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RESUMEN

La presente investigacion se propone determinar las percepciones y
los efectos de una intervencién para la reduccion de estrés basada en
mindfulness de diez sesiones semanales en 25 funcionarios (académi-
cos y no académicos) de educacién universitaria durante la pandemia
por Covid-19. Se utiliz6 un disefio mixto, para explorar la percepcién
de los participantes acerca de su participacion en el taller y su prictica
de mindfulness, y los cambios en variables de calidad de vida, salud
mental y autocompasién. Se encontrd un aumento en la percepcién de
los participantes respecto de su calidad de vida y salud general, dismi-

nucion de niveles de estrés y aumento de sus niveles de autocompasion
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en la escala general de Neff (2003) y en las sub-dimensiones de au-
to-juicio y sobreidentificacion. Los resultados cualitativos dan cuenta
de que la préctica de mindfulness se percibe como un espacio de auto-

cuidado que repercute en el bienestar.
ParaBras Crave:  Mindfulness; Calidad de vida; Educacion superior; Covid-19

ABSTRACT This research aims to determine the perceptions and effects of a mind-
fulness-based stress reduction intervention of ten weekly sessions in
25 university education officials (academic and non-academic) during
the Covid-19 pandemic. A mixed design was used, to explore the per-
ception of participants about their participation in the workshop their
practice of mindfulness, and changes in variables of quality of life,
mental health, and self-pity. We found an increase in the perception
of participants regarding their quality of life and general health, a de-
crease in stress levels, and an increase in their levels of self-pity on the
general Neff scale (2003) and in the sub-dimensions of self-judgment
and over-identification. Qualitative results show that the practice

of mindfulness is perceived as a space of self-care that impacts on

well-being.
KEYWORDS: Mindfulness; Quality of life; Higher education; Covid-19
INTRODUCCION

En las ltimas décadas la comunidad académica y cientifica se ha interesado cada vez mds
por comprender los alcances y beneficios de la practica de mindfulness. Lo central del tér-
mino de acuerdo a Sacanell y Nufiez (2019) es la conciencia plena, atencién focalizada y
la capacidad de ser conscientes, comprensién en torno a la cual existe un amplio consenso
(Cuevas et al. 2017; Moscoso 2019; Araya et al. 2019; Rodriguez et al. 2019; Franco et al.
2020). Alrededor de dicha conceptualizacidn, es posible ver cémo emergen cada vez mds
estudios, ya no sélo con enfoque clinico como prevalecia en un primer momento, sino
también centrados en la educacién, en el dmbito laboral y en la calidad de vida.

Una de las definiciones mds estabilizadas en la literatura académica es la de Ka-
bat-Zinn (2003) quien sefiala que el mindfulness es la conciencia que emerge al poner
intencionalmente la atencién en el momento presente, sin juzgarlo. Kabat-Zinn cred el
programa Mindfulness para la reduccién del estrés, (Mindfulness Based Stress Reduction, de

aqui en adelante MBSR) que entendemos como una contextualizacién al occidente de la
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préctica inicial oriental inscrita en el budismo, ajustdndola a la epistemologia y pardme-
tros cientificos como la estandarizacion, que hace posible su reproducibilidad y con ello
su validacién por medio de la revision entre pares.

Sostenemos que precisamente esa traduccion y/o estandarizacién de la prictica en
la forma de un programa, es uno de los hitos que ha hecho posible que la practica de
Mindfulness sea hoy entendida ademds como un campo cientifico académico en desa-
rrollo, que ha demostrado servir como herramienta para la solucién de algunos de los
problemas que nos aquejan como sociedad, particularmente relevantes actualmente en
contexto de pandemia y post-pandemia como aquellos asociados al estrés y calidad de vida
por mencionar algunos.

Diferentes estudios a lo largo de las Gltimas décadas han dado cuenta de los be-
neficios de la prictica de mindfulness en poblacién clinica y no clinica. En términos
generales, investigaciones cuantitativas principalmente, han arrojado resultados positivos
en relacién al nivel psicoldgico (Broderick, P, & Metz, S. (2009), regulacién emocional
(Lemberger-Truelove, Carbonneau, Atencio, Zieher, and Palacios (2018), en las funcio-
nes cognitivas (Jackman et al., 2019; Lim & Qu, 2016; Pochlmann-Tynan et al., 2016;
Razza et al., 2015; Thierry et al., 2016; Viglas & Perlman, 2018) y reduccién del estrés
(Eva & Thayer, 2017; Nila et al., 2016) por mencionar algunos.

Una revision sistemdtica reciente elaborada por Secanell y Nusez (2019), identifica
aportes de la implementacién de programas de mindfulness en el campo clinico y de salud
mental. Entre ellos, se observan beneficios a nivel psicolégico como la reduccién de los
niveles de estrés, ansiedad, depresion y afecto negativo, junto al incremento de los niveles
de afecto positivo, reduccién de los niveles de cansancio, dolor y quejas psicosomdticas.
También reportan beneficios relacionados con el aumento de sentimientos y constructos
positivos como sensaciones de calma, relajacidn, suefio mejorado, menor reactividad,
incremento del auto-cuidado, auto-conciencia y un sentido de interconexién o interde-
pendencia con la naturaleza, mejora de los niveles de optimismo y del autoconcepto. De
igual modo, encontraron beneficios en relacién con la regulacién emocional, como mayor
conciencia y claridad emocional y autocontrol de emociones negativas y beneficios en la
funcién cognitiva como aumento en los niveles de atencidn, autorregulacién y funcién
ejecutiva; mejoras en otras variables relacionadas con el funcionamiento cognitivo, como
velocidad de procesamiento de informacién, inteligencia prdctica, independencia de
campo y creatividad; e incremento de los niveles de creatividad verbal.

Por su parte, Alvarado, Soto y Rosales (2020), también dan cuenta de que este tipo
de practica produce mejoras en la ansiedad y depresién; permite una disminucién en los
niveles de rumiacidn, desesperanza y reactividad cognitiva, aumenta el bienestar psicolé-
gico, mejora la atencién y concentracién en el momento presente, entre otros. En la misma
linea, Oblitas et al. (2019), sostienen lo Gtil que puede ser la practica del mindfulness

para la salud psicolégica en un plano general, produciendo una disminucién significativa
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en los niveles de estrés, ansiedad, depresion al interior del trabajo; y un aumento en el
nivel de humor, bienestar y felicidad, entre otros. Estos hallazgos concuerdan con una
revisién sistemdtica realizada por Araya et al. (2019), quienes sefialan efectos similares en
la practica del mindfulness, como disminucién de la sintomatologia del estrés y trastornos
del 4nimo, mejor manejo de la ira, la ansiedad y el miedo, disminucién de los trastornos
del suefio, mejora de la calidad de vida en términos generales, aumento de la capacidad de
tolerancia a la incertidumbre, entre otros.

Lo anterior, es concordante con otro meta-anélisis realizado por Cebolla et al. (2017),
donde sefialan que la incorporacién del mindfulness puede llegar a ser un componente
principal o complementario para tratamientos psicolégicos en pacientes que padecen
diferentes problemas de salud mental. Ademds, sefialan una relacidn positiva entre esta
préctica y mejoras en el bienestar subjetivo, niveles de afecto positivo, un mayor sentido
de coherencia, sobre todo en el nivel de significado vital, una mejor calidad de vida,
aumento de la empatia, mayor satisfaccién en las relaciones de pareja o sentimentales y
aumento de la esperanza. Franco et al. (2020), en torno a lo mismo, plantean que diversos
estudios han demostrado cémo la prictica del mindfulness genera efectos positivos en el
organismo y en la salud mental de los pacientes, en especial en el aumento de la calidad
de vida a partir de mejoras desde lo psicoldgico y fisico.

A raiz de dicha evidencia, més la escasez de estudios detectados en torno a la pobla-
cién de funcionarios (académicos y no académicos) en nivel de educacién superior, y la
identificacién de la pandemia como un problema que ademds de tener un impacto fisico
en la salud de las personas, ha impactado también significativamente su salud mental,
es que nos propusimos implementar una adaptaciéon del programa MBsR a la modalidad
online dirigida a funcionarios de educacién superior a inicios de la pandemia, para evaluar
el impacto del mismo en dichos participantes.

Estudios recientes sobre el contexto de pandemia han dado cuenta de que la enfer-
medad por Coronavirus 2019 (Covid-19) ha impactado, ademds de la salud fisica, la
salud mental, el bienestar subjetivo y la economia (Torales, et. al. 2020). De acuerdo a
Weyandt et. al (2020), los cambios provocados por la pandemia; el confinamiento, las
preocupaciones financieras, el miedo de estar apartados y a que se enferme un ser querido,
produjeron estrés en la poblacién. Con relacién al estrés generado por la pandemia se
han visto ademds cambios conductuales que perjudican la salud fisica, como la falta de
gjercicios fisicos asociado a un aumento de la ingesta de alimentos (Di Renzo et. al 2020),
de alcohol y tabaco (Sun et. al. 2020). De igual modo se ha visto que la pandemia afecté el
bienestar subjetivo de las personas (Charoensukmongkol & Suthatorn, 2022; Mahmoud,
Hack-Polay, Fuxman & Nicoletti, 2021; Mahmoud, Reisel, Fuxman & Mohr, 2021)

Behan (2020), por otro lado, ha identificado problemas concernientes con la salud
mental que se han visto exacerbados a raiz de la pandemia, en particular a raiz del encie-

rro instaurado por los gobiernos como una manera de prevencién de la enfermedad y
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cuidado ciudadano. Senala cémo personas con ansiedad, depresién y consumo abusivo de
sustancias, entre otros, vieron incrementados sus miedos y dificultades, pero no solo ellos
sino también la poblacién en general que debié adecuarse a un nuevo modo de vivir y de
convivir, muchas veces reducidos a pequefios espacios, a la pérdida de las rutinas y estruc-
turas dadas por el trabajo o las escuelas, cuestion que también generd temor y la pérdida
de redes de apoyo fuera de la familia. Dichos aspectos también han sido identificados en
el tipo de participantes de este estudio, a quienes se les sumoé la angustia generada por las
demandas de trabajo online ante el cual no estaban preparados y, por ello, no se contaba
con las estrategias y/o competencias necesarias para abordar dichas demandas. De ahi que
sea importante, como lo sefiala Dehnad (2016), abordar el estrés laboral que influye tanto
el bienestar como el desempeno laboral de quienes se ven afectados.

En un estudio desarrollado por Weyandt et al. (2020) para explorar la relacién entre
ansiedad, depresién, impulsividad y mindfulness en académicos, se identificé una dife-
rencia por género: en comparacién con los hombres las mujeres experimentaron mayores
niveles de ansiedad, menor grado de mindfulness, incremento de hdbitos alimentarios
poco saludables y problemas para dormir.

Antonova et al (2020) acufnaron el término ‘pandemia mental’ para referirse a los
problemas mentales gatillados o exacerbados por la pandemia en si y sus efectos sociales
como el distanciamiento. Identificaron en la poblacién general un aumento en los niveles
de ansiedad, depresién, ataques de pdnico, sintomas de estrés postraumdtico, psicosis,
adiccién e ideacidn suicida, todos sintomas de enfermedades mentales que atentan contra
el bienestar de las personas y que requieren ser abordados. De igual modo que en los demds
estudios, dichos autores plantean que mindfulness contribuye a abordar estas condiciones
y promueve el bienestar de la poblacién por medio del desarrollo de habilidades de adap-
tacion y flexibilidad, que dada las circunstancias de incertidumbre y cambio se vuelven
muy necesarias. En la misma linea una investigacién desarrollada en China por Zhu et al
(2021) dio cuenta de que quienes practicaron mindfulness evidenciaron menores niveles
de ansiedad que quienes no lo hicieron durante la pandemia y que la frecuencia de la
préctica influfa positivamente en la disminucién de los sintomas de depresion, ansiedad y
estrés, especialmente en quienes llevaban mds afios de prictica.

Hemos encontrado a nivel educativo terciario una mayor cantidad de estudios foca-
lizados en los estudiantes y menos acerca de la poblacién de académicos y funcionarios
administrativos. Considerando lo anterior, el presente estudio busca contribuir al cono-
cimiento cientifico en esta linea de investigacién, mediante el andlisis de las percepciones
y los efectos e implicancias de la prctica de mindfulness en un grupo de funcionarios
(académicos y no académicos) de instituciones de educacién superior, a partir de la im-
plementacién de un taller para la reduccién del estrés basado en mindfulness en formato
online. De esta manera, se propone una metodologia mixta, que permita por un lado

evaluar si los participantes reportan cambios en mediciones de variables relacionadas con
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su calidad de vida y salud mental, y por otro lado, indagar y profundizar en aspectos
relacionados con sus percepciones, motivaciones y experiencias respecto a la practica de
mindfulness. Es importante considerar en el andlisis la variable contextual de pandemia
por Covid-19 y cuarentena total obligatoria en la ciudad de Santiago de Chile durante la
intervencion y recogida de datos. Esperamos de igual modo poder generar conocimiento
y discusién respecto a si la implementacion de intervenciones de mindfulness se puede
adaptar a este tipo de situaciones contextuales, en formato online, y cémo afectarfa esto los
resultados en base a su comparacién con la evidencia acumulada en periodo pre-pandemia.

Especificamente en el d4mbito de educacién superior, Rakhmanov et al. (2020)
encontraron una correlacién entre ansiedad y depresién en académicos, funcionarios
universitarios durante un periodo de cuarentena. Asi mismo identificaron que los niveles
de ansiedad y depresién eran mayores en la poblacién de funcionarios universitarios y
mujeres con respecto a la poblacién de académicos hombres. Por otra parte, Phungsoon-
thorn & Charoensukmongkol (2022) abordaron como variables la inseguridad laboral y
el exceso de trabajo que recay6 en la poblacién de académicos y funcionarios. Sus hallazgos
son similares a los reportados por Rakhmanov et al (2020), en tanto también observaron
que mindfulness puede ayudar a los trabajadores a afrontar con mejores herramientas
un perfodo de crisis que sin la prictica podria vivirse de manera menos saludable. Por
ello, recomendaron la incorporacién de la préctica de mindfulness en contextos laborales
para apoyar a los y las trabajadoras a cursar la crisis cuidando su bienestar emocional,
apreciacién que compartimos junto a muchos otros investigadores del drea.

Hay antecedentes de que la prictica de mindfulness también se ha desarrollado en
contexto online. Por ejemplo, Zhang, H. et al. (2021), evaluaron una intervencién de
mindfulness realizada a 57 personas via online, basada en el programa MBsr creado por
Kabat-Zinn. La intervencién consistié en dos horas de entrenamiento psicoeducativo
sobre mindfulness, seguido de 13 dias la prictica de mindfulness en grupos. Entre sus
hallazgos reportaron un aumento de mindfulness junto a una disminucién del estrés,
incluidas las subescalas de depresién, ansiedad y somatizaciéon durante la intervenciéon. En
la misma linea, Krigeloh et al. (2018) después de una intervencién online de seis semanas,
sefialaron que los y las participantes demostraron experimentar una reduccién significativa
en medidas de depresin, ansiedad, pensamiento negativo repetitivo, influencia negativa
y actitudes disfuncionales, junto a un aumento significativo de la autocompasién, mind-
fulness, actuar consciente, ausencia del juicio y reactividad, tanto en el postest como en
medicién de seguimiento tres semanas después.

Otra investigacion realizada por Bailey et al. (2018) para explorar los efectos de una
intervencion online destinada a publico en general, donde se les otorgaba meditaciones
guiadas diarias de 10 minutos, reporta un impacto positivo en el bienestar general de
los participantes que sostuvieron una practica de 25 o mds dias. Finalmente, Bossi et al.

(2022) realizaron una intervencién online basada en una adaptacién de MBsR dirigida a
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trabajadores de la salud dias después de que se levantara la cuarentena por covid, donde
los participantes tuvieron sesiones semanales por 8 semanas. Dichos autores encontra-
ron diferencias significativas entre el grupo experimental y control en los indicadores de
mindfulness en particular en la subescala de reactividad, influencia positiva, depresion e
insomnio y que la frecuencia de la participacidn se correlaciond positivamente con indices
de bienestar subjetivo como mindfulness e influencia positiva y que se correlacionan ne-
gativamente con indicadores de estrés como depresidn, ansiedad e insomnia, entre otros.
Asi, también dan cuenta de resultados positivos de la implementacién de programas de
mindfulness online para apoyar a los empleados a manejar el estrés luego del estableci-

miento de medidas de distanciamiento social o cuarentenas.

METODOLOGIA

El disefio del presente estudio fue de tipo cuasi experimental con metodologfa mixta, in-
cluyendo métodos de recoleccién y andlisis de datos de tipo cuantitativo y cualitativo. En
el drea cuantitativa se aplicaron, via formato online, los cuestionarios de Calidad de vida
(WHOQOL-BREF ), DAss-21 y la Escala de autocompasién desarrollada por Neff (2003).
Para el drea cualitativa se sostuvieron entrevistas semi-estructuradas y grupos focales.

La muestra, seleccionada de manera no probabilistica y por conveniencia, estuvo
conformada inicialmente por 42 participantes, entre los cuales se hallaban funcionarios y
académicos de dos instituciones de formacién universitaria con sedes en Regién Metro-
politana de Santiago de Chile y que participaron de dos talleres de Reduccién de Estrés
basado en Atencién Plena o Mindfulness (ReBaP). Del total de participantes iniciales, 25
completaron el taller y 19 respondieron a los cuestionarios pre y post intervencién. Los
participantes fueron en su mayorfa mujeres (78,1%), con una edad promedio de 40 anos
(D.E.=8.75). Un poco mds de la mitad (56,2%) estaban casados/as o conviviendo con
sus parejas. En su gran mayoria los participantes presentan un alto nivel de escolaridad,
97,6% de la muestra cuenta con al menos titulo universitario y/o técnico profesional
(34,1% nivel universitario completo, 9,8% nivel técnico profesional), 48,8% tiene a su
vez grado de Magister y 4,9% de Doctorado.

Como ha sido senalado, la intervencién realizada en la poblacién de académicos y
funcionarios universitarios se realizé mediante un formato online, cuestién que si bien
emergi6 a raiz del contexto de cuarentena en el que nos hallibamos es, al mismo tiempo,
una variable central dentro del estudio de la cudl daremos cuenta en nuestros andlisis.
Hemos visto que la pandemia, ademds de tracr consigo afecciones a la salud fisica y
mental, también trajo consigo incertidumbre, inestabilidad, junto a nuevas formas de
organizacién de las relaciones sociales y laborales durante las cuarentenas establecidas por

los gobiernos, periodo durante el cual la virtualidad se convirti6 en la herramienta central

REVISTA DE LA EDUCACION SUPERIOR 209 VOL. 53 (2024) 81-104 « https://doi.org/10.36857/resu.2024.209.2751

87



88

C. CORTHORN, P. PAREDES, C. URBINA, C. GALDAMES « MINDFULNESS Y CALIDAD DE VIDA EN EDUCACION SUPERIOR

de dicha organizacién. Dicho formato online, ha probado trascender dicha contingencia
y constituirse como una herramienta adn vigente que ha facilitado la accesibilidad a varia-
das experiencias y oportunidades, de ahi la relevancia de examinar los resultados de una

intervencién de mindfulness dada de manera online.

Procedimiento

Se invité a participar a funcionarios de dos instituciones de educacién superior a un taller
de reduccién del estrés basado en mindfulness, adaptado a la modalidad online, dado el
contexto de pandemia por coronavirus. El taller se desarrollé en 10 sesiones semanales de
una hora de duracién cada una, en modalidad online. El formato y contenido del taller
consistié en una adaptacién del programa MBsr (Mindfulness Based Stress Reduction Pro-
gram) y al igual que en el programa MBsR los participantes fueron introducidos en la prictica
de meditacién mindfulness mediante ejercicios clase a clase, didlogos grupales y acompa-
flamiento del proceso de incorporar la prictica en la experiencia cotidiana. Los principales
¢jercicios trabajados durante las sesiones fueron la practica de meditacién sentada ya sea
con foco de atencién (respiracién, cuerpo, sonidos y pensamientos) o sin foco especifico, lo
que se conoce como meditacidn abierta; la prictica de escdner corporal, y otros ejercicios
tales como meditacién en movimiento y meditacién de amor incondicional, ademds de
tareas en las que los participantes debian practicar la atencién plena en actividades de su
rutina diaria. Se asignaron tareas para ser realizadas entre una sesién y otra, para lo cual se
compartieron archivos de audio con ejercicios de meditacién mindfulness guiados.

Antes de comenzar con el taller, los y las participantes fueron informados/as, se les
explic en qué consistirfa el taller y estudio, sus posibles beneficios y riesgos, estableciendo
su libertad para decidir sobre su participacién y retiro temprano en caso de no querer
continuar. Cada uno/a de ellos/as firmé un consentimiento informado basado en los
principios éticos de la Declaracién de Helsinki. Se les solicité a los participantes, antes
y después del taller, completar cuestionarios de auto-reporte relacionados con variables
de interés para el presente estudio que se detallan en el préximo apartado y que fueron
enviados mediante Google Form. A su vez se realizaron entrevistas y grupos focales antes
y después de su participacién en el taller MBsR, de manera de poder profundizar en sus

percepciones respecto a la experiencia con la prictica de mindfulness.
Instrumentos de recoleccion de datos
Cuestionario de Datos Sociodemogrdficos: Ocupacién, edad, género, estado civil, nivel

escolaridad.
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Cuestionario Calidad de Vida (wrHoQoL-BREF): Cuestionario desarrollado por la Organiza-
ci6én Mundial de la Salud que proporciona un perfil de calidad de vida percibida por la
persona. Fue disefiado para ser usado tanto en poblacién general como clinica. Existen
dos versiones, la wHOQOL-100 y la wHOQOL-BREF, ambas con estudios de validacién en
espafiol (Espinoza et al. 2011). La versién utilizada en este estudio es la versidén breve,
esto es, la WHOQOL-BREE, que proporciona una manera répida de puntuar los perfiles
que explora, y consiste de un cuestionario auto-administrado de 26 preguntas, con 5
alternativas de respuesta en formato Likert (1 a 5), y produce un perfil de 4 dimensiones:
Salud fisica, Salud psicoldgica. Relaciones sociales y Ambiente, asi como una puntuacién
global sobre percepcién de calidad de vida y salud general. A mayor puntaje, mejor es el
perfil de calidad de vida de la persona evaluada.

DAss-21: Se trata de una versién breve de la Escala de Depresién, Ansiedad y Estrés (pass,
por sus siglas en inglés) de 42 items desarrollada por Lovibond y Lovibond (1995). El
DAss-21 (versién abreviada) fue traducido y adaptado en Chile por Vinet, Rehbein,
Romadn y Saiz (2008) y modificado por Romdn (2010). Cuenta con 21 items, con cuatro
alternativas de respuesta en formato Likert. Este instrumento tiene la ventaja de ser una
escala de auto reporte, breve, ficil de administrar y responder, siendo su interpretacién
sencilla. Ademds, ha presentado adecuadas propiedades psicométricas en estudios de
validacién (Antony et al., 1998; Apéstolo et al., 2006; Clara et al., 2001) y un ajuste
aceptable a un modelo de tres factores en muestras de habla hispana (Bados et al., 2005;
Daza et al., 2002; Romdn, 2010).

Escala de Autocompasion: Desarrollada por Neff (2003), como instrumento de auto-re-
porte para evaluar en qué medida los participantes evidencian ser autocompasivos, es
decir, qué tanto aceptan que el sufrimiento, fracaso y los defectos propios, son parte de la
condicién humana y que, por ello, merecen darse un trato amable y libre de juicios. La
version original (“Self Compassion Scale”, scs), al igual que la versién traducida al espanol
por Garcia-Campayo et al. (2014), la cual se utilizé en el presente estudio, cuenta con 26
ftems que se evaltian en una escala de respuestas de tipo Likert de cinco puntos (1 = Casi
nunca a 5 = Casi siempre). Contiene seis subescalas: (1) Auto-amabilidad (“Soy tolerante
con mis propios defectos e imperfecciones o debilidades”), (2) Auto-juicio (“Cuando veo
aspectos de mi mismo/a que no me gustan, me critico continuamente”), (3) Humanidad
compartida (“Trato de ver mis defectos como parte de la condicién humana”), (4) Aisla-
miento (“Cuando fallo en algo que es importante para mi, tiendo a sentirme solo en mi
fracaso”), (5) Conciencia plena (“Cuando algo me disgusta trato de mantener mis emo-
ciones en equilibrio”) y (6) Sobre-identificacién (“Cuando algo molesta me dejo llevar por

mis sentimientos”).
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Entrevistas y grupos focales: Se realizaron entrevistas grupales e individuales a los participan-
tes antes y después de la intervencién. Se siguié una pauta semi-estructurada de preguntas
guia orientadas a indagar respecto de la percepcién de los participantes en relacién a su
experiencia con la prictica de mindfulness, motivaciones que lo llevaron a participar del
taller, beneficios y dificultades percibidas entre otros aspectos.

ANALISIS DE DATOS

Los datos cuantitativos se analizaron mediante prueba t para medias de dos muestras
emparejadas para cada una de las variables, incluyendo andlisis pre-post de los valores to-
tales como de las subescalas de cada uno de los instrumentos especificados en el apartado
anterior. Para el andlisis de los datos cualitativos se hizo uso del software AdasTi.9 para
la codificacién de las entrevistas y grupo focal, visualizacién de categorfas emergentes y

andlisis de las mismas.

RESULTADOS CUANTITATIVOS

Calidad de Vida

Los andlisis mediante prueba t para comparacién de muestras pre-post intervencién dan
cuenta de un aumento significativo de la percepcién de los participantes respecto de su
calidad de vida y salud en general antes (M=3,582, SD=0,269) y después del taller REBAP
(M=3,875 , SD=0,133), t(18)= -2,108, p=0,049). La subdimensién “Salud Psicolégica”
presenta el mayor nivel de aumento entre medicién pre (M=3,438, SD=0,337) y post
taller (M=3,860; SD= 0,155; t(18) = -2,95, p=0,009). Las dimensiones de Salud Fisica,
Social y Contextual presentan aumento en sus valores netos, sin embargo estas diferencias

no son significativas en términos estadisticos.

Salud Mental

En relacién con los indicadores de salud mental medidos a través de la escala DAss-21, los
resultados dan cuenta de una disminucién significativa de los niveles de estrés después de
la intervencién (M=3,053, SD=8,719) en comparacién con los niveles encontrados antes
de la intervencién (M=5,789, SD=16,620), t(18)= 2,639, p=0,017). Los valores de las
dimensiones de esta prueba que evaltan depresion y ansiedad disminuyeron, sin embargo

la diferencia no es significativa en términos estadisticos.
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Autocompasion

En relacién a la escala de autocompasién se encontré un aumento estadisticamente
significativo del nivel de auto-compasién general de los participantes después del taller
REBAP (M=3,644, SD=0,301) en relacién a los resultados obtenidos en medicién pre
(M=3,429, SD=0,277), t(18)= -2,382, p= 0,028). Asimismo, se encontraron aumentos
significativos en las medidas de las siguientes sub-dimensiones de la escala: auro-juicio
(Pre-intervencién: M=3,632, SD=0,797; Post-intervencién: M=3,947, SD=0,786),
t(18)= -2,348, p=0,031), y sobreidentificacién (Pre-intervencién: M=3,592, SD=0,870;
Post-intervencién: M=3,921, SD=0,521), t(18)=-2,457, p=0,024). No se encuentran di-
ferencias significativas en las sub-dimensiones de Mindfulness, Humanidad Compartida,
Auto-amabilidad y Aislamiento.

RESULTADOS CUALITATIVOS

A partir de la codificacién y andlisis de las respuestas de los y las participantes en las
entrevistas y grupos focales, se establecieron dos categorfas diddcticas para dar cuenta de
los hallazgos; las categorfas a priori y emergentes. Dentro del primer tipo tenemos las
siguientes categorias:
1. Motivacién: se refiere a los factores que los participantes consideran que les motiva-
ron a participar, incluyendo objetivos y expectativas iniciales respecto al taller.
2. Beneficios: se refiere a la incorporacién y aprendizaje de mindfulness que considera

han sido positivos para su vida.

W

Dificultades: se refiere a aquellos aspectos que les han sido mds dificiles o que han

dificultado incorporar la prictica de mindfulness.

b

Aplicacién de la préctica: se refiere a la identificacién de las practicas, formales e
informales de mindfulness que han sido incorporadas por los participantes. Prictica
formal, corresponde a las pricticas para las cuales se asigna un tiempo y espacio
especifico, tales como meditacidn sentada y escdner corporal. Prictica Informal co-
rresponde a préicticas de mindfulness que se ejecutan durante rutinas diarias, por
ejemplo, poner atencién a la respiracién mientras camina o poner atencién a las

sensaciones, sabores y olores al comer.

bd

Dentro del segundo tipo tenemos categorias que surgen a partir de la codificacién
como respuesta espontdnea de los participantes, es decir, no necesaria o directamente
relacionada con lo que se pregunta a partir de la pauta de entrevista semi-estructura-

da. Dentro de éstas tenemos las siguientes:

o

Valoracién Positiva: asignacién de valor positivo o apreciacién de lo aprendido y

experienciado a través del taller y practica de mindfulness.
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7. Intencién de mantencién de la préctica: intencién de continuar practicando mind-
fulness una vez finalizado el taller.

8. Intencién de compartir la prictica: deseo de compartir la practica de mindfulness ya
sea con familiares, amigos u otras personas, dado los beneficios percibidos.

9. Darse cuenta: se refiere a insights o aprendizajes, més alld de los beneficios percibidos.
Esto es, expresiones que dan cuenta de haber adquirido un conocimiento nuevo mds

profundo de algo que antes era inaccesible, y que se percibe como algo novedoso.

Motivacion

Al momento de analizar los factores motivacionales reportados por las y los participantes,
emergen de manera central tres ejes; e/ estrés gatillado por el contexto de pandemia, la curio-
sidad por conocer algo nuevo'y el autocuidado.

Con respecto al estrés, se observa el reporte transversal de que se sienten mds estresa-
dos/as a raiz del contexto sanitario que trajo consigo la reestructuracién del trabajo y su
traslacién de lo presencial a lo virtual, y que fue precisamente esa contingencia la que les

motivé a participar del taller. En este sentido, una entrevistada sefialé que:

“...Producto de todo lo que ha pasado este ano (y vengo arrastrando harto estrés durante
anos) el estrés aumentd un poco este ano por una cuestion de adaptacion a todo lo que es
online, estar en la casa, ansiedad, etc., entonces vi que no nos fue suficiente el yoga, que
algo que me calmaba ahora no funciond tan bien.” (Entrevistado/a E3)

En la misma linea, otra entrevistada senalé que al comienzo de la pandemia se sintié
muy estresada a raiz de la reestructuracion del trabajo y sus nuevas exigencias; habia cosas
que no sabia hacer, tenfa que pedir ayuda a personas que no siempre tenian tiempo y que
muchas veces no entendié lo que le explicaban, cuestién que le generd mds estrés. Ella
practicaba baile y yoga y, de igual modo, sintié que ya no era suficiente, que necesitaba
algo mds (grupo focal preintervencién 1).

Con relacién a la curiosidad es posible ver que se encuentra vinculada principalmente
con lo que ya se sabe y, a raiz de ello, a lo que se espera. Aunque también, en menor
medida, se aprecia una relacién con el hecho de no saber nada acerca de mindfulness. Una
de nuestras entrevistadas sefiala que conocié de mindfulness por medio de un proyecto de
tesis donde guié la parte metodoldgica, al respecto dice:

“...Abi conoci el hilo de mindfulness y me parecié extraordinario, encontré que se podia sa-

car mucho provecho especialmente para mis estudiantes, yo lo pensé en ese sentido, no para

mi, sino que para que ayudara mds a mis estudiantes, y entonces bueno, me fui metiendo,
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leyendo y los fui guiando. Entonces cuando supe del taller pensé que era una buena opor-
tunidad de aprender mds sobre esto”. (grupo focal postintervencién 2)

Otra entrevistada que conocia la experiencia de alguien que practicaba mindfulness
relata:

“... Cuando nos dijeron vamos a hacer este taller fue como... ah, interesante porque ya
veniamos con esa experiencia de ella, de lo que nos comentaba, entonces la expectativa era
bueno, algo tiene que suceder, algo tiene que funcionar, en lo personal sobre todo porque
la época que estamos viviendo efectivamente a todos nos ha afectado de alguna manera
entonces era como un mecanismo como encontrar herramientas para lograr, no sé, llevar
el dia a dia de mejor manera, el trabajo, la tension o el mismo estrés, entonces fue como
que de verdad venia con una expectativa mayor, grande, porque ya mi amiga nos habia

comentado” . (grupo focal postintervencién 2)

Sobre el autocuidado como motivacién, vemos declaraciones acerca del por qué les

interesé el taller como:

“... tratar de tener una salud mental mds sana’. (entrevistado/a E2). ... yo sentia que
era necesario (el taller), queria mejorar mi calidad de vida” (grupo focal preinterven-
cién 1). “...Queria preocuparme de mi autocuidado, de mi salud mental” (grupo focal
preintervencion 1). “... Espero conseguir algo para mi”, “...Me ayuda a tratar de, como

centralizarme un poco en mi” (grupo focal preintervencién 2).

Vemos, asi, declaraciones que dan cuenta de una busqueda de herramientas de
autocuidado en funcién del bienestar personal en el contexto de pandemia, que como
sefialamos, ha traido consigo un aumento del estrés y, con ello, la necesidad de desarrollar

nuevas estrategfas para velar por la salud mental y bienestar en general.

Beneficios

Dentro de los beneficios auto-percibidos, se encontraron tres ejes centrales: la “calma’,
vivir el presente, y espacio de autocuidado. En relacién al concepto de “calma’, las partici-
pantes sefialaron que se sentfan mds pausadas, tranquilas, con menos ansiedad y estrés.
Respecto de “vivir el presente”, fueron comunes expresiones que daban cuenta de que
ponfan mds atencién a cémo se sentian y a las cosas que hacfan, hay quienes lo reportaron
como mayor capacidad para notar el entorno en general, mientras otros en relacién a

actividades cotidianas como al comer, caminar, observar, oir canciones, etc.

REVISTA DE LA EDUCACION SUPERIOR 209 VOL. 53 (2024) 81-104 « https://doi.org/10.36857/resu.2024.209.2751

93



C. CORTHORN, P. PAREDES, C. URBINA, C. GALDAMES « MINDFULNESS Y CALIDAD DE VIDA EN EDUCACION SUPERIOR

En tercer lugar, emergi6 como beneficio la percepcidn del taller de mindfulness como
un espacio de autocuidado. Alguien lo describié como “...me estdn invitando a estar bien”
(Entrevistado/a E1).

Finalmente también viene a bien mencionar algunos beneficios mencionados en
forma menos frecuente pero que de igual modo dan cuenta de aspectos significativos:

autodescubrimiento, seguridad y confianza, mds energfa, mayor aceptacién y sensibilidad.

Dificultades

Ante la pregunta si shan encontrado algunas dificultades en la incorporacién de la practica
y en el aprendizaje de mindfulness? Vemos que emergen de manera més frecuente dificul-
tades generadas por el contexto de la pandemia, de manera mds central, por el confinamiento
y la traslacién del trabajo desde lo publico al hogar y, de ahi, desde lo presencial a lo virtual.

En este aspecto, aparece la falta de tiempo como una dificultad central en el contexto
de pandemia, donde los participantes reportaron estar con mayor nimero de actividades
y con mayor agobio laboral. En este sentido, emergié como una dificultad la nocién de

que la prictica de meditacién es una pérdida de tiempo:

“... de paso dentro de mi mentalidad de mds productiva del hacer, siento que estas medi-
taciones largas, de media hora, una hora, son una pérdida de tiempo ;1é fijas? . Es que es
como... jchutal... puedo estar no sé... ver una serie con mi hija que estamos viendo ahora,

mi hija chica de doce asios” (Entrevistado/a E2).
En este marco una entrevistada senalé:

“... cuando hice una de las meditaciones, de las meditaciones sentada joh encontré que era
tanto tiempo, tanto tiempo! Y yo no tengo ese tiempo ;ya?, entonces yo dije “ya, yo tengo
que hacer esto, pero lo voy a hacer mds corto” porque me estaba agobiando que estaba casi
perdiendo tiempo” (Entrevistado/a E1).

La dificultad de concentracion fue otro contenido central a la hora de explorar las

dificultades, en este sentido un entrevistado nos dice:

“... Traté de hacer varias veces el scanner que til... que ti diste, y no logro terminarlo, era
una cuestion asi como, era demasiado rato, eh, y me... me desconcertaba ficilmente y al
final, dije, estoy puro tonteando y perdiendo el tiempo, ya, me pongo a hacer mis cosas,
lo que tengo que hacer; entonces necesito pausa, muchas pausas, pero chiquititas, cortitas,

cachai. Eso fue lo que not¢”. (Entrevistado/a E3).
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Otra entrevistada en la misma linea sefala ... en mi caso una de las limitantes cuando
lo estuve viendo fue eso de terminar de concentrarme, ;ok? Porque a veces uno tiene tantas cosas
en la cabeza, tantas cosas por hacer”. Otra entrevistada nos dice que “... A mi que me ha
costado un kilo, un kilo se me ha hecho una montana poder hacer esto de la concentracion”.
(grupo focal postintervencién 2).

Cabe sefalar que también emergen como dificultades, aunque de manera menos
frecuente, la falta de espacio que surge a raiz del confinamiento y que trae consigo mds
interrupciones, junto al hecho de que el taller se haya dado en modalidad online “... /a
sido sumamente desafiante tratar de relajarse frente a una cdmara y aparte estds compartiendo
parte de tu intimidad” (grupo focal postintervencion 2). Lo cual conviene tener presente a
la hora de futuras implementaciones virtuales.

Aplicacion de la practica formal e informal

En relacién a las précticas, la préctica formal mds implementada de acuerdo a los parti-
cipantes es la de Atencion a la respiracién. Las practicas de escdner corporal y meditacidn
sentada fueron menos implementadas y algunos/as participantes mencionaron mayor
dificultad para realizarlas. Cabe senalar que la practica de atencién a la respiracién tam-
bién fue altamente mencionada como préctica que implementan en lo cotidiano, es decir,
mientras llevan a cabo sus actividades diarias, por ejemplo en momentos llevan la atencién
a la respiracién mientras siguen con su rutina, o hacen pausas conscientes. Tal como lo

sefiala una entrevistada

“...la respiracion en verdad que antes era como deliberadamente, ahora asignar un mo-
mento del dia para hacerla ahora es como en cualquier momento asi como que ah voy a
salir al patio y voy a aprovechar de respirar, y respiro ahi, o cuando estoy cocinado también
detenerme, como que la respiracion ya la puedo adquirir y la puedo hacer en cualquier
comentd del dia y me he pillado haciendo varias veces en el dia.” (grupo focal C1).

Los momentos del dfa en que senalan practicar los ejercicios de mindfulness de ma-
nera formal son principalmente al final del dia y, en menor medida, en intervalos durante
el periodo laboral. Solo algunos entrevistados mencionan practicar al inicio del dia o en la

tarde, y casi ninguno lo hace en forma diaria.

“Yo en la noche al dormir sya?, ahi me dispongo sya? a soltar, me dispongo a respirar, a ver
mi vespiracion, a ver como estoy, a calmarme Jyaly empiezo no cierto a respirar, a respirar
y eso de vamos a decir ‘ya, me voy a relajar, me voy a relajar’ y eso lo estoy haciendo todas

las noches (Entrevistado/a E1).
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En su mayoria las y los participantes mencionan mayor implementacién y facilidad de
lograr mantener las practicas informales, es decir, la implementacién de la atencién plena

o mindfulness en sus actividades diarias:

“... Entonces eso mds que nada, claro, porque en realidad cuando uno camina con cons-
ciencia o come con consciencia estds como contigo no mds po, ;no?, estds no sé po, sales a
pasear al perro y vas mirando cosas que nunca viste antes o que estds qué estds mirando con
consciencia, estds caminando, estds respz'mndo con consciencia, entonces eso cuesta menos,

incorporarlo a las actividades cotidianas”. (grupo focal U2)

Siendo la mds mencionada en esta categoria la prictica de atencién plena durante la

alimentacidn, tal como lo sefala una entrevistada:

“...hasta cuando uno come, disfrutar lo que tiene y tener todas los sensores, o sea, pen-
dientes de lo que uno estd comiendo y uno hasta cuando traga. Y eso lo he hecho varias
veces, varias veces. O sea, también lo encontré insélito que tii comas, comas, comas y no te
des cuenta de lo que estds comiendo. Y a través de lo que ti, la técnica que nos ensenaste,
estoy comiendo espdrragos, estoy comiendo, eh, no sé, cualquier fruta, lo que sea, a cémo ha

ayudado a saborear incluso, lo que uno come, ya” (Entrervistado/a E3).

Se sefialan distintas instancias cotidianas en las cuales han ido incorporando las prac-
tica en sus rutinas, por ejemplo, durante el higiene y cuidado personal, en situaciones de
interaccién con sus mascotas, durante caminatas y paseos, entre otros. Algunos sefialan
directamente que la implementacién de la prictica durante los momentos cotidianos seria

un facilitador para la mantencién de la prictica.

“O sea la respiracion me sale muy ficil, la comida cuando ya estoy masticando o manejo el
alimento digo 0oh, a ver si la proxima vez que mastique sentir las capas, y es abi donde he
podido enganchar con facilidad en la prdctica, con las que no soy tan amiga todavia pero
a propdsito de eso estamos ahi también haciéndolas, como el esciner corporal también, me

es mds fdcil ahora pero es mi prictica mds esforzada” (grupo focal C1).
Valoracién Positiva
Los participantes en general expresan una valoracidn positiva en relacién a la préctica de
mindfulness, los ejercicios aprendidos, los resultados y aprendizajes obtenidos, y del taller

como elemento de apoyo y desarrollo personal. Tal y como se puede vislumbrar en las

siguientes citas:
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“Exacto, exacto, eso es porque en el fondo si yo veo que hay una situacion que me estresa,
ahora paro. Aprendi a parar. Verlo desde lejos y hacer algo al respecto, oye esto no me gusta,
me estd estresando, esto me hace sudar, me haces sentir cosas que no me agradan en mi
cuerpo, por ejemplo, que me sudan las manos, que me dé algo en la guata, yo digo entonces
no, esto no me agrada, pero puedo salir de estas situaciones ;Como lo hago? Alejandome,
haciendo otra actividad, no sé, pidiendo permiso y me voy. Pero es algo que ya puedo
manejar, que yo... que nadie me obliga a hacer algo que no quiera hacer, asi que ha sido

stper bueno, gracias.” (grupo focal postintervencion 2).

“...pero ha sido bien beneficioso esto para mi, de verdad, me he dado cuenta de que puedo
yo dominar mi cuerpo, mi existencia, no sé si decirlo de esa forma. Asi que agradezco rodo

lo aprendido.” (grupo focal postintervencion 2).

“En mi caso igual eh... para mi ha sido, todas estas actividades han sido en general han
sido buenas, positivas, la respiracion es lo que se me hace mds ficil.” (grupo focal prein-

tervencidén 1).

Intencion de mantencion de la practica

Acid nos encontramos con que la mayoria de los entrevistados/as sefialan que desean man-
tener la prictica porque les ha ayudado. Sélo tres escapan a esta tendencia, dos de los tres
sefialan que si bien quieren, no saben si lo podran lograr, creen que necesitan miés talleres y
una que cree que no “... 7al vez no voy a ser la alumna que va a estar, la mejor alumna del ta-
Uler que va a generar una prictica consciente diaria, pero si me ha resultado esto” (grupo focal

postintervencién 2). Quienes declaran el deseo de continuar emiten comentarios como:

“... yo no lo voy a soltar, no lo voy a soltar, voy a seguir practicando” (grupo focal prein-
tervencidén 1).

“... Pretendo continuar mds adelante aunque el curso termine poder continuar con todo

esto porque de verdad siento que me ha servido, me ha ayudado” (grupo focal C1).

“La idea, ir incorpordndolo a la vida y tratar de ensesiarselo a nuestros cercanos, a la fa-
milia, quizd a nuestros amigo” (grupo focal preintervencién 1).

“Yo creo que es como una actitud de vida en realidad, eso... esto es un desafio, es un de-

safio que yo quisiera continuar en esta linea de desarrollo personal, de autoconocimiento”.

(grupo focal preintervencién 1).
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Intencion de compartir la practica

En esta categoria emergente se observa el deseo de compartir la prictica, encontramos que
entre las/os entrevistados primé el deseo de compartir la prictica con su familia, hubo
quienes mencionaron el deseo de compartir la prictica para crear nuevos espacios de co-
nexién familiar, dando cuenta asf de que ven la prictica como una oportunidad de hacer
en familia una actividad convocante y beneficiosa para todos. En segundo lugar aparecié
el deseo de compartir la practica no solo con los mds cercanos, sino que de igual modo el
deseo de compartirla con ozros. Un entrevistado expresé: ... Ojald todos pudieran tener esta
herramienta porque hay harta gente que se siente perdida y solo, o angustiada” (grupo focal
preintervencién 1)., dando cuenta de la valoracién positiva de la practica y sus beneficios.

Darse Cuenta o “Insights”

Al analizar las entrevistas individuales y grupales emergen distintos insights que descri-
biremos en la forma de subcategorias. La primera y mds robusta es el darse cuenta de que
hay que parar, salir del piloto automdtico como lo reporta uno de nuestros entrevistados, y
poner atencién a uno/a y su entorno. Vemos que, asociado a este darse cuenta, se encuen-
tra el reconocimiento del parar como un mecanismo de autocuidado y bienestar, junto
con una responsabilizacién individual, dado que marcadamente nuestros entrevistados/
as concluyen que es responsabilidad de ellos/as parar para reflexionar y darse el tiempo
para la practica del mindfulness dentro de sus rutinas diarias, ambos como mecanismos de
autocuidado, sin reflexionar sobre los condicionantes externos, sociales y culturales, que
generan y fomentan nuestras formas de vida. En esta linea también vemos que aparece
una distincién de género, las mujeres reportan, a diferencia de los hombres, que ellas
se postergan y que deben aprender a ponerse en primer lugar, responsabilizindose a si
mismas, sin cuestionar los roles de cuidado asignados culturalmente de manera explicita,

pero si mencionando cuestiones de valia, autoestima y derechos:

“Bueno, imaginese, yo tenia mucho tiempo que ni siquiera me secaba el cabello, o comia
apurada, o me arreglaba las uiias creo que cada 4 meses, noo y ;por qué?, no puede ser, o
sea, yo también valgo. Entonces. Bueno, eso he sentido, de verdad que agradecida que me
quisiera un poquito mds, que yo si valgo, no que valen mis hijos, mi esposo, no y spor qué?
si yo también tengo derecho”. (grupo focal preintervencién 1).

Con respecto al poner atencién, a si mismo y al entorno, se observa una relacién del

bienestar con el agenciamiento en el sentido que el empoderamiento genera bienestar.

Es decir, los/as participantes se dan cuenta de sus dolencias, necesidades, problemas, etc.
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y toman medidas para solucionarlos, entre ellos el manejo del estrés, lo cual impacta

positivamente su sensacién de bienestar. En este sentido un entrevistado sefiala:

“... Abora yo veo que hay una situacion que me estresa, ahora paro. Aprendi a parar. Verlo
desde lejos y hacer algo al respecto, oye esto no me gusta, me estd estresando, esto me hace
sudar, me haces sentir cosas que no me agradan en mi cuerpo, por ejemplo, que me sudan
las manos, que me dé algo en la guata, yo digo entonces no, esto no me agrada, pero puedo
salir de estas situaciones ;Coémo lo hago? Alejandome, haciendo otra actividad, no sé, pi-

diendo permiso y me voy”. (grupo focal postintervencién 2).

Por otro lado, vemos una relacién entre el poner atencién con el bienestar, en tanto
los/as participantes reportan que han podido prestar atencién a cosas placenteras: los
sabores que les gustan, oir musica, caminar disfrutando del entorno, etc. Una de las en-

trevistadas senala al respecto:

“a mi el pldtano me encanta y me empecé a comer y empecé a sentir el pldtano, pucha,
como casi todos los dias pldtano y siempre me lo trago, y ahora empecé a sentir cémo se
disolvia el pldtano en la boca, el sabor que tenia, incluso lo comenté, dije oh que rico el
pldtano, lo senti mucho mds rico, le senti mucho mds sabor, la textura en mi lengua, en-

tonces digo ay, deben ser todos los alimentos asi”. (Entrevistado/a E1).

En menor medida también emerge una relacién del poner atencién con el autocono-
cimiento, o sea, al poner atencién a si mismos/as toman conciencia sobre las cosas que les

gustan y desagradan. Por ejemplo, un participante dice que:

“... hacer algo nuevo y darme cuenta que no me gusta, darse cuenta en realidad qué cosa
a uno le gusta y qué cosas no en equis situacion, uno no estd tanto al tanto de eso, sobre
todo las cosas que uno no le gusta no le toma la atencion y volvia a realizarlo y volvia a lo
mismo”. (grupo focal postintervencién 2).

De igual modo, emerge una subcategoria que tiene que ver con la percepcién de
mindfulness como una herramienta de ayuda para el manejo del estrés y para mejorar la

productividad en el trabajo. Una entrevistada sefiala con respecto a la productividad que:

“...Pero claro, como poco a poco la prictica, cuando todo llegaba como junto decia bueno,
vamos a parar, vamos a respirar ya dejar esto de lado aunque sea por unos minutos para
tratar de despejar la mente, porque si uno no es productivo al 100%, porque estd tratando
de hacer mil cosas a la vez, es como al principio esa es la limitante de ver todo lo que uno

... (interferencia) ver las propiedades, ... respirar un poco y mientras tanto pensar y luego
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vamos a pensar con mds claridad y se establecen las prioridades para ello.” (grupo focal

postintervencion 2).

DISCUSION

Los resultados del presente estudio dan cuenta de efectos positivos de un taller de min-
dfulness dirigido a funcionarios (académicos y no académicos) en formato online y en
periodo de cuarentena total por Covid-19. Los andlisis cuantitativos muestran que, al
finalizar el taller, los participantes perciben un aumento significativo en su calidad de vida,
particularmente en la dimensién de salud psicoldgica, una disminucién significativa de
sus niveles de estrés y un aumento también significativo en la escala que evalta auto-com-
pasién, particularmente en las subdimensiones de auto-juicio - es decir, habria menos
critica dura hacia si mismos- y de sobre-identificacién, - es decir, una menor tendencia a
sobre-identificarse con los sentimientos y dejarse llevar por ellos.

Los datos cualitativos son concordantes con estos resultados, dando cuenta de una
valoracién y percepcidén positiva de la prictica por parte de los/as participantes, quienes
relatan que a partir de lo aprendido en el taller de mindfulness les es mds ficil calmarse,
estdn mds tranquilos y se perciben presentes en el “aqui y ahora”. Por otro lado, los/as
participantes dan cuenta de importantes insights que van mds alld de lo que en general
se puede identificar mediante datos cuantitativos. El Darse Cuenta de distintos aspectos
de relevancia para el propio autocuidado y salud mental: de la importancia de detenerse,
de percibirse a si mismo, a su entorno, tener claridad de que ciertas cosas les disgustan vy,
por lo tanto, la importancia de los limites, estar conscientes de los momentos placenteros.
Al indagar acerca de la experiencia de los participantes surgen estos elementos que dan
cuenta del proceso mediante el cual la prictica de mindfulness va contribuyendo a la
calidad de vida y disminucién de estrés evidenciado desde lo cuantitativo.

Es interesante notar que una de las principales dificultades mencionadas es la falta de
tiempo, lo cual es concordante con la preferencia de los/as participantes de las précticas de
mindfulness informales, es decir, aquellas que se llevan a cabo durante los momentos co-
tidianos. Serfa importante tener en cuenta esta dificultad en la implementacidn de futuros
talleres y potenciar y favorecer las pricticas informales como una herramienta vilida que
permite dar apoyo en momentos de estrés tal como el contexto de cuarentena en el que
ocurrié el presente estudio.

Se evidencia sobrecarga laboral en el sistema de educacién superior, cuestién que
creemos debiera ser explorada més en profundidad en un préximo estudio. A raiz de ello,
vimos que el mindfulness en s{ mismo no sirve si no es acompafiado de algunas condicio-
nes para su entrenamiento como por ejemplo contar con tiempo para si mismo o incluso

considerar que ese tiempo es algo necesario y valioso tanto como el trabajo.
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En relacién a las limitaciones del presente estudio, es importante considerar que
debido a las circunstancias en que se implementé la intervencién (cuarentena por co-
ronavirus), y el propdsito de facilitar el acceso a esta prictica en un momento de crisis
a nivel global, no fue posible contar con grupo control. Por otro lado, el tamafio de la
muestra (N=19) para los andlisis cuantitativos es pequefa, lo que pudo haber disminuido
la potencia estadistica del estudio. Sin embargo, al contar con datos cualitativos que per-
miten complementar y profundizar en las percepciones de los participantes, creemos que
es posible plantear que la implementacién de talleres de mindfulness en este formato
(online) y contexto (cuarentena covid-19) para funcionarios de educacién superior, puede
ser una herramienta que pueda apoyar en términos de salud mental y calidad de vida.
Lo anterior es concordante con estudios anteriores (Zhang, 2021; Bossi, 2022) en este

dmbito de investigacion incipiente.
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