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Resumen
Introducción:  El objetivo  del  estudio  fue explorar  el  efecto  del programa  basado  en  mindfulness
(MBSR) en  la  salud sexual  y  bienestar  psicológico  de profesionales  y  voluntarios  de  Médicos  del
Mundo que  atienden  personas  en  riesgo  de exclusión  social,  como  víctimas  de prostitución
forzada.
Método: Se  eligió  toda  la  población  de una  ONG  del sur  de España,  por  recibir  gran  cantidad  de
personas vulnerables.  Estudio  cuasiexperimental  con  medidas  pre y  post  test.  La  intervención
duró 8 semanas  más una sesión  introductoria,  con  sesiones  de 2,5  h. Se  aplicaron  7  instrumentos
pre y  postintervención:  a)  escala  de mindfulness  (MAAS);  b)  escala  de  conexión  corporal;  c)

cuestionario  de  compasión  (SCS);  d)  escala  de  bienestar  psicológico  de  Ryff;  e) Hurlbert  Index
of Sexual  Fantasy;  f)  escala  de Wilson  de  fantasías  sexuales,  y  g)  índice  de  satisfacción  sexual
de Hudson  (ISS).
Resultados:  La  mayoría  de las  puntuaciones  mejoraron  en  el postest  respecto  al  pretest.  En  la
escala MAAS,  la  puntuación  fue  más  alta  en  el  postest  que  en  el pretest  (Wilcoxon  =  ---2,668,
p <  0,05)  y  en  el  ISS  la  puntuación  también  fue mayor  en  el postest  (Wilcoxon  = ---2,201,  p
< 0,05).  Sin  embargo,  en  la  subescala  de Disociación  corporal  la  puntuación  fue  menor  (Wil-
coxon =  ---2,670,  p < 0,05).  Todos  los  tamaños  del  efecto  fueron  de  moderados  a  altos.
Conclusiones: La  aplicación  del  protocolo  MBSR  puede  aumentar  el grado  de  satisfacción  sexual,
disminuir  la  disociación  corporal,  favorecer  el mindfulness  y  la  autocompasión  en  personas  que
tratan a  personas  vulnerables,  lo que  puede  repercutir  en  un  abordaje  de  mayor  calidad  de las
mismas.
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Mindfulness  in the  sexual health  and  psychological  well-being  of  professionals  and
caregivers  of  people  at  risk  of  social  exclusion

Abstract
Introduction:  The  objective  of  the  study  was  to  explore  the  effect  of  the  Mindfulness-based  pro-
gram (MBSR)  on the  sexual  health  and psychological  well-being  of  professionals  and  volunteers
of Doctors  of  the  World  who  care  for  people  at  risk  of  social  exclusion.
Method: The  entire  population  of  a  NGO  in  southern  Spain  was  chosen  because  it  receives  a
large number  of  vulnerable  people.  Quasi-experimental  study  with  pre  and  post-test  measu-
rements.  The  intervention  lasted  8  weeks  plus  an  introductory  session,  with  sessions  of  2.5  h.
Seven instruments  were  applied  before  and after  the intervention:  (a)  Mindfulness  Scale  (MAAS);
(b) Body  Connection  Scale;  (c)  Compassion  Questionnaire  (SCS);  (d)  Ryff’s  psychological  well-
being scale;  (e)  Hurlbert’s  Fantastic  Sexuality  Index;  (f)  Wilson’s  Sexual  Fantasy  Scale,  and  (g)
Hudson’s Sexual  Satisfaction  Index  (ISS).
Results:  Most  of the  post-test  scores  were  better  compared  to  the  pre-test.  On the  MAAS  scale,
the score  was  higher  in  the  post-test  than  in the pretest  (Wilcoxon  =  −2668,  P<.05)  and,  in  the
ISS, the  score  was  also  higher  in  the  post-test  than  in the  pre-test  (Wilcoxon  = −2.201,  P<.05).
However,  in  the  Bodily  Dissociation  subscale,  the  score  was  lower  (Wilcoxon  =  −2.670,  P<.05).
All effect  sizes  were  moderate  to  high.
Conclusions:  The  application  of  the MBSR  protocol  can  increase  the  degree  of  sexual  satisfac-
tion, decrease  body  dissociation,  promote  mental  health  and  self-compassion  in people  who
treat vulnerable  people,  which  may  have  an  impact  on a  higher quality  of  approach  to  them.
© 2021  Asociación  Española  de  Androloǵıa,  Medicina  Sexual  y  Reproductiva.  Published  by  Else-
vier España,  S.L.U.  All  rights  reserved.

Introducción

El  personal  sanitario  y voluntarios  de  organizaciones  sin
ánimo  de  lucro  se enfrentan  a  diversos  desafíos  respecto
al impacto  en su  salud  física  y mental1.  Tras  múltiples
investigaciones  se reconocen  niveles  altos  de  estrés,  ansie-
dad, depresión2 y burnout3.  Estas  consecuencias  pueden
afectar  a  la  manera  en  que  estas  personas  desarrollan
sus  actividades  laborales,  su cuidado  y trato  hacia las
personas  a  las  que  atienden4.  Las  investigaciones  reali-
zadas  muestran  que  el  mindfulness  beneficia  a quien  lo
practica,  especialmente  tiene  efectos  como: la  reducción
del  estrés,  el  aumento  de  la compasión  y  la  autocompa-
sión,  ayuda  a regular  las  emociones  y mejora  la  capacidad
atencional2.  Sin  embargo,  se desconocen  los  efectos  de
un  entrenamiento  en mindfulness  en  la  actividad  sexual
del  personal  que  atiende  a poblaciones  vulnerables,  como
personas  en situación  de  prostitución,  mujeres  que  fueron
víctimas  de  prostitución  forzada,  personas  migrantes  y refu-
giadas,  y  personas  con virus  de  la inmunodeficiencia  humana
y  que  ofrecen  programas  de  educación  sexual  a  dichas
poblaciones.

El  concepto  mindfulness  no  posee  traducción  directa  al
castellano.  Puede  entenderse  como  atención  o  conciencia
plena5.  Hace  referencia  a  la capacidad  de  tomar  concien-
cia  del  aquí  y  el  ahora  en  el  momento  presente,  dirigiendo
íntegramente  la  atención  a un evento  interno  o  externo
específico  actual;  desde  aspectos  como  el  sentir,  el  pen-
sar  y el  hacer,  sin  lanzar  juicios  de  valor,  con  apertura  y
aceptación  radical6.  Interiorizar  estos  componentes  de  la
práctica  de  mindfulness  es clave  para  vivenciar  y  educar

en una  sexualidad  libre  de distracciones,  juicios,  ansiedad,
inhibiciones  y autocríticas7.

En  este estudio  se aplicó  el  protocolo  Mindfulness  Based
Stress  Reduction  (MBSR),  en español Programa  de  reduc-
ción  de estrés  basado  en mindfulness,  desarrollado  por  Jon
Kabat-Zinn,  estando  pensado  originalmente  como  interven-
ción  para  promover  la  reducción  del  estrés  y  en personas
con  dolor  crónico8. Los  investigadores  recientemente  se  han
interesado  por la influencia  de la  práctica  del  mindfulness
en  el  bienestar sexual9. Dentro  de las  investigaciones  que
vinculan  mindfulness  y sexualidad,  se  reconoce  un interés
por  conocer  las  consecuencias  de  la  práctica  de mindful-
ness en  poblaciones  con  relevancia  clínica,  concluyendo  que
el  mindfulness  beneficia  significativamente  el  área  sexual  y
la  calidad  de vida  de las  personas10-17.  Sin  embargo,  falta
profundizar  sobre  qué  aspectos  concretos  de la  vivencia  de
la  sexualidad  repercute,  especialmente,  en determinadas
áreas  que  forman  parte  del  bienestar  sexual  de una  per-
sona.  Resulta  necesario  proponer  protocolos  basados  en la
evidencia,  que  integren  el  mindfulness  dentro  de  las  inter-
venciones  en  la terapia  sexológica  e  incluso  para  mejorar  la
sexualidad  de  población  no  clínica.

La  contribución  de esta investigación  respecto  a  la  lite-
ratura  precedente  será, en principio,  identificar  aquellas
áreas  de la  actividad  sexual,  la conciencia  corporal,  el  bie-
nestar  psicológico  y  de la  autocompasión  que pueden  verse
influidos  por  el entrenamiento  MBSR, con  el  fin  de aportar
información  útil  para  futuras  investigaciones  y propues-
tas  de  intervención  sexológica  en muestras  sin  relevancia
clínica  y en personal  que  atiende  a muestras  con  relevan-
cia  clínica.  En  concreto,  el  presente  estudio  se centra  en
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profesionales  y  voluntarios  de  Médicos  del  Mundo  que  tra-
bajan  con  colectivos  vulnerables  y atienden  a personas  con
diversas  problemáticas  sexuales,  como  personas  víctimas  de
prostitución  forzada,  entendiendo  que  el  hecho  de  tener  una
mayor  conciencia  corporal  y  sexual  repercutirá  en una  mejor
atención  de  los  colectivos  vulnerables  en esta  área.  Hasta
donde  alcanza  nuestro  conocimiento,  ningún estudio  ha apli-
cado  el  mindfulness  en este  tipo  de  muestras.  El  objetivo
principal  de este  estudio,  por tanto, fue  conocer  y descri-
bir  el  efecto  del  entrenamiento  MBSR  en la  actividad  sexual
y  el  bienestar  psicológico  de  los  participantes.  Los objeti-
vos  específicos  de  esta investigación  fueron: a) explorar  la
influencia  del entrenamiento  MBSR  en su atención  plena  y
en  la  conciencia  corporal  (percepción  de  los estados,  pro-
cesos  y  acciones  corporales)  y la  disociación  corporal;  b)

explorar  la posible  influencia  del  entrenamiento  MBSR  en
la  autocompasión;  c) indagar  en  la  posible  influencia  del
entrenamiento  MBSR  en el  bienestar  psicológico;  d) descri-
bir  el  efecto  del  entrenamiento  en  la satisfacción  sexual,
y  e)  conocer  la  posible  influencia  del  entrenamiento  MBSR
ante  las  actitudes  frente  a las  fantasías  sexuales  y  el  tipo de
fantasías  sexuales  que  se desarrollan.

Material y métodos

Participantes

En  este  estudio  cuasiexperimental  con medidas  pre  y pos-
test,  sin  grupo  control18,  la  muestra  se seleccionó  por
conveniencia  y estuvo  constituida  inicialmente  por 18
participantes.  Todos  ellos  formaban  la población  total  (pro-
fesionales  y  voluntarios/as)  de  Médicos  del Mundo  de una
ciudad  del  sur  de  España  que  atiende  gran cantidad  de
colectivos  vulnerables.  Sin  embargo,  tras la aplicación  total
del  entrenamiento,  se tuvieron  en  cuenta  solo  las  respues-
tas  de  las  personas  que  habían  cumplido  con  el  80%  del
entrenamiento  y  habían  realizado  las  prácticas  en casa.
Por  tanto,  la  muestra  estuvo  constituida  por 10  personas
(2  hombres  y  8  mujeres),  con una  edad  media  de  34,5  años
(DE  =  11,8).  El único  criterio  de  inclusión  fue  la mayoría  de
edad  y,  como  criterios  de  exclusión,  que  los  participantes  no
hubieran  practicado  previamente  mindfulness  ni estuvieran
recibiendo  algún  tratamiento  psicológico  o  psiquiátrico  en
el  momento  de  participar  en  el  estudio.  El 60%  de la  mues-
tra  era  española,  el  20%  de  la  muestra  era colombiana  y  el
20%  restante  eran  personas  procedentes  de  Ecuador.  Todos
los participantes  tenían  estudios  universitarios.  El 60%  de los
participantes  no  tenían  pareja  estable  y  el  40%  sí  tenían  una
pareja  estable  en  ese  momento,  si  bien  toda  la  muestra  man-
tenía  relaciones  sexuales  en  la  actualidad.  El 30%  practicaba
alguna  religión  y el  60%  no lo hacía.  Todos  los  participantes
dieron  su  consentimiento  por escrito  para  participar  en  el
estudio

Instrumentos

Antes  de  la  aplicación  de  los cuestionarios  se  registraron  los
datos  sociodemográficos  (género,  edad,  estado  civil,  si  man-
tenían  relaciones  sexuales)  y  se realizaron  unas preguntas
con  respecto  a  las  prácticas  religiosas,  la  práctica  previa  de
mindfulness,  los  tipos  de  meditación  practicados  y  las  áreas

que  pensaban  que  podrían  verse  influidas  tras la  práctica  de
mindfulness.  Estos  últimos  datos  se volvieron  a registrar  al
terminar  la aplicación  del entrenamiento.

Escala  de  mindfulness  (MAAS)

Es una  escala  sencilla  y  de rápida  administración,  reali-
zada  por Brown  y  Ryan  (2003)19, que  evalúa  con  una  única
puntuación  la  capacidad  de la persona  para  estar atenta  y
consciente  a  la experiencia  del  momento  presente  en  la
vida  cotidiana.  Consta  de 15  ítems  que  se puntúan  según
una  escala  tipo  Likert  con  un rango  entre  1 (casi  siempre)
hasta  6  (casi  nunca). Puntuaciones  elevadas  indican mayor
estado  mindfulness.  Los análisis  psicométricos  de la  versión
española  de la  MAAS  utilizada  mostraron  buenas propieda-
des, tanto  en términos  de validez  como  de  fiabilidad  (�  de
Cronbach  de 0,89)20.

Conciencia  corporal  y mindfulness:  escala  de
conexión corporal  (SBC)

La  escala  se compone  de 20  ítems que  puntúan  en  una  escala
tipo  Likert  desde  0 (nada  en  absoluto)  a 4  (todo  el  tiempo).
Existen  2 factores  independientes  incluidos  en  esta  escala.
El  primero  es la  conciencia  corporal,  que  evalúa  la  aten-
ción  consciente  a las  señales  sensoriales,  que  indican  el
estado  corporal  (p.  ej.,  tensión,  nerviosismo,  relajación).
El segundo  factor  es  la  disociación  corporal,  que  mide  la
desconexión  corporal  o  la  separación  de  las experiencias
emocionales21. Entendiendo  la disociación  corporal  como
caracterizada  por  evitación  de la  experiencia  interna  y  la
dificultad  para  identificar,  expresar  y  atender  a  la  emoción,
como:  a) la distracción  de  experiencias  corporales  cotidia-
nas; b) la  separación  de la  experiencia  corporal  y el  cuerpo,  y
c)  la  desconexión  emocional22. En  la validación  de la versión
española  de la  escala,  la  consistencia  interna  se calculó  para
ambas  subescalas.  La subescala  conciencia  corporal  mostró
un  coeficiente  �  de Cronbach  de  0,86.  La subescala  diso-
ciación  corporal  mostró un  coeficiente  �  de Cronbach  de
0,6221.

Cuestionario  de  autocompasión  Self-Compassion
Scale (SCS)

La  SCS  fue  diseñada por Neff  en  2003  y es  un cuestiona-
rio  de 26  preguntas  diseñado para  evaluar  Autocompasión
general  (puntuación  total)  y componentes  de  autocompa-
sión  a  través  de 3  facetas  conceptualmente  distintas,  pero
teóricamente  relacionadas:  a) humanidad  común;  b)  mind-
fulness,  y c) autobondad.  Este  cuestionario  utiliza  una escala
de tipo  Likert  desde  1 (casi nunca)  hasta  5 (casi  siempre).  La
SCS  presenta  una  adecuada  fiabilidad  y valide  a (�  de  Cron-
bach  ≥  0,86)  y  una  correlación  con  la  forma  larga  de  la  SCS
(r  ≥  0,97  todas  las  muestras).  En  la  versión  larga  de la  SCS,
la  subescala  humanidad  común  mostró  un coeficiente  � de
Cronbach  de 0,72,  la  subescala  mindfulness  obtuvo  un  �  de
Cronbach  igual  a  0,73  y  la  subescala  de autobondad  mostró
un  coeficiente  � de Cronbach  igual  a  0,7923,24.
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Escala  de  bienestar  psicológico  de  Ryff

Esta escala,  diseñada por Ryff en  1989,  mide  el  bienestar  psi-
cológico  de  una  persona  por  medio  de  39  ítems,  distribuidos
en 6 escalas:  a) autoaceptación;  b)  relaciones  positivas;  c)

autonomía;  d)  dominio  del  entorno;  e)  crecimiento  personal,
y  f)  propósito  de  la vida25.  Los  participantes  deben  respon-
der  utilizando  un formato  de  respuesta  con puntuaciones
comprendidas  entre  1 (totalmente  en desacuerdo)  y 6  (total-
mente  de  acuerdo).  La totalidad  de  las  escalas,  a excepción
de  la  de crecimiento  personal,  cuya  consistencia  es solo
aceptable  (� =  0,68),  muestran  una  consistencia  interna
buena,  con  valores  comprendidos  entre  0,71  y 0,8326.

Índice  de  satisfacción  sexual

Este  índice  fue  desarrollado  por Hudson et  al. en 1981;  en
este  estudio  se  empleó  la  versión  española publicada  en
Crooks  y  Baur27,  compuesta  por 25  ítems  que  evalúan  el
grado  de  satisfacción  sexual  con la  pareja  dentro  de  una
relación.  Este  instrumento  se responde  en  una  escala  tipo
Likert  desde  1 (nunca)  a 5 (siempre),  interpretándose  una
mayor  puntuación  como  mayor  satisfacción  sexual.  Cuenta
con  una  fiabilidad  de  consistencia  interna  (alfa  de Cronbach)
que  oscila  entre  0,86  y 0,9528 y con una  fiabilidad  test-retest
igual  a  0,93  tras  una  semana  de  intervalo29.

Hurlbert  Index  of Sexual  Fantasy (HISF)

Esta  escala  fue  desarrollada  por  Hurlbert  y Apt  en 1993  y
evalúa  la  actitud  de  las  personas  hacia las  fantasías  sexuales
a  través  de 25  ítems  tipo  Likert  (politómicos)  de  5 puntos,
desde  4  (nunca)  a  0  (siempre).  La  puntuación  total  oscila
entre  0  y 100,  a  mayor  puntuación  más  positiva  es  la dispo-
sición  del  sujeto  hacia  las  fantasías  sexuales.  En  la validación
de  la  versión  en  castellano  el  coeficiente  de  la disposición
negativa  hacia  las  fantasías  sexuales  fue  igual  a  �  de  Cron-
bach  0,83  y para  la  disposición  positiva  hacia  las  fantasías
sexuales,  un  �  = 0,8530,31.

Escala  de  Wilson de  fantasías  sexuales

Se hizo  uso  de  la adaptación  española  de  la  escala  de Wilson
de  fantasías  sexuales,  realizada  por Sierra  et  al.32 en  2005.
Esta  escala  incluye  24  ítems  que  se dividen  en  4  subescalas:
a)  fantasías  sexuales  exploratorias;  b)  fantasías  sexuales
íntimas;  c)  fantasías  sexuales  impersonales,  y  d)  fantasías
sexuales  sadomasoquistas.  La  puntuación  de  la  escala  tipo
Likert  con  la que  se evalúan  va  desde 0  (nunca)  hasta  3 (a
menudo).  Se  puede  obtener  en cada  escala  una  puntuación
que  oscila  entre  0  y 18.  La  escala  tiene  una  consistencia
interna  de  0,90  para  la escala  total,  fluctuando  entre  0,66  y
0,79  para  las  diferentes  subescalas33.

Procedimiento

El  protocolo  MBSR, descrito  por Kabat-Zinn8, de  la  Univer-
sidad  de  Massachusetts,  fue  aplicado  por una  psicóloga  y
sexóloga  con  un  máster  específico  en Mindfulness.  La  inter-
vención  consistía  en  una  actividad  formativa  en grupo,  con

Tabla  1  Características  sociodemográficas  de  los
participantes

Variable  Opciones  de
respuesta

Porcentaje
de
participantes

Sexo  Hombre  20%
Mujer 80%

Nacionalidad  Española  60%
Colombiana  20%
Ecuatoriana  20%

Nivel de estudios Primarios  0%
Secundarios  0%
Universitarios  100%

Orientación sexual  Heterosexual  85,8%
Homosexual  7,5%
Bisexual  6,6%
Otros  0%

Practicante  de  alguna
religión

Sí
No

30%
70%

Pareja  estable  Sí  50%
No 50%

asistencia  presencial  y  trabajo  personal  entre  sesiones.  El
entrenamiento  se realizó  durante  8  semanas,  con una  sesión
inicial  introductoria.  Cada  sesión  tuvo  una  duración  de  2,5
h,  lo que  supone  un  total  de  23  h  presenciales  en  9  sesiones.
Las  sesiones  incluían:  a)  explicación  teórica  de  la  historia
y  el  concepto  de mindfulness;  b) ejercicios  de medita-
ción (prácticas  formales  e  informales);  c)  indagación  sobre
las  experiencias  que  surgen  de la práctica,  y d)  diálogo
sobre  los  desafíos  de la  práctica  y la  aplicación  en  la  vida
cotidiana.

Análisis  de  datos

Para  el  análisis  de los  datos  obtenidos  se ha empleado
el  paquete  estadístico  SPSS  para  Windows  en  su  versión
24.0  (SPSS,  IBM,  2016.  Statistics  for  Windows,  version  24.0,
Armonk,  NY:  IBM  Corp.).  Primeramente,  se evaluó  si  los  datos
seguían  la  distribución  normal  con  la  prueba  de Kolmogorov-
Smirnov.  Dado que  los  datos  no  cumplieron  el  criterio  de
normalidad  y  la  muestra  es pequeña,  se  aplicaron  pruebas
no  paramétricas  para  comparar  los  datos  en  el  pre  y  postest.
En  concreto,  la  prueba  de Wilcoxon.  Para  aquellos  resulta-
dos  estadísticamente  significativos  se calculó  el tamaño del
efecto.

Resultados y discusión

Ninguno de los  participantes  había  practicado  con  fre-
cuencia  mindfulness  antes  del entrenamiento.  El 70%  de
la  muestra  tenía  una  profesión  relacionada  con  el área
de  la salud,  en su gran mayoría  eran  psicólogos,  el  20%
era  docente  y  el  10%  era estudiante  de carreras  sanitarias
(tabla  1).

El estudio  alcanzó  el  principal  objetivo  de la  investiga-
ción,  conocer  y  describir  el  efecto  del entrenamiento  MBSR
en  la  actividad  sexual  y  el  bienestar  psicológico  de  los  par-
ticipantes.
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Figura  1  Áreas  enriquecidas  por  la  práctica  de  mindfulness  antes  y  después  del  entrenamiento  MBSR.

En  la  figura  1  se plasman  las  áreas  que  fueron  enrique-
cidas  por  la  práctica  de mindfulness  antes  y  después  del
entrenamiento.  Los  resultados  indican  que  las  4  áreas  que
los participantes  identificaron  como  más  influidas  tras  el
entrenamiento  fueron:  a) la disminución  del  estrés;  b)  la
regulación  emocional;  c)  área  académica,  y  d)  área familiar.
En  contraste  con las  4  áreas  que  inicialmente  pensaban  que
podrían  verse  influidas  antes  del  entrenamiento:  a) regula-
ción  emocional;  b)  salud  física;  c) área  sexual,  y d)  área  de
pareja.  Las  áreas  que  menos  se identifican  como  favorecidas
por  la  práctica  de mindfulness  son el  ocio  y  el  tiempo  libre.
Las  áreas  que tienen  una frecuencia  más  alta  en  el  postest
que  dista  de  la frecuencia  del pretest  son:  a) disminución
del  estrés;  b)  área  familiar,  y  c) área  académica  (fig.  1).

Previo  al  análisis  de  comparación  entre  el  pre  y  pos-
test,  se  valoró  la  normalidad  de  los  datos  con  la  prueba
Kolmogorov-Smirnov.  Si  bien  algunas  variables  seguían  la dis-
tribución  normal,  como  la  escala  MAAS,  la  mayoría  de las
variables  no  seguían  dicha  distribución  (p  < 0,05).

En  la  escala  MAAS,  las  puntuaciones  fueron  más  altas  en
el  postest  que en  el  pretest,  mostrando  diferencias  esta-
dísticamente  significativas  (Wilcoxon  =  ---2,668,  p <  0,05).
Este  resultado  presenta  un  tamaño del efecto  moderado
(d  =  0,54,  r = 0,26).  En  cuanto  a la  escala  de  conexión  cor-
poral,  en  la subescala  que  mide  la Conciencia  Corporal,
se evidencia  una  media  de  36,30  (DE = 7,33)  en el  postest,
mientras  que  en  el  pretest  la media  fue  de  33,00  (DE = 6,65).
En otras  palabras,  tras  el  entrenamiento,  las  personas
lograban  puntuaciones  más  altas,  aunque  la  diferencia  no
fue  estadísticamente  significativa  (Wilcoxon  =  ---1,265,  p >

0,05).  En  cuanto  a la  subescala  disociación  corporal,  la
media  de  puntuación  es  significativamente  menor en  el  pos-
test  que  en el  pretest  (Wilcoxon  = ---2,670, p <  0,05).  Este
resultado  presenta  un  tamaño del efecto  moderado  a  alto
(d  =  1,00,  r  =  0,44)  (tabla  2). Este  hecho  puede  relacionarse
con  los  resultados  obtenidos  en las  investigaciones  realiza-
das  por  Brotto  et al.,  quienes  afirman  que el  ser  consciente
de  los  estímulos  sensoriales  aumenta  la  capacidad  para
identificarlos,  de  tal manera  que  se amplía  el  nivel  de
respuesta10.

En el  cuestionario  de  autocompasión,  todas  las  pun-
tuaciones  medias  aumentan  en el  postest,  pero  solo la
subescala  autobondad  muestra  diferencias  estadísticamente
significativas  entre  el  pre  y  postest  (Wilcoxon  =  ---2,256,

p  < 0,05),  presentando  un  tamaño  del  efecto  pequeño-
moderado  (d = 0,45,  r  =  0,22).  No  se  debe  olvidar  que  la
autocompasión  se define  como  «darnos  a  nosotros  mismos  el
mismo  cuidado,  consuelo  y  serenidad  que  de forma  natural
hacemos  llegar  a  quienes  queremos,  cuando  están  sufriendo,
cuando  fracasan  o  se sienten  inadecuados»

23,29,34.  La  auto-
bondad,  por  su  parte,  se  refiere  a  darse  consuelo  y ayuda a
sí  mismo;  en  lugar  de reaccionar  con  autocrítica,  autojuzga-
mientos,  culpa,  resistencia  y frustración,  en  5  aspectos:  a)

el  corporal;  b) el  mental;  c)  el  emocional;  d) el  relacional,
y  e)  el  espiritual34. Este  aspecto  puede  estar  estrechamente
relacionado  con  la  salud  sexual,  comprendiendo  que,  al
estar  libres  de  distracciones,  ansiedad,  juicios  y autocríticas
respecto  a  la  ejecución  y  a  la respuesta  sexual,  la vivencia
de la  sexualidad  será  tendente  a  presentar  una  mayor  cali-
dad  del encuentro  sexual.  Por  otra  parte,  el  hecho  de  sentir
compasión  y  bondad  hacia  sí  mismo  puede  ser  un primer  paso
para  sentirla  hacia  los  demás.

Todas las  subescalas  de la ESCALA  DE bienestar  psico-
lógico  de Ryff,  de la  escala  HISF  y  de la  escala  de  Wilson
de fantasías  sexuales  presentan  puntuaciones  mayores  en
el  postest  que en  el  pretest, si bien  no  fueron  diferencias
estadísticamente  significativas.

En  cuanto  al  índice  de satisfacción  sexual  de Hudson,  la
puntuación  media  es  mayor  en  el  postest  que  en el  pre-
test,  revelando  diferencias  estadísticamente  significativas
(Wilcoxon  = ---2,201, p  <  0,05), con un  tamaño  del efecto
moderado  (d  =  0,50,  r  = 0,24). Este  resultado  es de gran  rele-
vancia,  ya  que  la  satisfacción  sexual  aparece  asociada  al
deseo  sexual  hacia  una pareja  y  a  la excitación  sexual35

(tabla  2).
La  diferencia  en las  puntuaciones  de las  escalas  de fan-

tasías  sexuales  podría  explicarse  por el hecho  de  que  el
entrenamiento  en  mindfulness  implica  la interiorización  de
los  principios  de la  práctica  como:  la  vivencia  de eventos
internos  y  externos  alejados  de juicios  de  valor,  con  acep-
tación  y apertura,  lo que  posibilitaría  una  vivencia  de  las
fantasías  y  pensamientos  sexuales  de manera más  positiva.
Ambos  resultados  son  un  indicador  de  salud  sexual  y  un com-
ponente  explicativo  del deseo  sexual36.

Los  resultados  de  este  estudio  son  congruentes  con  lo
hallado  en el  estudio  de  Valderrama  y  Sánchez-Sánchez6

en 2016,  quienes  indican  que  las  personas  que  practica-
ban  mindfulness  en  comparación  con  quienes  no  lo  hacían
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Tabla  2  Wilcoxon,  media  (M)  y  desviación  estándar  (DE)  de  los  instrumentos  aplicados  en  el pretest  y  postest  del  estudio

Pretest  Postest  Wilcoxon,  p

Escala  MASS  M  = 59,90,  DE  = 15,33  M  = 68,60,  DE  =  16,71  ---2,668,  0,008
Escala de  conexión  corporal

Consciencia  corporal  M  = 33,00,  DE  = 6,65  M  = 36,30,  DE  = 7,33  ---1,265,  0,206
Disociación corporal  M  = 9,90,  DE =  4,12  M  = 5,60,  DE  =  4,42  ---2,67,  0,008

Cuestionario  de  autocompasión  (SCS)

Categoría  humanidad  común  M  = 3,38,  DE  =  0,72  M  = 3,80,  DE  =  0,98  ---1,355,  0,176
Categoría mindfulness M  = 3,61,  DE  =  0,57 M  = 3,94,  DE  =  0,88 ---1,335,  0,182
Categoría autobondad M  = 3,48,  DE  =  0,87 M  = 3,87,  DE  =  0,95 ---2,256,  0,024

Escala de  bienestar  psicológico  de Ryff

Categoría  autoaceptación M  = 3,48,  DE  =  0,87 M  = 3,87,  DE  =  0,95 ---0,135,  0,892
Categoría relaciones  positivas  M  = 3,48,  DE  =  0,87  M  = 3,87,  DE  =  0,95  ---0,507,  0,612
Categoría autonomía  M  = 3,48,  DE  =  0,87  M  = 3,87,  DE  =  0,95  ---1,436,  0,151
Índice de  satisfacción  sexual  de  Hudson M  = 70,00,  DE  = 10,066 M  = 74,60,  DE  = 8,235  ---2,201,  0,028
Hurlbert Index  of  Sexual  Fantasy M  = 84,70,  DE  = 13,15 M  = 91,10,  DE  = 7,82  ---1,262,  0,207

Escala de  Wilson  de  fantasías  sexuales

Categoría  exploratorias  M  = 7,7,  DE  = 3,8  M  = 9,7,  DE  = 3,09  ---1,273,  0,203
Categoría íntimas  M  = 15,4,  DE  =  2,63  M  = 15,4,  DE  =  2,95  ---1,141,  0,888
Categoría impersonales  M  = 7,4,  DE  = 3,37  M  = 8,8,  DE  = 3,64  ---0,911,  0,362
Categoría sadomasoquistas  M  = 7,9,  DE  = 5,44  M  = 10,8,  DE  =  5,11  ---1,266,  0,205

tenían  mayores  niveles  de  satisfacción  y fantasías  sexua-
les.  Este  hecho  puede  explicarse  porque,  en  definitiva,  la
práctica  de  mindfulness  posiblemente  procura  una  mayor
consciencia  corporal,  atención  consciente  de  las  respuestas
corporales  ante eventos  internos  y  externos y el  reconoci-
miento  y  expresión  de  la  compasión.

Conclusiones

Tras  la  aplicación  del  protocolo  MBSR  se revela  un aumento
de  la  atención  plena,  el  bienestar  psicológico  y  la autobon-
dad,  parte  esencial  de  la autocompasión,  que  se relaciona
con  disminución  de  juicios  y autocríticas.  A su vez,  dis-
minuye  la disociación  corporal,  aumenta  la consciencia
corporal  y  la satisfacción  sexual,  y  favorece  las  actitudes
positivas  frente  a  las  fantasías  sexuales.  Por ende,  puede
decirse  que probablemente  la  práctica  de  mindfulness  posi-
bilita  una  mejoría  en  varias dimensiones  de  la  vivencia  de
la  sexualidad,  en el  bienestar  psicológico,  la  salud  mental
y,  por  tanto,  de  la  calidad  de  vida de  quienes  lo practi-
can.  Todos  estos  resultados  podrían  influir,  asimismo,  en  una
mejor  atención  de  los  participantes  a los  colectivos  vul-
nerables  a  los  que  prestan  atención,  cuya  vivencia  de la
sexualidad  ha podido  ser  traumática.

Los  resultados  obtenidos  en esta  investigación  abren
camino  para  continuar  investigando  sobre  la  influencia  de
la  práctica  de  mindfulness  en la actividad  sexual  y el  bien-
estar  psicológico  de  profesionales  y cuidadores  de  personas
en  riesgo  de  exclusión  social.  Puesto  que  se trata  de  un  estu-
dio exploratorio,  se recomienda  en  futuras  investigaciones
profundizar  en cada  una  de  las  variables  de  este  estudio o
incluir  otras  relacionadas,  además  de  contar  con un grupo  de
control.  De  igual  forma,  se  recomienda  contar  con una  mues-
tra  más  amplia  y  comparar  el  impacto  del entrenamiento

en muestras  clínicas  y  no  clínicas,  haciendo  uso de  otras
terapias  basadas  en  mindfulness,  como  el  protocolo  MBCT
(Programa  de terapia  cognitiva  basada  en mindfulness)  o
el  protocolo  de compasión,  con  el  fin  de  evaluar  los  diver-
sos  beneficios  que  brindan  en  el  área  sexual y  el  bienestar
psicológico.

Limitaciones

La  principal  limitación  del  estudio  fue  la  muerte  experi-
mental  de  los  voluntarios  del  estudio,  que  comenzó  con  18
personas  y culminó  con 10,  por lo que  la  generalización  de
los  resultados  se ve  mermada.  También  resulta  complicado
controlar  la  práctica  real  que  realizan  los  voluntarios,  aun
cuando  se les  exigía  un  registro  de  práctica  semanal  y  el
cumplimiento  de  las  tareas  asignadas  para  casa.  Este  estudio
no  cuenta  con grupo  control;  este  aspecto  sería  relevante
para  futuros  estudios,  para  poder  contrastar  los resultados.
Otra  limitación  importante  son los  escasos  estudios  que  se
han  realizado  respecto  a la práctica  de mindfulness  y la
sexualidad  en muestras  no clínicas;  esto  no  posibilita  un
análisis  más  concienzudo  de los  resultados  obtenidos.

Responsabilidades  éticas

Protección  de personas  y  animales.  Los autores  declaran  que
los  procedimientos  seguidos  se  ajustan  a  las  normas  éticas
del  comité  de experimentación  humana  responsable  y  de
acuerdo  con la Asociación  Médica  Mundial  y  la Declaración
de  Helsinki.

Confidencialidad  de los  datos.  El tratamiento  de  los  datos
se  ha  llevado  a cabo preservando  el  anonimato  de  los
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participantes  anónimamente,  según  la  Ley Orgánica  de Pro-
tección  de  Datos  15/1999,  de  13  de  diciembre.

Derecho  a la privacidad  y consentimiento  informado.  Los
autores  han obtenido  el  consentimiento  informado  de los
participantes.  Este  documento  obra  en  poder  de  los  autores.

Financiación
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