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r  e  s u m e n

Introducción: La mindfulness se define como una forma de atención consciente y  deliberada

al  momento presente y sin juzgar. El objetivo de  esta investigación fue  evaluar el impacto de

la  aplicación de un programa grupal online breve basado en atención plena en las funciones

cognitivas, variables emocionales y de mindfulness de una población adulta comunitaria.

Método: Participaron 58  personas a  las cuales se les administró una batería de  pruebas neu-

ropsicológicas y  psicológicas pre y posintervención. Se aplicó un programa de seis semanas

de  entrenamiento en habilidades de  atención plena con la finalidad de evaluar su impacto

en  variables emocionales, así como en el rendimiento en memoria episódica, procesos

atencionales y funciones ejecutivas.

Resultados: Para  la mayoría de  las variables emocionales se verificó un efecto de interac-

ción estadísticamente significativo, observando en el grupo experimental una mejoría en

las  variables ansiedad y  depresión, bienestar estado y  rasgo, en el  post-test comparado al

pre-test excepto en la variable estrés percibido donde no hubo cambios luego de la interven-

ción.  En las funciones cognitivas de memoria episódica verbal, atención sostenida, selectiva

y  alternante, span atencional, flexibilidad cognitiva, control inhibitorio y velocidad de proce-

samiento de  la información, no se observaron diferencias de  interacción estadísticamente

significativas posterior al entrenamiento.

Conclusión: Los resultados de estudio aportan más evidencia a  favor de los beneficios de pro-

gramas  basados en atención plena, modalidad online y  breves, para el bienestar emocional

de  la  población general.
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Impact  of  a brief  and  online  mindfulness  intervention  to  improve
cognitive  performance  and  emotional  well-being  in  adults
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a b s t  r  a c  t

Introduction: Mindfulness is defined as a  form of conscious and deliberate attention to

the  present moment without judgment. The objective of this research was to evaluate the

impact of the  application of a  brief online group program based on mindfulness on the cog-

nitive functions, emotional and mindfulness variables of an adult community population.

Method: 58 people participated, to whom a  battery of neuropsychological and psychological

tests  were administered pre and post intervention. A 6-week training program in mindful-

ness skills was applied in order to evaluate its impact on emotional variables, as  well  as

performance in episodic memory, attentional processes and executive functions.

Results: For most of the emotional variables, a statistically significant interaction effect was

verified, observing in the experimental group an  improvement in the variables anxiety and

depression, state and trait well-being, in the  post-test compared to the  pre-test except in

the  perceived stress variable. where there were no changes after the intervention. In the

cognitive  functions of verbal episodic memory, sustained, selective and alternating atten-

tion, attentional span, cognitive flexibility, inhibitory control and information processing

speed, no statistically significant interaction differences were observed after training.

Conclusion: The study results provide more evidence in favor of the  benefits of programs

based  on mindfulness, online and brief modality, for the emotional well-being of the  general

population.

© 2024 Sociedad Neurológica Argentina. Published by Elsevier España, S.L.U. All rights

reserved.

Introducción

El mindfulness o atención plena es un término que ha cobrado
relevancia en los  últimos años en el campo de la investigación
de las neurociencias cognitivas. Desde la primera publicación
científica realizada sobre el mindfulness en pacientes con dolor
crónico1 hasta la actualidad, el crecimiento de la bibliografía
científica ha sido exponencial. Si bien, es un concepto com-
plejo, se define como una forma de atención consciente y
deliberada al  momento presente y sin juzgar2,  con impacto
en múltiples dominios afectivos y funciones cognitivas. Se
han reportado amplios beneficios en relación con el mindful-

ness, tanto en población sana como con diversas patologías
asociadas a la salud física y mental3,4.

A nivel neurobiológico, la  evidencia indica que la práctica
de mindfulness genera cambios neuroplásticos en el sistema
nervioso, tanto en  su  estructura como funcionamiento, gene-
rando patrones de activación y desactivación en diversas redes
neuronales5.  A su  vez, se ha demostrado que estos cambios
neuroplásticos no solamente se dan en personas que tie-
nen una larga experiencia en la  meditación, sino también
en las que participan de programas breves, incluso de pocas
semanas6.

Considerando las áreas y estructuras cerebrales que invo-
lucran esta práctica, se han observado múltiples cambios en la
corteza cingulada anterior, amígdala, cuerpo estriado, ínsula,
corteza prefrontal medial (CPFm), corteza prefrontal dorso-
lateral (CPFd), corteza orbitofrontal, corteza somatosensorial,
putamen e hipocampo5.  A  partir de esto, se infiere que estos
cambios podrían asociarse a  modificaciones en el rendimiento

de funciones cognitivas, aunque la evidencia hallada hasta el
momento es ambigua. Se han encontrado estudios que arro-
jan resultados favorables, indicando mejoras en funciones
neuropsicológicas como la atención, la  memoria y  las fun-
ciones ejecutivas en personas que completan programas de
meditación7,8, mientras que en otros estudios se ha observado
lo  contrario9.

En lo  que respecta a  la salud mental, durante las últimas
décadas, el método de la atención plena ha  sido introducido
en numerosos programas de mejora de la salud10 y tam-
bién en tratamientos psicológicos para hacer frente a diversos
trastornos mentales11. Las técnicas de meditación se han
venido empleando con éxito en tratamientos para síntomas
de depresión12,  ansiedad13 y  para la reducción del estrés14.

Gran parte de los programas de mindfulness difundidos
hasta el momento requieren de un gran compromiso de
tiempo por parte de sus participantes, ya que constan de
entrenamientos de entre ocho a  12 semanas15.  No obstante,
también existe evidencia de otras modalidades de interven-
ción breves basadas en mindfulness,  de  programas desde tres
días hasta tres semanas16,17.  Además, se ha  estudiado el efecto
de intervenciones a través de aplicaciones para smartphones e
internet18.

El objetivo de  este trabajo consistió en la aplicación de
un programa de seis semanas de entrenamiento en habilida-
des de atención plena basado en el programa de mindfulness

para la reducción del estrés (MBSR)15 y evaluar de  qué manera
este impacta en variables emocionales, como percepción
del estrés, depresión, ansiedad y  bienestar psicológico, así
como en el rendimiento de las funciones cognitivas (memo-
ria episódica, procesos atencionales, funciones ejecutivas)
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de los participantes. Cabe destacar que esta adaptación ha
sido llevada a cabo en otros estudios arrojando resultados
prometedores19,20.

Método

Participantes

La muestra de este estudio estuvo compuesta por perso-
nas mayores de 18 años, que contaban con la posibilidad de
completar el programa de seis sesiones de duración y  se com-
prometían a efectuar las actividades semanales durante el
entrenamiento. Para seleccionar a los participantes se esta-
blecieron los siguientes criterios de exclusión: 1) antecedentes
de trastornos neurológicos debido a diferentes etiologías
(vascular, neurodegenerativa, traumatismo de cráneo, crisis
convulsivas, déficit de  atención, etc.); 2) antecedentes de diag-
nóstico y/o tratamiento psiquiátrico en un periodo inferior a
24 meses y 3) antecedentes de consumo de sustancias psicoac-
tivas.

Los participantes fueron convocados a  través de diversas
redes sociales, donde se informó que la actividad formaba
parte de un proyecto de investigación. Todos debieron firmar
el consentimiento informado. El proyecto se realizó durante el
año 2021 y 2022. El taller se dictó de manera online, teniendo
en cuenta las medidas sanitarias por la situación de pande-
mia  por COVID-19. El proyecto de investigación fue avalado y
autorizado por el  Comité de Ética del Hospital J.B. Iturraspe,
Córdoba, Argentina.

Instrumentos

La medición consistió en una evaluación neuropsicológica,
compuesta por una entrevista individual, técnicas de evalua-
ción de funciones cognitivas y variables tanto de mindfulness

como psicológicas. La misma  tuvo una duración aproximada
de una hora y  media y se realizó en un encuentro presencial
con cada participante.

Evaluación de la variable mindfulness y de las variables emo-
cionales

- Mindfulness:  Se aplicó la Escala de Cinco Facetas del Mind-

fulness (FFMQ)21,  la cual fue  validada en Argentina por
Anchorena et al.22.  Está compuesta por 39 ítems donde el
evaluado debe responder en formato de respuesta Likert
en una escala del 1 (nunca o muy raramente verdad) al 5
(muy a menudo o siempre verdad). Este instrumento tiene
cinco subescalas: observar, describir, actuar con conciencia,
no juicio hacia las experiencias internas, y no reactividad
para las experiencias internas.

- Estrés percibido: se evaluó a través de la  escala de estrés
percibido la cual fue validada en nuestro país por Moretti
et al.23.

- Depresión: se administró el inventario de depresión de Beck
segunda edición (BDI-II. Este instrumento fue adaptado en
Argentina en el año 200624. Para el análisis se tuvo en cuenta
el puntaje bruto obtenido de la sumatoria total de los  ítems.
Además, se administró el cuestionario de verificación de
nueve síntomas (PHQ-9)25,  el cual evalúa la presencia de

síntomas depresivos correspondientes a  los criterios del
DSM-IV.

- Ansiedad y  bienestar psicológico: se administraron las prue-
bas estado-rasgo de ansiedad (STAI) y  generalized anxiety

disorders (GAD7). La STAI es un instrumento ampliamente
usado en investigación y  práctica clínica, validado en Argen-
tina por Leibovich26.  La escala GAD7 ha  sido adaptada al
español27 arrojando valores de sensibilidad y  especificidad
adecuados para un punto de corte de 10 puntos.
Evaluación de  funciones cognitivas
-  Memoria episódica verbal: se aplicó el Test de Aprendizaje

Auditivo Verbal de Rey  versión Buenos Aires (RAVLT)28.
-  Atención: se evaluaron dos aspectos de la atención: foca-

lizada y sostenida. La focalizada se evaluó por medio del
estudio Trail Making Test parte A  (TMT A). Esta prueba ha
sido validada en una población argentina20.  La atención
sostenida se evaluó por la subprueba dígito-símbolo de la
batería a través de la  escala de Inteligencia de Wechsler
para adultos III (WAIS III)29.  Esta se relaciona también con
memoria visual a  corto plazo, coordinación visomotora,
velocidad de procesamiento y  concentración29. También
se realizó el test de retención de dígitos (WAIS IV).

-  Funciones ejecutivas: se utilizó la prueba TMT  B  y la de
fluidez verbal fonológica (COWAT)30.  En la COWAT se soli-
citó a  los  evaluados la evocación de la mayor cantidad de
palabras que inicien con la letra «p» en un  minuto.

Procedimiento

El  estudio se llevó a cabo a  través de  un diseño cuasi experi-
mental con evaluación pre y posexperimento, con un grupo
experimental y uno de control. En  el primero se aplicó la bate-
ría de pruebas de evaluación psicológica y neuropsicológica
antes de comenzar el programa y se repitió la evaluación al
finalizarlo, seis semanas después. El grupo de control consis-
tió en un grupo en lista de espera que posteriormente a las seis
semanas de intervención y  a la evaluación post-test fue invi-
tado a  formar parte del programa. Este último fue evaluado
con el mismo  protocolo que el grupo experimental, las prue-
bas se aplicaron en dos oportunidades con un intervalo de seis
semanas.

Se llevó a  cabo un programa terapéutico grupal basado en el
programa MBSR con  un protocolo estandarizado de seis sesio-
nes y  tareas para realizar en el hogar19,20,31.  Los encuentros
semanales fueron de una hora  y media de duración por medio
de la plataforma virtual Zoom.

Análisis

Se realizaron análisis descriptivos e inferenciales de los datos.
Los análisis descriptivos se aplicaron a  fin de visualizar la dis-
tribución de frecuencias de las variables sociodemográficas
en función de los grupos contrastados. Además, estos aná-
lisis se aplicaron para describir los  promedios y  desviaciones
estándar (DE) en las variables de interés.

Complementariamente se aplicaron análisis inferenciales,
principalmente de diferencia entre grupos, para verificar si se
evidenciaba un efecto de interacción estadísticamente signi-
ficativo entre las variables grupo (experimental vs. control)
y  tiempo de toma (pre-test vs. post-test). Para esto se aplicó
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un análisis de la varianza para medidas repetidas (ANOVA).
El modelo especificado incluía las  variables objeto de inte-
rés, tanto efectos dentro de los mismos sujetos (pre-test vs.
post-test) como entre los sujetos (control vs. experimental).
Los tamaños del efecto (d  de Cohen) se interpretaron a partir
de n2 parcial como pequeño (0,01), mediano (0,06) y  grande
(0,14).

El principal interés del presente trabajo fue verificar dife-
rencias estadísticamente significativas dentro de los mismos
sujetos (pre-test vs. post-test), específicamente considerando
el efecto de interacción con  la variable grupo. Los datos fue-
ron procesados con el paquete estadístico Statistical Package for

the Social Sciences (SPSS) versión 19.0 (IBM Corp. Released 2010.
IBM SPSS Statistics for Windows, Version 19.0. Armonk, NY:
IBM Corp.).

Resultados

De las 58 personas que participaron de este estudio, 30 con-
formaron el grupo control o sin intervención y los restantes
28  fueron parte del grupo experimental o con intervención.
En ambos, la mayor proporción de los participantes fue-
ron mujeres (90 y  87,50%, respectivamente). No se observan
diferencias estadísticamente significativas al respecto de la
distribución de la variable género en función de los grupos
(X2 = 0,01, p = 0,89). La edad también estuvo homogéneamente
distribuida entre los grupos (media edad grupo control = 36,80,
media edad grupo experimental = 40,16, p = 0,24).

En relación con la primera (pre-test)  y  segunda toma (post-
test), se verificó una pérdida de participantes. En  el  caso del
grupo control, se perdieron tres participantes (10%); mientras
que en el experimental la pérdida fue mayor, registrándose un
total de siete casos menos en el post-test (25%). Así, se contó
con datos en el post-test de 27 participantes en el grupo control
y de 21 en el experimental.

Dicha pérdida obedeció principalmente a  los cambios rela-
tivos a las normas sanitarias vinculadas con la pandemia por
COVID-19 y  también a contagios reportados mientras se lle-
vaban a cabo los  encuentros del programa. Por otra parte, es
necesario destacar la presencia de personal de salud en el
grupo experimental. De los 21 participantes que completa-
ron el programa, 12  (57,14%) eran personal de salud primera
línea en trabajo con pacientes con COVID-19 mientras que en
el grupo experimental había tres profesionales de salud (10%).
Esta información resultó de relevancia a  la hora de analizar e
interpretar los datos obtenidos.

Variable  mindfulness

En el caso de las variables de mindfulness se verificó un efecto
de interacción estadísticamente significativo en la variable
Describir de la escala FFMQ (f  = 4,086; p = 0,011, n2p = 0,141).
Para las restantes variables no se observan diferencias de
interacción estadísticamente significativas posterior a  la  apli-
cación del programa.

Los análisis complementarios post hoc permiten identificar
que el efecto de interacción con respecto a  la variable describir
(t = -3,209, p = 0,015) se presenta en el grupo experimental (pre-
test M =  3,19, DE = 0,78; post-test M = 3,68, DE = 0,86), a  diferencia

Figura 1 – Efecto de interacción en variable describir. T1 y

T2 = Se corresponden con las medidas pre y post-test. Se

representan las medias, IC de 95% y diferencias entre las

medias.

IC: intervalo de confianza.

del grupo control (pre-test M = 3,73; DE = 0,65, post-test = 3,67,
DE = 0,90). Se verifica en el grupo experimental un aumento
estadísticamente significativo en la variable describir en el
post-test comparado al pre-test (fig. 1).

Diferencias  en  variables  de estrés,  la  ansiedad,  la

depresión  y  bienestar

Para la mayoría de las variables emocionales se verificó un
efecto de interacción estadísticamente significativo. La única
excepción fue  la variable estrés percibido en donde no se
observa diferencia de interacción estadísticamente significa-
tiva. En la tabla 1 se presentan los promedios respectivos en
función de los grupos que han sido objeto de comparación.

Los análisis complementarios post hoc permiten identificar
que el efecto de interacción con respecto a  las variables depre-
sión, ansiedad, y bienestar estado y  rasgo se presentan en el
grupo experimental, en donde se puede visualizar un cambio
entre la  medida pre y post-test (figs. 2, 3, 4 y  5).  Se verifica
en el grupo experimental una disminución estadísticamente
significativa en las variables ansiedad y depresión, así como
un aumento estadísticamente significativo en las de bienestar
estado y rasgo, en el post-test comparado al  pre-test.

Diferencias  en  variables  derivadas  de  pruebas

neuropsicológicas

No se observan diferencias de interacción estadísticamente
significativas entre las variables derivadas de  pruebas neuro-
psicológicas de memoria episódica verbal (RAVLT), atención
(TMT A  y dígitos), ni funcionamiento ejecutivo (TMT B y  flui-
dez verbal fonológica) (tabla 2). En la tabla 2 se presentan los
promedios respectivos en función de los grupos que han sido
objeto de comparación.

Discusión

El objetivo general en el cual se fundamentó este trabajo fue
evaluar el impacto de la aplicación de un programa grupal
basado en atención plena en las funciones cognitivas, varia-
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Tabla 1 – ANOVA para medidas repetidas: variables emocionales de estrés, ansiedad, depresión, y  bienestar

Variable Suma de cuadrados gl Cuadrados medios  f p

Estrés percibido 55,524 1 55,524 5,208 0,027
Estrés percibido *  grupo 0,057 1 0,057 0,005 0,942
Residuals 458,432 43 10,661
Variable Suma de cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Ansiedad 101,150 1 101,150 13,885 < 0,001
Ansiedad *  grupo 78,750 1 78,750 10,810 0,002

Residuals 313,250 43 7,285
Variable Suma de cuadrados gl Cuadrados medios f  p
Depresión 29,410 1 29,410 3,796 0,058
Depresión * grupo 51,810 1 51,810 6,687 0,013

Residuals 333,146 43 7,748
Variable Suma de cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Bienestar E. 87,479 1 87,479 8,501 0,006

Bienestar E. * grupo 87,479 1 87,479 8,501 0,006
Residuals 442,476 43 10,290
Variable Suma de cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Bienestar R. 41,802 1 41,802 3,945 0,053
Bienestar R.  *  grupo 104,291 1 104,291 9,843 0,003

Residuals 455,598 43 10,595

Bienestar E: bienestar rasgo; Bienestar R:  bienestar rasgo; gl:  grados de libertad.
Nota. En negrita se han remarcado las  variables en  donde se identificó el efecto  de  interacción.

Figura 2 – Diagrama descriptivo del efecto de interacción de

la variable ansiedad. T1 y  T2n se corresponden con las

medidas pre y  post-test. Se representan las medias, IC de

95% y diferencias entre las medias.

IC: intervalo de confianza.

bles emocionales y de mindfulness de una población adulta
comunitaria.

Participaron de este estudio 58  personas a las cuales se  les
administró una batería de pruebas neuropsicológicas y psi-
cológicas pre y posintervención. Los resultados indican una
mayor proporción de participantes mujeres en ambos gru-
pos (90% en el  de control y  87,5% en el experimental). Este
resultado coincide con investigaciones previas32,33 donde se
observa una mayor  tendencia por parte de mujeres a elegir
estos programas. A  su  vez, se observó que ambos grupos esta-
ban compuestos principalmente por personas con estudios
universitarios (46,66% en el de control y  62,60% en el expe-
rimental). En relación con  el grupo experimental, este estaba
conformado proporcionalmente por más  profesionales de la

Figura 3 – Diagrama descriptivo del efecto de interacción de

la variable depresión. T1 y  T2 = se corresponden con las

medidas pre y  post-test. Se representan las medias, IC de

95% y diferencias entre las medias.

IC: intervalo de confianza.

salud (médicos, enfermeras y kinesiólogos) en comparación al
de  control (57,14% en el de control y  10% en el experimental).

El primer objetivo de esta investigación fue  determinar el
impacto de un  programa de intervención de  seis semanas
basado en mindfulness en sintomatología subclínica emocional
de ansiedad, depresión y estrés percibido. Se implementa-
ron para ello cuestionarios de autorreporte para investigar
variables relacionadas a la ansiedad, depresión y  estrés de los
participantes. Para la mayoría de  las variables emocionales se
verificó un efecto de  interacción estadísticamente significa-
tivo, la única excepción fue la variable estrés percibido.

Específicamente, las medidas de ansiedad y  depresión dis-
minuyeron significativamente en el grupo experimental luego
de la intervención. Estos resultados coinciden con lo  indi-



n e  u r o l a r g . 2 0  2  4;1 6(1):22–30 27

Figura 4 –  Diagrama descriptivo del efecto de interacción de

la variable bienestar E. T1 y T2  se corresponden con las

medidas pre y  post-test. Se representan las  medias, IC de

95% y diferencias entre las medias.

Bienestar E: bienestar Estado; IC: intervalo de confianza.

Figura 5 –  Diagrama descriptivo del efecto de interacción de

la variable Bienestar Rasgo. T1 y  T2 se corresponden con

las medidas pre y  post-test. Se representan las medias, IC

de 95% y diferencias entre las medias.

Bienestar R: Bienestar Rasgo; IC: intervalo de confianza.

cado por Goldberg et al.34 en cuyos estudios se indica que
las intervenciones basadas en mindfulness reducen síntomas
asociados a  la ansiedad y depresión, en comparación a  gru-
pos de control que no reciben tratamiento. Kuyken et al.35

también comprobaron que la aplicación de intervenciones
basadas en mindfulness en población con diagnóstico de tras-
tornos depresivos arroja resultados relevantes en relación con
la prevención de recaídas.

Como se indicó anteriormente, no se reportaron cambios
estadísticamente significativos en la variable de estrés perci-
bido. Este resultado se  contradice con investigaciones previas
asociadas a medidas subjetivas de estrés relacionadas con la
participación de programas basados en mindfulness,  donde se
observa una disminución de este luego de  la participación de
un programa de intervención36,37.  Con relación a ello, se debe
tener en cuenta el contexto al momento de aplicación del pro-
grama, donde la situación de salud mundial por COVID-19 era

compleja y  la sobrecarga laboral que afrontaban los profesio-
nales de la salud. Por otra parte, se podría decir que, si bien en
los participantes siguió existiendo un elevado nivel de estrés
percibido luego de  las seis semanas de entrenamiento, pudie-
ron modificar las modalidades y  estrategias de afrontamiento.
Dicho mecanismo podría estar implicado en la disminución
de la sintomatología de ansiedad y  depresión e incluso podría
estar relacionado a  la mejora en indicadores de  bienestar emo-
cional.

El segundo objetivo planteado fue evaluar el impacto de
un programa en el rendimiento de funciones cognitivas de
los participantes: memoria episódica verbal, atención sos-
tenida, selectiva y alternante, span atencional, flexibilidad
cognitiva, control inhibitorio y velocidad de procesamiento
de la información. Para ello se implementaron pruebas
neuropsicológicas estandarizadas (RAVLT, TMT  a, TMT b, dígi-
tos, dígito-símbolo, fluidez verbal fonológica). Los resultados
indican que no se observaron diferencias de interacción esta-
dísticamente significativas con respecto a los valores iniciales
previo al entrenamiento. Si bien existen estudios donde se han
demostrado resultados estadísticamente significativos en el
post-test luego de  un  programa de mindfulness7,8, los  resulta-
dos de esta investigación se asemejan a  lo  establecido por Lao
et  al.9,  quienes en una revisión sistemática arribaron a la con-
clusión de que las  intervenciones basadas en mindfulness no
generan una mejora en las vías atencionales teorizadas (alerta,
orientación y  atención ejecutiva) ni en funciones ejecutivas.
Los resultados de esta investigación también coinciden con
los resultados arrojados por Chiesa et  al.38 y  una revisión más
reciente de Whitfield et al.39 donde los trabajos analizados
no arrojan resultados de mejoras significativas en los domi-
nios cognitivos de funciones ejecutivas, atención y memoria
declarativa.

Por otra parte, la revisión propuesta por Lao et al.9 encontró
evidencia preliminar de que, en  intervenciones más  prolon-
gadas, de ocho semanas, sí  existen mejoras en memoria de
trabajo, memoria autobiográfica, flexibilidad cognitiva y  meta-
cognición. Por lo anteriormente expuesto, se podría inferir que
si este estudio hubiese tenido mayor duración en el tiempo
los resultados podrían ser diferentes. Este aspecto reviste una
relevancia significativa que debe ser considerada en futuras
investigaciones.

En tercer objetivo de esta investigación fue determinar
el impacto del programa en el bienestar psicológico auto-
percibido. Para ello se analizaron los ítems de la escala de
autoreporte STAI, la cual ha  sido ampliamente utilizada para
evaluar dimensiones de ansiedad o bienestar estado y de
ansiedad o bienestar rasgo b40 obteniéndose resultados de
relevancia estadística. En este punto resulta necesario recor-
dar que el concepto de  bienestar psicológico es un constructo
complejo que ha  sido definido como el óptimo funcionamiento
psicológico, asociado a componentes tanto hedónicos (placer,
diversión) como eudaimónicos (sentido de la vida, satisfac-
ción), a  la felicidad y  a la resiliencia41,42,  incluyendo además
una sensación de equilibrio en relación con emociones, pen-
samientos, relaciones sociales y  objetivos de vida42,43.

La diferencia en las medidas iniciales tanto de bienes-
tar rasgo como estado fueron significativamente menores en
el grupo experimental previo al entrenamiento. En la medi-
ción post-test se observó un incremento notable de bienestar
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Tabla 2 – ANOVA para medidas repetidas: variables derivadas de pruebas neuropsicológicas

Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p

RAVLT total aprendidas 15,005 1 15,005  0,869 0,356
RAVLT total aprendidas * Grupo  0,072 1 0,072 0,004 0,949
Residuals 742,217 43 17,261
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
RAVLT reconocimiento 0,243 1 0,243 0,698 0,408
RAVLT reconocimiento * Grupo 0,243 1 0,243 0,698 0,408
Residuals 14,979 43 0,348
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
TMT-A 242,267 1 242,267 11,423 0,002
TMT-A * grupo 2,445 1 2,445 0,115 0,736
Residuals 911,955 43 21,208
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
TMT-B 2.345,207 1 2.345,207 7,524 0,009
TMT-B * grupo 49,207 1 49,207  0,158 0,693
Residuals 13.402,393 43 311,684
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Dígitos total PB  0,007 1 0,007 0,003 0,958
Dígitos total PB  * grupo 1,607 1 1,607 0,632 0,431
Residuals 109,393 43 2,544
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Dígitos total PE  1,087 1 1,087 0,768 0,386
Dígitos total PE  *  grupo 0,020 1 0,020 0,014 0,906
Residuals 60,869 43 1,416
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Fluidez fonológica 2,024 1 2,024 0,280 0,599
Fluidez fonológica *  grupo 5,802 1 5,802 0,803 0,375
Residuals 310,598 43 7,223
Variable Suma de  cuadrados gl Cuadrados medios  f p
Fluidez semántica 89,600 1 89,600  8,939 0,005
Fluidez semántica * grupo 2,489 1 2,489 0,248 0,621
Residuals 431,000 43 10,023

ANOVA: análisis de la varianza para medidas repetidas; gl:  grados de  libertad; PB: puntuación bruta;  PE:  puntuación escalar; RAVLT: estudio de
Aprendizaje Auditivo Verbal de Rey versión Buenos Aires; TMT-A: Trail Making Test, parte A; TMT-B Trail Making Test,  parte B.

estado mientras que dicha medida se mantuvo estable en el
grupo de control. Con respecto a  la variable bienestar rasgo
también se notó un incremento de esta en el post-test a  del
grupo experimental mientras que en el grupo de control el
cambio fue menor. Este resultado coincide con estudios pre-
vios que sugieren que el bienestar psicológico puede mejorar
con intervenciones basadas en el entrenamiento en atención
plena43,44.

En relación con estos resultados, se entiende la presencia
de bienestar psicológico estado y  bienestar psicológico rasgo,
como la ausencia de ansiedad (estado y rasgo). Con base en
las prácticas de mindfulness, se busca inicialmente lograr un
impacto positivo en la ansiedad estado, con la aspiración de
que este efecto se generalice a la vida cotidiana de los par-
ticipantes, transformándose en un rasgo de su personalidad.
Desde un punto de vista neuropsicológico, diversas investiga-
ciones han asociado la sensación de bienestar psicológico a
una disminución en la actividad de la red por defecto (default

mode network)45–47.
Finalmente, se investigaron las variables de autoreporte

relacionadas al mindfulness,  donde se verificó un efecto de inte-
racción estadísticamente significativo en la variable describir
de la escala FFMQ. Describir implica etiquetar las experiencias
internas con palabras. Se infiere así que, quienes participaron
de este programa, lograron un aprendizaje en el nombra-
miento y descripción de  sus emociones. Este aspecto resulta

de relevancia en psicología ya que contribuye a  la  regulación
emocional y cognitiva, favoreciendo un aumento del bienes-
tar psicológico percibido48.  Si bien la relación entre mindfulness

y regulación emocional aún se  encuentra en investigación,
algunos autores afirman que la conciencia sin juicio, pro-
pia de estas prácticas, facilitan una relación sana con las
emociones49, posibilitando que las personas experimenten,
expresen y  describan plenamente sus emociones.

En resumen y  tras considerar los datos presentados y anali-
zados previamente, el programa de  mindfulness implementado
demostró aportar beneficios significativos considerando
las variables emocionales estudiadas, evidenciándose un
aumento en el nivel percibido de bienestar psicológico y  una
disminución en los niveles de ansiedad y depresión. Aun-
que no se observaron cambios inmediatos en las funciones
cognitivas evaluadas, se sugiere que programas de mayor
duración podrían conducir a mejoras en este aspecto. Además,
se estima que, a mediano o largo plazo, las mejoras en los indi-
cadores emocionales podrían tener un impacto positivo en el
rendimiento cognitivo de los participantes. Este hallazgo es
relevante para considerar en investigaciones futuras.

Este trabajo presenta limitaciones que se sugiere con-
siderar tanto en el análisis de los  resultados como en la
planificación de investigaciones subsiguientes. La primera
limitación metodológica se relaciona con  la selección de los
participantes. Dado el diseño metodológico cuasiexperimen-
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tal y las condiciones contextuales vinculadas a  la pandemia
por COVID-19, no fue viable realizar una asignación aleatoria
al grupo de intervención y al de control, lo  que generó dife-
rencias iniciales, especialmente en la  medición de variables
emocionales. Esta disparidad podría atribuirse al  hecho de
que el grupo experimental estaba predominantemente con-
formado por profesionales de la salud dedicados al trabajo
en áreas de COVID-19 (57,14%), en contraste con el grupo de
control (10%).

Adicionalmente, se observó una pérdida de participantes
entre la primera y segunda fase de la evaluación (pre y  post-
test), con tres personas menos en el grupo de control (10%)
y siete menos en el grupo experimental (25%). La imposibili-
dad de aleatorizar la muestra y  las circunstancias asociadas al
contexto de la  pandemia, como el riesgo de contagio y  el tra-
bajo en la primera línea de atención a  COVID-19, se consideran
factores que dificultan llegar a conclusiones definitivas.

Por último, teniendo en cuenta el contexto social y  sanitario
del momento, el cual se convirtió en un estresor, se requi-
rió la necesidad de generar espacios de autocuidado tanto
para profesionales de la salud como para la población en
general, razón por  la cual se consideró necesario la imple-
mentación de un programa breve ya que las actividades de
larga duración podrían implicar deserción y poca adherencia.
La adaptación del programa  original MBSR a  un programa de
seis semanas ha sido llevada a cabo en otros estudios19,20,31

arrojando resultados prometedores. Si  bien existe evidencia
que indica que la aplicación de programas breves de inter-
vención basados en mindfulness genera cambios tanto a nivel
cognitivo como psicológico5,50 generando una disminución en
niveles de ansiedad y  estrés y un aumento en indicadores de
resiliencia y compasión autopercibida51 en este estudio podría
considerarse una limitación al no observarse cambios en fun-
ciones cognitivas que sí  se observaron en intervenciones de
mayor duración9.

Financiación

Este trabajo fue apoyado por la  Universidad Siglo 21, Córdoba,
Argentina.

Conflicto  de  intereses

Los autores declaran no tener ningún conflicto de intereses.

b  i  b l  i  o  g  r  a  f  í a

1. Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R. The clinical use of
mindfulness meditation for the self-regulation of chronic
pain. J Behav Med. 1985;8:163–90.

2. Kabat-Zinn J. Wherever you go, there you are: Mindfulness
meditation in every-day life. New York: Hyperion; 1994.

3. Bohlmeijer E, Prenger R, Taal E, Cuijpers P. The effects of
mindfulness-based stress reduction therapy on mental
health of adults with a chronic medical disease: A
meta-analysis. J Psychosom Res. 2010;68:539–44.

4. Wielgosz J, Goldberg SB, Kral TRA, Dunne JD,  Davidson RJ.
Mindfulness Meditation and Psychopathology. Annu Rev Clin
Psychol. 2018;15:285–316.

5. Tang YY, Hölzel BK, Posner MI. The neuroscience of
mindfulness meditation. Nat Rev Neurosci. 2015;16:213–25.

6. Tang YY, Ma Y, Wang J, Fan Y, Feng S, Lu Q, et al. Short-term
meditation training improves attention and self-regulation.
Proc Natl Acad Sci U S  A. 2007;104:17152–6.

7. Chambers R, Gullone E, Allen NB. Mindful emotion regulation:
An  integrative review. Clin Psychol Rev. 2009;29:560–72.

8. MacLean KA, Ferrer E, Aichele SR, Bridwell DA, Zanesco AP,
Jacobs TL, et al. Intensive meditation training improves
perceptual discrimination and sustained attention. Psychol
Soci. 2010;21:829–39.

9. Lao  SA,  Kissane D, Meadows G. Cognitive effects of
MBSR/MBCT: A  systematic review of neuropsychological
outcomes. Conscious Cogn. 2016;45:109–23.

10. Harrison SL, Lee A, Janaudis-Ferreira T, Goldstein RS, Brooks
D.  Mindfulness in people with a  respiratory diagnosis: A
systematic review. Patient Educ Couns. 2016;99:348–55.

11. Wong  SYS, Yip BHK, Mak WWS, Mercer S, Cheung EYL, Ling
CYM, et al. Mindfulness-based cognitive therapy v.  group
psychoeducation for people with generalised anxiety
disorder: Randomised controlled trial. Br J Psychiatry.
2016;209:68–75.

12. Mackenzie MB, Kocovski NL. Mindfulness-based cognitive
therapy for depression: Trends and developments. Psychol
Res Behav Manag. 2016;9:125–32.

13. Dundas I,  Thorsheim T, Hjeltnes A, Binder PE. Mindfulness
Based Stress Reduction for Academic Evaluation Anxiety: A
Naturalistic Longitudinal Study. J  College Stud Psychother.
2016;30:114–31.
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