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Joan Palmi* y Silvia Solé**

MINDFULNESS-BASED INTERVENTIONS IN SPORTS PSYCHOLOGY
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ABSTRACT: The aim of this article is to identify work on the mindfulness concept in sports psychology research. Research into published works was
undertaken using the Medline, Psychinfo, Web of Science, Cochrane, Ebscohost and Isi Web of Knowledge databases and references to articles retrieved
from 1985 to December 2014, using inclusion and exclusion criteria. The main search terms were sports psychology, mindfulness, sport, stress and
training. From the initial 22 articles we excluded 11 for various reasons (methodological problems, vague conclusions, theses or unpublished articles).
The 11 final articles set out different mindfulness-based interventions in the field of sports psychology. Despite methodological limitations in the research
design, the results show some improvements in sports performance and variables such as anxiety levels, burn-out, flow and mindfulness levels. To
confirm these preliminary results, and to continue to enhance knowledge about the effectiveness of mindfulness in sports psychology, further research,

with improved methodology, is recommended.

Dentro de los nuevos abordajes que se estan investigando en
psicologia del deporte, este articulo hace una revision de las
intervenciones basadas en Mindfulness

Mindfulness es una palabra inglesa que acostumbra a
traducirse como “atencion o conciencia plena” y proviene del
término sanscrito satti. La definicion mas utilizada es la de Kabat-
Zinn, Lipworth y Burney (1985): “conciencia que surge de prestar
atencion, de forma intencional, a la experiencia tal y como es en
el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar
aella”. Este aspecto de aceptacion de la realidad sin prejuzgar es
el principal factor diferencial con otros modelos. A pesar de la
dificultad en la conceptualizacion de mindfulness (Simén, 2010
), suele aceptarse la idea de que puede ser un constructo que
implique simultaneamente un estado mental (definido en el
parrafo anterior) y una capacidad psicologica, que se puede
practicar y mejorar (Siegel, 2007). Para conseguir llegar a ese
estado , una de las metodologias de trabajo es la meditacion, ,
aunque no es la unica (Kabat-Zinn establece trabajo de yoga,
consciencia en las actividades de la vida diaria, ejercicios
respiratorios, de consciencia corporal, etc.).

Desde la psicologia el mindfulness como intervencion se
podria ubicar dentro de las técnicas psicologicas neo-
conductuales de tercera generacion (Hayes, 2004; Perez-Alvarez,
2012) que han ido evolucionando a lo largo de los 90, como la
terapia de aceptacion y compromiso (ACT; Hayes, Strosahl y
Wilson, 1999), la psicoterapia funcional analitica (FAP;
Kohlenberg y Tsai,1991), la terapia de conducta dialéctica (DBT;
Linehan, 1993), la activacion conductual (BA; Jacobson, Martell

y Dimidjian, 2001), la terapia conductual integral de pareja
(IBCT; Jacobson, Christensen, Prince, Cordova y Eldridge,
2000).

Las intervenciones psicoldgicas con componente mindfulness
se agrupan alrededor de programas; los mas conocidos y
estandarizados son la reduccion del estrés basada en mindfulness
(MBSR; Kabat-Zinn, 1982), la terapia cognitiva basada en
mindfulness (MBCT; Segal, Williams y Teasdale, 2002), y la
prevencion de recaidas basada en Mindfulness (MBRP; Marlatt,
2005), todas ellas tienen trabajo especifico en meditacion como
componente para trabajar mindfulness. De todos ellos el mas
conocido y referenciado es el MBSR, que ha sido aplicado a
diferentes tipos de poblaciones: dolor cronico (Bohlmeijer,
Prenger, Taal y Cuijpers, 2010; Kabat-Zinn et al, 1985 ), estados
clinicos de ansiedad y depresion (Chiesa y Serretti, 2009;
Shapiro, Omans, Thoresens y Plante, 2008), estrés (Beddoe y
Murphy, 2004; Irving, Dobkin y Park, 2009), cancer (Ledesma y
Kumano, 2009; Yaowarat y Armer, 2011), psoriasis (Grossman,
Niemann, Schmidt y Walach, 2004; Kabat-Zinn, 2007).

En los tltimos afios esta surgiendo un gran interés por estas
técnicas (Baer, 2003; Chiesa y Serretti, 2011; Grossman et al,
2004) y el ambito de la psicologia del deporte no es una
excepcion (Bernier, Thienot, Codron y Fournier, 2009; Birrer,
Rothin y Morgan, 2012; Franco, 2009; Kauffman, Glass y
Arnkoff, 2009; Kee y Wang, 2008; Solé, Carranga, Serpa y Palmi,
2014). Los primeros en utilizar una intervencion basada en
mindfulness en deporte fueron Kabat-Zinn, Massion y Rippe en
1985, cuando utilizaron esta técnica con el equipo olimpico de
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remo de los EE.UU, observando una mejora del rendimiento
(medalla en los Juegos Olimpicos de Los Angeles de 1984) y
mejoras en variables psicolégicas como el afrontamiento a la
competicion, al cansancio y recuperacion deportiva (trabajo
presentado en el Congreso Mundial de Psicologia del Deporte de
1985 en Copenhagen). Tras este primer estudio de mindfulness
en psicologia del deporte, encontramos trabajos aplicados a
diferentes deportes y con dos enfoques principales:

Atencion plena en combinacién con aceptacion y
compromiso (mindfulness-Acceptance-Commitment Aproach:
MAC) de Gardner y Moore (2007): combina la Terapia Cognitiva
Basada en mindfulness con la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, en un programa de 9 a 12 sesiones (una por
semana), una duracion de 45 a 60 minutos por sesion y donde se
trabajan habilidades mindfulness, la aceptacion y el compromiso
de cambios conductuales.

2. Mejora del rendimiento deportivo a través del mindfulness
(Mindful Sports Performance Enhancement. MSPE) de
Kauffman et al, (2009): combina la reduccion del estrés basada
en mindfulness (MBSR) y la Terapia Cognitiva Basada en
mindfulness (MBCT), en un programa de 4 sesiones (una por
semana), con una duracion de 2,5 a 3 horas por sesion y donde se
trabajan habilidades mindfulness y la aceptacion del momento.

Ademas del interés por el rendimiento, varios estudios
(Gooding y Gardner, 2009; Kee y Wang, 2008) muestran la
eficacia del trabajo de mindfulness en la mejora de variables como
la concentracion, focalizacion de objetivos, autovaloracion y
autorregulacion emocional en lesion deportiva (Solé et al, 2014).
John, Verma y Khanna (2011) investigaron la eficacia de un
programa mindfulness con meditacion para la reduccion dsel
estrés pre-competitivo en un grupo de tiradores de pistola y
encontraron que tanto la percepcion del estrés (valorado por
cuestionario) como los niveles de cortisol (como indicador
fisiolégico) mejoraron significativamente. Recientemente,
Gardner y Moore (2012) realizan una revision sistematica sobre
los ultimos diez afos de intervenciones basadas en la conciencia
plena y la aceptacion en el campo de la psicologia del deporte,
demostrando la eficacia de los estudios realizados hasta la fecha.

Segun lo expuesto, parece ser que la incorporacion de la
metodologia y los contenidos implicitos en el concepto
mindfulness estan siendo valorados positivamente como
componentes Utiles en psicologia del deporte. Nos encontramos,
sin embargo, con un solo articulo sobre intervencion mindfulness
y deporte en lengua castellana (Franco, 2009).

Por todo ello, el objetivo de este trabajo es realizar un analisis
sistematico de trabajos publicados en psicologia del deporte en
los que se incluyen contenidos-técnicas mindfulness y el alcance
de las conclusiones a las que podemos llegar en la actualidad.

Metodo

Revision bibliografica sistematica desde 1985 a diciembre
del 2014, definiendo claramente la cantidad y forma en la que se
realiza la busqueda y la seleccion de trabajos, segin Fernandez-
Rios y Buela-Casal (2009). No se ha realizado una revision
cuantitativa, sino una sistematica valoraciéon cualitativa. A
continuacion se exponen los criterios utilizados:

1. Fuentes de Registro: busqueda bibliografica en las
siguientes bases de datos: Medline, Psychinfo, Web of Science,
Cochrane, Ebscohost, ISI Web of Knowledge.
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2. Claves de Busqueda: las palabras claves fueron psicologia
del deporte, mindfulness, deporte, estrés y entrenamiento, en
diversas combinaciones.

3. Amplitud: se examinaron también las referencias
bibliograficas de los articulos encontrados, asi como en los
articulos que hablaban del marco tedrico del objeto de estudio.

4. Criterios de inclusion: los métodos de analisis y criterios
de inclusion, basados en Grossman et al (2004), se describen a
continuacion:

4.1. Trabajos aplicados basados en mindfulness en ambito
deportivo.

4.2. Periodo de publicacion entre 1985 hasta diciembre del
2014. Se incluyen articulos cientificos, libros, y disertaciones o
tesis. En una segunda fase sélo se incluyen los articulos
cientificos.

4.3. Se han tenido en cuenta en una primera fase trabajos
publicados y no publicados. En una segunda fase los no
publicados se descartaron.

4.4. Las intervenciones de grupo, y estudios de caso unico
bien definidos.

4.5. Las intervenciones tenian un minimo de sesiones
estructuradas.

4.6. Existian variables cuantitativas medidas con sistemas
validados.

Los articulos incluidos finalmente se muestran en la tabla 1.

5. Variables evaluadas: se evaluaron tres tipos:

Rendimiento  deportivo, evaluado  cualitativa o
cuantitativamente.

Variables psicologicas, ya fueran estado o rasgo, definidas
por los autores.

Variables fisiologicas definidas por los autores.

6. Codificacion de los articulos: los articulos fueron
codificados seguin su disefio (experimental, cuasi-experimental,
observacional), tipo de grupo control (sin grupo control, lista de
espera, con intervencion), poblacion (tipo de deportista, segun
edades, género, nivel deportivo), medidas evaluadas (rendimiento
y variables psicologicas).

Resultados

Andlisis de las caracteristicas de los estudios incluidos

De los 22 estudios evaluados en una primera fase, se
descartaron 11 por diversas razones: ser posters o libros, no estar
publicados o por problemas de metodologia. Los estudios
excluidos y las razones para su exclusion aparecen en la Tabla 2.
Asi, finalmente 11 articulos pudieron ser incluidos en el presente
analisis, con una poblacion total de muestra de 256 sujetos de
distintos deportes. Del total de estudios, tres eran estudios
experimentales aleatorizados (Aherne, Moran y Lonsdale, 2011;
Franco, 2009; John et al, 2011), dos eran estudios cuasi-
experimentales pre-post (Bernier et al, 2009; Kaufman et al,
2009), cinco eran estudios de casos unico (Bernier, Thienot,
Pelosse y Fournier, 2014; Gardner y Moore, 2004; Jouper y
Gustafsson, 2013; Lutkenhouse, 2007; Schwanhausser, 2009) y
uno era un estudio observacional (Thompson, Kauffman, De
Petrillo, Glass y Arnkoff, 2011). Pese a ser un estudio
observacional, se ha incluido por ser la continuaciéon de dos
intervenciones (De Petrillo, Kauftman, Glass y Arnkoft, 2009;
Kauffman et al, 2009).
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Franco , 2009h “Meditacion Fluir™. (Franco, 2008a) 41 deportistas Experimental Entrenamiento IBD. PVS Amnilisis pre-posi:
Modificacion de los niveles de 10 sesiones. | sesion por semana federados de la deportive Niveles de Bumout: disminucion significativa de un 18% de des-realizacion
bursout v de personalidad 1.5 horas por sesidn., v 40 minutos de Universidad de (Pre/post v convencional. personal v de un 25 % de agotamiento emocional.
resistente en un grupo de trabajo diario. Almeria seguimiento)
deportistas o través de un 21i33.3% Intervencion al Personalidad Resistente: mejora significativa de un 20% en compromiso,
programa de conciencia plena mujeres) final del estudio control v reto
(mminsclfislness) 20(35%
mujeres) del 19% en agotamiento personal, de un
Rendimicnto ¥ un incremento entre 16 v 30 en las

Kaunfiman et al, 2009 MSPE Cuasi- ndimiento: no hubo diferencias significativas pre-post
Evaluation of Mindful Sport iones, | sesion por semana. N final: 11 Experimental fariables psicologic 1 los arqueros se observa una tendencia a la
Performance (MSPE): a new horas por sesion 21 golfistas/2 Pre-Post mejora del pensamiento disruptive v la confianza (p < .10) (TOQS, L ¥
appreach to promote flow in abandonos significativo del nivel de mimdfuliess (p < 01) (KIMS y TMS).
athletes 11 arqueros!1 ariables psicologicas “estado™ tendencia a la mejora del nivel mindfinness
abandonos 10) en anqueros y mejora significativa del nivel flow en todos los atletas
28.1% mujeres p = .05),
Adultos Auto-evaluacion subjetiva: la opinién de los atletas sobre la influencia del
Amateur seminario sobre su rendimiento fue de 6.62 (0-10), y el nivel de satisfaccion
con su rendimiento aumentd después del seminario (p<.01). El 76.2% de los
atletas indico que creian que la intervencién mejoraria su rendimi future.
Schwanhausser, 2009 MAC adaptado 1 SAS, AAQ- Rendimiente: aumento de un 22.2 % (PCQH. Aumento de un 12.37% en olas
Application of the = 2, PCQ, de un metro v 13.97% en olas de 3 metros sobre sus objetivos,
Mindfulness- Acceptance- POr Semana N=1 PHIMS,
Commitment (MAC) protocol 45 minutos por sesion MAAS, Variables psicold, :
with an adolescent springboard DFS-2.FSS-  aumento de un 20.6% de la aceptacion (AAQ).
diver 2 Mindfulness; aumento de un 107 (MAAS). Mejora de 6 v 7 puntos en la
bescalas A in v A iencia del PHMS

Flenw: aumento de un 3 83% (DFS-2)y de un 6.1%

Aherne et al, 2011

inicial investigation

MBSR adaptado

6 sesiones

1 s ) POF SEmana

Tiempo de trabajo por sesion no
indicado

trabajo diario con CD

Experimental
pre/post test

13 deporti
Universidad Dublin
GE: 6 (33 3%

GC: 7 (28.5%
mujeres)

Recibieron el
material pero no
wvieron ningin
contacto con los
profesores.

Variables psicoldgicas: mejora sig

ificativa (p < 01) de los niveles
nrindfuliness (CAMS-R) v flow { 2

Tabla 1. Resumen de los articulos incluidos en la revision sistemdatica.
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Al rendiniento

John etal, 2011

Meditacion Mindfiulness

110 viradores. Experimental

No seespecifica  Valores de

Analisis pre-post

The effect of mindfulness 24 sesiones Gk {pre-post, tiros Rendimiento: mejora significativa (p < 001 de las marcas
meditation on HPA-Axis in 1 sesion diaris, seis dias o la semana Gl seguimiento) Test de
pre-competition stress in sports 20 minutos por sesion Alto rendimiento cortisol en Variables fisiologicas: disminucion significativa (p < 001) de contisol ¢n
performance of elite shooters zaliva saliva.
Amnilisis pre-seguimicnto
Mejora de un 2 6% del rendimiento v disminucion de un 200 del conise
Thompson et al. 2011 MSPE Observacional SAS, Rendimiento: mejora significativa de las murcias personales de golfistas v
One year follow-up of Mindful 4 sesiongs MPs, corredores (pr= 041 en los golfistas ¥ p =038 en los corredores)
Sport Performance | W semanal CHCL TOOS,
Enhancement IMSPE) with 2 horas por sesion golfistas v 13 KIMS, Varinhles psicologicas: mejora signi (g 031 de la ansiedad (SAS)
archers, golfers and runners [seguimiento sin intervencidn de la corredores Drs-2, mepori significativi (p < 00 de los niveles de mindfilness (KIMS)
muestra de Petriflo et al, 2009 v realizaron ¢l
Kauffman et al, 2009 segtimiento durante Autoevaluacion subjetiva: ¢n umi escala de Liken de 0 a 3 sobre la mejora
1 ufbo. del rendimicnto durante ¢l Gltimo aio ¢l resulido general fue de 362 v 3
cada 5 deportistas lo awibuyeron al taller MSPE. La mavonia de deportista
continuaron practicande cjercicios mindfulness de forma esporadica durant
el afo siguiente a la intervencida,
Jouper v Crustafson, Mindfulness v Chi-kung Tiradora de ¢lite N=1 AR, SES Burn-out: se produce una mejora significativa, pasando de un estado de
Mindful recove se study 4 mieses, intervencion poco definida agotamiento @ uno de relajacidn, con mayor autoconciencia de estidos de
of & burned-out elite shooter A0 Y pensamientos ¥ i mavor sensacion de encrgin,
Bernie etal. 2014 Intervencion mixta basada en loerapia N N=| Cuestionario Caso 1 mejora cativa del rendimiento respecto del grupo control,

Effects and underlying
processes of o mindfulness-
ased intervention with young
elite shaters: wo case studies

cognitiva basada en mimdfidness v la
terapia de aceplacion ¥ compromiso
11 meses, imtervencion poce definida

de élite, de s que
se eligieron 2 casos
tnicos

ansinrelfinfrea
propia,
resultados
competitivos,
entrevistas
eunalitstivig

Y O Q00N fay acepiacion de pensamicnios ¥ emociones.
Satisfaccidn subjetiva con el programa.

Caso 2: 4 pesar de b mejors del rendimiento, esta depontista no fise cupaz ¢
invelucrarse con el programa v de trabajar Tos objetivos plasteados,

Abreviaturas y traducciones:
PSWQ (Penn State Worry Questionnaire), SAS (Sport Anxiety Scale), AAQ-16 (Acceptance and Action Questionnaire), SPQ (Sport Performance
Questionnaire), AAQ-R (Acceptance and Action Questionnaire-Revised), OMSAT-3 (Ottawa Mental Skills), TOQS (Thought Ocurrence Questionnaire
for Sport), MPS (Multidimensional Perfectionism Scale), KIMS (Kentucky Inventory of Mindfulness Skills), TMS (Toronto Mindfulness Scale), DFS-2
(Dispositional Flow Scale-2), FSS-2 (Flow State Scale-2), PCQ (Performance Classification Questionnaire), PHMS (Philadelphia Mindfulness Scale),
AAQ-2 (Action and Acceptance Questionnaire-2), MAAS (Mindfulness Attention Awareness Scale), CAMS-R (Cognitive and Affective Mindfulness
Scale-Revised), CSCI (Carolina Sport Confidence Inventory), IBD (Inventario de Burnout en Deportistes), PVS (Personal View Survey), ABQ (Athlete
Burnout Questionnaire), SES (Stress Energy Scale)
GE: grupo experimental, GC: grupo control
PSWQ: Cuestionario de preocupacion del estado de Pennsilvania; AAQ: Cuestionario de accion y aceptacion; SPS: Cuestionario de rendimiento deportivo;
OMSAT-3: Habilidades mentales de Otawa: TOQS: Cuestionario de pensamiento recurrente en el deporte; MPS: Escala multidimensional de
perfeccionismo; KIMS: Inventario de Kentuky de habilidades mindfulness; TMS: Escala mindfilness de Toronto; DFS-2: Escala de tlow disposicional;
FSS-2: Escala de flow estado; PCQ: Cuestionario de clasificacion del rendimiento; PHMS: Escala mindfulness de Filadelfia; MAAS: Escala mindfulness
de atencion y conciencia; CAMS-R: Escala cognitiva y afectiva de mindfulness revisada; CSCI: Inventario de Carolina sobre confianza deportiva; PVS:
Encuesta sobre visiones personales, ABQ: cuestionario de burn-out en deportistas; SES: escala de estrés y energia

Tabla 1 (continuacion). Resumen de los articulos incluidos en la revision sistemdtica.
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Estudio

Razones para la exclusion

Kabat-Zinn et al, 1985

Wolanin, 2004

Gardner y Moore, 2007

Lutkhenhouse, Gardner y Moore, 2007
Kee y Wang, 2008

De Petrillo et al, 2009

Gooding y Gardner, 2009

Thienot, Bernier y Fournier, 2009
Hasker, 2011

Renee, 2011

Mosewich, Crooker, Kowalski y DeLongis, 2013

Poster

Tesis doctoral

Libro

No publicado

Estudio observacional
Metodologia poco clara
Estudio observacional
Poster

Tesis doctoral

Libro

Intervencion poco clara

Tabla 2. Estudios excluidos de la revision sistemadtica y las razones para su exclusion.

Revista de Psicologia del Deporte. 2016. Vol. 25, nam. 1, pp. 147-155



Intervenciones basadas en Mindfulness (Atencion Plena) en Psicologia del Deporte

Los programas de intervencion utilizados en estos estudios
fueron:

El Mindfulness-and-Acceptance-Commitment (MAC) en
cuatro estudios (Bernier et al, 2009; Gardner y Moore, 2004;
Lutkenhouse, 2007; Schwanhausser, 2009)

El Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) en
dos estudios (Kaufman et al, 2009; Thompson et al, 2011)

Una intervencion adaptada del Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) en un estudio (Aherne et al, 2011)

Una intervencion creada por el propio autor (Franco, 2009),
llamada Meditacion Fluir.

Una intervencion de Meditacion Mindfilness (MM), en John
etal, (2011).

Una intervencion mindfulness creada por los propios autores
en Bernier et al, (2014).

Una intervencion mixta de mindfulness y chi-kung en Jouper
y Gustaffson (2013).

En cuanto a los sujetos participantes encontramos un 84 %
de hombres, un 61 % de deportistas de ¢élite (frente a un 28 % de
rendimiento y un 11% amateurs) y un 85% de practicantes de
deportes individuales. Esto nos plantea la importancia de futuros
trabajos con mayor presencia de deportistas femeninas, con sus
caracteristicas especificas, mas deportistas aficionados (que se
han convertido en un colectivo importante) y finalmente estudiar
protocolos de utilidad para deportes colectivos, mas dificiles en
cuanto a su intervencion, pero igualmente necesitados de mejora.

Respecto al momento de la intervencion encontramos que 10
fueron trabajos transversales y que solamente un estudio, el de
Thompson y colaboradores (2011) realizd un seguimiento
longitudinal durante la intervencion y un afio después, siendo el
primer estudio de este tipo que se realiza con intervenciones
basadas en mindfulness en deportistas.

Analisis segun los resultados del rendimiento deportivo

El rendimiento deportivo fue evaluado de diferentes maneras
(comparando las marcas con las de un grupo control y/o de forma
cualitativa preguntando a deportistas y entrenadores) en la
mayoria de los articulos excepto en tres: Aherne y colaboradores
(2011), que evaluan el nivel de estado flow (fluir), y en los
trabajos de Franco (2009) y, Jouper y Gustafsson (2013) que
evaluaban los niveles de burn-out. De los restantes ocho articulos,
en siete de ellos se produjo una mejora objetiva de los niveles de
rendimiento de los deportistas tanto en la evaluacion cuantitativa,
como la obtenida en autoinforme de los propios deportistas como
por sus entrenadores. El rendimiento fue evaluado de forma
estrictamente cuantitativa en cuatro articulos, y mixta
(cuantitativo-cualitativa) en los otros cuatro.

En Kauffman et al, (2009) no hubo mejoras significativas pre-
post, pero si la impresion subjetiva de los deportistas (6.62 sobre
10 en una escala Likert) de que el protocolo habia tenido
influencia positiva sobre su ejecucion-rendimiento, asi como una
mejora significativa (p < .01) del nivel de satisfaccion del
deportista con su rendimiento.

Analisis segun los resultados de variables psicoldgicas

Las variables evaluadas por los diferentes autores fueron la
aceptacion, ansiedad, auto-confianza, pensamientos recurrentes,
perfeccionismo, personalidad resistente, burn-out, nivel de
mindfulness y nivel de flow. A continuacion se presentan los
resultados mas destacados:
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Aceptacion: En los dos articulos donde se evalud esta variable
(Gardner y Moore, 2004; Schwanhausser, 2009) hubo una mejora
clara: en el primer trabajo de un 23.5% y un 25.8% (dos estudios
de caso tnico) y en el segundo articulo de un 20,6%, segin los
resultados del cuestionario AAQ (Acceptance and Action
Questionnaire; Hayes, Strosahl y Wilson, 1999). El programa
MAC tiene un apartado concreto sobre el trabajo de la aceptacion,
lo que podria explicar estas importantes mejoras.

En el estudio de Lutkenhouse (2007) no se realizdo una
medicion post-test, por lo que no se puede realizar la comparativa,
parece que hay mejora pero no se pudo comprobar (no fue posible
el post-test debido a la agenda deportiva).

Con cierta cautela, podemos afirmar que estos resultados
concuerdan con estudios realizados en otros grupos poblacionales
sobre la eficacia de intervenciones basadas en mindfulness como
en los de aceptacion de enfermedades complejas (Bohlmeijer et
al, 2010; Chiessa y Serretti, 2011). En estos trabajos se plantean
nuevas lineas de investigacion futura, como la relacion entre el
entrenamiento y el efecto de la aceptacion y compromiso en
relacion a la reduccion de la evitacion experiencial (Hayes et al,
1996) y el rendimiento deportivo.

Ansiedad: En todos los estudios se evalud la ansiedad segun
el cuestionario SAS (Sport Anxiety Scale; Smith, Smoll y Schutz,
1990). En dos de ellos (Gardner y Moore, 2004; Lutkenhouse,
2007) se utiliz6 también el cuestionario PSWQ (Penn State Worry
Questionnaire; Meyer, Miller, Metzger y Borkovec, 1990).

En los dos casos unicos de Gardner y Moore (2004),
trabajando con Mindfulness and Acceptance Commitment (MAC)
hay una disminucion media de un 31% (evaluado con el SAS) y
de un 30% (evaluado con el PSWQ) en uno de los deportistas y
en el otro una disminucion de la subescala de distraccion, tinica
variable que tenia valores fuera de lo normal. No se aporta un
valor p de significacion estadistica.

Lutkenhouse (2007) no pudo realizar medicion post-test, tal
y como hemos explicado anteriormente por problemas de agendas
competitivas.

Schwanhausser (2009) presenta una disminucion del nivel de
ansiedad del 2.5%, evaluada con el SAS (sin indicacion del valor
p de significacion estadistica)

Thompson et al, (2011) encontraron una disminucion p <.05),
evaluada con el SAS.

Estos resultados coinciden con los de anteriores estudios
(Chiesa y Serreti, 2009; Jain et al, 2007; Shapiro et al, 2008;
Toneatto y Nguyen, 2007) que demuestran la eficacia de
intervenciones basadas en mindfulness para la mejora de la
ansiedad en diferentes grupos poblacionales. Dada la importancia
que tienen los niveles de ansiedad (estado y rasgo) en los
deportistas, el uso de técnicas basadas en mindfulness para
disminuirla abre las puertas a nuevas lineas de investigacion.

Personalidad resistente: En el estudio de Franco (2009), con
una intervencion creada por el mismo autor denominada
“Meditacion Fluir” se evaluaron las tres dimensiones de la
personalidad resistente (control, compromiso y reto) mediante la
escala Personal Views Survey (PVS; Hardiness Institute, 1985.
Adaptacion espaiiola de Peiacoba, 1996).

Los resultados pre/post-test muestran una mejora por encima
del 20% de las dimensiones de la personalidad resistente. En la
comparacion pre/seguimiento, sigue habiendo un incremento
entre el 16 y el 30% de las tres dimensiones estudiadas.

No existen muchos estudios que evaluen esta variable, pero
sugiere futuras lineas de investigacion, ya que la personalidad
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resistente puede actuar como un factor que disminuye la
probabilidad de sufrir estrés y burn-out ante determinados
estresores (Moreno, Garrosa y Gonzalez, 2000), y esta respuesta
es de vital importancia para los deportistas.

Burn-out: En el trabajo de Franco (2009) se evaluaron las tres
dimensiones del sindrome de burn-out (reducida realizacion
personal, despersonalizacion y, agotamiento emocional) mediante
el inventario de Burnout en Deportista (IBD; Garcés de los Fayos,
1999).

Los resultados de comparacion pre/post-test presentan una
mejora de un 18% en la dimension de des-realizacion personal y
de un 25% en la dimension de agotamiento.

Los resultados pre-test/seguimiento siguen mostrando unas
reducciones de un 15% en des-realizacion personal y de un 19%
en agotamiento.

En el trabajo de Jouper y Gustaffson (2013) también se
produce una mejora del nivel de burn-out de la tiradora
participante en el estudio, siendo capaz de re-incorporarse a su
vida deportiva con eficacia. En este caso el burn-out fue evaluado
segun el Cuestionario de Burn-out para Deportistas (ABQ:
Athlete Burnout Questionnaire; Raedeke y Smith, 2001).

Estos valores coinciden con los hallados por estudios que han
demostrado la eficacia de las técnicas basadas en mindfulness
para reducir los niveles de burn-out en diferentes grupos
poblacionales no deportivos (Cohen-Katz et al, 2005; Hayes et
al, 2004; Shapiro, Astin, Bishop y Cordova, 2005).

El burn-out en deportistas es especialmente importante, ya
que esta reaccion a los estresores presentes en el ambito
deportivo, caracterizada por la presencia de agotamiento
emocional, disminucion del rendimiento deportivo y actitud
impersonal hacia las personas del entorno (Fender, 1989) puede
ser un factor de riesgo (Medina y Garcia, 2001) y que suele
relacionarse con el sindrome de sobre-entrenamiento. Por tanto,
disminuir su incidencia es una prioridad para aquellos
profesionales que trabajan con deportistas. Técnicas basadas en
mindfulness pueden ser una alternativa o complemento a otros
métodos de intervencion psicologica.

Nivel de Mindfulness: Encontramos mejora significativa (p <
.01) en el grupo de arqueros de Kauffman et al, (2009), evaluado
segin el TMS (Toronto Mindfulness Scale; Lau et al, 2006).
Mejora de un 10% en Schwanhausser (2009) segin el
cuestionario MAAS (Mindful Attention Awareness Scale; Brown
y Ryan, 2003), y aumento de 6 y 7 puntos respectivamente en las
sub-escalas de aceptacion y autoconciencia del cuestionario
PHMS (Philadelphia Mindfulness Scale; Cardaciotto, Herbert,
Forman, Moitra y Farrow, 2008)

En los trabajos de Thompson et al, (2011) y Aherne et al,
(2011) encontraron también mejoras significativas (p < .01),
evaluados segun el KIMS (Kentucky Inventory of Mindfulness
Skills; Baer, Smith y Allen, 2004) y el CAMS-R (Cognitive and
Afective Mindfulness Scale-Revised; Feldman, Hayes, Kumar,
Greeson y Laurenceau, 2007) respectivamente.

Finalmente, en el trabajo de Bernier et al, (2014) se observa
una mejora significativa de las variables de auto-conciencia
(p<0.05) y aceptacion (p < .03), evaluadas con una escala
realizada ex-proceso por los autores con una estructura de 10
items en escala Likert de 1 a 6, (cuestionario basado en otros
existentes, como el Mindfulness Attention Awareness Scale
(MAAS, Brown y Ryan, 2003), el Acceptance and Action
Questionnaire, (AAQ, Hayes et al, 1999) y el Five Facet
Mindfulness Questionnaire, (FFMQ, Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer y Toney, 2006).
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Hay trabajos como el de Birrer y colaboradores (2012) que
relacionan la practica de mindfulness en deportistas con
habilidades como la mejora de atencion, disminuciéon de la
ansiedad, mejor auto-regulacion o disminucion de la evitacion
experiencial. Esto da pie a nuevas lineas de investigacion dentro
de la psicologia del deporte para evaluar la eficacia de las
intervenciones basadas en mindfulness para la mejora de las
capacidades del deportista.

Nivel de Flow: Se encuentra una mejora significativa (p <.05)
en todos los atletas de los grupos experimentales en el trabajo de
Kauffiman et al, (2009), y en el de Aherne et al, (2011) (p <.01),
evaluados con el FSS-2 (Flow State Scale-2; Jackson y Eklund,
2002), DFS-2 (Dispositional Flow Scale; Jackson y Eklund, 2002)
y CAMS-R (Cognitive and Affective Mindfilness Scale-Revised,
Feldman et al, 2007) en Aherne et al, (2011). Mejora de un 6.1%
(evaluado con FSS-2) y de un 3.85% (evaluado con DFS-2) en el
articulo de Schwanhausser, (2009).

La influencia de los niveles de flow en el deporte ha sido
ampliamente estudiada y se relaciona, entre otras, con la mejora
del rendimiento deportivo (Csikszentmihaylyi, 1990; Kimiecik y
Stein, 1992). Recientemente ha habido autores como Kee y Wang,
(2008) que han estudiado la relacion entre los constructos flow y
mindfulness, encontrando que los atletas con mayor tendencia a
la conciencia plena o mindfulness tienen mayor facilidad para
experimentar estados de flow. Se debera seguir estudiando con
mayor profundidad las diferencias y semejanzas entre ambos
constructos, asi como sus potenciales sinergias en la mejora del
rendimiento deportivo.

Analisis segtin los Resultados de Variables Fisiologicas: John
y colaboradores, (2011) trabajaron con tiradores, y encontraron
que los niveles de cortisol en saliva disminuyeron
significativamente (p < .001), reduciéndose en un 50% en la
medicion post-test y manteniéndose un 20% inferior en el
seguimiento. El cortisol es una hormona que marca la respuesta
ante el estrés, y estos resultados concuerdan con aquellos que
indican que el trabajo mindfulness reduce de forma importante
los niveles de estrés (Baer, 2003; Chiessa y Serretti, 2009; Kabat-
Zinn, 2004; Jain et al, 2007; Martin, 2008).

En otras variables fisioldgicas (frecuencia cardiaca y
respiratoria, indice de masa corporal, tension arterial) no se
encontraron diferencias estadisticamente significativas.

Discusion y conclusiones

El objetivo de este trabajo era realizar una revision
sistematica de los estudios que utilizaban intervenciones basadas
en mindfulness con deportistas. El analisis realizado nos ha
permitido diferenciar dos modelos de intervencion basados en
mindfulness: el Mindfulness-and-Acceptance-Commitment
(MAC) o enfoque a través de la conciencia plena, aceptacion y
compromiso, desarrollado por Gardner y Moore, (2004) y el
Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) o mejora
del rendimiento deportivo a través de la conciencia plena,
desarrollado por Kauffman et al, (2009).

Pese al auge en los ultimos afios y al interés en este tipo de
intervenciones, todavia hay pocos estudios realizados, y la
mayoria de ellos con deficiencias metodologicas (muestras
pequefias, ausencia de grupos control, ausencia de
randomizaciones) por lo que son necesarios trabajos donde la
validez interna de los disefios de investigacion cumpla con las
exigencias metodologicas necesarias
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Nos encontramos con que las intervenciones realizadas en los
diferentes estudios muestran resultados desiguales: asi, variables
como los niveles de mindfulness y de flow han mejorado de forma
significativa, en general los niveles de ansiedad y de evitacion
experiencial han disminuido, y los valores de aceptacion de la
realidad y de personalidad resistente han aumentado (Franco,
2009). También hemos encontrado que ha habido una reduccion
significativa de los niveles de burnout , mientras que no ha habido
cambios importantes en las variables de perfeccionismo,
pensamientos recurrentes y auto-confianza, aunque en algunos
estudios se encuentran una tendencia a la mejora que merece ser
evaluada con mas profundidad.

Algunas limitaciones encontradas son la poca adaptacion de
los métodos de intervencion para cada deporte en particular, y
éste podria ser un matiz importante a la hora de aumentar su
eficacia (necesidad de pasar de ejercicios generales a especificos).
De hecho, en la que se considera la primera intervencion de
conciencia plena con deportistas, la de Kabat-Zinn y
colaboradores en 1985, se adaptod totalmente la intervencion a la
técnica del piragiiismo y a los entrenamientos de los piragiiistas,
siendo esta una buena intervencion referente.

Con el MSPE o mejora del rendimiento a través de la
conciencia plena los autores (Kauffman et al, 2009) también
sefialan como posible explicacion de los resultados la limitacion
de la duracion de la intervencion, en su caso de solo 4 semanas.
Una metodologia de tipo integrador (trabajo fisico, técnico-tactico
y psicolégico en los mismos ejercicios de entrenamiento)
facilitaria el pleno desarrollo de la intervencion sin interferir en

las apretadas agendas de trabajo y competicion deportiva
(Gordillo, Molleja y Sol¢, 2011)

Solamente se ha encontrado un estudio (Thompson et al,
2011) que realiza un seguimiento durante un afio (diseflo
longitudinal). Serian necesarios mas estudios de este tipo para
analizar en profundidad la magnitud de la eficacia de las
intervenciones y la duracion de su efecto.

Otras lineas de futuro podrian consistir en la mayor
evaluacion objetiva del rendimiento deportivo, ya que algunos
estudios (Kauffman et al, 2009; Lutkenhouse, 2007) se basan
principalmente en evaluaciones subjetivas de deportistas o
entrenadores.

Seria 1util aumentar el nimero de variables fisiologicas
estudiadas, ya que nos permitiria eliminar la subjetividad de los
cuestionarios. Aqui nos encontramos también con la dificil
conceptualizacion de mindfulness y la manera de evaluarlo.

Finalmente, sefialar que seria necesaria la descripcion de
protocolos estandarizados (niimero de sesiones, tiempo especifico
de trabajo), seguin la poblacién estudiada, lo que facilitaria su
extrapolacion por parte de otros profesionales que estuvieran
interesados en replicar y comparar resultados de manera mas
fiable para seguir estudiando sus potenciales aplicaciones.

Mindfulness es un concepto relativamente nuevo y de
conceptualizacion compleja, pero que empieza a tener ya una
demostrada eficacia en psicologia del deporte. Una futura linea
de investigacion en la que estamos trabajando es la prevencion y
recuperacion de lesiones deportivas (Palmi, 2014; Solé et al,
2014).

INTERVENCIONES BASADAS EN MINDFULNESS (ATENCION PLENA) EN PSICOLOGIA DEL DEPORTE

PALABRAS CLAVE: Mindfulness, Psicologia del deporte, Atencion plena.

RESUMEN: En este estudio se pretende analizar los trabajos aplicados de mindfulness (atencion plena) en publicaciones de psicologia del deporte. Para
ello se realiza una revision sistematica a partir de criterios de inclusion y exclusion de trabajos publicados. Se realiza el analisis de referencias a partir
de bases de datos bibliograficos como Medline, Psychinfo, Web of Science, Cochrane, Ebscohost o Isi Web of Knowledge durante el periodo entre 1985
y diciembre 2014. Las palabras claves de busqueda fueron: psicologia del deporte, mindfulness, deporte, estrés y entrenamiento. Inicialmente se parti6
de 22 articulos, de los que se cribaron 11 por motivos varios (deficiencias metodologicas, conclusiones poco claras, tesis o articulos no publicados). Los
11 articulos analizados realizan intervenciones basadas en mindfulness en el ambito de la psicologia del deporte. Los resultados indican que, aunque se
observan deficiencias metodologicas en los disefios de investigacion, la mayoria de trabajos muestran mejoras en el rendimiento deportivo, y en variables
como ansiedad, burn-out, niveles de flow y niveles de mindfulness. Se recomiendan mas estudios y con una mejor metodologia para confirmar esta ten-
dencia y continuar profundizando en el conocimiento de la efectividad de la conciencia plena en psicologia del deporte.

INTERVENCOES BASEADAS NO MINDFULNESS (ATENCAO PLENA) EM PSICOLOGIA DO DESPORTO

PALAVRAS-CHAVE: Mindfulness, Psicologia do desporto, Atengéo plena.

RESUMO: Neste estudo pretendeu-se analisar os trabalhos aplicados de mindfulness (atengdo plena) em publicagdes de psicologia do desporto. Para
tal, realizou-se uma revisdo sistematica a partir de critérios de inclusao e exclusdo de trabalhos publicados. Foi realizada uma analise de referéncias a
partir de bases de dados bibliograficos como Medline, Psychinfo, Web of Science, Cochrane, Ebscohost ou Isi Web of Knowledge durante o periodo
entre 1985 e Dezembro de 2014. As palavras-chave de busca foram: psicologia do desporto, mindfulness, desporto, stress e treino. Inicialmente partiu-
se de 22 artigos, dos quais foram eliminados 11 por motivos varios (deficiéncias metodolégicas, conclusdes pouco claras, teses ou artigos nao publicados).
Os 11 artigos analisados versam sobre intervengdes realizadas com base no mindfilness no ambito da psicologia do desporto. Os resultados indicam
que, embora se observem deficiéncias metodologicas nos delineamentos de investigagdo, a maioria dos trabalhos revelam melhorias no rendimento des-
portivo, e em variaveis como a ansiedade, burnout, niveis de flow e niveis de mindfulness. Sdo recomendados estudos adicionais e com uma melhor me-
todologia para confirmar esta tendéncia e continuar a aprofundar o conhecimento da efectividade da consciéncia plena em psicologia do desporto.
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