,
2017). En cambio, un andlisis centrado en las relaciones de las facetas con la variable dependiente
que se quiera estudiar permite conocer mas en profundidad como aplicar correctamente técnicas
relacionadas con la Atencion plena con fines terapéuticos (Baer, Smith, & Allen, 2004; Baer et al.,
2006; Schmidt & Vinet, 2015; Linares, Estévez, Soler, & Cebolla, 2016).

Nuestro estudio piloto pretende continuar esa linea de investigacion para conocer, examinando
los cinco factores, como podriamos mejorar nuestros niveles de ansiedad mediante la utilizacion de
técnicas relacionadas con la Atencion plena, reduciendo el malestar psicoldgico y con ello prote-
giendo nuestra salud psicoldgica.

OBJETIVOS

La finalidad de esta investigacion es profundizar en el andlisis de la relacion entre la Atencion
plena y la ansiedad para conocer qué factores son los que mas influyen en la ansiedad, tanto en
aquella que se sufre en un periodo transitorio (ansiedad estado) como en la tendencia a sufrirla (o
percibir las situaciones como amenazantes, definido como ansiedad rasgo) (Spielberger, Gorsuch,
& Lushene, 1970).

Para ello se han perseguido los siguientes objetivos estadisticos:

Conocer la relacion estadistica existente entre los factores de la Atencion plena (Observacion,
Descripcion, Actuar con conciencia, No juzgar y No reactividad) y la ansiedad (estado y rasgo).

Comprobar la capacidad explicativa de estos factores sobre ambos tipos de ansiedad.
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MUESTRA

Se ha utilizado una muestra compuesta por 53 estudiantes de la Universidad de Céadiz. Los cri-
terios de inclusion elegidos para la muestra han sido, ademds de ser alumnas o alumnos de la
Universidad de Cadiz, que estén cursando tercer o cuarto curso del grado, a los que nos referiremos
como pregraduados. Como informacion adicional, afiadir que todos los participantes residian en la
provincia de Cadiz y que la edad media son 24 afos.

METODOLOGIA

La recogida de datos se realizd mediante la aplicacion de los instrumentos de forma telematica
y voluntaria a los participantes mediante la plataforma digital Google Forms. Estos instrumentos uti-
lizados fueron seleccionados de acuerdo con la metodologia seguida en anteriores investigaciones
sobre la relacion entre la Atencion plena y la salud psicoldgica (Ford et al., 2017).

Five Facet Mindfulness Questionnaire ‘FFMQ’ (Aguado et al., 2015). Cuestionario con las mejo-
res caracteristicas psicométricas para medir la Atencion plena hasta la fecha (May & O’Donovan,
2007). Mide la tendencia general a proceder con Atencion plena a partir de cinco habilidades reco-
nocidas como factores: Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia, No juzgar y No reactivi-
dad. En la presente investigacion Ginicamente se utilizaron la puntuacion de los factores.

Observacion: Percibir, reconocer y sentir fendmenos externos e internos. Implica reconocer esti-
mulos que normalmente no estan en el objeto principal de la atencion y que permanecen al margen
de la accion principal, por ser comunes o cotidianos.

Descripcion: Capacidad para expresar, nombrar o describir con palabras la experiencia percibi-
da. Implica la capacidad de encontrar palabras para expresar el contenido atencional observado.

Actuar con conciencia: Focalizar la atencion conscientemente sobre la accion o actividad en
curso. Es contrario al comportamiento mecanico, cominmente denominado “piloto automatico”.

No juzgar: Observar los pensamientos, sensaciones o0 emociones que se perciben con una acti-
tud de aceptacidn, evitando valoraciones al percibir la experiencia.

No reactividad: Tener una actitud pasiva ante lo percibido, dejarlo pasar y no quedarse atrapado
en ello Esta actitud conlleva distanciarse y no reaccionar durante un breve lapso de tiempo al esti-
mulo percibido para poder valorar y llevar a cabo una mejor reaccion.

State Trait Anxiety Inventory ‘STAI’ (Spielberger, Gorsuch, Lushene, & Cubero, 2011).
Instrumento que, mediante dos escalas independientes, mide dos conceptos distintos de ansiedad.

STAI- E (Ansiedad estado): evalua la ansiedad como estado emocional transitorio caracterizado
por sentimientos subjetivos, conscientemente percibidos, de atencion y aprension y por hiperactivi-
dad del sistema nervioso auténomo.

STAI- R (Ansiedad rasgo): evalta la tendencia o propension, relativamente estable, a percibir las
situaciones como amenazadoras.

Para la gestion y andlisis de los datos obtenidos, se ha utilizado el software informatico IBM
SPSS Statistics 24.

RESULTADOS

En la Tabla 1 se muestran los primeros resultados obtenidos del andlisis de correlacion bivaria-
da entre los cinco factores de la Atencion plena y las dos variables de ansiedad (estado y rasgo).
Unicamente los factores No juzgar, Actuar con Conciencia y No Reactividad han obtenido, para
ambas variables, una correlacion estadisticamente significativa. La relacion negativa obtenida
supondria que el aumento o disminucion en los tres factores se daria junto con una variacion de los
niveles de ansiedad estado y rasgo en el sentido opuesto.

International Journal of Developmental and Educational Psychology
176 INFAD Revista de Psicologia, N1 - Volumen 1, 2018. ISSN: 0214-9877. pp:173-182



LA PSICOLOGIA EN EL MUNDO ACTUAL

Tabla 1. Correlaciones entre la ansiedad rasgo y estado con los cinco factores de la Atencion plena.

AnsiedadRasG AnsieEstaG
Observacion -,081 -,141
Descripcion -,042 ,039
ActuarConConciencia -,592%* -,360%*
NolJuzgar -, 707%* -, 752%%
NoReactividad -,426%* -,378%*

**_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Para obtener informacion sobre cudles de estos factores explican y/o predicen la ansiedad esta-
do y la ansiedad rasgo se realiza una regresion lineal utilizando como variables de entrada los fac-

tores con correlacion estadisticamente significativa.

Los resultados obtenidos muestran un modelo significativo (Tabla 2.1) capaz de explicar en un
57,8% la varianza de la ansiedad estado (Tabla 2.2). El factor No juzgar, como se muestra en la Tabla
2.3, resultd la Unica variable del modelo con capacidad predictiva estadisticamente significativa (B=

-0,693).
Tabla 2.1. Analisis ANOVA de la regresion lineal sobre la ansiedad estado.
Sumade
Modelo cuadrados gl Media cuadratica F Sig.
1 Regresion 14,227 3 4,742 22,349 ,OOOb
Residuo 10,398 49 212
Total 24,625 52
Tabla 2.2. Resumen del modelo de regresion sobre la ansiedad estado.
Error estandar de la
Modelo R R cuadrado R cuadrado ajustado estimacion
1 ,760° ,578 1552 46065

a. Predictores: (Constante), NoReactividad, ActuarConConciencia, NoJuzgar

Tabla 2.3. Coeficientes del andlisis de regresion sobre la ansiedad estado.

Coeficientes no

Coeficientes
estandarizados estandarizados
Modelo B Error estandar  Beta t Sig.
1 (Constante) 2,740 ,326 8,402 ,000
ActuarConConciencia -,035 ,074 -,049 -,477 ,636
Noluzgar -,444 ,069 -,693 -6,457 ,000
NoReactividad -,106 ,105 -,103 -1,016 314

a. Variable dependiente: AnsieEstaG
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Respecto a la ansiedad rasgo, los resultados obtenidos muestran un modelo significativo (Tabla
3.1) capaz de explicar en un 62,7% la varianza de la ansiedad rasgo (Tabla 3.2). En este caso no s6lo
obtuvo capacidad predictiva significativa el factor No juzgar (= -0,508), al igual que ocurria en la
ansiedad estado, sino también el factor Actuar con Conciencia (B= -0,346).

Tabla 3.1. Analisis ANOVA de la regresion lineal sobre la ansiedad rasgo.

Suma de
Modelo cuadrados gl Media cuadratica F Sig.
1 Regresion 10,875 3 3,625 27,496 ,000°
Residuo 6,460 49 ,132
Total 17,335 52

a. Variable dependiente: AnsiedadRasG
b. Predictores: (Constante), NoReactividad, ActuarConConciencia, NoJuzgar

Tabla 3.2. Resumen del modelo de regresion sobre la ansiedad rasgo.

Error estandar de la
Modelo R R cuadrado R cuadrado ajustado estimacion

1 7792° 627 1605 136309

a. Predictores: (Constante), NoReactividad, ActuarConConciencia, NoJuzgar

Tabla 3.3. Coeficientes del andlisis de regresion sobre la ansiedad rasgo.

Coeficientes .
Coeficientes
no estandarizados estandarizados
Modelo B Error estandar ~ Beta t Sig.
1 (Constante) 3,063 257 11,919 ,000
ActuarConConciencia -,209 ,058 -,346 -3,596 ,001
NolJuzgar -,273 ,054 -,508 -5,041 ,000
NoReactividad -,129 ,082 -,148 -1,561 ,125

a. Variable dependiente: AnsieRasG

Para concluir, podemos afirmar que el factor No juzgar seria el mas importante para mejorar los
niveles de ansiedad sintomatica de los estudiantes (ansiedad estado) mientras que, en el caso de
procurar una reduccion en la tendencia a percibir la experiencia como peligrosa 0 amenazadora, ade-
mas del factor No juzgar, también habria que tener en cuenta al factor Actuar con conciencia.

DISCUSION

La literatura relacionada con esta investigacion destaca los factores No juzgar y Actuar con con-
ciencia por encima de los demas en lo que a influencia con sintomatologia ansiosa y a propension
a esta misma se refiere. La presencia de miltiples estudios con resultados similares ha llevado a
afirmar que estas dos facetas son las mas importantes en relacion a los sintomas psicolégicos
(Cash & Whittingham, 2010; Thompson & Waltz, 2010; Ostafin et al., 2013). Ademds, los estudios
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mas recientes también contintian aportando hallazgos favorables a este supuesto, como Linares et
al. (2016) que postulan una relacion inversa entre sintomatologia ansiosa y ambos factores de la
Atencion plena. Nuestra investigacion para una muestra de estudiantes pregraduados de la
Universidad de Cadiz coincide, en gran parte, con esta tendencia en la literatura. Aunque es cierto
que ambos tipos de ansiedad evaluadas, estado y rasgo, correlacionan de forma significativa y nega-
tiva con ambos factores, también con la No reactividad, a la hora de analizar cuéles tienen capaci-
dad explicativa significativa Gnicamente la ansiedad rasgo presenta ambas facetas como en la lite-
ratura, mientras que la ansiedad estado sdlo puede ser explicada por el factor No juzgar.

Los factores mencionados anteriormente que correlacionan significativamente explican en un
alto porcentaje la ansiedad estado (57,8%) aunque es mayor para la ansiedad rasgo (62,7%). Este
hecho coincide con la teoria ya que en la medicion que lleva a cabo el instrumento FFMQ, también
se valora a la Atencion plena como rasgo, por lo que ambas escalas (STAI — Rasgo y FFMQ) coinci-
den al funcionar utilizando como indicadores representativos la frecuencia con la que las personas
se encuentran en los estados que evaltan (Baer et al., 2006; Brown & Ryan, 2003; Cebolla et al.,
2012).

Para respaldar la relacion obtenida de las distintas facetas con la ansiedad estado en la que ésta
nicamente puede explicarse por el hecho de tener una actitud no valorativa ante la experiencia
interna y externa percibida (No juzgar) no se ha encontrado publicaciones. Todas coinciden en pre-
sentar No juzgar junto con Actuar con conciencia como factores explicativos en ambos tipos de
ansiedad (Baer et al., 2006; Ostafin et al., 2013; Linares et al., 2016; Ford et al., 2017). En todo caso
también destaca el hecho de que, aunque solo sea un dnico factor, es el que presenta la relacion mas
estrecha con la varianza de la ansiedad (Beta = -.693).

Respecto a la relacion de la ansiedad rasgo con los factores No juzgar y Actuar con conciencia,
encontramos que la practica de ambos supone una reduccion en la inclinacion por percibir y valo-
rar la experiencia interna y/o externa como amenazante. Existe respaldo tedrico a este hecho en
numerosos articulos e investigaciones. Por ejemplo, un estudio sobre las mejoras a largo plazo de
la practica de Atencion plena que demuestra que su uso reduce la ansiedad rasgo (Cohen, Jensen,
Stange, Neuburger, & Heimberg, 2017), o Baer et al. (2006) quienes coinciden en que ambos fac-
tores son los que explican estadisticamente esta variable; ademas, ese no es el tinico punto en el
que concuerdan con nuestro estudio, pues en ambos casos se ha encontrado que No juzgar era la
faceta con mayor peso en sintomatologia psicolégica, neuroticismo, evitacion de la experiencia,
supresion del pensamiento y dificultad para regular la emocion, todos ellos fendmenos que supo-
nen mayor vulnerabilidad ante la ansiedad (por lo tanto, una reduccion de la propension ansiosa),
y, también, Actuar con conciencia es el factor que ocupa el segundo lugar en importancia. En la lite-
ratura podemos encontrar fundamento tedrico para comprender estos resultados; respecto a la rela-
cion con el factor No juzgar, una actitud no evaluativa es incompatible con el estado de ansiedad
caracterizado por valoracion constante tanto del ambiente como de uno mismo (Woodruff, Arnkoff,
Glass, & Hindman, 2014), mientras que la relacion con Actuar con conciencia, podria explicarse por-
que estar atento al momento presente reduce los recursos mentales para estar hipervigilante, esta-
do ligado con la ansiedad (Raphphatthana et al., 2016).

Con todo ello no podemos olvidar que la presente investigacion se trata de un estudio piloto con
ciertas limitaciones metodoldgicas: muestra reducida y con caracteristicas especificadas, y una
escasa presencia de instrumentos u otros métodos de evaluacion, aunque como punto fuerte hay
que destacar que los materiales utilizados estan contrastados empiricamente y se sittian a la cabe-
za de las investigaciones relacionadas con la Atencion plena. Los indicios que evidencian estos
resultados pretenden sentar bases para lineas de investigacion relacionadas con las terapias de ter-
cera generacion de futuros trabajos.
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CONCLUSION

A raiz de los resultados obtenidos en el estudio podemos concluir que:

No juzgar, Actuar con conciencia y No reactividad son los tnicos factores del FFMQ que corre-
lacionan de forma estadisticamente significativa con la ansiedad, tanto como estado transitorio
como propension a sentirla, en los estudiantes pregraduados de este estudio piloto y, ademas, lo
hacen de forma negativa.

No juzgar result6 la Gnica variable predictiva y explicativa significativa a la hora de determinar el
cambio en la varianza de la ansiedad estado, por lo que si se pretende lograr una mejora en la satis-
faccion con la vida de estos estudiantes pregraduados la aceptacion de la experiencia interna debe
ser el factor mas trabajado en la intervencion con Atencion plena.

Las unicas variables predictivas significativas con capacidad para explicar la varianza de la
ansiedad rasgo resultaron ser los factores No juzgar y Actuar con conciencia. Esto supone que, en
el caso de que se quiera mejorar o reducir en los estudiantes pregraduados la tendencia a sentir
ansiedad, la aceptacion de la experiencia interna junto con prestar la atencion y ser consciente de
las actividades en curso deben ser los factores mas trabajados en las intervenciones con Atencion
plena.

Siguen existiendo controversias respecto a la eficacia y fiabilidad de la utilizacion de interven-
ciones relacionadas con el uso de Atencion plena para la mejora de la salud psicoldgica. Aunque hay
una clara tendencia en la literatura a postularlas como beneficiosas para reducir el malestar psico-
I6gico, hecho que coincide con los resultados del estudio piloto presente, es necesario continuar
esta linea de investigacion y profundizar no sélo en la medida de Atencién plena sino también en la
capacidad predictiva de sus factores en distinta sintomatologia para favorecer la préctica clinica y
cotejar su efectividad.
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