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RESUMEN: El objetivo del presente trabajo es realizar una revision de estudios sobre la aplicacion de mindfulness o programas
de atencion plena en deportistas. Para ello, se utilizaron las bases de datos de EBSCO, Dialnet, WOS y Google académico, de las
cuales se selecciond 14 articulos representativos sobre la tematica comprendidos entre los afios 2000 y 2018. Los resultados de las
investigaciones analizadas muestran que a pesar de que existen distintos tipos de intervencion con mindfulness en deportistas, los
programas Mindfulness-Acceptance (MAC) y Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) son los que ofrecen una validacién
empirica mas extendida. Dentro de los beneficios del empleo del mindfulness, destacar la reduccion de la ansiedad, la mejora de
competencias cognitivas atencionales y de vigilia, mayor compromiso y orientacion a objetivos, con impacto todavia poco claro sobre
el rendimiento deportivo, aunque genera actitudes positivas y mejoras en la calidad de vida de los deportistas. Se concluye que el
mindfulness puede ser una estrategia de intervencion a considerar para los psicélogos en el entrenamiento de la atencion hacia los
eventos mentales que surgen en el momento presente, facilitando la mejora de ciertas competencias atencionales y cognitivas, y el
bienestar de los deportistas, a la vez que genera actitudes adaptativas en contextos deportivos.

PALABRAS CLAVES: Minfulness, Intervencion, Deporte, Rendimiento.

Mindfulness as Sport Psychology Intervention. A Systematic Review

ABSTRACT: The purpose of this paper is to review the available studies on use of mindfulness in athletes. For this, the EBSCO, Dialnet,
WOS, and Google academic databases were used, and 14 representative articles on the topic published between 2000 and 2018 were
selected. The results of the reports analyzed show that while there are different types of mindfulness interventions in athletes, the
Mindfulness-Acceptance (MAC) and Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) programs offer the most comprehensive
empirical validation. Among the benefits of use of mindfulness, special mention should be made of reduction of anxiety, improvement
in attentional cognitive skills and awareness, and increased commitment and goal orientation. Impact on sports performance is still
unclear, although it generates positive attitudes and improvements in the quality of life of athletes. It is concluded that mindfulness may
be an intervention strategy to be considered by psychologists for training attention to the currently arising mental events, promoting
improvement of certain attentional and cognitive competences and athlete well-being, while also generating adaptive attitudes in sport
contexts.

KEYWORDS: Mindfulness, Intervention, Sport, Performance.

O Mindfulness como intervengao na Psicologia do desporto - Revisao sistematica

RESUMO: O objetivo deste trabalho é realizar uma revisao de estudos sobre a aplicagao de mindfulness ou programas de mindfulness
em atletas. Para tal, foram utilizadas as bases de dados da EBSCO, Dialnet, WOS e Google académico, a partir das quais foram
selecionados 14 artigos representativos sobre o tema, compreendidos entre os anos de 2000 e 2018. Os resultados das investigacoes
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analisadas mostram que, apesar de existirem diferentes tipos de intervencao com mindfulness em atletas, os programas de Mindfulness-
Acceptance (MAC) e Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) s&o os que apresentam mais argumentos empiricos. Entre
os beneficios da aplicacao do mindfullness, com destaque para a reducao da ansiedade, a melhoria das competéncias cognitivas de
atencao e de vigilia conduz a um maior empenho e orientagao face aos objetivos, com um impacto ainda pouco claro sobre o rendimento
desportivo, apesar de gerar atitudes e melhorias positivas na qualidade de vida dos atletas. Conclui-se que o mindfullness pode ser
uma estratégia de intervencao a ser considerada pelos psicélogos na formagao de atengédo para os eventos mentais que surgem no
momento presente, facilitando o aprimoramento de determinadas competéncias cognitivas e de atencao, bem como o bem-estar dos

atletas. Ao mesmo tempo, gera atitudes adaptativas em contextos desportivos.

PALAVRAS-CHAVE: mindfullness, intervencgao, desporto, desempenho.

En el marco de las nuevas aplicaciones en Psicologia del
Deporte, el uso de mindfulness resulta ser en los ultimos
afos una herramienta de intervencion novedosa enfocada
a una mejora de rendimiento en los atletas (Carraga, Serpa,
Palmiy Rosado, 2018).

El concepto de “mindfulness” también conocido como
‘atencion plena”, surge como la traduccion al inglés de la pa-
labra “Sati” del idioma Pali usado en el budismo (Panikkar,
1997 visto en Cepeda y Romero, 2014), el cual fue descrito
en un primer momento por Kabat-Zinn (1990), que junto a
otros autores lo definen como “una conciencia centrada en
el presente, no elaborativa y no enjuiciadora, en la cual cada
pensamiento, sentimiento o sensacion que surge en el cam-
po atencional es reconocido y aceptado tal como es” (Segal,
Williams y Teasdale, 2002; Shapiro y Schartz, 1999).

Otros autores como Bishop et al. (2006) separan dos
componentes en el concepto de mindfulness: por un lado, el
objetivo es redireccionar, reconocer y mantener la atencion
hacia los eventos mentales que surgen en el momento pre-
sente. Por otro lado, el sujeto adopta una actitud de acepta-
cion, curiosidad y apertura en el presente.

A su vez, Germer en 2005 (Cepeda y Romero, 2014),
plantea que existen diferentes perspectivas de comprender
el concepto de mindfulness: primero, considera que es un
ejercicio de meditacion; segundo, se mantiene la conciencia
centrada en el presente; tercero, implica orientar la atencion,
a “darnos cuenta” de los acontecimientos de la experiencia
presente.

Segun Palmi y Solé (2016) para que un atleta consiga lle-
gar al estado de conciencia citado puede utilizar distintas
metodologias dentro de su entrenamiento, como la medita-
cion, el yoga, mantener la consciencia en las actividades de
la vida diaria, ejercicios respiratorios y de consciencia corpo-
ral entre otros.

Las técnicas de intervencion con mindfulness que utiliza
la Psicologia se enmarcan dentro de la llamada “ola de tera-
pias” o “terapias de tercera generacion” (Hayes y Strosahl,
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2004; Pérez-Alvarez, 2012), las cuales han tenido un gran
desarrollo desde la década de los 90. Algunas de estas téc-
nicas o terapias son la terapia de aceptacion y compromiso
(ACT) (Hayes, Strosahl y Wilson, 1999), la psicoterapia fun-
cional analitica (FAP) (Kohlenberg y Tsai, 1991), la terapia de
conducta dialéctica (DBT) (Linehan, 1993), la activacion con-
ductual (BA) (Jacobson, Martell y Dimidjian, 2001), la terapia
conductual integral de pareja (IBCT) (Jacobson, Christensen,
Prince, Cordova y Eldridge, 2000) y Mindfulness Based Cog-
nitiva Therapy (MMBCT) (Segal et al., 2002).

Mindfulness pude emplearse a modo complementario a
la intervencion psicoldgica tradicional en deportistas, en este
caso, implica por parte del atleta la aceptacion radical de la
experiencia, abandonando el control de los eventos internos
y adoptando una postura contemplativa, asi, este nuevo mo-
delo de intervencion puede contribuir a que los deportistas
aumenten su rendimiento (Del Aguila, Mafas, Franco, Gil
y Montoya, 2009). Los modelos basados en la aceptacion
determinan que para alcanzar el rendimiento 6ptimo no es
necesario la reduccion o el control volitivo de los estados in-
ternos, sino que se requiere una aceptacion del estado inter-
no, una atencion de los estimulos externos relevantes para
la tarea y una entrega incondicional del esfuerzo por parte
del atleta (Gardner y Moore, 2007). Segun Segal et al; (2002)
la practica continuada de mindfulness disminuye la reacti-
vidad emocional (menor rumiacién de los pensamientos) y
por otro lado favorece la apertura a la experiencia (menor
evitacion de la experiencia).

Kabat-Zinn (1990) recoge siete factores actitudinales
fundamentales que el atleta tendra que aprender para de-
sarrollar una actitud de atencion plena, con el objetivo final
de afrontar su rendimiento. Dichos factores son: no juzgar,
paciencia, mente de principiante, no buscar hacer, confianza,
dejar ir/ceder y la aceptacion. Por su puesto, los factores o
elementos citados anteriormente, mejoraran con el entrena-
miento continuo, sin recetas rapidas o magicas, como si de
un entrenamiento de resistencia, fuerza, flexibilidad o veloci-
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dad se tratara, por tanto, es fundamental el compromiso del
deportista en cada practica (Cepeda y Romero, 2014; Segal
et al; 2002). Ademas, los estudios de Slagter, et al. (2007)
demuestran que se necesitan al menos 3 meses de expe-
riencia en mindfulness para realizar un uso mas eficiente de
los recursos atenciones. Otros autores encontraron que tan
soélo con 4 dias de practica ya se mejoran las capacidades
atenciones de procesamiento viso-espacial, memoria de tra-
bajo y ejecutiva, comparando a los sujetos que lo realiza-
ron con un grupo control (Zeidan, Johnson y diamond, 2010;
Goolkasian, 2010).

Centrandonos en el concepto de atencion plena, los auto-
res Cepeday Romero (2014) lo definen como estar en el mo-
mento presente y no atender a hechos pasados o anticipar
eventos futuros, como ganar o perder. Los deportistas sue-
len describir la sensacion de estar con atencion plena, estar
conscientes y presentes como estar “en la zona”". Entrenar
atencion plena determina que el atleta tome una perspectiva
de sus patrones de respuesta o su manera de afrontar las
situaciones de la competicion. Por ejemplo, si en un depor-
te de combate golpean al deportista en el rostro, la activa-
cion emocional crece y es probable que la respuesta sea de
ataque descontrolado, mientras que, si se ha realizado un
completo entrenamiento en mindfulness, el deportista sera
consciente de su emocion y pensamientos presentes y po-
dra aceptar el golpe como experiencia propia del combate,
dejando ir mediante la respiracion las emociones y pensa-
mientos tras el golpe.

Otro ejemplo se encuentra en un estudio realizado por
Baltzell, Caraballo, Chipman y Haydn (2014) de caracter cua-
litativo, para conocer el impacto de un programa de atencion
plena en mujeres futbolistas de primera division. En este
estudio se recogen comentarios de las jugadoras como el
siguiente: “creo que soy capaz de enfocar la emocién o an-
siedad hacia mi juego en lugar de estar demasiada excitada
al principio del partido donde quiero resolver muy rapido’,
‘hacia el final del juego...cuando estaba fatigada y en vez de
decir que estoy cansada, aceptaba el dolor y me preparaba
para un ataque”.

Existe un notable interés en los ultimos anos por usar las
técnicas de mindfulness que acompanen la intervencion en
Psicologia del Deporte, donde ha existido un progreso con-
tinuo de desarrollo de las técnicas y programas de interven-
cion con mindfulness en el deporte, aunque no ha sido hasta
las ultimas dos décadas cuando han comenzado a desarro-
llarse investigaciones empiricas.

En la actualidad existen dos enfoques empiricos para
trabajar el rendimiento de los atletas y que tienen que ver
con mindfulness. Por un lado, el programa de Kaufman y
Glass (2006) Mindfulness Sport Performance Enhancement
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(MSPE), que combina la reduccion de estrés mediante min-
dfulness (MBSR) vy la terapia cognitiva basada en mindful-
ness (MBCT), donde se entrenan habilidades de mindfulness
y aceptacion del momento. Se trabaja en 4 sesiones con una
duracion de 2,5 a 3 horas por sesién (Pineau, Glass y Kauf-
man, 2014).

Por otro, Gardner y Moore (2004 y 2007) realizan Mind-
fulness-Acceptance (MAC), el cual, combina la terapia cog-
nitiva basada en mindfulness con la terapia de aceptacion
y compromiso y cambios conductuales. Esta estructurado
en un programa de 9 a 12 sesiones, con una duracion de 45
a 60 minutos por sesion (Palmiy Solé, 2016). Otros autores
como Baltzell y Akhtar (2014) crean el Mindfulness Medi-
tation Training for Sport (MMTS), que combina el entrena-
miento de mindfulness y de habilidades psicoldgicas tradi-
cionales, como imagenes o autodiscurso. Se desarrolla en
6 semanas, manteniendo dos reuniones de 30 minutos por
semana. También resulta interesante mencionar el entrena-
miento de atencion plena en la experiencia de flujo (Aherne,
Moran y Lonsdale, 2011), consiste en una intervencion de 6
semanas realizando gjercicios de meditacion, yoga, escaneo
corporal y entrenamiento en meditacion guiada. Ademas,
Grove, Bernier y Fournier (2013) han desarrollado el primer
cuestionario especifico para deportistas, Mindfulness Inven-
tory for Sport (MIS) para medir las habilidades de atencion
plena de los atletas.

Estos programas aplicados en Psicologia del Deporte im-
plican un entrenamiento mental y en manejo de emociones
gue pueden ayudar al deportista a conseguir un rendimiento
optimo y el bienestar psicolégico (Carraga et al., 2018). La es-
tructura basica o fases de aplicacion del mindfulness segun
los distintos programas revisados como MAC de Gardner y
Moore (2004 y 2007) y MPSE de Kaufman y Glass (2006) se
suelen organizar en varios componentes los cuales forman
protocolos estructurados o semi-estructurados. Segun Ma-
fhas, Del aguila, Franco, Gil y Gil (2014) el programa MAC in-
tenta consequir la ejecucion optima del atleta a través de un
entrenamiento de cinco fases: (1) psicoeducacioén, donde se
realiza una presentacion sobre el funcionamiento del progra-
may un establecimiento de objetivos; (2) mindfulness, implica
entrenar a los atletas en la capacidad de centrar su atencién
en el momento presente sin juzgar ni evaluar la experiencia
y “dejar ir" los pensamientos y emociones no centrados en
el "aqui y ahora”; (3) identificacion de valores y compromiso,
donde se estimula al deportista a vivir una vida segun sus va-
lores y no controlada por emociones aisladas. (4) aceptacion,
se sugiere a los atletas que comparen el coste de vivir acorde
a sus propios valores contra los esfuerzos por controlar los
estados internos; (5) integracion practica, se practican las an-
teriores fases y se discuten las posibles dificultades.
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En cambio, el protocolo MSPE de Kaufman y Glass (2006)
se lleva a cabo durante 4 semanas, en sesiones de 90 mi-
nutos y practicas en casa. El primer paso es explicarles a
los deportistas las caracteristicas del programa y su utilidad
tanto en el deporte como en la vida diaria. En este caso, el
programa consta de seis fases: (1) ejercicio del caramelo,
donde se les da un caramelo a los deportistas y se les invita
a gue pongan sus sentidos en él; (2) meditacion sentada, se
le pide al atleta que focalice la atencidn en su respiracion, en
las sensaciones de su cuerpo y en los sonidos de alrededor.
Esta fase se comenzara con periodos de 10 minutos y se
finalizara con hasta 25 minutos de practica; (3) body-scan,
implica poner la atencién en diferentes partes del cuerpo y
aceptar cualquier sensacion; (4) mindfulness yoga, donde se
realizan posturas de yoga y mantenimiento de la atencion

mientras los atletas estan en movimiento; (5) meditacion ca-
minando, implica ser conscientes de las sensaciones mien-
tras cambian el ritmo en sus pasos; (6) meditacion especifi-
ca deportiva, reuniendo los pasos anteriores aplicandolos a
un deporte en concreto.

En resumen, en Psicologia del Deporte existen multiples
definiciones y aplicaciones eficaces para mejorar el rendi-
miento y el bienestar de los atletas. La aplicacion del mind-
fulness en contextos deportivos surge como alternativa a las
Intervenciones cognitivas-conductuales tradicionales donde
se enfatiza en el cambio o la eliminacién de ciertos even-
tos internos del deportista. Por el contrario, cuando se inter-
viene con mindfulness se pretende aceptar la experiencia,
abandonar la luchay el control de nuestros eventos internos
y adoptar una postura contemplativa. De este modo, surge
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Figura 1. Diagrama de flujo para la revision de articulo sobre maindfulness y deporte.
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la necesidad de revisar los distintos modelos, protocolos y
aplicaciones del mindfulness en Psicologia del deporte en
busca de las intervenciones que demuestren empiricamente
ser eficaces, y asi poder compararlas con otros modelos de
intervencion (Mahas et al., 2014).

Partiendo de estas cuestiones, el objetivo del presente
trabajo es realizar una revision de los trabajos sobre la te-
matica publicados entre los afos 2000 al 2018, que han uti-
lizado el mindfulness como estrategia de intervencion o el
desarrollo de programas de atencion plena.

La revision de los trabajos se realizd mediante la busque-
da en las bases de datos de EBSCO, Dialnet, WOS y Google
académico utilizando las palabras clave: mindfulness, inter-
vencion, deporte y rendimiento; y los filtros en las bases de
datos: idioma (espafol e inglés), fecha de publicacion (afio
2000 al 2018) y tipo de documento (articulo). Destacar que
también se han seleccionado articulos anteriores al afio
2000 debido a su relevancia para el ambito de estudio.

Se obtuvieron un total de 212 articulos de los cuales se
seleccionaron 14 segun los siguientes criterios de inclusion
y exclusion (Perestelo, 2013). Como criterios de inclusion se
propusieron articulos que traten sobre mindfulness vy rela-
cionados con deportes (sports) o deportistas (athletes), que
hubieran llevado a cabo una intervencion psicologica utili-
zando las técnicas de mindfulness en un ambiente deporti-
vo, en los idiomas de espafiol e inglés y que garantizaran un
acceso gratuito al texto completo.

Los criterios de exclusion eliminaron del estudio todo ar-
ticulo que no tratase sobre mindfulness o no estuviera rela-
cionado con un contexto deportivo, donde no se haya reali-
zado una intervencion psicolégica con deportistas, estudios
solo de caso Unico o sin datos concluyentes, trabajos en
otro idioma que no fuera espafol o inglés, articulos que no
tuvieran un acceso al texto completo o cuyo acceso se rea-
lizara mediante pago. A continuacion, se puede encontrar el
diagrama de flujo donde se desarrolla de manera esquema-
tizada la metodologia seguida (ver Figura 1).

A continuacion, vamos a expresar las diferentes metodolo-
gias ordenadas por su mayor o menor estructuracion, uso y
reconocimiento dentro del ambito de la Psicologia aplicada al
deporte. Los trabajos seleccionados se apoyan en una metodo-
logia de entrenamiento estructuradas del mindfulness. Algunas
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de ellas reconocidas y extendidas internacionalmente, otras di-
sefadas ad hoc segun el caso. Las mas reconocidas son:

1) MAC: Mindfulness Acceptance-Commitment (MAC) de
Gardner y Moore (2004 y 2007). Del Aguila el al. (2009) cita-
do en Cangas, Gallego y Navarro (2014) indican textualmen-
te que el programa MAC es una combinacion de Mindful-
ness y técnicas de la Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) (Hayes et al.,, 1999); Wilson y Luciano, 2002), que fue
disefado para utilizarse con personas con alto nivel de ren-
dimiento y puede ser usado con atletas. Segun los autores,
el MAC comparte ciertas similitudes con el concepto de flow
(Csikzentmihalyi, 1990) que describe el estado de ejecucion
ideal en los atletas como una intensificada consciencia al
momento presente y concentracion en la tarea. El flow tam-
bién ha sido descrito como la “fusion de la accidn y las cons-
ciencias” (Csikzentmihalyi, 1990). El programa MAC parece
promover el estado de ejecucion éptima en atletas y la expe-
riencia de flow. Este programa semi-estructurado esta orga-
nizado en 5 componentes, incluye: (1) psicoeducacion; (2)
Mindfulness; (3) identificacion de valores y compromiso; (4)
aceptacion; y (5) integracion y practica (Mafas et al., 2014)

Zhang et al. (2015) estudiaron los efectos del Mindfulness
en jugadores noveles de dardos. Los autores quisieron ver el
impacto del programa MAC en el rendimiento de jugadores
de dardos, asi como en los 5 factores de Mindfulness a tra-
vés de la herramienta Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ-SF; Baer, Smith y Hopkins, 2006), y una eventual me-
jora en la predisposicion de lograr el estado de fluidez, a tra-
vés de las Short Dispositional Flow Sale (Jackson y Eklund,
2004). Se utilizé como muestra un colectivo de 43 estudian-
tes de primer afio de instituto que nunca habian jugado a
dardos, y fueron repartidos de manera aleatoria en grupo
experimental (22 personas) y grupo de control (21 perso-
nas). El grupo entrenado en MAC obtuvo mejoras estadisti-
camente significativas en las competencias de Mindfulness
y en predisposicion para el estado de fluidez. Si bien ambos
grupos experimentaron una mejora en rendimiento, el grupo
entrenado en Mindfulness obtuvo una mayor mejora esta-
disticamente significativa, respecto al grupo de control. Los
resultados se mantuvieron tanto al final del programa, como
en un follow up después de dos semanas.

Goodman, Kashdan, Mallard y Schumann (2014), inves-
tigaron el impacto de un programa de MAC de Mindfulness
y yoga en un equipo de baloncesto de primera division de
NCAA. Se quiso analizar el impacto sobre variables como:
competencias de Mindfulness, a traves del Mindful Attention
and Awareness Scale (MAAS) (Brown y Ryan, 2003) toleran-
cia a afecciones negativas, The 25-item Tolerance of Nega-
tive Affect States Scale (TNASS) (Bernstein y Brantz, 2012);
aceptacion, The 17-item Acceptance and Action Question-
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naire Version Il (AAQ-Il) (Bond et al.,, 2011) motivacion a lo-
gros, The Adult Hope Scale (AHS) Snyder et al., (1991); per-
cepcion del estrés, The Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen,
Kamarck y Mermelstein, 1983); compromiso con valores,
The Valued Living Questionnaire (VLQ), Wilson, Sandoz, Kit-
chens y Roberts, (2011); orientacion a resultados, The Short
Grit Scale (Grit-S) (Duckworth y Quinn, 2009); capacidad de
reducir impacto de pensamientos negativos, The Drexel De-
fusion Scale (DDS) (Forman et al., 2012); estrés perjudicial,
The 21-item Depression, Anxiety Stress Scale (DASS-21)
(Henry y Crawford, 2005). La intervencién duré 5 semanas,
con 8 sesiones grupales de 90 minutos, seguidos de una se-
sion de 60 minutos de Hata Yoga. La muestra fue compuesta
por 8 personas y hubo que reclutar un grupo de estudiantes
deportistas como grupo de control, compuesto por 13 per-
sonas. Los resultados indicaron un incremento en la orienta-
cion a objetivos y de las competencias de Mindfulness refe-
rido al grupo que realizd el programa. El grupo de control no
mostro diferencias en las variables entre el inicio y el final de
la investigacion. Comparando los grupos tras el programa,
no se relevaron diferencias en niveles de ansidedad, estrés
y depresion. Se recogid al final del programa un feedback
escrito a nivel cualitativo, reflejando el grupo experimental
una terminologia positiva en comparacion con el grupo de
control, lo cual hace pensar en una contribucion cualitativa
del programa hacia actitudes positivas en general.

Otros programa insipirados en el MAC, derivados del mis-
mo, o con influencia de la Terapia de Aceptacion y Compro-
miso: Bernier, Thienot, Codron y Fournier (2009), quisieron
analizar el impacto de un programa de entrenamiento en
Mindfulness en el rendimiento deportivo y en ciertas habi-
lidades cognitivas asociadas al deporte, relevadas con el
Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3 (OMSAT-3) (Du-
rand-Bush, Salmela y Green-Demers, 2001). Para ello se sir-
vieron de una muestra de 7 golfistas de élite (2 mujeres 'y 5
hombres), de una media de edad de 15 afios, con experiencia
entre 4y 10 afos, y una practica de entrenaniemto diario de
3 horas. Se disefid un programa derivado de la Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal et al., 2002), suple-
mentado por herramientas de Terapia de Aceptaciony Com-
promiso (ACT) desarrollada por Hayes y Strosahl (2004). Los
resultados reflejaron mejora significativa respecto al grupo
de control, solo en la variable de “activacion” que puede ase-
mejarse a la de Atencion, que se mide por otros estudios
a través de otras herramientas de evaluacion competencial
de la Atencion Plena. Esta intervencion hizo uso de un pro-
grama clinico para unos beneficiaries que no mostraron ne-
cesidades clinicas de intervencion. Gardner y Moore (2004,
2007) demostraron que el programa MAC, es efectivo con
beneficiarios no clinicos, aunque requiere de ciertas adap-
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taciones. Los autores de esta investigacion consideran su
programa similar al programa MAC, pero no realizaron quiza
las adaptaciones pertinentes para dirigirlo a usuarios no cli-
nicos. Este, junto al escaso numero de la muestra, pueden
considerarse las principales deficiencias de este studio.

Aukee (2014) quiso investigar un programa de 6 semanas
derivado del MAC e integrado de una intervencion psicologi-
ca de coaching basado en valores, en un equipo femenino
de futbolistas de élite. Concretamente analizé el impacto del
programa en variables como: aceptacion, Acceptance and
Action Questionnaire, (AAQ-Il) (Bond et al.,2011); percep-
cion del estrés, Perceived Stress Scale, (PSS) (Cohen et al,
1983); autoconfianza, (mediante cuestionario propio); rendi-
miento, (mediante escala perceptiva propia de factores de
rendimiento); bienestar emocional, y social, MHC-SF, Mental
Health Continuum Short Form (Lamers, Westerhof, Bohlmei-
jer, ten Klooster, Keyes, 2011). Todos los participantes reci-
bieron el programa. No hubo grupo de control. Pese a referir
las atletas una percepcion positiva y de bienestar al final del
programa, y pese a mostrarse algunas mejoras en autocon-
flanza, el trabajo no reflejo resultados significativos.

2) MSPE: Mindful Sport Performance Enhancement
(MSPE) de Kaufmany Glass (2006). Del Aguila et al. (2009) en
Cangas, Gallego y Navarro (2014) indican textualmente que
este programa surge del Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion (MBSR) de Kabat-Zinn (1990) y de la Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) de Segal et al. (2002), asi como de
otras fuentes relevantes relacionadas con el Mindfulness y el
deporte (Gallwey, 1974). Seguin los autores, el MSPE esté es-
tructurado para ser adaptado a cualquier deporte. La version
inicial del MSPE fue disefiado como un protocolo de 4 sema-
nas. Recientemente se ha desarrollado una nueva version
extendida de este programa (De Pedrillo, Kaufman, Glass
y Arnokoff, 2009). La version extendida del MSPE consiste
en un protocolo de 6 semanas de duracién. Semanalmen-
te tiene lugar una sesion en grupo de 90 minutos. Ademas,
el programa contiene practicas para ser realizadas en casa
diariamente. Los autores se propusieron valorar el impacto
del programa en los niveles de rendimiento y de calidad de
vida de corredores amateurs de larga distancia. La muestra
fue compuesta por 10 hombres y 15 mujeres con edades
entre 18 y 55 afos que fueron repartidos en dos grupos: uno
entrenado en MSPE (13 personas) y otro como grupo de
control (12 personas). Para ello se realizd un cuestionario
previo y posterior a la intervencion que media la presencia
de factores de estrés. Se estudié el impacto del programa en
las siguientes variables: Preocupacion, Thought Occurrence
Questionnaire for Sport (TOQS) (Hatzigeorgiadis y Biddle,
2000); Perfeccionismo, Multidimensional Perfectionism Sca-
le (MPS) (Frost, Marten, Lahart y Rosenblate, 1990); Aten-
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cion, Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) (Baer,
Smith y Allen, 2004); Expectativas de tratamiento, Credibility
and Expectations Measure (CEM), Atencion, Toronto Mind-
fulness Scale (TMS) (Lau et al.,, 2006). También se midio el
nivel de rendimiento mediante auto-registros que en los que
se indicaba la frecuencia de entrenamiento, la distancia de
carrera, los tiempos, y el nivel de satisfaccion segun una es-
cala Likert de 5 puntos. Los resultados de la investigacion
indican que la aplicacion del programa no aporta una mejora
en el rendimiento, si bien ofrece resultados significativos en
otras variables de calidad de vida, tales como la reduccion
del nivel de perfeccionismo, (al que los autores asocian una
influencia en los niveles de presion que pueden afectar al
rendimiento), y competencias relacionadas con la capaci-
dad de estar atentos al presente (Mindfulness) y el estado de
vigilia (Awareness). Los resultados de una regresion estadis-
tica revelaron que las altas expectativas sobre el programa
influyen en la reduccion del nivel de perfeccionismo, y que
cuanto mas elevada es la presencia de fuentes de estrés con
las que el deportista esta en contacto, mayor es la reduccion
de los niveles de preocupacion.

Otro estudio de Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass y
Arnkoff, (2011), pretendi¢ analizar los efectos a largo plazo
del programa MSPE. Se realizé un follow up durante un afo
a arqueros, golfistas y corredores de larga distancia para ob-
servar los efectos de MSPE en variables como las compe-
tencias de Mindfulness a través del Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills, (KIMS) (Baer et al., 2004). Ademas, para
los golfistas y arqueros se afadid la medicion de: pensa-
mientos irrelevantes, a través del Thought Occurrence Ques-
tionnaire for Sport (TOQS) (Hatzigeorgiadis y Biddle, 2000);
ansiedad deportiva, Sport Anxiety Scale (SAS) (Smith, Smoll
y Schutz, 1990); autoconfianza en deporte, Carolina Sport
Confdence Inventory (CSCI) (Manzo, Silva y Mink, 2001); y
estado de fluidez, Dispositional Flow Scale-2 (DFS2), (Jac-
kson y Eklund, 2002). Para los corredores se aplicé la me-
dicién de perfeccionismo, Multidimensional Perfectionism
Scale (MPS) (Frost et al.,, 1990). Ademas, se afiadieron una
serie de cuestionarios que se prepararon ad hoc para el es-
tudio, con el fin de tener en cuenta variables ambientales
que podrian afectar a los deportistas: Archery Questionnaire
(AQ) y Golf Questionnaire (GQ). The 8-item AQ and the 10-
item GQ. La muestra estuvo compuesta por 4 arqueros, 8
golfistas y 13 corredores de larga distancia. La relevacion de
los datos fue acompafiada de registros sobre el nivel de ren-
dimiento que indicaban frecuencia de entrenamiento, resul-
tados y asi como sus sentimientos acerca de su rendimien-
to. Los resultados indicaron incrementos significativos de
las competencias de Mindfulness, y las habilidades como la
vigilia (Awareness) asi como reduccién significativa de preo-
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cupaciones y pensamientos irrelevantes. Los corredores de
larga distancia desarrollaron un incremento significativo de
su rendimiento en los tiempos por milla, con una correlacion
positiva entre rendimiento y variables de tratamiento.

3) Mindfulness Meditation Therapy (MMT) de John, Ver-
ma y Khanna (2011). El método dura 4 semanas, con sesio-
nes de 20 minutos en grupos de 8 personas entre las 8 y
10 de la mafnana, 6 dias a la semana. El objetivo del estudio
era valorar el impacto del MMT en los indicadores de corti-
sol salivar, considerado un predictor fiable de los niveles de
estrés. Se realizd un pre, post y follow up con una muestra
de 26 tiradores de pistola profesionales, entre 25 y 33 afos
de edad. 48 fueron asignados aleatoriamente un grupo de
control. La toma de muestras de saliva se realiz¢ el dia 1 el
29y el 36 del programa. También se midio el nivel de rendi-
miento mediante una prueba el dia antes de la competicion
pre definida (John et al,, 2011). El resultado indicé diferen-
cias significativas respecto al grupo de control, tanto en nivel
de cortisol, como en rendimiento deportivo: se concluye que
4 semanas de MMT reducen el nivel de cortisol respecto al
grupo de control. Sobre el estudio hay que anadir que se les
pidi6 a los participantes no consumir estimulantes como ca-
feina, te, etc. Este elemento pudo contribuir en los resultados
tan significativos, implicando cierta dificultad en hallar cual
de los dos factores (el programa o la abstinencia de estimu-
lantes) pudo tener mas impacto en ello.

4) MIiBCT (Mi = Mindfulness Integrated, Based Cognitive
Therapy) de Scott-Hamilton, Schutte y Brown (2016). Consis-
te en un programa de 8 semanas con un taller semanal, gjer-
cicios para casa guiados con un CD, y sesiones en grupo de
entrenamiento en bicicleta estatica para aplicar los concep-
tos de Mindfulness a la actividad deportiva. Es un Programa
especialmente disefiado para ciclistas. Tiene 8 semanas de
duracion e incorporaba ejercicios de pedaleo consciente. Se
quiso valorar el impacto del programa en las siguientes va-
riables con sus respectivas herramientas de medida: estado
de flujo, Dispositional Flow Sale Il (DFS-2) (Jackson'y Eklund,
2002); ansiedad de competicion, Sport Anxiety Scale (SAS)
(Smith, et al., 1990); ansiedad en deporte, Sport Anxiety Scale
2 (SAS-2) (Smith, Smoll, Cumming y Grossbard, 2006); com-
petencias de Mindfulness, Five Facet Mindfulness Question-
naire (FFMQ-SF) (Baer et al., 2006); estilo atribucional en de-
porte, Sport Atribution Style Scale (SASS) (Hanrahan, Grove
y Hattie, 1989). Para ello se contd con 27 ciclistas en grupo
experimental y 20 en grupo de control. Fueron asignados
aleatoriamente a cada grupo. Hubo mediciones pre y post
intervencion. El estudio arroj¢ resultados significativos en
las tres variables medidas (atencion plena, fluidez, mejora de
la ansiedad deportiva y mejora del pesimismo). Se registrd
co-relacion entre mejora del Mindfulness y mejora del flujo.
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No hubo resultados significativos entre pre-test y pos-test en
cuanto a pesimismo en el grupo de intervencion, pero si lo
hubo en cuanto a ansiedad, Mindfulness y flujo. Ademas, los
ciclistas del grupo de intervencidon no mostraron una mayor
frecuencia de conectar con la sensacion de fluidez, respecto
al grupo de control. Es importante sefalar que el estudio no
aclara si se realizd un ciego entre disefiadores del programa,
monitores, e investigadores.

5) MMTS Mindfulness Meditation Training for Sport
(MMTS) de Baltzell y Aktar (2014). Es un programa de 6 se-
manas de duracién que consiste en dos encuentros de 30
minutos cada semanay la integracion del entrenamiento en
Mindfulness con tradicionales entrenamientos de habilida-
des psicoldgicas. Las discusiones y ejercicios se centraron
en ensefar una consciencia abiertay receptiva, el uso de afir-
maciones positivas, concentracion y tacticas para gestionar
los estados mentales negativos. Ademas, se les invitaba a
los atletas a que practicaran en su vida diaria. El studio se
proponia medir el efecto del programa MMTS en bienestar
psicoldgico The Psychological Well-Being Scale (PWBS):
The PWBS (Ryff y keyes, 1995). Alerta (Awareness), Mind-
ful Attention Awareness Scale (MAAS): The 15-tem MAAS
(Brown y Ryan, 2003); estado de animo positivo y negati-
vo, The Positive Affect, Negative Affect Schedule (PANAS):
The PANAS (Watson, Clark, y Tellegen, 1988), satisfaccion
de vida, The Satisfaction with Life Scale (SWLS): The SWLS
(Diener, Emmons, Larson y Griffin, 1985). Para ello se aplicd
el programa a un colectivo de 42 atletas femeninas de futbol
y remo, del noreste de Estados Unidos, en edad de instituto,
que fueron repartidas en dos grupos: experimental (19 per-
sonas del equipo de futbol) y de control (23 personas del
equipo de remo). Los resultados mostraron que los atletas
que recibieron el programa MMTS mostraron un incremento
significativo en los niveles de Mindfulness en comparacion
con los del grupo de control, quienes mostraron un incre-
mento de emociones y sentimientos negativos, cosa que no
ocurrio en el grupo entrenado en MMTS.

El resto de programas contemplados en las publicacio-
nes seleccionadas, se disefiaron ad hoc y no responden a
protocolos estandar. Para evitar entrar en el detalle de cada
uno, se ofrece una sintesis de los principales hallazgos y
conclusiones de cada articulo:

Atchley (2011). An Examination of the Effects of Mind-
fulness and Task-Relevant Attentional Focus on Running
Performance. La investigacion quiso analizar el impacto
de la practica del Mindfulness sobre variables como: foco
atencional, Measure of attentional focus (MAF) (Wininger
y Gieske, 2010); vigilia, Mindful attention awareness scale
(MAAS); percepcion de esfuerzo, Borg ratings of perceived
exertion (RPE) scale (Borg, 1998); distress, Distress Scale
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(Brewer, Van Raalte y Linder,1996); percepcion del cambio
de estado, Marcus, Selbey, Niaura y Rossi (1992), y rendi-
miento deportivo. El estudio se realizd con una muestra de
estudiantes no corredores, con una media de edad de 19
afos repartidos en grupo experimental (41 personas) y gru-
po de control (42 personas), de las cuales 41 eran hombres
y 42 mujeres, entrenados para practicar un ejercicio de
atencion plena de 30 minutos, tres veces por semana. Las
mediciones de rendimiento se realizaron sobre los tiempos
de carrera en la distancia de dos millas. No se encontraron
diferencias significativas en rendimiento de los dos grupos.
Tampoco se observaron diferencias significativas en cuan-
to a la capacidad de foco atencional. No se encontraron
mejoras en cuanto a niveles de vigilia en el grupo entrena-
do, entre la relevacion de los datos al principio y al final del
programa. El entrenamiento en atencion sobre sensacio-
nes corporales durante el gjercicio, para el grupo entrena-
do en la tarea de Mindfulness mostré mayores niveles de
distress, aunque no significativos. Los investigadores con-
sideran que los escasos resultados del estudio se pueden
atribuir a que las personas entrenadas no eran deportistas
profesionales, No estaran expuestos a altas fuentes de es-
trés y su practica no implicaba la necesidad profesional de
mejorar sus marcas de cara a las competiciones: este ele-
mento pudo sesgar la investigacion y hace pensar en la ne-
cesidad de realizar estudios con deportistas profesionales.

Thakur y Mahesh (2016) quisieron observar los resulta-
dos de un programa de entrenamiento en meditacion Mind-
fulness de duracién de seis semanas, sobre el nivel de ren-
dimiento de jugadores de baloncesto, medido a través de la
ratio entre aciertos y tiros de campo en entrenamiento, des-
de distancias variadas. Para ello se conté con una muestra
de 30 varones divididos en dos grupos de 15 personas: el
grupo de control y el grupo experimental que realizo el pro-
grama. No se obtuvieron resultados significativos. Cabe des-
tacar que no se midi6 el rendimiento en competicién, sino
en tiros de campo en entrenamiento, lo cual pudo sesgar los
resultados finales por no estar sometidos los jugadores a los
niveles de estrés habituales de competicion.

MacDonald, Oprescuc y Keanb (2018) An evaluation of
the e ects of Mindfulness training from the perspectives of
wheelchair basketball players. Se quiso investigar el impac-
to de un programa de entrenamiento en Mindfulness de 8
semanas, sobre niveles de calidad de vida de deportistas en
silla de ruedas. El programa incluye unos ejercicios 5 dias a
la semana, asistidos mediante la aplicacion de movil Smi-
ling Mind que se adquiere mediante App store de Iphone o
Play Store de Google. Para ello se utilizd una muestra de 8
jugadores de baloncesto en silla de ruedas. Se trataba de 6
hombres y 2 mujeres de la misma categoria, con promedio
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de edad de 29 anos, con menos de 2 anos de experiencia
competitiva, y al menos 15 horas de entrenamiento sema-
nal. La medicion de variables se realizé mediante relatos
auto-perceptivos. Si bien al finalizar el programa los relatos
mostraban una mejora percibida en concentracion, calidad
de sueno, regulacion de ritmo cardiaco, y tasa de fallos en
tiros de campo, no se aportan mediciones objetivas que res-
palden estas impresiones, que solamente fueron auto-rela-
tadas por los 8 participantes.

MacDonald y Minahan (2018). Mindfulness training at-
tenuates the increase in salivary cortisol concentration as-
sociated with competition in highly trained wheelchairbas-
ketball players. Estos autores analizaron el impacto de un
programa de 8 semanas de Mindfulness en los niveles de
cortisol y de la imunoglobina A en la saliva, considerando
estos indicadores como fiables predictores de los niveles
de estrés. Para ello se utilizd una muestra de 16 jugadores
de baloncesto en silla de ruedas repartidos aleatoriamen-
te en dos grupos de 8 personas (grupo experimental de 5
hombres y 3 mujeres, y grupo de control, de 6 hombres y
3 mujeres). Se trataba de jugadores de la misma categoria,
con promedio de edad de 27 afos, con menos de 2 anos
de experiencia competitiva, y al menos 15 horas de entrena-
miento semanal. Si bien no se encontraron resultados signi-
ficativos en cuando a los niveles de imunoglobina A entre los
dos grupos, se hallé una diferencia significativa entre grupo
experimental y grupo de control referida a una reduccion del
nivel de cortisol en el grupo experimental, durante la época
de competicion, permitiendo concluir que la practica de la
atencioén plena contribuye a una regulacion del estrés, por
considerarse el cortisol un fiable predictor del mismo.

Franco (2009) expone la modificacién de los niveles de
burnout y de personalidad resistente en un grupo de depor-
tistas a través de un programa de conciencia plena (Mind-
fulness). El autor se propuso analizar los efectos de un pro-
grama de Mindfulness sobre los niveles de burnout, medido
con el Inventario de Burnout en Deportistas (IBD) de Garcés
de los Fayos (1999), y de personalidad resistente, evaluado
con la Personal Views Survey (PVS) del Hardiness Institute
(1985). Se trata de un programa de 10 semanas con una se-
sion semanal de hora y media y la practica de un ejercicio
diario de meditacion de 40 minutos Para ello, conté con la
participacion de un grupo experimental y un grupo control.
Un total de 41 deportistas federados que estaban participan-
do en competiciones oficiales a nivel provincial, regional o
nacional, y que se encontraban realizando estudios en diver-
sas titulaciones de la Universidad de Almeria (Espafia). Las
edades de los participantes oscilaban entre los 18 y los 32
anos. La asignacion se realizd de manera aleatoria, contro-
lando un adecuado reparto de los deportistas por sexo y de-
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porte de proveniencia (atletismo, natacion, tenis, baloncesto,
balonmano, futbol y véley). Los grupos fueron sometidos a
tres mediciones (pretest, postest, y follow up a distancia de
5 meses). Los analisis realizados muestran la existencia de
diferencias estadisticamente significativas entre grupo ex-
perimental y grupo de control. Se obtuvo una mejora signifi-
cativa en el grupo experimental respecto al grupo control en
las tres dimensiones que evaltuan la personalidad resistente
(control, compromiso y reto), y en dos de las tres dimensio-
nes que componen el burnout deportivo (escasa realizacion
personal y agotamiento emocional). Dichas diferencias se
mantuvieron cinco meses de la finalizacion de la interven-
cion la intervencion. El estudio no menciona si el programa
de Mindfulness estaba integrado como complemento de al-
gun tipo de intervencion psicoldgica. Del mismo modo que
no aclara si hubo metodologia ciega entre quien creo la me-
todologia, quien impartié el programa, y quien investigo.

El objetivo de este trabajo era realizar un analisis de las
publicaciones en las dos ultimas décadas sobre la interven-
cion psicoldgica en deportistas usando técnicas de Mindful-
ness o creacion de nuevos programas y herramientas para
consequir “atencion plena”.

Los resultados de las investigaciones analizadas mues-
tran que a pesar de que existen distintos tipos de inter-
vencion con Mindfulness en deportistas, los programas
Mindfulness-Acceptance (MAC) (Gardner y Moore, 2007) y
Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) (Kau-
fmany Glass, 2006) son los modelos que ofrecen un mayor
numero de publicaciones basadas en evidencia.

No obstante, todos los programas de intervencion se ca-
racterizan por unos criterios comunes: duracién entre 4y 10
semanas, una sesion presencial semanal de alrededor de 90
minutos, y una practica en cada (mediante registros, app, o
tutoriales en audio) de entre 40 y 60 minutos, con una fre-
cuencia que oscila entre lo diario y los tres dias por semana.

Con respecto a las muestras en los distintos trabajos no
varian en género, pero si en nimero de personas, siendo
habitual contar con muestras muy reducidas en todos los
programas, entre 7 y 40 personas. En los estudios analiza-
dos en el apartado anterior las muestras por encima de 40
personas son casi inexistentes, dato que invita a necesidad
de mayores muestras para ampliar la fiabilidad de las con-
clusiones que ofrecen.

Con respecto a los deportes elegidos para realizar, no se
refleja una predominancia en la aplicacion en algun deporte
en especial. Los deportistas que mas se han beneficiado de
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los trabajos encontrados son los que pertenecen a deportes
de individuales.

Algunas publicaciones que no logran resultados signifi-
cativos, no cuentan con deportistas profesionales o de alto
rendimiento, lo cual puede representar una limitacion por no
estar expuestas estas muestras a altos niveles de estrés: At-
chley (2011) y Zhang et al. (2015). Sin embargo, todos los
estudios que se aplicaron con deportistas profesionales y
con metodologias de grupo de control, mostraron resulta-
dos significativos (Baltzell y Aktar, 2014; Bernier et al., 2009;
De Petrillo Kaufman, Glass y Arnokoff, 2009; Franco, 2009;
Goodman et al., 2014; John, Verma, Khanna, 2011, Scott-Ha-
milton et al., 2016; Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass,
Arnkoff, 2011). No hay que olvidar que el Mindfulness suele
asociarse a intervenciones relacionadas con el estrés y que
la aplicacion a personas que no necesariamente experimen-
ten ciertos niveles de estrés, puede mermar la significativi-
dad de los resultados.

En cuanto al impacto del Mindfulness en determinadas
variables psicologicas, los estudios arrojan poca claridad en
la evidencia de un impacto positivo en la regulacion de los
niveles de estrés: por un lado, hay estudios que avalan esta
tendencia (MacDonald y Minahan, 2018), que contrastan con
los resultados de otros estudios (Goodman et al., 2014). Al
parecer, si nos guiamos por indicadores bioquimicos como
el cortisol, los resultados avalan esta hipotesis, pero si nos
basamos en las valoraciones cualitativas de herramientas
psicolégicas como los cuestionarios autosuministrados,
los resultados contrastan: Atchley (2011); Goodman et al.
(2014), no relevan mejoras, mientras que la investigacion de
Scott-Hamilton et al. (2016), devuelve resultados significati-
vos sobre mejora de ansiedad.

Donde no parece haber dudas es en el impacto del Mind-
fulness en la mejora de competencias cognitivas atenciona-
les (Mindfulness) y de vigilia (awareness) 7 de las 8 investi-
gaciones que median el impacto en estas variables, arrojan
resultados significativos (Baltzell y Aktar, 2014; Bernier et al.,
2009: De Pedrillo et al., 2009; Goodman et al., 2014; Scott-Ha-
milton et al., 2016; Thompson etal,, 2011; Zhang, et al., 2015).

Si parece que el Mindfulness ayuda a generar mayor com-
promiso y orientacion a objetivos, ya que los dos estudios
que se propusieron medir estas variables, arrojaron resulta-
dos significativos (Franco, 2009; Goodman et al., 2014).

En cuanto a la relacion entre Mindfulness y rendimiento
deportivo, se presentan conclusiones contrastantes: de los
6 estudios que median este impacto, 3 no encontraron resul-
tados significativos (Atchley, 2011; De Pedrillo et al., 2009;
Thakur y Mahesh, 2016), mientras la otra mitad confirma
esta hipdtesis (John et al, 2011; Thompson et al, 2011;
Zhang, et al. 2015).
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Destacamos la gran recurrencia de algunos estudios a
relatos personales sobre las experiencias con estos progra-
mas: (Aukee, 2014; Goodman et al., 2014; MacDonald et al.,
2018; Scott-Hamilton et al.,, 2016) ponen en evidencia como
la practica del Mindfulness genera actitudes positivas y me-
joras en las calidades de vida que los beneficiarios afirman
experimentar, aun sin ello poderse reflejar en de manera
significativa en las variables que los investigadores moni-
torizaban.

Este dltimo dato induce enfocar para el futuro la investi-
gacion en Mindfulness asociandola a variables de Psicolo-
gia Positiva y de Crecimiento Personal (Optimismo Disposi-
cional, Engagement, Autoeficacia, Felicidad, etc.), en lugar
de las variables clasicas de tipo clinico.

Con respecto a los disefos de investigacion, la mayoria
de los disefios de los estudios son de tipo longitudinal con
Pre-Test y Post-Test, con grupo control, aleatorios y de inter-
vencion Unica con cada deportista. Solo el estudio de Aukee
(2014) no contd con grupo de control. Se deduce que para
investigar Mindfulness en deporte, es importante realizar
estudios longitudinales (pre-test y post-test), y disefios con
grupos de control.

En otra revision sistematica realizada por Palmi y Solé
(2016) se detalla que las mayores limitaciones encontradas
en las investigaciones sobre Mindfulness en Deportes tie-
nen que ver con la escasa estandarizacion de los protoco-
los de intervenciony con el exceso de variedad y adaptacion
de las intervenciones a los casos aislados. Salvando las in-
vestigaciones sobre los programas MAC, MSPE, el resto de
los programas son muy variados.

Por otro lado, hay quienes sostienen que, para mejorar el
Impacto de los programas de intervencion en psicologia del
deporte, es necesario proceder a una adaptacion individua-
lizada en lugar de colectiva, (Martin y Toogood, 1997). Esta
tendencia va justo en antitesis con la critica de Palmiy Solé
(2016), y merece la pena ser considerada: adaptar e indivi-
dualizar las metodologias puede que sea clave para obte-
ner resultados mas eficaces, aunque es posible que una de
las principales consecuencias sea que el impedimento en
disponer de grandes muestras para validar los mismos pro-
gramas de intervencion, y hallar resultados significativos a
la vez.

Como aportacion a futuros trabajos similares, sera intere-
sante usar las mismas herramientas de medicion y analizar
las mismas variables que reflejan los estudios analizados en
esta revision, con el fin de comparar los resultados entre si.

En conclusion, las intervenciones con Mindfulness en el
deporte parecen estar a la orden del dia. Se necesitan mas
trabajos que aporten mayores muestras y objetividad a la
Intervencion. Desde una perspectiva integradora podemos
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decir que este tipo de técnicas podrian encajar perfecta-
mente en programas de intervencion cognitivo-conductua-
les o de otro tipo. Con todo ello, las técnicas de Mindfulness
parecen dar resultados esperanzadores en la intervencion
con deportistas.

Entre las causas que parecen abocar a la dificultad de
establecer y testar protocolos estandar de intervencion, ha
de mencionarse el caracter variado de las necesidades que
inducen a la aplicacion del Mindfulness, asi como el ca-
racter cambiante de la evolucion de los destinatarios a lo
largo del proceso de intervencion, lo cual puede implicar el
recurso, por parte del técnico, a cambios repentinos frente
al plan de trabajo establecido, en pro de un mayor provecho
de los beneficiarios, y de una adaptacién a sus circunstan-
clas también muy sujetas a la evolucion de sus resultados
en entrenamiento y competicion. No hay que olvidar que
la intervencion tiene un fin dltimo, frente al mero testeo de
una técnica en ambiente controlado: ese fin ultimo es el
beneficio del usuario. Esta reflexion pone de manifiesto la
necesidad de analizar la eventual conveniencia o no de in-
vestigar sobre metodologias y programas estructurados de
intervencion, ante el hecho de investigar solamente sobre
los resultados de aplicacion de simples técnicas y ejercicios
especificos.

Existe la necesidad de que los nuevos estudios de inter-
vencion se esfuercen en utilizar herramientas metodolo-
gicas que aumenten la fiabilidad y validez de sus investi-
gaciones (grupos de control, muestras de mayor tamafo,
validez interna). Seria conveniente aumentar la objetivad en
los estudios, tanto en sus herramientas de evaluacion (test,
cuestionarios, variables fisioldgicas) como en sus interven-
ciones (registros, andlisis de datos, estrategias probadas).
Por el contrario, existen algunos estudios como el MAC y el
MPSE con un protocolo a seguir, los cuales aportan mayor
rigor a las intervenciones, aunque el mayor nimero de pu-
blicaciones no ha de atribuirse a una mayor difusién y acep-
tacion de estas metodologias, sino a una mayor produccion
investigadora de los autores.

Los estudios examinados, parecen otorgar roles distin-
tos al Mindfulness, posicionandolo en algunos titulares
como una metodologia de intervencion, y considerandolo,
en otros estudios como un complemento a la intervencion
psicoldgica, o incluso como alternativa (Thompson et al;
2011). Hemos de sefialar que por Mindfulness se entiende
como una practica meditativa, que atiende a un proposito
muy preciso, “prestar atencion al presente, momento por
momento, siguiendo el procedimiento y la intencién de no
juzgar lo que esta sucediendo” (Kabat-Zinn, 2003).

El Mindfulness se presenta en los programas mas es-
tructurados, como una técnica de apoyo a la intervencion
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psicoldgica, consistente en gjercicios que imparten profe-
sionales o expertos en la practica del Mindfulness: en las
investigaciones consideradas, no se hace referencia ex-
plicita a que los maestros o entrenadores en ejercicios de
Mindfulness sean psicologos, sino mas bien expertos en
la practica de esa disciplina meditativa. No queda clara la
profesion de los agentes que intervienen en la aplicacion
de estas practicas. En los casos y publicaciones analiza-
das, no se menciona la titulacion profesional y proveniencia
académica de los monitores que realizaban los programas.
Esto debe de prevenirnos ante la falacia de reduccionista
de considerar el Mindfulness como intervencion psicold-
gica per sé, sino admitirla como un conjunto de practicas
gue, en momentos dados, segun las necesidades u obje-
tivos, pueden ser usados como complemento a interven-
ciones psicoldgicas: y que han de ser los psicologos los
profesionales en cuyas manos residen las decisiones y la
responsabilidad reside la responsabilidad de prescribir o no
este tipo de practicas.

Tras el andlisis de los distintos articulos valorados, pode-
mos concluir que para las aplicaciones del Mindfulness por
parte de psicologos en ambito deportivo, hemos de conside-
rar varios aspectos:

1. Los ambitos y las circunstancias que hacen susceptible
el recurso a esta practica;

2. Los destinatarios de las intervenciones;

3. Elrol o papel de los profesionales que intervienen en ello,
el formato de los programas y las técnicas.

Referidos a los ambitos y circunstancias de aplicacion
un psicologo puede recurrir al mindfulness ante las si-
guientes necesidades: entrenamiento cognitivo de la aten-
cion y concentracion para el alto rendimiento; regulacion
del estrés; educacion en reconocimiento y gestion de las
emociones; gestion de variables psicofisioldgicas a través
del entrenamiento propioceptivo; como complemento a in-
tervenciones orientadas a la recuperacion de lesiones; ges-
tién y aceptacion del fracaso; como formacion psico-peda-
gogica en general para escuelas de deporte y escuelas de
padres.

Los destinatarios de estos ambitos de intervencion
pueden ser variados: un psicélgo que se plantee aplicar
el mindafulness puede encontrar como destinatario de
sus servicios a los siguientes colectivos: los deportistas
de alto rendimiento (para mejorar control emocional, con-
centracion y foco) y deportistas amateurs (en los que se
concentra la totalidad de los estudios). Si bien no se ha en-
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contrado estudios destinados a otros agentes que operan
en ambito deportivo, nuestra reflexion se extiende a con-
templar como destinatarios también al personal auxiliar y
staff técnico de departamentos de salud (Psicélogos, Fi-
sioterapeutas, Preparadores Fisicos, Nutricionistas y Médi-
COoS) que tenga interés en integrar esta practica como una
herramienta complementaria de su intervencion. Atendien-
do ademas a los beneficios que arrojan algunos estudios,
consideramos que un psicologo puede ademas recurrir al
mindfulness para trabajar con entrenadores, educadores,
arbitros y jueces. Para entrenadores, arbitros y jueces, el
principal beneficio de la practica puede residir en un culti-
vo de su bienestar ante situaciones de estrés provocadas
por la constante toma de decisiones y el enfoque habitual
sobre los resultados que puede provocar un deterioro a ni-
vel nervioso, cognitivo o emocional, ademas de fomentar
la capacidad de compasion y amabilidad que esta practica
contribuye a desarrollar.

Tras la discusion generada entre los responsables de esta
publicacion, se llegd a la conclusion que para una adecuada
y eficaz aplicacion de la técnica por parte de psicélogos se-
ria conveniente partir de la necesidad del beneficiario y no
del disefo premeditado del programa. En este sentido son
los programas que han de adaptarse al cliente y no lo con-
trario. Quiza haya alguna alternativa para lograr estandarizar
la técnica e ir en favor de la comodidad y facilidad de apli-
cacion que proporcionan de los programas predefinidos, sin
por ello caer en la no consideracion de las necesidades de
cada caso en cuestion.

Tras analizar y reflexionar sobre las publicaciones anali-
zadas, segun los autores de esta publicacion, un psicologo
que quiera intervenir en ambito deportivo con mindfulness
debera considerar los siguientes pasos en los que podrian
participar distintos profesionales (ver Figura 2).

1. Atencion al usuario y estudio de las necesidades y diag-
nostico.

2. Toma de decision sobre técnica, suministro, duracion y
frecuencia.

3. Disefo del programa (tipo de ejercicios, duracion vy fre-
cuencia).

4. Establecimiento de Indicadores de medicion y eleccion
de las herramientas apropiadas.

5. Aplicacion de las técnicas.

6. Medicion continda de los resultados con las herramien-
tas seleccionadas e informacion a profesionales.

7. Ajustes del programa.

8. Analisis de resultados y feedback al beneficiario.

Un psicologo que recurra a aplicar programas de mind-
fulness tendra que diferenciar la intervencion individual de
la colectiva, puesto que el mindfulness puede ayudar a obje-
tivos diferentes. Tendra que considerar la diferencia sustan-
cial entre estas tres circunstancias de aplicacion: equipos,
grupos e individuos aislados, puesto los objetivos persegui-
bles y la contribucion de la técnica podria afectar a variables
muy distintas.

Finalmente cabe mencionar que existe un territorio de in-
tervencion todavia inexplorado para psicélogos que consis-
te en el uso de la tecnologia para la aplicacién y medicion de
los resultados en deporte, asi como la obtencién del Big Data
derivado, que podria contribuir a una mayor precision en el
ambito de investigacion. No se han encontrado estudios que
tengan en cuenta este ambito que representa, posiblemen-
te, el mayor reto y oportunidad tanto para el desarrollo de
programas, como la validacion estadistica de los mismos en
base a la gran cantidad de datos que pueda aportar el recur-
so a esta nueva tecnologia.

Tecnicas, Diseno del Indicadores y
' > duracion -1 - S
Necesidades _y programa evaluacion
frecuencia
|
W/
Evaluacion . Analisis de los
L . Ajustes del
Aplicacion > continuadelos |—> roerama —>> resultados y
resultados Prog feedback

Figura 2. Procedimiento para la aplicacién de un programa de mindfulness.
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