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Resumen

En el presente estudio se compara el efecto de tres programas mente/cuerpo que gozan de amplia po-
pularidad en la actualidad, como son Mindfulness, Taichi y Yoga, en el estrés, ansiedad y depresion
de una muestra de estudiantes universitarios. En concreto, tomaron parte de la presente investigacion
282 estudiantes de Magisterio que, como profesionales, estardn sometidos a altos niveles de estrés, y
como alumnos y alumnas, sufren niveles preocupantes de ansiedad en los periodos de examen. Se asig-
naron aleatoriamente 85 alumnos y alumnas al grupo de Yoga, 68 al grupo de Taichi, 84 al grupo de
Mindfulness y 45 al grupo control. Taichi y yoga redujeron significativamente la ansiedad, mientras
que Mindfulness el estrés; no obstante, los tres programas fueron efectivos en la reduccién del malestar
psicolégico en comparacion con el grupo control. En salud mental general Mindfulness ofrecié un ma-
yor efecto. El grupo control no experimenté ningtin cambio significativo en las variables evaluadas e
incluso hubo un empeoramiento en el postest realizado previamente al periodo de exdmenes.
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Abstract

The present study compares the effects of three mind/body programs on stress, anxiety and depression
among a sampling of university students. These three programs, which are currently experiencing great
popularity, are Mindfulness, Tai Chi and Yoga. 282 undergraduate teaching students participated in
this research. They were chosen as candidates because, in the future, as working professionals they
will be exposed to high levels of stress and, at present, as students they suffer high levels of anxiety
during exam periods. 85 students were randomly assigned to a Yoga group, 68 to a Tai Chi group, 84
to a Mindfulness group, and 45 comprised the control group. Tai Chi and Yoga significantly reduced
anxiety, while Mindfulness had the same effect on stress; nevertheless, all three programs proved
effective in the reduction of psychological malaise in comparison with the control group. In terms
of general mental health, Mindfulness produced greater overall effects. The control group did not
experience any significant changes in relation to the variables evaluated, and the levels of said variables
even worsened according to the post-test conducted prior to the exam period.
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Introduccion

En las dltimas décadas se ha ob-
servado un incremento en la investi-
gacién de intervenciones denomina-
das mente/cuerpo para el abordaje de
diversas problemdticas de salud men-
tal como estrés crénico, depresion y
ansiedad. Entre estas intervenciones
se encuentran el Taichi, el yoga y las
terapias basadas en mindfulness (Me-
hling et al., 2011).

Algunos de los mecanismos cen-
trales de accién de estas intervencio-
nes son un trabajo sinérgico entre la
regulacién de la atencién, la concien-
cia en el cuerpo y la regulacién emo-
cional, produciendo un aumento de
la flexibilidad psicoldgica e incre-
mento del bienestar psicolégico (Lan-
ger, Ulloa, Cangas, Rojas, y Krause,
2015).

Particularmente, mindfulness,
que se podria resumir como: «prestar
atencion de un modo particular, con
un propdsito, en el momento presente
y sin establecer juicios de valor» (Ka-
bat-Zinn, 1994, p. 15), es una forma
secular de meditacién que se ha popu-
larizado en Occidente a través de pro-
gramas estandarizados de 8 semanas
de duracién como el de Reduccién
del Estrés Basado en Mindfulness
(MBSR; Kabat-Zinn, 1990) y la Tera-
pia Cognitiva Basada en Mindfulness
(MBCT; Segal, Williams, y Teasdale,
2002). Ambas intervenciones (MBSR
0 MBCT) cuentan con un amplio res-
paldo empirico para el tratamiento de
diversos problemas de salud mental,
como depresién y ansiedad (ver por
ejemplo, Hofmann, Sawyer, y Witt,

2010), como también en el aumento
del bienestar psicoldgico y en la cali-
dad de vida en poblacién clinica y no
clinica.

La préctica de la meditacién min-
dfulness se alienta desde dos vias. La
primera, denominada «formal» (p.ej.,
meditacidn sentada); y la segunda,
«informal», esto es, realizar las activi-
dades o tareas de la vida cotidiana de
una forma mindful (Baer, 2003).

Sin embargo, existen también mds
estrategias mente/cuerpo, como son el
yoga y el taichi. El yoga, es una préc-
tica originaria de la India. Aunque en
la actualidad existen distintas versio-
nes o tipos de yoga, se puede enten-
der el Hatha yoga como un estilo que
recoge la base en comiin que compar-
ten los diferentes estilos y es el que
mayor atencién cientifica ha recibido
(Salmon, Lush, Jablonski, y Sephton,
2009). Estudios recientes muestran la
efectividad del yoga en problematicas
como depresion, ansiedad o dolor cré-
nico (Dick, Niles, Street, Dimartino, y
Mitchell, 2014; Louie, 2014).

Por otro lado, de acuerdo a Yeh,
Wang, Wayne, y Phillips (2008), el
taichi tiene sus origenes en las anti-
guas artes marciales chinas y combina
la actividad fisica suave con elemen-
tos de la meditacién, la conciencia
corporal, la imaginerfa, y la atencién
a la respiracion. El taichi posee una
abundante evidencia que demuestra
su efectividad en el manejo de enfer-
medades crénicas como dolor, patolo-
gia cardiovascular, artritis, entre otros
(ver, por ejemplo, Wang, Collet, y
Lau, 2004). Sin embargo, son escasos
los estudios que se han centrado en
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evaluar su impacto en variables como
estrés, autoestima, animo o calidad de
vida en poblacién sana (Zheng et al.,
2014).

Si bien estas intervenciones com-
parten elementos comunes y han de-
mostrado su eficacia en diversas
problemdticas, también presentan di-
ferencias en su estructura, tipos de in-
tervenciones y énfasis tedricos. Hasta
donde se conoce, no hay estudios que
hayan comparado estas tres interven-
ciones bajo un diseflo aleatorizado
controlado.

En el ambito educativo, diversos
trabajos se han centrado también en el
efecto que estas técnicas pueden pro-
vocar en el bienestar emocional y el
estrés de los estudiantes, encontran-
dose en general resultados favorables
tanto para mindfulness (De la Fuente,
Franco, y Mafias, 2010; Oman, Sha-
piro, Thoresen, Plante, y Flinders,
2008), como para yoga (Vernet y
Nicolaci, 2013) y taichi (Lee et al.,
2013), pero igualmente sin que exis-
tan estudios comparativos entre los
diferentes procedimientos.

El objetivo del presente estudio
fue comprobar asi el efecto de progra-
mas mente/cuerpo que gozan de am-
plia popularidad. Atendiendo a la re-
visién del estado de la cuestién y el
objeto del estudio, se plantea como hi-
pétesis de este trabajo que tres proce-
dimientos basados en intervenciones
mente/cuerpo (taichi, yoga y mind-
fulness) pueden contribuir a reducir
los niveles de alteraciones emociona-
les de los futuros docentes respecto al
grupo control aunque, al existir evi-
dencia de efectividad en las tres inter-

venciones pero sin comparacion hasta
la fecha, no se determina a priori si
alguno de ellos puede ser més efec-
tivo que los demds. Precisamente, se
espera que los resultados obtenidos
en el presente estudio permitan diluci-
dar qué procedimiento puede ser mds
efectivo para cada problema de salud
mental.

Especificamente se focalizard so-
bre la evaluacién de qué programas
pueden ser mds efectivos para redu-
cir estas problemdticas a un grupo de
estudiantes de Magisterio. Se trata de
un grupo, de alumnos y alumnas de la
facultad de Educacién, que como pro-
fesionales van a estar sometidos a un
alto estrés docente (Extremera, Rey,
y Pena, 2010; Moriana y Herruzo,
2004); y como el alumnado, suele su-
frir altos niveles de ansiedad frente
a los exdmenes (Alvarez, Aguilar, y
Lorenzo, 2012). Asimismo, pueden
aprender estas técnicas para aplicar
posteriormente con su futuros alum-
nos y alumnas, de ahi lo recomen-
dable de proporcionales recursos en
esta situacion (Franco, 2010; Franco,
Mafias, Cangas, Moreno, y Gallego,
2010).

Método
Participantes

Tomaron parte en el presente es-
tudio un total de 282 alumnos y alum-
nas pertenecientes a una asignatura de
primer curso del Grado de Magiste-
rio de la Universidad de Almeria (Es-
paila). En total fueron 128 hombres
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(45.4%) y 154 mujeres (54.6%). La
edad oscil6 entre los 18 y los 49 afios
(M = 20.33; DT = 1.55). De entre el
alumnado participante, se asignaron
aleatoriamente 85 al grupo de Yoga,
68 al grupo de Taichi, 84 al grupo
de Mindfulness y 45 al grupo control
(inicialmente se parti6 de 307 perso-
nas, que pertenecian a cuatro clases
diferentes del primer curso del grado
de Educacion Primaria, asigndndose
aleatoriamente cada grupo a un pro-
grama diferente). En el primer grupo
comenzaron 85 alumnos y alumnas,
74 en Taichi, 85 en Mindfulness y
63 en el grupo control, por lo que
hubo un porcentaje de descartados
de 8.14%. En el apartado de procedi-
miento se aportan mds detalles sobre
el muestreo. No hubo diferencias sig-
nificativas ni en edad ni en sexo entre
los diferentes grupos (p > .05). Los
criterios de exclusién fueron la no
aceptacion del consentimiento infor-
mado para participar en el estudio o la
no asistencia sistemdtica al programa
(maés del 80% de las sesiones).

Instrumentos

Escalas Abreviadas de Depre-
sion, Ansiedad y Estrés (DASS-21)
(Lovibond y Lovibond, 1995). Este
instrumento cuenta con 21 items de
cuatro alternativas de respuesta en
formato Likert, las cuales van desde O
(«No describe nada de lo que me pas6
o senti en la semana») hasta 3 («Si,
esto me pasé mucho, o casi siem-
pre»), indicando la persona lo que
le pasé o sintié durante la dltima se-
mana. Se distribuyen a lo largo de

tres subescalas (con siete items cada
una): Depresion, ansiedad y estrés.
La subescala de depresion indica que
puntuaciones de 0 a 9 son niveles nor-
males, de 10-13 medios, entre 14 y
20 moderados, entre 21 y 27 severos
y mas de 28 extremadamente seve-
ros. La subescala de ansiedad, recoge
que de 0 a 7 son puntuaciones norma-
les, de 8 a 9 media, entre 10 y 14 mo-
derada, de 15 a 19 severa y mds de 20
extremadamente severa. Finalmente
la subescala de estrés se sitda de 0 a
14 normal, de 15 a 18 media, de 19 a
25 moderada, de 26 a 33 severa y mds
de 34 extremadamente severa. Se uti-
lizé la version validada al castellano
por Fonseca, Paino, Lemos, y Muiiiz
(2010) que fue validada en universita-
rios espaioles. Los resultados mostra-
ron que los niveles de consistencia in-
terna en las subescalas del DASS-21
fueron en la subescala de depresion
.80, en ansiedad .73, en estrés .81 y
para la puntuacién total del DASS-21
un alfa de Cronbach de .90.

Procedimiento

Previa firma del consentimiento
informado los participantes fueron
asignados a una intervencién que con-
sisti6 en 16 sesiones basadas en téc-
nicas especificas de Taichi, Yoga y
Mindfulness, ademds de un grupo
control. En cuanto a la aleatoriza-
cion, se siguié un muestreo no pro-
babilistico por conveniencia, en este
sentido, cada grupo correspondid a
una clase diferente del titulo de grado
de maestro/a de educacién primaria
(1.° A Yoga, 1.° B Taichi, 1.° C Mind-
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fulness y 1. D Grupo Control). Las
sesiones se adaptaron a sesiones pro-
gramadas para 30 minutos dos veces
a la semana.

Se trabajé con un diseflo expe-
rimental. Se realizé un pre-test en el
comienzo de la asignatura cuatrimes-
tral y el post-test dos semanas antes
del comienzo de los exdmenes y eva-
luaciones a través de exposiciones
orales. Todas las sesiones se realiza-
ron fuera del horario lectivo.

Programa de Mindfulness: El
grupo experimental de mindfulness
recibid una intervencién basada en la
Terapia Cognitiva basada en Mind-
fulness (MBCT) (Segal et al., 2002),
aplicada en Gallego, Aguilar-Parra,
Cangas, Langer, y Maifas (2014).
Cada sesion de desarrollé en 30 mi-
nutos, pero manteniendo la estructura
principal y los componentes princi-
pales de MBCT en poblaciones no
clinicas (Langer, Cangas, y Gallego,
2010). Especificamente, los partici-
pantes fueron entrenados en la ex-
ploracién corporal (body scan), res-
pirando con atencién plena (mindful
breathing), de tres minutos de respi-
racién (breathing space), y ejercicios
de meditacién sentada (sitting medita-
tion). Del mismo modo, se utilizaron
metdforas y poesia para ilustrar los
principales conceptos y componentes
de la atencién plena. Por otra parte,
a los participantes se les proporciond
un audio (en formato MP3) del esca-
ner corporal y la meditacién sentada
para que pudieran utilizarlo en casa.

Programa de Yoga, siguiendo a
Quintero, Rodriguez, Guzman, Lla-
nos, y Reyes (2011). Dicho programa

constaba de un conjunto de 7 posturas
y contraposturas. Se realizaron ins-
trucciones cortas, repetitivas y féciles
de entender, trabajdndose adecuada-
mente la lateralidad tanto la hemis-
férica izquierda como derecha. Cada
sesién era de 30 minutos y durante
ese tiempo se efectuaban ejercicios
de calentamiento; se aplicaron dife-
rentes posturas de Hatha-Yoga como
«la pinza» para trabajar la flexibili-
dad, «el arbol» para el equilibrio, «el
guerrero» para la fuerza, «el gato-
perro» para la respiracion, «la vela»
para la oxigenacién cerebral y el re-
torno venoso. Al final, habia una fase
de relajacion. El profesional hacfa én-
fasis durante toda la clase en aspec-
tos como la respiracién y la autocon-
ciencia sobre los ejercicios; repitiendo
las instrucciones, utilizando palabras
como «atencion, concentracion», ha-
ciendo demostraciones de los ejerci-
cios, realizando correcciones y retroa-
limentacién visual de cada postura.
Programa de Taichi, segin Tsung-
Hwa (2001) y Canneti (2008), la inter-
vencién se desarrolld en cada sesién
a través de cinco fases. La primera
fase centrada en ejercicios de concen-
tracién de la respiracion: respiracion
suave y profunda para mejorar la con-
centracién mental. Separacién de pies
a lo ancho de los hombros. Coloca-
cién de la mano en el abdomen infe-
rior por debajo del ombligo y empuje
suave. Inspiracion y espiracion lenta
por la nariz con los labios ligeramente
juntos, sintiendo cémo se mueve el
abdomen. La fase segunda pretendia
una mejora de la concentracién y re-
lajacién progresiva de cada una de las

Revista de Psicodidactica, 2016, 21(1), 87-101



JOSE GALLEGO, JOSE M. AGUILAR-PARRA, ADOLFO J. CANGAS,
92 ANTONIO ROSADO, Y ALVARO I. LANGER

partes del cuerpo, desde los pies hasta
la cabeza. Respiracion y relajacion de
cada parte del cuerpo. Realizacion de
respiraciones desde posturas estati-
cas hasta dindmicas mediante balan-
ceos. Movimientos de desequilibrios
y reequilibrios estiticos y dindmicos.
La fase tercera tenia por objeto ad-
quirir una postura bdsica denominada
«echar raices». Se adopta una postura
corporal en la que los apoyos de pies
actiian como raices de un drbol. Man-
tenimiento del equilibrio aunque se
realicen movimientos de las extremi-
dades superiores e inferiores. La fase
cuarta desarrollaba estructuras postu-
rales pequefias y grandes. Estructu-
ras posturales mediante movimientos
de poca, mediana y gran amplitud de
recorrido articular, variando la altura
del centro de gravedad del cuerpo. La
fase quinta se basaba en la aplicacion
de diferentes ritmos de movimiento
corporal. Primero, movimientos len-
tos, de amplitud de recorrido articular
y constantes segtn el criterio estable-
cido por el estilo Yang. Y en segundo
lugar, combinacién de movimientos
desde muy lentos hasta llegar a movi-
mientos explosivos segin la metodo-
logia planteada por el estilo Chen.

La practica diaria de las tres téc-
nicas fue encarecidamente recomen-
dada pero no fue un requisito para
continuar en el taller. El procedi-
miento fue llevado a cabo por tres te-
rapeutas diferentes, con mds de cua-
tro afos de experiencia cada uno de
ellos en técnicas de Taichi, Yoga, y
Mindfulness.

Finalmente, al grupo control sélo
se les pasaron los cuestionarios de pre

y post test sin aplicar ningin tipo de
intervencion.

Analisis de datos

En un primer andlisis, se com-
pararon las medidas postest con las
pretest de cada grupo, usdndose la
t de Student para muestras relacio-
nadas. Ademds, se empled la d de
Cohen para valorar la magnitud del
cambio producida por la intervencion.
Asimismo se calcul6 el porcentaje de
cambio entre las puntuaciones pos-
test y pretest de los diferentes grupos.
Para analizar la existencia de diferen-
cias estadisticamente significativas
en las medidas pretest y postest entre
los grupos, se utiliz6 la prueba Anova
oneway, complementada por el ta-
mafio del efecto, con el estadistico
que le corresponde, etha cuadrado. Fi-
nalmente se realiz6 un MANCOVA
para valorar la influencia de variables
como el sexo y la edad (los andlisis se
ejecutaron con SPSS 21.0).

Resultados

Las medias y desviaciones tipicas
de las variables del estudio correspon-
dientes a los grupos experimentales
(Mindfulness, Taichi y Yoga) y con-
trol en cada una de las fases del estu-
dio se presentan en la Tabla 1.

Taichi y yoga han sido significa-
tivamente efectivos en la reduccién de
la ansiedad, mientras que mindfulness
en el estrés; no obstante, si se atiende
al tamafio del efecto, los tres progra-
mas han contribuido a reducir tanto la
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Tabla 1

Diferencias Existentes en las Escalas DASS-21 Antes y Después de la Intervencion en los

Grupos Experimentales y el Control

Mindfulness Taichi
Pretest ~ Post test Pre-Post Pretest  Post test Pre-Post
M M . d M M ; d
(D1) (DT) P (01)  (DT) r
. 6.40 6.48 6.00 7.64
Depresion 382 (283) -0.187 852 023 @96)  (501) -1.751 085  -328
. 11.14 9.75 12.96 10.12
Ansiedad 823)  (589) 1416 .160 .300 842)  (567) 2.905 005 395
‘. 10.89 9.36 12.12 10.54
Estrés @.18)  (389) 2.755 007 378 (700)  (448) 1.447 153 268
28.48 25.27 31.09 2841
DASS Total (1432)  (1037) 1.853 067 256 (1496) (12.39) 1.269 209 195
Yoga Grupo Control
. 4.64 5.06 6.47 7.94
Depresion 487)  (6.18) -0.670 505 075 (552 (585) -1.541 132 -258
. 12.96 9.79 11.62 13.62
Ansiedad 863)  (7.86) 3.670 000 399 677 (633) -1.807 079 -.305
., 12.46 11.50 11.78 1221
Estrés 572 (7.80) 1.142 257 164 620)  (683) -0.345 732 -.166
30.07 26.36 29.72 3421
DASS Total (1723)  (19.39) 1954 054 221 (1534)  (16.56) -1.644 109 -281

ansiedad como el estrés (el yoga algo
menos en estrés). Finalmente respecto
al DASS total (salud mental general),
mindfulness ofrecié un mayor efecto,
seguido de Yoga y Taichi respecti-
vamente. El grupo control no expe-
rimentd ningin cambio significativo
en ninguna de las variables evaluadas
e incluso hubo un empeoramiento en
el post test realizado, como al resto
de grupos, previamente al periodo de
exdmenes.

El andlisis de la diferencia de me-
dias entre las medidas pretest entre los
diferentes grupos, tal y como se puede

apreciar en la Tabla 2, no reflejé la
existencia de diferencias estadistica-
mente significativas de partida entre
ellos en ninguna de las variables ana-
lizadas. Sin embargo, se observaron
diferencias estadisticamente significa-
tivas entre todos los grupos al realizar
el andlisis de las diferencias postest
en todas las variables evaluadas. En
la puntuacion del estrés, aparecieron
diferencias estadisticamente signifi-
cativas (p = .025) entre el grupo de
mindfulness y el resto de los grupos,
excepto con el de Taichi. El grupo de
mindfulness tuvo una media menor
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Tabla 2

Diferencias Intergrupos en Relacion a Estrés, Depresion y Ansiedad

Variable Diferencias de medias entre los grupos Cul\;[dn Fp
(inter)

B oo Mo Tkl NogaTaen 29 282 025 034

Dass Total IMindfulness-Controll**  [Yoga-Controll*| [Taichi-Controll* 91002 412 003 049

|Mindfulness-Yogal

|Mindfulness-Taichil

IYoga-Taichil

* p< 05, * p<0l.

que el resto tras la intervencién (por
lo tanto, menores niveles de estrés),
seguido del grupo de Taichi, siendo el
grupo control el que mayores niveles
de estrés experimentd.

En relacidn a la ansiedad, se apre-
ciaron diferencias estadisticamente
significativas (p = .023) entre to-
dos los grupos y el grupo control.
Los grupos de Mindfulness, Taichi y
Yoga arrojaron medias menores que
el grupo control, por lo que redujeron
sus niveles de ansiedad.

En la variable depresion, se en-
contraron diferencias significativas
(p = 001) entre los grupos en postest.
Se descubrieron diferencias entre el
grupo de Yoga con el de Taichi y Con-
trol, siendo el grupo de Yoga el que te-
nia menores niveles de depresion.

Finalmente en relacion al DASS
Total, se apreciaron diferencias signi-
ficativas entre los grupos (p = .003). A
través de las pruebas post hoc (Tukey

Kramer), se comprob6 que las ma-
yores diferencias se situaron entre el
grupo de mindfulness y el grupo con-
trol; las personas del grupo mindful-
ness presentaron una media menor
(por lo tanto, un mejor estado men-
tal) que las personas del grupo con-
trol que obtuvieron una media mayor.
Asimismo, se observaron diferencias
entre los grupos de yoga y Taichi res-
pecto al grupo control, experimen-
tando los dos primeros una media me-
nor que el dltimo.

En el andlisis entre las puntuacio-
nes postest-pretest en el grupo con-
trol no se observaron diferencias es-
tadisticamente significativas respecto
a ninguna de las variables evaluadas
como se puede apreciar en la Tabla 1.
Al hacer este mismo andlisis para las
puntuaciones del grupo experimen-
tal de intervencion en mindfulness, se
encontraron diferencias significativas
Unicamente en la variable estrés, pre-
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sentando una media mayor en pretest
(M=10.89,DT =4.18,n =84) que en
postest (M =9.36, DT =3.89,n = 84)
t(83) = 2.755, p = .007, d = 0.378,
95% IC [,423, 2,623] por lo que se
redujeron de manera importante los
niveles de estrés de las personas que
participaron en el programa de min-
dfulness.

Atendiendo al tamafio del efecto
se aprecié que el impacto del pro-
grama de mindfulness fue moderado
sobre los niveles de estrés de la per-
sona. No obstante, a pesar de no ha-
llar diferencias significativas en rela-
cion al resto de variables en cuanto a
pretest y postest en este grupo, se ob-
servd como mejoraron esas medias
después de la intervencion en mindful-
ness. Asimismo, el tamafio del efecto
en las interacciones en las que no ha-
bia diferencias significativas entre pre
y post test en el grupo de mindfulness,
ha mostrado que el impacto del pro-
grama tuvo un efecto medio, en todas
las variables, excepto en la depresion.
Respecto al grupo de intervencién Tai-
chi, se evidenciaron diferencias esta-
disticamente significativas tinicamente
en la variable ansiedad entre el pre test
y pos test. En este caso, también se
experimentd una reduccién de dicha
variable, presentando una media ma-
yor en pretest (M = 12.96, DT = 842,
n = 62) que en postest (M = 10.12,
DT = 5.67, n = 62) #(61) = 2.905,
p = 005, d =0.395, 95% IC [0,384,
4.792] por lo que se redujeron igual-
mente de manera estadisticamente sig-
nificativa los niveles de estrés de las
personas que participaron en el pro-
grama de Taichi. Atendiendo al ta-

mafio del efecto, se apreciaba como
este programa tuvo una influencia mo-
derada sobre esta variable, aportando
también mejoras, aunque no signifi-
cativas en ansiedad y puntuacién to-
tal. Algo similar ocurrié en el caso
del grupo de Yoga, se experimentd
una reduccién de la ansiedad, mode-
rada segtin el tamafio del efecto, pre-
sentando una media mayor en pretest
(M=1296,DT =8.63,n="77) que en
postest (M =9.79, DT = 7.86,n =77)
#(76) = 3.670, p < .001, d = 0.399,
95% IC [1,449, 4 888].

Finalmente se realizé un andlisis
multivariante para valorar la influen-
cia del sexo y edad en los beneficios
de la intervencion. El anélisis infe-
rencial MANCOVA llevé a concluir
que no hubo diferencias estadistica-
mente significativas debidas a la edad
[p = 976, F(72.00) < 1, Lambda de
Wilks = .845; n* = .041]. Asimismo
tampoco fueron significativas las dife-
rencias en funcién del sexo [p = .798,
F(4.00) < 1, Lambda de Wilks = 994,
1? = .006] ni la interaccion Edad*Sexo
[p = 056, F(32.00) 1.45, Lambda de
Wilks = .855; m?> = .038]. De esta ma-
nera, se puede concluir que el efecto
de los programas fue el mismo para
todos los participantes independiente-
mente del sexo o la edad.

Discusion

En el presente estudio se com-
pararon tres intervenciones mente/
cuerpo con amplia popularidad, como
son el yoga, el taichi y el mindfulness,
en relacion a un grupo control.
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Los resultados sefialaron que los
tres procedimientos experimentales
fueron efectivos en algunas de las
variables evaluadas v/s el grupo con-
trol donde no se observaron dismi-
nucidén en sus variables, incluso se
observé un aumento de la sintomato-
logia depresiva. Estos resultados co-
rroboran lo que ha sido ampliamente
demostrado, esto es, las intervencio-
nes mente/cuerpo mejoran el nivel
de salud mental de las personas en
comparacidén con quienes no reali-
zan estas practicas (p.ej. Mehling et
al., 2011). Asimismo, se puede con-
firmar la hipétesis planteada en este
estudio, es decir que los tres pro-
cedimientos basados en interven-
ciones mente/cuerpo (taichi, yoga y
mindfulness) contribuyen a reducir
los niveles de las alteraciones emo-
cionales de los futuros docentes res-
pecto al grupo control.

De forma especifica se obser-
varon diferencias sobre las varia-
bles evaluadas de acuerdo al tipo de
préctica. Esta caracteristica, que no
todas las intervenciones fueran efec-
tivas en la totalidad de las variables
evaluadas, también se observé en el
estudio previo que compard Brain
Wave Vibration Training, yoga lyen-
gar y mindfulness (Bowden, Gaudry,
An, y Gruzelier, 2011). En este sen-
tido, las intervenciones que ponen su
acento en control postural, como el
yoga y el taichi mejoraron mds los
niveles de ansiedad de los estudian-
tes. En el caso, de mindfulness, se
observé una disminucién de la an-
siedad pero no fue estadisticamente
significativa.

Con respecto al estrés se com-
probé que mindfulness es una in-
tervencidon que reduce sus niveles,
como ya ha sido demostrado en di-
ferentes estudios (Fjorback, Arendt,
Ornbgl, y Walach, 2011). Esto es es-
pecialmente relevante en la muestra
de estudiantes universitarios, ya que
existe bastante evidencia que ele-
vados niveles de estrés provoca en
el alumnado diferentes alteraciones,
como son dificultades de atencién y
concentracién, dificultades para me-
morizar y resolver problemas, escasa
productividad y un bajo rendimiento
académico (Pérez, Martin, Borda, y
Del Rio, 2003).

Por otro lado, Yoga y Taich{ tam-
bién redujeron el nivel de estrés de los
participantes, a diferencia del grupo
control; sin embargo, esta diferencia
no fue significativa. Este resultado va
en la linea de estudios recientes que
muestran que si bien las intervencio-
nes mente/cuerpo comparten elemen-
tos comunes (Mehling et al., 2011),
hay diferencias de acuerdo a la espe-
cificidad de cada programa; por ejem-
plo, cuando se comparé el MBSR con
el Compassion Cultivation Training
(CCT) (un programa estandarizado de
9 sesiones con una estructura similar
a MBSR pero especifico para el de-
sarrollo de la compasién), en ambos
se observé una disminucién de los ni-
veles estrés respecto al grupo control,
pero solo CCT mostrd incrementos
en los niveles de compasion e iden-
tificacién con la humanidad compar-
tida (identification with all humanity)
(Brito, 2014). Otros estudios también
avalan que hay diferencias de acuerdo
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a las précticas utilizadas incluso en
un mismo tipo de intervencién como
MBSR (Sauer-Zavala, Walsh, Eisen-
lohr-Moul, y Lykins, 2013).

Respecto a la sintomatologia de-
presiva, no se observaron cambios en
ninguno de los grupos. Sin embargo,
como se puede observar en la Ta-
bla 1, las medias de todos los grupos
fueron bajas; esto pudo haber afec-
tado lograr los resultados esperados,
dado que cierta fluctuacién del 4nimo
es esperada. En otras palabras, consi-
deramos que no serfa recomendable
concluir que estas intervenciones no
tienen un efecto sobre la sintomato-
logia depresiva. De hecho, su efecto
si que ha sido ampliamente reportado
en poblacion clinica (Hofmann et al.,
2010; Louie, 2014; Uebelacker et al.,
2010), por lo que seria conveniente en
un futuro replicar el estudio pero con
estudiantes que manifiesten este tipo
de problemas.

En sintesis, los tres procedimien-
tos han sido efectivos para algunos
problemas, los dos que manejan un
control postural (taichi y yoga) para
los niveles puntuales de ansiedad.
Para el estrés parece mejor mindful-
ness, al igual que para el estado de sa-
lud mental general representado a tra-
vés de la puntuacion total de la escala
DASS. Estos datos sugieren que, de
acuerdo a la sintomatologia o proble-
maética observada en los estudiantes y
sus requerimientos profesionales fu-
turos, habrian intervenciones mente/
cuerpo mds recomendables que otras

(De la Fuente et al., 2010; Lee et al.,
2013; Vernet y Nicolaci, 2013).

Si bien estos resultados pueden
ser generalizables a la poblacién uni-
versitaria en su conjunto, especial re-
levancia son las carreras donde los
futuros profesionales estardn someti-
dos a un alto nivel de estrés como los
docentes o los profesionales de la sa-
lud (Extremera et al., 2010; Figuei-
redo-Ferraz, Gil-Monte, Ribeiro, y
Grau-Alberola, 2013; Moriana y He-
rruzo, 2004). En este sentido, estas in-
tervenciones se pueden ver como una
estrategia para potenciar los recursos
personales para el autocuidado y la
promocién de la salud mental de los
profesionales (Christopher, Christo-
pher, Dunnagan, y Schure, 2006;
Franco et al., 2010) como también de
su alumnado en el caso de los docen-
tes para poder afrontar, por ejemplo,
los altos niveles de ansiedad que se
sufren frente a los exdmenes (Alvarez
et al., 2012; Langer et al., 2015; Men-
delson et al., 2013; Zenner, Herrnle-
ben-Kurz, y Walach, 2014) .

Una limitacién del presente tra-
bajo es que no se realizé un segui-
miento para evaluar si los resultados
se mantenian en el tiempo. Asimismo,
aunque este estudio se centrd en el
malestar (afectos negativos), habria
sido relevante estudiar otras variables
relacionados a la calidad de vida o
bienestar del alumnado. Por otro lado,
habria sido importante evaluar si los
participantes tenian experiencia pre-
via en intervenciones mente/cuerpo.
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