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RESUMEN

Antecedentes: El mindfulness ha emergido como una intervenciéon de gran
eficacia en el tratamiento de trastornos de ansiedad. Sin embargo, sus
mecanismos cognitivos subyacentes en poblacion adulta joven espafnola
permanecen insuficientemente caracterizados.

Método: Se realiz6 un estudio cuasiexperimental con medidas repetidas (n =
84) en dos grupos —intervencion y control— durante un programa de reduccion
de estrés basado en mindfulness (MBSR) de ocho semanas. Se emplearon el
Cuestionario de Cinco Facetas del Mindfulness (FFMQ) y la Escala de Ansiedad
de Hamilton (HAM-A).

Resultados: El grupo de intervencién mostré reducciones significativas en
puntuaciones de ansiedad (d = 0.72, p < .001) y mejoras en las facetas de
observacion y no juicio del FFMQ.

Conclusiones: La practica sistematica de mindfulness reduce la sintomatologia
ansiosa mediante la potenciacion de la descentracion cognitiva, con
implicaciones clinicas para protocolos de atencion primaria.

Example Title: Mindfulness and Anxiety in Young Adults: A Quasi-
experimental Study

ABSTRACT

Background: Mindfulness-based interventions have demonstrated robust
efficacy in anxiety disorder treatment, yet the underlying cognitive mechanisms
in young Spanish adults remain undercharacterized.

Method: A quasi-experimental repeated-measures study (n = 84) was
conducted with intervention and control groups across an eight-week MBSR
program. The Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) and Hamilton
Anxiety Rating Scale (HAM-A) were administered.

Results: The intervention group showed significant reductions in anxiety scores
(d =0.72, p <.001) and improvements in FFMQ observation and non-judging
facets.

Conclusion: Systematic mindfulness practice reduces anxiety symptomatology
through enhancement of cognitive decentering, with clinical implications for
primary care protocols.

Keywords: mindfulness, anxiety, psychological wellbeing, cognitive
intervention, MBSR

El mindfulness —traducido habitualmente como

adultos jévenes: un estudio cuasiexperimental. Revista 'atencion plena'— ha experimentado una notable
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proliferacién en la investigacion psicologica desde la
formulacién del programa MBSR por Kabat-Zinn en
1990. Su operacionalizacion como disposicion

Introduccion

psicolégica y como practica contemplativa ha
permitido el desarrollo de intervenciones
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estructuradas con sélido respaldo empirico en el
tratamiento de trastornos depresivos, ansiosos y
somaticos (Hofmann et al., 2010).

En el contexto espanol, la literatura sobre
mindfulness ha crecido exponencialmente en la
Gltima década, aunque predominan los estudios en
poblaciones clinicas o con disefos transversales. La
presente investigacion se propone subsanar esta
laguna caracterizando los mecanismos cognitivos
mediadores del efecto del MBSR sobre la ansiedad
en adultos jovenes universitarios, una poblacion de
alta prevalencia de sintomatologia subclinica.

Desde un marco teérico cognitivo-conductual, la
descentracién —capacidad de observar los propios
pensamientos como eventos mentales transitorios
en lugar de como representaciones fidedignas de la
realidad— se postula como mediador central. La
evidencia reciente sugiere que intervenciones
basadas en mindfulness potencian esta capacidad,
generando efectos sobre la rumiacion y la
reactividad emocional (Fresco et al., 2007).

El objetivo principal del presente estudio es evaluar
el efecto de un programa MBSR de ocho semanas
sobre la sintomatologia ansiosa y las facetas del
mindfulness disposicional en adultos jévenes, asi
como explorar el papel mediador de la descentracion
cognitiva en dicha relacion.

facetas: observar, describir, actuar con conciencia,
no juzgar y no reactividad.

Procedimiento

La intervencion consistio en el protocolo MBSR
estandar de 8 semanas (2.5 h/semana + retiro de
un dia), adaptado al contexto universitario. EIl grupo
control no recibié ninguna intervencion durante el
periodo de estudio. Los andlisis estadisticos se
realizaron con SPSS 27 y PROCESS v4 (Hayes, 2022)
para los modelos de mediacion.

Método

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 84 participantes
(Medad = 22.3, DT = 2.1; 67% mujeres) reclutados
mediante muestreo por conveniencia en dos
universidades de Castilla y Ledn. Los criterios de
inclusion  exigian ausencia de diagnostico
psiquiatrico activo y puntuaciones en el HAM-A
superiores a 8 (indicativas de ansiedad leve-
moderada subclinica). Los participantes fueron
asignados aleatoriamente a condicion de
intervencién (n = 42) o lista de espera/control (n =
42).

Instrumentos

Se administraron el Cuestionario de Cinco Facetas
del Mindfulness (FFMQ; Baer et al., 2006; validacion
espanola de Cebolla et al.,, 2012) y la Escala de
Ansiedad de Hamilton (HAM-A; Hamilton, 1959) en
dos tiempos de medida: T1 (pretratamiento) y T2
(postratamiento, semana 8). El FFMQ evalla cinco

Resultados

Los andlisis de varianza de medidas repetidas
(ANOVA 2x2: Grupo x Tiempo) revelaron una
interaccion significativa para las puntuaciones del
HAM-A, F(1, 82) = 34.21, p < .001, n2p = .29. El
grupo de intervencion experimentd una reduccion
media de 6.4 puntos en el HAM-A (d de Cohen =
0.72), frente a un cambio no significativo en el grupo
control (d = 0.08). Este efecto se clasifica como
moderado-grande segln los criterios convencionales
(Cohen, 1988).

En cuanto a las facetas del FFMQ, se observaron
incrementos significativos en Observar (d = 0.58) y
No Juzgar (d = 0.65) en el grupo de intervencion. Los
analisis de mediacion indicaron que el cambio en la
faceta No Juzgar medié parcialmente el efecto del
MBSR sobre la ansiedad (efecto indirecto: b =-2.14,
IC 95% bootstrappeado [-3.81, -0.71]), confirmando
el rol de la descentracion cognitiva como mecanismo
activo.

Tabla 1

Medias y desviaciones tipicas del HAM-A'y FFMQ por
grupo y tiempo de medida

Variable Intervencién T1 Intervencion T2
HAM-A Total 19.3(3.2)

FFMQ Observar 23.1(4.1) 27.8 (4.6)*
FFMQ No Juzgar 24.2 (5.0) 29.6 (4.7)*

Nota. Los valores entre paréntesis corresponden a la desviacion
tipica. * p <.001 respecto al valor T1 del mismo grupo.

Discusi6n

Los resultados obtenidos son consistentes con la
literatura previa que documenta la eficacia del
MBSR en la reduccion de la sintomatologia ansiosa
(Khoury et al.,, 2015). ElI tamano del efecto
moderado-grande (d = 0.72) resulta comparable a
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las estimaciones metaanaliticas reportadas para
poblaciones no clinicas, lo que otorga validez
externa a los hallazgos.

De particular relevancia teérica es la identificacion
de la faceta No Juzgar como mediador de los efectos
del MBSR. Esto converge con los modelos de
descentracion propuestos por Fresco et al. (2007) y
sugiere que la reduccion de la ansiedad no opera
meramente por relajacion o distraccion, sino por una
reestructuracion de la relacion del individuo con sus
propios contenidos cognitivos.

Las limitaciones del estudio incluyen el tamano
muestral moderado, la ausencia de seguimiento
longitudinal y el uso de autoinforme como Unico
método de medicion de la ansiedad. Investigaciones
futuras deberian incorporar medidas conductuales y
fisiolégicas, asi como disenos de seguimiento a 6 y
12 meses para evaluar la durabilidad de los efectos.
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