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RESUMEN

El mindfulness es una practica meditativa que ha probado disminuir el estrés psicofisiologico.
Proposito: analizar, si el mindfulness es efectivo para disminuir el estrés psicofisiologico, en
deportistas de alto rendimiento en temporada competitiva. Se realizdé una busqueda de estudios
clinicos que incluyeran diferentes técnicas meditativas para la reduccion del estrés en deportistas
durante la fase competitiva. En PubMed, Scopus y Web of Science (1985 al 10 de agosto del
2019), se buscaron las combinaciones de palabras mindfulness, meditation, yoga, sport, athlete,
intervention, stress, cortisol. Se localizaron sdlo siete trabajos, tres de ellos con informacion
cuantitativa, un cuantitativo y tres de metodologia mixta. En los siete estudios encontrados (153
sujetos; 134 hombres y 19 mujeres) sus autores mencionan que el mindfulness fue efectivo para la
reduccion del estrés en los atletas durante la etapa competitiva.

Palabras clave: mindfulness, estrés, atleta, competicion.

ABSTRACT

Mindfulness is a meditative practice that has proven to reduce psycho-physiological stress.
Purpose: Analyze if mindfulness is effective to reduce psycho-physiological stress in athletes
during their competitive season. Clinical studies that included different meditative techniques
for stress reduction in athletes during the competitive phase was searched for in databases
such as PubMed, Scopus and Web of Science (1985 to August 10, 2019), using the combinations
of the words mindfulness, meditation, yoga, sport, athlete, intervention, stress, and cortisol. Only
seven papers were located, three of them with a quantitative design, one as quantitative and
three with mixed methodology. In the seven studies found (153 subjects; 134 men and 19 women)
their authors mention that mindfulness was effective for reducing stress in athletes during the
competitive season.

Key words: Mindfulness, Stress, Athlete, Competition.
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INTRODUCCION

El mindfulness (MF) o conciencia plena, es
para los budistas un estado de despertar la
conciencia, al cual se llega por medio de un
trabajo arduo personal, sistematico y a tra-
vés de un guia o maestro que ha logrado
dicho estado (Grossman & Van Dam, 2011).
En occidente MF, es una técnica terapéuti-
ca gue ha mostrado disminuir el estrés (Boe
& Hagen, 2015, Manigault, Woody, Zoccola &
Dickerson, 2018), la depresion y la ansiedad
(Hoja & Jansen, 2019). Durante su practi-
ca se intenta lograr un estado de atencion
sin distraccion, pero relajado, aceptando
intencionalmente el presente sin juicios ni
prejuicios (O'Leary, O'Neill, y Dockray, 2016).
En el deporte, se han informado efectos po-
sitivos del MF sobre el estado de relajacion,
concentracion, estado de alerta durante la
practica deportiva, mejoramiento de las ha-
bilidades deportivas, reduccion de lesiones
(Palmi, Planas & Sole, 2018), reduccion del
sobre entrenamiento (BUhlmayer, Birrer,
Rothlin, Faude & Donath, 2017, Gustafsson,
Skoog, Davis, Kentta & Haberl, 2015, Zhang,
Si, & Chung, 2016) y el bienestar psicoldégico
(Heredia, Gasol, Ventura, Vicens & Torrente,
2017). Si bien existen otras técnicas como el
“Psychological Skill Training” para estos mis-
mos propoésitos (Birrer & Morgan, 2010), esta
técnica es muy discutida, porque al utilizar
mucho el control del pensamiento, el atleta
se contamina con ideas denominadas en el
campo psicolégico como irracionales (Jane-
lle, 1999).

La evaluacion de la efectividad del MF
se ha realizado por medio de la aplicacion
de cuestionarios, escalas e inventarios
(Meda, Herrero, Moreno-Jiménez, Blanco-
Donoso & Palomera, 2015), y midiendo
indicadores biolégicos como la variabilidad
de la frecuencia cardiaca (Garcia-Magarifio
& Plaza, 2017, Krygier et al, 2013), cortisol
(Carlson, Speca, Patel & Goodey, 2004),
Interleusina-6  (Walsh, Eisenlohr-Moul &
Baer, 2016) entre otras. El cortisol es un buen

marcador de estrés agudo y crénico en
deportistas, aumentando o disminuyendo
acorde a los estados emocionales, cargas
de entrenamientoy recuperacion (Reynoso-
Sanchez et al, 2017). Ademas, Moreira et al.
(2012) encuentran que el estrés y el cortisol
son mMas altos en etapas competitivas que
durante el resto de la temporada. Si bien,
el cortisol es esencial para la adaptacion
del organismo al estrés (Viru & Viru, 2004),
también inhibe al sistema inmune cuando
se eleva en demasia y en consecuencia
(Michailidis,
2014), ya que deja al organismo propenso a

la adaptacion es deficiente,

enfermedades infecciosas, de igual forma
Luarte, Seguel & Castelli (2018) encuentran
que niveles altos de estrés psicoldgico
afectan el rendimiento deportivo. Brand,
Holsboer-Trachsler, Naranjo & Schmidt (2012)
demostraron que el uso de MF tiene una
influencia favorable en el estrés a través
de disminuir la secrecion de cortisol. Por
lo anterior y siendo la etapa competitiva
crucial para el deportista, debe manejarse
adecuadamente el estrés para no afectar
negativamente su rendimiento y salud.
Por tal motivo, el objetivo de esta revision
fue analizar las evidencias en la literatura
referente a la eficacia de la practica del
mindfulness en la regulacion en los niveles
de estrés fisico y psicolégico en deportistas
en temporada competitiva.

METODO

Se consultaron las bases de datos de Sco-
pus, PubMed y Web of Science desde 1985
hasta el 10 agosto 2019, utilizando las pala-
bras clave en idioma ingles: mindfulness,
meditat, yoga, stress, cortisol, sport, athlete
e intervention; afladiendo un comodin (*)
para encontrar aquellas palabras que coin-
cidieran con el término buscado en las ba-
ses de datos, junto con los booleanos “OR/
AND" en tres niveles de busqueda (Tabla
1). Se establecid como criterio de inclusion
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aquellos manuscritos que fueran en inglés,
incluyeran andlisis cuantitativo y/o cualitati-
Vos, las intervenciones en mindfulness estu-
vieran enfocadas al estrés fisioldgico o psi-
colégico en deportistas de alto rendimiento
Yy que esta fuera realizada durante la etapa
competitiva. La seleccion de los manuscritos
se realizd tommando en cuenta los criterios de
inclusion y eliminando aquellos que no los
cumplieran, asi, como aquellos duplicados.
Posteriormente los restantes se sometieron
a la lectura de resiumenes. Inicialmente se
registraron 41,384 articulos. La busqueda se
redujo a 508 articulos, de los cuales se eli-
minaron 127 por estar repetidos. Los manus-

Tabla1

critos restantes se sometieron a la revision
de resumenes; fueron excluidos aquellos
estudios que no fueron relevantes debido a
que el programa de intervencion basado en
mindfulness no estaba enfocado a la dismi-
nucion del estrés psicofisiolégico, aplicado
durante la etapa competitiva. Finalmente 7
articulos se aceptaron. Los manuscritos se-
leccionados fueron codificados segun: autor
y afo, técnicay tiempo de aplicacion del tra-
tamiento, método de investigacion (cualita-
tivo, cuantitativo, mixto), disefio (si cuenta o
No con grupo control o se trata de un estu-
dio de caso), indicadores y resultados (Tabla
2).

Niveles y términos de busqueda en idioma inglés.

Tabla de busqueda

Busqueda 1 mindful* or meditat* or yoga*

AND (sport* or athlete* or intervention®)

mindful* or meditat* or yoga*
Blsqueda 2 AND (stress* or cortisol)

mindful* or meditat* or yoga*
BuUsqueda 3 AND (sport* or athlete* or intervention®)

AND (stress* or cortisol*)

S Registro identificados en
‘S bases de datos
8 Scopus (17,278)
5 Web of Science (12,740)
§ PubMed (11,336)
B Total 41,384 Articulos no relevantes
i por titulo
40,876
Elegidos por titulo
273 508
3 E [ Articulos repetidos
T | 127
29
G w Total de articulos
381
Articulos no relevantes
l por resumen

374

Articulos que cumplen
con criterios de inclusién
7

Inclusién

Figura 1. Diagrama de flujo en el proceso de revision.
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Tabla 2
Resumen de los articulos incluidos en la revision sistemadtica.

Autor y afio Técnicay Disefio  Grupo Test Resultados
tiempo control
Disminucion de cortisol
salival como indicador
Mehrsafar et al., MBSR Cuantitativo Si CSAI-2R. MAAS. de estrés, disminucion
(2019) 8 semanas Cortisol y IgA salival. de ansiedad, aumento
de IgA salival y mejora
en mindfulness, en
grupo experimental.
Disminucion del
cortisol salival en el
grupo experimental,
MacDonald & MBSR Cuantitativo Si Cortisol salival. IgA. en comparacion
Minahan, (2018) 8 semanas con el control; no
modificacion en IgA
en grupo controly
experimental.
Percepcion de
mejora en: la Mejora en la
concentracion, percepcion: del manejo
el suefo, manejo de estrés, de la calidad
MacDonald Mindfulness Cualitativo No del estrés, estar de sueno, en la eficacia
etal, (2017) 8 semanas mas consciente, en tiro libre en cancha
la precision de yen la regulacion de la
los disparosy en frecuencia cardiaca.
regulacion de la
frecuencia cardiaca
La escala de estrés
percibido (PSS).
Mindfulness Inventario de Mejora en la
Vidic et al,, Meditacion Mixto No  habilidades de percepcion del estrés, y
(2016) Tranquila afrontamiento afrontamiento atlético.
10 semanas atlético (ACSI-
28). Reflexiones
cualitativas
Variabilidad de la Mejora en la
frecuencia cardiaca. percepcion del estrésy
(HF-LF). Escala de disminucion en valores
Demarzo et al,, MBSR Mixto No  estrés percibido del componente LF
(2015) 8 semanas (PSS). Inventario de la variabilidad de
de ansiedad (STAI). la frecuencia cardiaca
Escala de atencion relacionados al estrés
Plena (MAAS)

Jouper & Mindfulnessy Bournout en el atleta. Disminucion en valores
Gustafsson Qiyong. Cualitativo No Escala de estrés- de Burnout y aumento
(2013) 20 semanas energfa. Diario de en la percepcion del

ejercicios estrés
Disminucion en de
Terapia de cortisol salival y mejora
John et al, meditacion en Cortisol Salivar. en rendimiento en
(201) mindfulness  Cuantitativo Si Puntuacién de grupo experimental

4 semanas

rendimiento

en comparacion con el
grupo control
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RESULTADOS

De los 7 estudios seleccionados, tres son
cuantitativos que incluyeron un grupo con-
trol (Mehrsafar et al,, 2019, MacDonald & Mi-
nahan, 2018, John, Verma & Khanna, 2011),
uno, cualitativo (MacDonald, Oprescu &
Kean, 2017) y tres utilizaron una metodolo-
gia mixta (Vidic, Martin & Oxhandler, 2016,
Demarzo et al, 2015, Jouper & Gustafsson,
2013). El total de sujetos entre los estudios
fue de 153 atletas, de los cuales el 88% fueron
hombresy el 12% mujeres. Los deportes ana-
lizados fueron wushu, basquetbol, deporte
de tiro y atletismo.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios cuantitativos

Los tres estudios cuantitativos muestran
gue la practica del MF ayuda al deportista a
mejorar el estrés fisioldgico a través de dis-
minuir los niveles de cortisol. En el estudio
de Mehrsafar et al. (2019) se analizo el efecto
de MF en cortisol salival en atletas de Wus-
hu, en tres periodos de tiempo: basal, final
de la intervenciéon y seguimiento. La eva-
luacion inicial y final comprendid el periodo
competitivo y el de seguimiento 2 semanas
después. El cortisol salival se incrementé en
ambos grupos durante las fases de evalua-
cion (F[1.4,34.2]=5018, p<.001, n?=0.676). No
obstante, los aumentos fueron menores en
el grupo MF, tanto al final de la competen-
cia (F(1.4,34.2)=276, p<0.001, n?=0.532), como
en el seguimiento (F[1.4, 97.4]=3.2, p=0.016,
n2=0118). En el estudio de MacDonald & Mi-
nahan (2018) se analizd el efecto de MF en
cortisol salival en jugadores de basquetball
en sillas de ruedas, durante el periodo com-
petitivo que abarco 7 semanas.

Los resultados mostraron una interacion
positiva entre el grupo y el tiempo (F=3.29,
p<0.04, tamano de efecto (ES)=0.19), esto
es, hubo diferencias atribuidas al efecto del
tratamiento y la competencia. En ambos
grupos aumenta el cortisol a la semana 2

de la competencia, pero mas en el grupo
control que el grupo con MF (3.28 veces vs
214 con relacion al basal repectivamete).
Posteriormente en el grupo control el
cortisol se mantiene elevado y baja al
final de la competencia, pero en el grupo
MF disminuye paulatinamente siendo
significativamente inferior en la semana 6
con relaciéon al grupo control (19.64+10.59
vs 786194 pg/ml p=.005 control y MF
respectivamente). Finalmente, el estudio
John, Verma, & Khanna (2011) examino las
respuestas fisioldgicas en una intervencion
con MF en atletas de tiro, tomando el cortisol
como indicador de estrés. Se detectd en los
valores de cortisol salival, una interacciéon
positiva entre el tiempo y grupo, con una
disminucion significativa en sus valores en
el grupo bajo tratamiento (F= 57748, p<
0.001), indicando que la intervencion en
mindfulness pudo contribuir en la respuesta
favorable.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios cualitativos

El Unico estudio cualitativo encontrado de
este tipo, corresponde MacDonald et al.
(2017) e informa un efecto benéfico del MF
en la percepcion del estrés. Ellos evaluaron,
entre otras variables, el impacto de la practi-
ca de MF en jugadores de basquetball en si-
lla de ruedas en temporada competitiva. Los
autores agruparon las respuestas emitidas
por los sujetos, y bajo un proceso de codi-
ficacion, las clasificaron en distintos temas,
siendo uno de ellos el de “Mejora del manejo
de estrés”. En esta dimension los jugadores
reportaron que el uso y practica de las téc-
nicas en MF les ayudaron a tener un mejor
manejo de la presion y estrés en sus expe-
riencias del dia a dia. También mencionaron
que deportivamente, ésta practica les ayudo
a manejar de manera mas eficiente los esta-
dos de estrés generado por las competicio-
nes, entrenamientos y sucesos que ocurren
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en los juegos, evitando sentirse agobiados o
abrumados.

Analisis del mindfulness sobre el estrés
en estudios de metodologia mixta

Los siguientes tres estudios que emplean
ambas metodologias, cualitativa y cuanti-
tativa, muestran efectos favorecedores de
la practica de MF en indicadores del estrés
fisioldgico y su percepcion de mejora.

En el estudio realizado por Vidic et al.
(2016) el objetivo fue investigar el efecto
de la practica en 10 semanas de MF, en un
equipo de basquetbol femenil, analizando
la percepcion del estrés mediante '"la
escala de percepcion del estrés-10" vy
por medio del analisis cualitativo de un
diario de reflexiones. Las evaluaciones
se realizaron en tres tiempos donde la
inicial correspondié a la mitad de la etapa
competitiva, la intermedia en las cinco
semanas posteriores y la final a la semana
10. Respecto a los resultados cuantitativos se
obtuvo una interaccioén significativa entre el
tiempo y la percepciéon del estrés (F[2,24]=
450, p<0.02),
pruebas post-hoc una media percibida de
estrés, significativamente inferior entre
la evaluacion final (M=14.73, SD=3.88) vy la
inicial (M=18.89; SD= 3.93). Respecto a los
resultados del andlisis cualitativo, se realizd
por medio del analisis fenomenoldgico, esto
es identificando en las transcripciones de
temas significativos y concentrandose por
el método de agrupamiento de significado.
Sin embargo, dentro de los temas, no se
menciond la percepcidn en la reduccion del

detectandose mediante

estrés.

Demarzo et al. (2015) llevd a cabo un
estudio de caso aplicando un programa
de MF en un atleta de alto rendimiento
de Brasil, para comprobar sus efectos
psico-fisiolégicos.

Como indicadores cuantitativos, utilizd la

sobre indicadores

escala de estrés percibido y la variabilidad

de la frecuencia cardiaca (VFC). Como

indicadores cualitativos utilizdé la técnica
del diario. Los resultados obtenidos en
la escala de estrés percibido fueron una
disminucion en los valores entre el antes y
el después del tratamiento. Con relacion
a la VFC se analizaron los parametros del
dominio de frecuencias: de la frecuencia
alta (HF) y de la frecuencia baja (LF), como
reflejo de la actividad del sistema nervioso
parasimpaticoy simpatico respectivamente.
Se registré un aumento progresivo del
HF desde que el atleta se involucréd con
la practica de MF, indicando un mayor
predominio parasimpatico o disminucion
del estrés. Respecto a los datos cualitativos,
el atleta manifestd que el programa de MF e
brindd la habilidad de estar calmadoy poder
asi regular sus estados emocionales en
periodos de entrenamiento y competicion,
evitando verse afectado por sentimiento
negativos.

En el estudio realizado por Jouper &
Gustafsson (2013) el objetivo fue describir
el efecto de una intervencion que combina
el MF y Qigong, donde el
enfocado a la mejora de la conciencia
hacia pensamientos y emociones y a la
reduccion de emociones y sensaciones
asociadas al estrés y el Qigong estuvo
enfocado a la recuperacion del burnout en
una competidora de tiro de élite, que sufria
de burnout inducido por estrés. Para esto
los investigadores aplicaron como primer
método de intervencion los ejercicios de MF.
Se utilizé como instrumentos de evaluacion
una escala de estrés-energia y la escala
de burnout. Los resultados de la escala de
estrés-energia,
de su toma inicial de 0.8, a la final de 2.0
los autores que subieron
sus niveles de estrés a pesar del MF. Con
relaciéon al burnout, valorado bajo una escala
likert donde1es naday5es mucho, la atleta
presentd entre el inicio y el final del estudio
en la: "reducida sensacion de logro" un valor
inicial de 2.8 y final de 1.2, de "agotamiento

MF estuvo

mostraron un aumento

considerando
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emocional' de 34 y 1.0, y de "agotamiento
fisicolemocional, de 3.8 y 32. Considerando
los datos cualitativos, la atleta manifestd por
medio de su diario, que gracias a la practica
de MF (sindescartar al programa de Qigong),
pudo estar consciente, experimentando los
problemas de manera diferente a la manera
que ella estaba habituada, ya que ahora
podia prestar atencién a sus pensamientos
y emociones, sin tener que evaluarlos y sin
reaccionar ante ellos.

Analisis de las terapias de mindfulness y
tiempo de intervencioén

Respecto al uso de las terapias de interven-
cién se encontraron en los 7 estudios que la
técnica mas utilizada fue el MF parala reduc-
cion de estrés con un tiempo de aplicacion
de 8 semanas, siendo estos los trabajos de
Mehrsafar et al. (2019), MacDonald & Mina-
han (2018), MacDonald et al. (2017) y Demar-
zo et al. (2015). En el trabajo Vidic et al. (2016)
se aplico el programa de MF en la medita-
cion tranquila durante 10 semanas; Jouper
& Gustafsson (2013) utilizdé una combinacion
de MF y Qigong durante 20 semanas, por
dltimo John, Verma & Khanna (2011) aplica-
ron una intervencion llamada "mindfulness
meditation therapy" durante 4 semanas.
En todos estos estudios la intervencion fue
impartida por personas certificadas en la
practica y enseflanza del MF excepto en los
trabajos de MacDonald & Minahan (2018) y
MacDonald et al. (2017), quienes utilizaron
una aplicacion de teléfono llamada “Smiling
Mind"'como medio de su imparticion. En
todos los estudios los resultados fue la dis-
minucion del estrés mental y fisico medido
a través de marcadores fisioldgicos como el
cortisol, la variabilidad de la frecuencia car-
diaca, cuestionarios y registro de diarios.

DISCUSION

El objetivo de esta revision fue detectar la
eficacia de la practica del MF como una he-

rramienta que ayude a disminuir los niveles
de estrés fisico y psicolégico en deportistas
en temporada competitiva. Apoyandose en
los manuscritos seleccionados, se concluye
que el MF efectivamente ayuda en la dismi-
nucion del estrés fisicoy mental. A pesar del
interés en el area deportiva por este tipo de
intervenciones basadas en MF, son pocos
los estudios que aplican esta herramienta
en deportistas en etapa competitiva, ya que
dentro de esta revisidon se encontraron solo
7 manuscritos. Asi pues, la presente conclu-
sion debe asumirse con cautela debido al
reducido numero de publicaciones.

Respecto a las sesiones de practica
del programa de MF, existe variaciones
con relacion al tiempo utilizado para su
aplicacion. En esta revision, en los trabajos
de Mehrsafar et al. (2019), MacDonald &
Minahan (2018), MacDonald et al. (2017), y
Demarzo et al. (2015), se utilizé un programa
de MF de 8 semanas, en el estudio de Vidic
et al. (2016) un programa de 10 semanas,
John et al. (2011) 4 semanas, mientras que
Jouper & Gustafsson (2013) ocuparon 20
semanas. Esto es,
de 4 a 10 semanas, han sido efectivas en la
disminucion de estrés fisico y mental (John
et al,, 2011), por lo que, valdria la pena analizar
el efecto de un mayor tiempo de aplicacion
del programa de MF.

intervenciones cortas

Con relacion al tipo de programa de
MF, destaca el Mindfulness based stress
reduction (MBSR) como el mas frecuente
y fue aplicado por Mehrsafar et al. (2019),
MacDonald & Minahan, (2018), MacDonald
et al. (2017) y Demarzo et al. (2015). Este
programa incluye ejercicios como: el
de la uva pasa, la atencion plena a la
respiracion, la técnica de contemplacion
de las sensaciones corporales o body scan,
el yoga, meditar caminando, y la atencion
plena en las actividades de la vida cotidiana;
sin embargo, también se han
adaptaciones como en Vidic et al. (2016)

quien utilizé una meditacion en MF llamada,

realizado
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meditacién tranquila (conciencia, presencia,
relajacion y aplitud). Jouper & Gustafsson,
(2013) combind tecnicas de MF (conciencia
de pensamientos, emociones y body
scan) y ejercicios de Qigong (relajacion de
meridianos o body scan, gigong emocional
y gigong conciente). Por Udltimo John et
al. (201) utilizaron un programa llamado,
terapia en meditacion MF (estabilizacion
shavasana, meditacién praynayam y body
scan). Todos estos programas presentan
variaciones respecto a los ejercicos
utilizados, pero el comun dentro de ellos
son las técnicas de la atencién conciente y el
ejercico del body scan o “escaneo corporal’,
ya gque se consideran eficientes para lograr
un estado relajado, ademas de conectar la
mente y el cuerpo (Stahl & Goldstein, 2010).
Las variaciones o adaptaciones, se considera,
contribuyeron a disminuir el estrés fisico
y mental de los deportistas y serfa Util
identificar cual aspecto de las adaptaciones
son las mas efectivas.

En relacion al impacto del programa de
MF en marcadores como el cortisol en etapa
competitiva, destacan los estudios hechos
por Mehrsafar et al. (2019), MacDonald
& Minahan (2018) y John et al. (201). En
estos trabajos se aprecia niveles de cortisol
crecientes en ambos grupos (control
y experimental) con el desarrollo de la
competencia, al igual que en los estudios
de Reynoso-Sanchez et al. (2017) y Guilhem
et al. (2015) (sin grupo experimental). Sin
embargo, mientrasque en los grupos control
se muestra una tendencia del cortisol al alza,
en los grupos bajo la intervencion en MF los
niveles son significativamente menores,
postulando los autores que el uso del MF
amortigua el impacto del estrés generado
por la competencia. Esto es, el uso del MF
desarrolla la capacidad de autorregulacion,
Rosenzweig, Reibel,
(2007), quienes
mencionan que esta capacidad ayuda a
interrumpir el aumento en
psicolégica y el aumento concomitante

coincidiendo  con

Greeson & Edman

la actividad

en las respuestas fisioldgicas al estrés. Asi
pues, se puede considerar al MF como
una herramienta eficaz en la regulacion
de los niveles de cortisol, en atletas que se
encuentran en temporada competitiva.

Con relacion a los estudios cualitativos, se
ha visto un incremento en el uso de estas
metodologias para el analisis de informacion
descriptiva y cuyo objetivo es comprender
la realidad desde una perspectiva holistica;
ademas que aportan un valor anadido
en las investigaciones cuantitativas (Mira,
Pérez-Jover, Lorenzo, Aranaz & Vitaller,
2004), tal como se observa en los estudios
de MacDonald et al. (2017), Vidic et al. (2016)
y Demarzo et al. (2015). EIl método empleado
generalmente ha sido la recoleccion de
datos por medio de diarios personales,
entrevista y encuestas. Los investigadores
analizan las percepciones de los atletas en
relacion al impacto del MF sobre el estrés a
través de las respuestas emitidas, utilizando
el método de analisis de caso (Yin, 2013),
el analisis fenomenoldgico interpretativo
(Smith, 2004), el método de asignacion de
codigos descriptivos (Saldafia, 2015) y el
método de agrupamiento de unidades de
significados (Groenewald, 2004).

Por ejemplo, en el estudio de MacDonald
et al. (2017), los jugadores informaron que
el uso del MF les ayudd a manejar mejor el
estrés,tantodesuvidadiariacomodeportiva:
Comentan.."He disminuido mi estrés,
focalizando mi atencién en la respiracion’,
“Creo que la practica de la atencion plena
me ha ayudado, porque ahora soy mas
pensamientos”. Sin
embargo, en el trabajo de Demarzo et al.
(2015) a pesar que el atleta disminuyd sus
manifestd problemas
para establecer el momento de practica de
MF, reportandolo de la siguiente manera
“cuando estableci una practica regular de
MF en el hogar fue un obstaculo ya que
interfirid con actividadesen mivida personal,

lo cual fue un problema debido a que fue

consciente de mis

niveles de estrés,
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una barrera principal para el cumplimiento
del programa de Mindfulness”. Por lo tanto,
el incorporar disefos cualitativos en trabajos
de investigacion aporta
relevante en aspectos diversos. Los estudios
que incluyen esta metodologia cualitativa
infieren una relacion positiva respecto al
programa y la disminucion en la percepcion
del estrés, no obstante, se requieren un
mayor numero de estudios que incluyan
esta metodologia.

informacion

Finalmente una de las limitaciones

encontradas, ademas del numero de
estudios es que el 12% corresponden a
mujeres, por lo que destaca el incluir en
futuras investigaciones también a mujeres

deportistas.

CONCLUSION

El uso de programas basados en mindful-
ness como metodo de intervencion en
deportistas durante la etapa competitiva,
puede ser una herramienta factible en la
disminucion de marcadores psicofisiologi-
cos relacionados con el estrés generado por
la competicion, asi también como la percep-
cion que tienen los atletas, sobre el uso del
MF con la mejora del rendimiento deporti-
vo. Estos hallazgos proporcionan evidencia
sobre el potencial que tiene el implementar
programas psicolégicos como el MF, debido
a que sus efectos pueden afectar positiva-
mente tanto en la vida deportiva de los atle-
tas como personal.

Perspectivas de estudios futuros

La practica del MF ha demostrado ser una
técnica que ayuda a manejar de manera
adecuada los estados de estrés fisicos y/o
mentales en deportistas que se encuentran
en temporada competitiva, sin embargo,
el reducido numero de estudios pone en
manifiesto la necesidad de mas estudios
en temporadas competitiva, con poblacio-
nes mas grandes y se incluyan a mujeres

deportistas, asi también incorporen mayor
variedad de deportes, e incluir en el disefio
del estudio a un grupo control. También se
alude a realizar investigaciones de caracter
cualitativo a fin de valorar las experiencias
de los involucrados.

Resalta
practica del MF con enfoques tradicionales
de entrenamiento mental para atletas.
Estos programas se basan en el control de
los estados emocionales, con el objetivo
de cambiarlos para optimizar un mejor
(Weinberg & Gould, 2015),
mientras que los programas en MF destaca
inculcar una actitud de no control, no
reactividad y no enjuiciamiento (Roeser et
al,, 2013).

la necesidad de comparar la

rendimiento

Otro aspecto para investigar es evaluar
cuales de los ejercicios del programa de MF
resultan ser mas efectivos en la disminucion
de los estados de estrés fisico y mental en
etapa competitiva. Por otra parte, estad el
evaluar la adherencia al programa, el tiempo
necesario y suficiente a fin mantener los
efectos benéficos.
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