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INTRODUCCION

Mindfulness, traducido como conciencia plena es una préctica basada en la meditacion
poco frecuente en la poblacion, sin embargo, con el tiempo se ha aumentado el interés
por esta practica, es por ello que la elaboracién de pruebas psicologicas que midan la
conciencia plena es necesario, ya que va a permitir evaluar el nivel de conciencia plena
en el momento presente sin juzgarla ni reaccionar ante ella, y asi poder entender si los
universitarios tienen un nivel adecuado de conciencia plena. Debido a ello, nace la

necesidad de adaptar psicométricamente el cuestionario de conciencia plena.

El presente estudios esta compuesto por seis capitulos. ElI primero abarca el
planteamiento del estudio, formulando el problema de investigacion y los objetivos
planteados. También, se muestra la importancia, justificacion y limitacion en la

investigacion.

El segundo consta del marco tedrico, exponiendo el origen de la conciencia plena o
mindfulness, su etimologia y componentes. Asi mismo, se presenta investigaciones

referentes y bases psicoldgicas que buscan explicar el estudio.

El tercero muestra las hipdtesis formuladas para la investigacion, como la general y

especificas. Asi mismo, se identifican las variables con las que cuenta.

El cuarto expresa el método del estudio, el tipo de investigacion utilizada, la muestra de
participantes, los instrumentos de recoleccion de datos y las técnicas para el

procesamiento de los mismos.

El quinto plantea los hallazgos alcanzados en la investigacion. Ademas, se muestran los
datos estadisticos obtenidos en tablas, y se realiza los analisis realizados a los
instrumentos de recoleccion de datos. Asi mismo, se presenta la discusion de los

resultados encontrados.

Finalmente, en el sexto capitulo se muestra el resumen de la investigacion, las

conclusiones y recomendaciones que surgen del estudio.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO

1.1 Formulacion del problema

Segun Baer (2010), “el Mindfulness es el proceso de centrar la atencion en el

momento actual de una forma no evaluadora, aceptando la experiencia tal cual se

presenta”. Es por ello que se torna necesaria la utilizacion de un instrumento

psicoldgico adaptado y validado de acuerdo a la muestra en el que es aplicado,

ello vendria a ser la finalidad de este estudio.

De este modo, el presente trabajo de investigacion plantea el siguiente

cuestionamiento:

¢En qué medida se puede comprobar si la adaptacién del cuestionario de
conciencia plena de Baer relune las caracteristicas de validez,
confiabilidad y baremos, teniendo en cuenta a estudiantes de la
universidad Ricardo Palma?
1.2 Objetivos

121 Objetivo General

Adaptar y estandarizar el cuestionario de conciencia plena en estudiantes de

la Universidad Ricardo Palma.

- Establecer la validez del cuestionario de conciencia plena en estudiantes de
la Universidad Ricardo Palma.

- Establecer la confiabilidad del cuestionario de conciencia plena en
estudiantes de la Universidad Ricardo Palma.

- Establecer los baremos del cuestionario de conciencia plena en estudiantes

de la Universidad Ricardo Palma.



1.2.2 Objetivos Especificos

- Analizar la validez del cuestionario de conciencia plena en estudiantes

universitarios.

- Establecer la consistencia interna mediante el coeficiente Alpha de

Cronbach.

- Describir y analizar la media de puntajes con respecto al cuestionario de

conciencia plena considerando la variable sexo, ciclo y carrera.

1.3 Importanciay justificacion del estudio
En las ultimas décadas, el estudio de Mindfulness ha aumentado considerablemente
en el area de la psicologia occidental (Brown, Ryan y Creswell 2007a), (Brown,
Ryan y Creswell 2007b). El presente estudio va a permitir evaluar el nivel de
conciencia plena en el momento actual de la poblacion. Segun Baer, Smith, y Allen
(2004), “el Mindfulness implica prestar atencion completa, atencion a la
experiencia del momento presente; procurando aceptar y no juzgar lo que se
experimenta en cada momento”. Asi también, segin Brown, Creswell y Ryan
(2015), aseguran que el Mindfulness muestra un incremento sustancial en el
contexto cientifico. Por lo que consideramos indispensable tener una herramienta
que haya sido adaptada a nuestra realidad, con el fin de continuar con las
investigaciones necesarias para su utilidad. Por ello, se vio por conveniente elegir
el Five Faceta Mindfulness Questionnaire (FFMQ). De acuerdo a Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer y Toney (2006), el FFMQ mide la tendencia general a
proceder con Conciencia Plena en el dia a dia a partir de 5 habilidades: observacion,

descripcion, actuar con conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad.
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Ademas, el estudio es importante para incrementar el nimero de pruebas
psicométricas validadas en el contexto peruano, lo que sera de ayuda para diversos
investigadores del pais ya que la investigacion tiene como proposito validar y

adaptar un instrumento en el contexto peruano.

Limitaciones del estudio

Partimos de la base de que el estudio tedrico de los componentes clave de la
conciencia plena presenta ciertas limitaciones, debido a que fundamentalmente se
basa en la experiencia subjetiva del individuo.

Adicionalmente a ello, los resultados que se obtuvieron fueron de una muestra
especifica, correspondientes a estudiantes universitarios de Lima Metropolitano;

por tanto, no se pueden generalizar los resultados al resto de la poblacion.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 Conciencia plena o Mindfulness
2.1.1 Mindfulness: una practica traida desde Oriente
Las tradiciones y la cultura oriental han afectado de manera indirecta a la
sociedad occidental durante los ultimos afios. La préctica del Mindfulness es
universal y probablemente tan antigua como el hombre (Gunaratana, 2002;
Kabat-Zinn, 2003), por tal motivo, es comprensible considerar que esta
filosofia de vida se haya consolidado en la préctica de la psicologia
occidental, a consecuencia de ello surgen 3 factores:

e Primer Factor: inicia a mediados del siglo XX, con la expansion del
ejercicio de la meditacion en la zona occidental. Esto se origina a raiz
de 2 sucesos, el primero se genera con la migracion de personas del
occidente, quienes buscaban nuevos habitos en paises asiaticos, el
segundo suceso fue por la desercion de abundantes monjes tibetanos
de su nacion, como resultado de la invasion china de Tibet, en 1951.
Por lo que ello dio inicio a la migracion de los monjes tibetanos,
razon por la cual se crearon diversos centros budistas en las ciudades
con mayor poblacion del occidente. Para Solari (2010), durante esta
migracion, el budismo empieza a practicarse en diversas personas
con diferente orientacion religiosa, distinta a la de la cultura
tradicional occidental.

e Segundo factor: la psicologia cognitiva empieza a desarrollarse con
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mayor impetu en la psicologia occidental, sobre todo, de las terapias
cognitivas, denominadas “Terapias de Tercera Generacion” (Hayes,
2004, p.249; citado en Vallejo, 2006); cabe mencionar que las
Terapias de lera Generacion se identifican por ser empiricas,
experimentales y estar enfocadas en cambiar la conducta de forma
directa, y las de 2da Generacion se caracterizan por la participacion
de modelos cognitivos, asi como la Terapia Cognitiva de Aaron Beck
y la Terapia Racional Emotiva de Albert Ellis; entonces las terapias
denominadas de 3era Generacion incluyen en sus componentes
procesos de Mindfulness y Aceptacion, asi como procesos de
compromiso y cambio directo de conductas (Vallejo, 2006, p.92). La
conciencia plena se describe también en el desarrollo de la atencién
y la concentracion. Segun Simoén (2006), “es natural que, al
conocerse la meditacion de origen oriental en los circulos
psicoldgicos occidentales, los psicdlogos cognitivos adivinaran las
enormes posibilidades terapéuticas que Mindfulness posee” (p.5).

e Tercer factor: enfatiza el proceso del desarrollo de las neurociencias
en concordancia a las practicas de meditacion. Investigaciones
muestran que recientemente las practicas de meditacién han
adquirido mayor aprobacién por la ciencia, considerando los efectos
que se muestran a nivel cerebral por el constante ejercicio de meditar,
aportando a sesiones terapéuticas.

2.1.2 Origen

De acuerdo con Simon (2006), aunque el Mindfulness haya tomado fuerza
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en los ultimos afios, no es un descubrimiento moderno, su practica existié
desde tiempos antiguos en la cultura occidental. Hace 2.500 afios alcanzé un
auge esta practica, concretamente en la figura de Siddharta Gautama (el
Buda Shakyamuni), quien fue el iniciador del budismo.

Segun Wallace (2007), la tradicion budista consigue su inicio, y con ellolas
practicas del Mindfulness, a la busqueda personal realizada por el principe
Siddhartha Gautama, el buda histdrico y precursor de lo que hoy se conoce
como budismo, quien abandoné la comodidad de su palacio y familia a los
29 afios de edad para buscar a los maestros de la India més realizados de su
época e instruirse de ellos a como adiestrar su mente. Su objetivo fue
investigar el sufrimiento, entender su causa y buscar la manera de eliminarla
para poder ensefiar a otros como lograrlo. Pero, llegd el tiempo en el que
Siddharta comprendio que sus maestros no podian ensefiarle mas y que él
debia hallar las respuestas por si mismo. Después de un largo periodo de
auto-observacion, los autores manifiestan que Siddhartha llegd a un estado
Ilamado iluminacién, estado en el cual experimentd su verdadera naturaleza.
Vislumbré en aquel tiempo que la ignorancia de la verdadera naturaleza de
todos los fendmenos es la raiz de todo sufrimiento y que la raiz de esa
ignorancia es la tendencia habitual de la mente a la distraccion (Rimpoché,
1994). Por ello, Olendzki (2005) concluyé que la mente dispersa crea su
propio sufrimiento, pues se deja llevar por los impulsos y reflejos regidos
por el apego o aversion del ser humano, que la mayor parte del tiempo se
originan de modo inconsciente y aparentemente estan fuera de control. Por

otra parte, entendid que esos impulsos y reflejos podian volverse conscientes
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y que existe la posibilidad de reprogramar principalmente la mente y el
cuerpo para evitar que dichas preferencias se produzcan de manera
involuntaria. En efecto, la clave era entrenar la mente para llevarla a su
verdadera naturaleza. Seguidamente, se dedicé a mejorar las técnicas y
métodos que habia aprendido y a crear nuevos con el objetivo de ensefiarlos
para que el resto de personas igualmente puedan iluminarse (Jotika &
Dhamminda, 1986).

Para Germer (2011), la préctica del Mindfulness fue la base de todas las
técnicas y métodos que él ensefié y desde entonces es una practica comin a

todas las tradiciones del budismo.

El origen de Mindfulness radica en el Budismo Teheravada, el cual
representa el corazon de la meditacion (Mafias, 2009, p.13). Uno de los
textos fundamentales de la practica de Mindfulness es el Satipatthana Sutta.
Segun Mir6 (2012), la palabra Satipatthana es un compuesto de sati, que en
inglés se ha traducido como Mindfulness y en espafiol habitualmente se
traduce como conciencia plena. Y el término upatthana que significa
“presencia de Mindfulness” o “atender con Mindfulness”. El conocimiento
del Satipatthana Sutta, ayuda a comprender con mayor claridad el origen
budista de Mindfulness, ya que en él se sitGan las claves para su
entrenamiento. Conocer el marco contextual de las raices budistas de
Mindfulness, ayuda a una mejor comprension de sus aplicaciones en
psicologia y psicoterapia.

Asi pues, segun Wallace (2007), el Satipatthana Sutta describe cuatro

13



fundamentos de la conciencia plena: Mindfulness del cuerpo, de los
sentimientos, de la mente y de los objetos de la mente. Basicamente se trata
de observar, contemplar y considerar la emergencia, presencia y disolucion
del cuerpo como solo el cuerpo, los sentimientos como solo los sentimientos,
la mente como solo la mente y los objetos de la mente como solo objetos de
la mente, sin identificarse con alguno de ellos. Se trata de relacionar los
fendmenos lo méas plenamente posible, y ser consciente de las diferencias
practicas entre lo que se muestra ante los sentidos y lo que es proyectado

sobre ellos.

Los 4 fundamentos de la conciencia plena son:

1. Mindfulness del cuerpo: El ler Satipatthana es la devocion del cuerpo,
ello sera el inicio del ejercicio de conciencia plena. Es fundamental estar
alerta en la admiracion del mismo, como por ejemplo: ser consciente del
respirar, los movimientos, la funcionalidad y no funcionalidad, a fin de
lograr un equilibrio emocional evitando tener episodios depresivos,
ansiosos y/o estresantes, y de esta forma retornar al momento actual, a

través de diversas técnicas (Miro, 2012, p.15).

2. Mindfulness de las sensaciones: El 2do Satipatthana regularmente es
traducido como la contemplacién de las sensaciones, emociones 0
sentimientos. Ser conscientes de éstas, asi como también el tono o la
polaridad afectiva, agradable o positiva, desagradable o negativa y

neutra. Cuando una sensacion es agradable o positiva, la tendencia de la
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mente es activacion del apego o el aferramiento. Por el contrario, si la
sensacion es desagradable o negativa, la tendencia de la mente es la
activacion del rechazo o la aversion. Para Delgado (2009), esto indica
que éste seria el punto crucial del origen condicionado del sufrimiento,
reconociéndose la sensacion como el estadio del cual surgen las
emociones que conducen al sufrimiento. En este sentido, la practica de
la conciencia plena ayudaria a mantenerse en la experiencia tal y como
esta sea, independientemente de la tonalidad o polaridad que se

experimenta.

Mindfulness de la mente: El tercer Satipatthana es la contemplacién de
la mente. Ser consciente para percibir con ecuanimidad, la presencia o
ausencia de los estados mentales. Los estados mentales podrian
considerarse sanos y beneficiosos o insanos y perjudiciales. Segun Mird
(2012), a nivel psicoterapéutico, resulta conveniente concebir el estado
mental como un patrén que incluye una forma de sentir a nivel corporal
y emocional, una forma de pensar y, también, una forma de ver a los

otros y a uno mismo.

Mindfulness de los objetos mentales: Para concluir, el 4to Satipatthana
hace referencia a la admiracion de procesos mentales. Segin Delgado
(2009), es estar atento a los pensamientos que tenemos, ello se logra a

través de la practica de estar consciente.
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A lo largo de los afios, Mindfulness se vino consolidando dentro del
campo cientifico — psicoldgico, por ello en los afios 60, a través de la
rama psicoanalitica, Erich Fromm fue quien inici6 con la practica del
budismo y la meditacion en la ciencia psicoldgica, el cual se reflejo en su
obra “Budismo zen y psicoandlisis”. Ademas, el APA (Asociacion
Americana de Psiquiatria), publica en su revista la relevancia de la
meditacion como sesion terapéutica y recomienda la practica para el area

clinica (Moreno, 2012, p.12).

2.1.3 Etimologia

El término Mindfulness proviene de la palabra “Sati” del lenguaje de la
filosofia budista, y se determina como “prestar atenciéon completa a la
experiencia presente de una forma particular, con un proposito y sin hacer
juicios o evaluaciones de los eventos privados experimentados y de los
estimulos externos relacionados con estos eventos privados (Wright, Day y
Howells, 2009, p.399; Baer, 2003, p.127).

Este término anglosajon no tiene una palabra correspondiente al castellano.

Mindfulness puede traducirse como “conciencia plena” o “Estar Atento”

(\Vallejo, 2006, p.94).

2.1.4  Componentes del Mindfulness

Segun Germer y Siegel (2012), existen tres componentes principales para

definir Mindfulness:
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- Conciencia: El cultivo de la conciencia como parar, observar y
retornar la atencion al momento presente, tendria estos beneficios:
"Parar" para detener la secuencia inmediata de pensamientos;
"observar" para dirigir la atencion en un estimulo presente y disminuir
la rumiacion (o piloto automatico); y "retornar” de forma que la mente
se vea cada vez menos aferrada a los pensamientos no productivos.

- Momento presente: Busca llevar reiterativamente la atencion al
momento actual, logrando mayores niveles de bienestar.

- Aceptacion: Disminuye la resistencia ante la experiencia de
incomodidad permitiendo una relaciébn mas satisfactoria con la

experiencia.

2.2 Investigaciones relacionadas con el tema
En relacion a las pruebas psicométricas validadas y adaptadas en idioma espafiol
para evaluar conciencia plena se encuentra la Escala de Auto-compasion (EAC) y
el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) adaptada por Musa (2013)
empleando una muestra de 268 estudiantes universitarios de Chile. En suestudio,
dicho autor realiz6 la traduccion al espafiol y adaptacion transcultural de la EAC.
Luego se realizé una aplicacion piloto de los instrumentos para finalmente realizar
una aplicacion experimental a 268 estudiantes universitarios. Finalmente, se
encontraron propiedades psicométricas aceptables que entregan evidencia para la

validacién de la EAC en Chile.

17



Asi mismo, Loret (2009) realizo la validacion del Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), empleando una muestra total 110 personas entre
meditadores y no meditadores de Lima Metropolitana. La prueba mostré una
elevada consistencia interna y todos los items lograron discriminar entre bajos y

altos puntajes, lo que certifico la confiabilidad de la prueba.

Ademaés, Peérez-Verduzco y Laca-Arocena (2017) realizaron la traduccion vy
validacion de la version abreviada del Freiburg Mindfulness Inventory, en su
version breve (FMI-14); en la cual se tuvo una muestra conformada por 200
personas de nacionalidad mexicana, tanto a universitarios como a no
universitarios. Finalmente se obtuvo que los resultados indicaron que la version

en espafiol del FMI-14 es confiable y valida para evaluar el Mindfulness.

Igualmente, Barajas y Garra (2014), efectuaron una adaptacién al espafiol del
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), en la cual tomaron una muestra
total de 254 participantes entre pacientes clinicos, estudiantes universitarios y
poblacion general. Los resultados hallados demostraron que hay una elevada
consistencia interna (o = .88) en correlacion de las tres muestras; cabe mencionar

que la poblacion general muestra un nivel mas alto de atencién.

Por otro lado, Alfaro (2016) investigacion la relacion entre Mindfulness, flow y
rendimiento académico en una muestra de estudiantes de 17 a 31 afios (N=156),
de una universidad privada de Lima Metropolitana. Para la medicion de dichos

constructos se utilizaron las siguientes escalas: Mindful Attention Awareness
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2.3

Scale (MAAS, Brown y Ryan, 2003) y Flow State Scale (FSS, Jackson y Marsh,
1996). Se obtuvo como resultado que el rendimiento académico se relacionaba de
manera directa y significativa con el Mindfulness. Asimismo, el Mindfulness yel
flow tuvieron una relacion directa y significativa; se encontrd también que el flow

es una variable mediadora entre Mindfulness y rendimiento académico.

Asi pues, Cebolla, Garcia-Palacios, Soler, Guillen, Bafios y Botella (2012),
realizaron la validacion el FFMQ en una muestra espafiola. EI FFMQ se
administrd a una muestra de 462 que variaban entre 16 a 63 afios, entre pacientes
clinicos y no clinicos. Como resultado se obtuvo que el andlisis convergente se
realiz6 mediante el célculo de las correlaciones de Pearson, mostrando altas
correlaciones. La estructura factorial es la misma que la propuesta por Baer
(2006). Finalmente, el FFMQ demostr6 ser un instrumento eficaz para medir la

conciencia plena en muestras clinicas y no clinicas de espafiol.

Bases tedrico cientificas del estudio

Segun el enfoque cognitivo conductual, Mindfulness se utiliza como una
herramienta terapéutica fundada por Jon Kabat-Zinn, el cual se expande a nivel
mundial con la constitucién de la Clinica de Reduccion del Estrés por Jon Kabat-
Zinn, de la Universidad de Massachusetts en EE.UU, en el afio mil novecientos
setenta y nueve. El proyecto empez6 con un “Programa de Reduccion de Estrés
basado en conciencia plena o MBSR”, de acuerdo a las abreviaturas

“Mindfulness-Based Stress Reduction”, contribuyendo al incremento del avance
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de la ciencia en el area cognitiva de la psicologia, incluyendo las Terapias de 3era

Generacion (Moreno, 2012, p.16).

Tal como se menciona lineas arriba, “existen tres generaciones u olas de terapias
de la conducta. La primera generacion en 1950, surge en oposicion al
planteamiento del psicoanalisis como corriente dominante de trabajo en psicologia
clinica” (Pérez, 2006, p.160). “Se instaur0 entonces como una terapia psicologica;
la terapia conductual que sustentaba cientificamente e integraba los postulados de
la psicologia del aprendizaje, las conceptualizaciones de Watson, el
condicionamiento clasico de Pavlov y el condicionamiento operante trabajado por
Skinner. En lugar de tomar como variables elementos intrapsiquicos e
inconscientes planteadas por psicoanalisis para explicar los problemas
psicoldgicos, se identificaron otras variables como formas de control de las
conductas (contingencias de reforzamiento, control de estimulos mediante
condicionamiento), sobre las que empleaban técnicas focalizadas y directas hacia
la modificacién del comportamiento problema, llamadas de primer orden”

(Mafias, 2007, p.28).

“Como consecuencia de la ineficacia de los tratamientos de la primera ola para
determinados problemas psicoldgicos surgid la segunda generacién que se
instaurd en la década de los sesenta con la terapia cognitivo-conductual (TCC).
En la segunda generacion se brindé un papel fundamental a la psicologia
cognitiva, y al estudio de la relacion entre estimulos y respuestas a nivel del
pensamiento, afirmando que los problemas emocionales y conductuales eran

causados por distorsiones a nivel de las cogniciones (creencias, expectativas,
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pensamientos) y que todo trastorno presentaba problemas especificos en este
nivel; se concluyo asi que para poder modificar la conducta problema habia que
trabajar sobre la cognicién que la generaba” (Moreno, 2012, p.17). “Los referentes
de esta generacion son, la Terapia Cognitiva de Beck y la Terapia Racional

Emotiva de Ellis” (Pérez, 2006, p.165).

A raiz de los limites que se presentan al abordar los desérdenes mentales de las
terapias de 2da generacion, surgen las terapias de 3era generacion (TTG), estas
involucran, contribuciones de la lera y 2da generacion, brindando instrumentos
de précticas histdricas, por ejemplo, el budismo para abordar técnicas basadas en
Mindfulness (Pérez, 2006, p.167). De acuerdo con Hayes (citado por Mafias, 2007,
p.30) “esta generacion combina los postulados de las anteriores, en especial de la
primera, reformulandolos para aumentar la comprension de los trastornos y los
resultados de la terapia en su tratamiento. En lugar de apuntar a la resolucién de
conflictos, supresidn de sintomas y eliminacion de problemas, propone construir
repertorios cognitivos y conductuales mas flexibles, amplios y adaptativos que
tomen en cuenta el contexto y la experiencia cotidiana del sujeto y la reorientacion
de su vida”. Segun Moreno (2012), las Terapias de Tercera Generacion, buscan
modificar lo que la persona ha experimentado sobre una situacién y lo consciente
que debe estar de la misma, de tal forma que lo sintomas dejen de serle funcionales,
resultando obsoletos y exagerados. Las TTG ademas de modificar el objetivo
terapéutico o de cambio, dejan de utilizar Unicamente técnicas de primer orden e
incorporan herramientas que son principalmente experimentadas por la persona;
proponiendo también estrategias asociadas con la aceptacion psicoldgica, el

autoconocimiento, la espiritualidad y la trascendencia,
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destacando el Mindfulness y la difusion cognitiva como técnicas centrales (Mafias,
2007). Entre las principales TTG se encuentran: la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, Psicoterapia Analitica Funcional, Terapia Dialéctico-Conductual,
Terapia de Activacion Conductual, Terapia de Reduccion del Estrés basada en
conciencia plena, Terapia Cognitiva con base en Mindfulness y la Terapia basada

en Mindfulness para el Trastorno de Ansiedad Generalizada (Moreno, 2012, p.18).

2.4 Definicion de téerminos basicos
Segun Kabat Zinn (1994), Mindfulness en el ambito de la salud se define como
“la capacidad de prestar atencion de manera particular, con un propédsito en el

momento presente y sin juicios mentales”.

Daniel Goleman (2003) plantea: “Mindfulness es la capacidad de estar frente a la
desnuda realidad de la experiencia, observando cada evento como si estuviera

ocurriendo por primera vez”.

Por otro lado, Brown (2007a) y Kabat-Zinn (2003) detallan a la Conciencia Plena
considerando: “cualidad de la conciencia que emerge al prestar atencion
intencionalmente en el momento presente y sin juicios a las experiencias que

ocurren momento a momento’.

Asi también, Germer, Siegel y Fulton (2013), definieron a Mindfulness como: “La

capacidad de darse cuenta del momento presente con aceptacion”. Se resaltan l0s
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componentes de vivenciar el momento presente, por un lado, y la actitud de no

juicio y aceptacioén por otro lado.

Por su parte, Baer (2010, p. 136) “define el Mindfulness como el proceso de
centrar la atencion en el momento actual en una forma no evaluadora y aceptando

la experiencia tal y como se presenta”.

Asi también, Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey,
Speca, Velting y Devins (2004) plantearon el significado de conciencia plena, y
lo describieron de acuerdo a lo siguiente: “modo de percatarse que es evocado
cuando la atencién se autorregula de tal manera que los propios pensamientos y
sentimientos que ocurren en el momento presente son observados como eventos
mentales sin sobre identificarse con ellos ni reaccionar ante ellos de modo
automatico y habitual, sino adoptando una orientacién que se caracteriza por la

curiosidad, apertura y aceptacion”.

La busqueda por operacionalizar el concepto de conciencia plena, ha conllevado
a que lo describan de acuerdo a sus componentes. Linehan (1993) vy
posteriormente Baer y sus colegas (2006) “definen el Mindfulness con base en las
habilidades que se requieren para establecer contacto con el momento presente e
incluyen la observacion, descripcion, hacer conciencia de la experiencia,
experimentar sin juicio y aceptacion (o experiencia sin reaccion) de los eventos

privados”.
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3.1

3.2

CAPITULO Il

HIPOTESIS Y VARIABLES

Supuestos cientificos bésicos

Considerando la bibliografia revisada y haciendo una revision de los estudios
mencionados, podemos realizar enunciados que validen la investigacion.
Sabemos cémo definicion que el Mindfulness hace referencia a la conciencia
plena en el momento actual, prestando atencién a lo que sucede, todo ello centrado
en el momento presente.

Por tanto, segun la investigacion realizada por Loret (2009) se realiz6 la validacion
del Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) en meditadores y no
meditadores; es por ello que la presente investigacion busca analizar las
propiedades psicométricas del FFMQ en una muestra de universitarios de Lima
Metropolitana, a fin de proporcionar a futuros investigadores un instrumento apto

para trabajar el constructo de conciencia plena adaptado a la realidad peruana.

Hipotesis
3.2.1 General
H1: Existen condiciones para estandarizar el cuestionario del FFMQ.
3.2.2 Especificas
H2: Existen las condiciones para demostrar la validez del cuestionario de
conciencia plena en estudiantes universitarios.
H3: Existen las condiciones para establecer la consistencia interna

mediante el coeficiente Alfa de Cronbach.
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H4: Existen las condiciones para describir y analizar la media de los
puntajes alcanzados con respecto al cuestionario de conciencia plena

considerando la variable sexo.

3.3 Variables de Estudio

3.3.1 Lavariable que se analiza en esta investigacion es: conciencia plena

3.3.2 Las variables que se controlaron fueron:
- Alumnos de la Universidad Ricardo Palma
- Facultad de Ciencias Econdémicas
- Facultad de Ciencias de la Salud
- Facultad de Ciencias e Ingenieria
- Alumnos de primeros ciclos (de segundo a quinto ciclo)

- Alumnos de ultimos ciclos (de sexto a décimo ciclo)
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4.1

4.2

4.3

CAPITULO IV

METODO

Disefio de investigacion

Este tipo de estudio es descriptivo no experimental, debido a que las variables no
han sido manipuladas, adicionalmente se recolectd los datos de acuerdo a un
periodo determinado, con la finalidad de representar la confiabilidad y validez del
cuestionario. Ya que la presente investigacion es de tipo descriptivo; de acuerdo
con lo refiere Herndndez, Fernandez y Baptista (2010), “la investigacion
descriptiva busca especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de
cualquier fendmeno que se analice; asi también, miden los conceptos o variables
y se centran en medir con la mayor precision posible las variables propuestas. Por
ello, el presente trabajo explord la conciencia plena tal cual se presenta en los

individuos de la poblacion seleccionada”.

Poblacién de estudio

Para la poblacion de la presente investigacion se consideré a estudiantes
universitarios de las Facultades de Ciencias e Ingenieria, Ciencias de la Salud y
Ciencias Econdmicas, de primeros ciclos (de segundo a quinto) y ultimos ciclos

(de sexto a décimo), de la Universidad Ricardo Palma de Lima Metropolitana.

Muestra de investigacion o participantes

Segin Hernandez, Fernandez y Baptista (2010), refiere que: “la

poblacion es un fendmeno a estudiar, la cual posee una caracteristica comdn,
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dando origen a los datos de la investigacion”.

En tal sentido, la muestra estuvo integrada por un total de 484 participantes, 142
de la facultad de Ciencias Econdmicas, 176 de la facultad de Ciencias de la Salud
y 166 de la facultad de Ingenieria, de ambos sexos, con edades entre los 17 y 36
afios y de ciclos aleatorios (de segundo ciclo a décimo ciclo). Y, de acuerdo a
Sampieri, Collado y Lucio (2010), como la poblacion estuvo compuesta por
personas dispuestas a responder el cuestionario, se considera un muestreo no

probabilistico.

La tabla 1 presenta la distribucién de participantes segun la facultad, la cual
muestra que 142 alumnos pertenecen a la facultad de Ciencias Econdmicas
representando el 29.3%; asi mismo, se muestra que 176 alumnos pertenecen a la
facultad de Ciencias de la Salud, lo cual representa el 36.4% y finalmente se
obtuvo que 166 alumnos pertenecen a la facultad de Ingenieria representando el

34.3% de la muestra total.

Tabla 1

Distribucion de los participantes por Facultad

Facultad N %

C. Econémicas 142 29.3
C. Salud 176 36.4
Ingenieria 166 34.3
Total 484 100
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La tabla 2 presenta la distribucion de participantes de respecto al sexo, en donde

se muestran a 243 varones que representan el 50.2% y 241 mujeres que

representan el 49.8% de la muestra total.

Tabla 2
Distribucion de los participantes por sexo
Participantes N %
Varones 243 50.2
Mujeres 241 49.8
Total 484 100

La tabla 3 se muestra la distribucion de participantes en relacion al ciclo, y se
puede visualizar que 209 estudiantes pertenecen a los primeros ciclos,

representando el 43.1% y 275 estudiantes pertenecen a los Gltimos ciclos lo que

representa el 56.9% de la muestra total.

Tabla 3

Distribucion de los participantes por ciclos

Edades N %
Primeros Ciclos 209 43.1
Ultimos Ciclos 275 56.9

Total 484 100

4.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Cardona, Chiner y Lattur (2006) refieren que; “test, cuyos procedimientos
permiten observar la conducta del sujeto y describirla mediante escalas
numéricas o categoricas previamente establecidas; asi mismo, incluyen los test

de evaluacion y diagnostico los cuales cuentan con procedimientos estadisticos;
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con material nivelado y normalizado en sus tres fases: administracion, correccion

e interpretacion”.

El Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas, Five Facets Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), (Baer et al., 2006) se desarrollé en base a dos recursos:
el inventario KIMS (Baer et al., 2004) desarrollado anteriormente; y en base a
un analisis factorial exploratorio (AFE) de todas las escalas que median
Mindfulness en dicho momento. En el estudio de Baer et al. (2006) se
combinaron los 112 items de las escalas MAAS, FMI, KIMS, CAMSy MQ y se
realiz6 el AFE utilizando el método de factorizacion de eje principal y rotacion
oblicua. En dicho estudio, en base al AFE de las respuestas de 613 estudiantes,
se constatd la existencia de cinco facetas del Mindfulness y se redujeron a 39

items los que terminaban por conformar las cinco facetas del FFMQ.

En tal sentido, este instrumento consta de 39 items, el cual cuenta con una escala
que va desde 1 (nunca o muy rara vez cierto) hasta 5 (muy a menudo o siempre
cierto); asi mismo, esta conformado por 5 dimensiones: observacion, describir,

actuar con conciencia, no enjuiciamiento y no reactividad.

4.5 Ficha Técnica:
o Nombre Original: Five Facets of Mindfulness Questionnaire
o Nombre en espafiol: Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
o Autor: Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer y Toney

o Afio de publicacién: 2006
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o Edades de aplicacién: 18 a méas
o Forma de aplicacion: Individual y colectiva
o Tiempo de aplicacién: 15 minutos aproximadamente

o Objetivo: identificar el nivel de conciencia plena

4.6 Técnicas de procesamiento y analisis de datos

4.7

Lo primero que se tuvo que efectuar para lograr la adaptacion psicométrica del
cuestionario fue necesario iniciar con la validez de contenido a traves del analisis
en la redaccion de los items, a fin de que este pueda ser entendida por la muestra
seleccionada, por lo que se vio por conveniente utilizar el criterio de jueces. Los
jueces tuvieron que colocar sus respuestas en la matriz de validacion (Anexo A),
ello tuvo como resultado final la definicion operacional de las escalas y los items
valorados considerando las siguientes pautas: medir la variable de estudios, que la
redaccion sea la adecuada y este acorde al publico al que se dirige, ello dio como

resultado la aceptacion de todos los items.

Asi también, se utilizo el coeficiente de Alfa de Cronbach a fin de establecer la
confiabilidad del cuestionario y por ultimo se logro establecer las normas de
interpretacion y los baremos del cuestionario. Respecto al analisis de datos que se
recogié de los participantes, se emple6 el programa estadistico SPSS; en el cual

se analizaron los datos de acuerdo a los objetivos previamente establecidas.

Procedimientos para la recoleccién de datos

Administramos el cuestionario en total a 484 participantes, 142 de la facultad de
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4.8

4.9

Ciencias Econdmicas, 176 de la facultad de Ciencias de la Salud y 166 de la
facultad de Ingenieria, de ambos sexos, con edades entre los 17 y 36 afios y de
ciclos aleatorios (de segundo ciclo a décimo ciclo. Asi mismo, se solicito la
participacion voluntaria (consentimiento informado); y se les comunico también

que seria de caracter anonimo (Anexo B).

Confiabilidad y Validez del Cuestionario

De acuerdo al cuestionario original, Baer (2006) plantea que los resultados de la
validez y confiabilidad del instrumento utilizado en su investigacion cuentan con
un alto nivel de consistencia interna (r = 0.86), el cual muestra que posee una

Optima homogeneidad en los resultados hallados.

Tabla 4
Estadisticas de fiabilidad validado por Baer (2006)
Alfa de Cronbach N de elementos
.86 39

Normas de Aplicacion

Instrucciones: Se le indica al participante la siguiente consigna:

Te presentamos el Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness, el cual
consta de 39 items, en la que deberds marcar con una “x” una de las siguientes
afirmaciones de la escala, de acuerdo a lo que describa de mejor manera tu

opinioén.
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4.10 Normas de Calificacion

Cada item se puntla segun la escala de Likert de 5 grados. Teniendo en cuenta el

grado de conciencia plena: 1 es “Nada o muy rara vez cierto”, 2 es “Rara vez

cierto”, 3 es “Algunas veces cierto”, 4 es “A menudo cierto” y 5 es “Muy a

menudo o siempre cierto”.

En tal sentido, este instrumento consta de 39 items, el cual esta conformado por

cinco (5) dimensiones:

Observacion: (conformado por los items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31 y 36)
incluye el observar los estimulos que aparecen en el campo perceptivo,
por ejemplo: pensamientos, emociones y sensaciones fisicas.

Describir: (conformado por los items 2, 7, 12*, 16*, 22*, 27, 32 'y 37)se
refiere a nombrar de forma textual la experiencia que se esta viviendo
conectada con la conciencia plena. Ademas, involucra la habilidad de
seleccionar las palabras adecuadas para hacer referencia al contenido
atencional que se observa.

Actuar con conciencia: (conformado por los items 5*, 8*, 13*, 18*, 23,
28*, 34* y 38*) involucra el actuar con conciencia al ejecutar actos en
los que se esta concentrado o se toma conciencia de aspectos especificos
de la accion.

No enjuiciamiento: (conformado por los items 3*, 10*, 14*, 17*, 25%*,
30*,35* y 39*) implica contar con una vision imparcial frente a los
pensamientos, sensaciones 0 emociones que son percibidos en el

momento presente.
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- No reactividad: (conformado por los items 4, 9, 19, 21, 24, 29 y 33) hace
referencia a la predisposicion de consentir que los sentimientos y
emociones surjan.

(*Se contabilizan a la inversa)

Para los casos de los items directos, el puntaje alto resulta que la personacuenta
con un elevado nivel de conciencia plena; por otro lado, existen un cantidad de
items inversos (items 3, 5, 8, 10, 12, 13, 14,16, 17, 18, 22, 25, 28, 30, 34, 35,38
y 39), por ello, las puntuaciones altas obtenidas en estos items indican un menor

nivel de conciencia plena.

Para el puntaje de cada dimension se consideran el ndmero de items
correspondientes a cada una de ellas, y para el puntaje total se suman los puntajes
de las 5 dimensiones. En la dimension No Reactividad el puntaje minimo es 7'y
el méximo es 35, mientras que en las demas dimensiones el puntaje puede oscilar

entre 8 y 40. En cuanto a la puntuacion total, el rango va de 39 a 195.

4.11 Normas de Interpretacién

En el Cuestionario de las Cinco Facetas del Mindfulness se obtiene una
puntuacion de conciencia plena total sumando las puntuaciones de las sub-escalas.
La puntuacién total establecida por Baer (2006) lo categoriza segun la siguiente

tabla:
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Tabla 5

Normas de Interpretacion del Cuestionario de las Cinco
Facetas de Mindfulness, Baer (2006)

Suma total del

Cuestionario de Diagnéstico
Mindfulness
39-91 Bajo
92-143 Medio
144-195 Alto
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CAPITULO V

RESULTADOS

5.1 Presentacion de datos

Se realizé la adaptacion psicométrica del Cuestionario de conciencia plena, para ello
se aplico el instrumento a una muestra de universitarios de la Universidad Ricardo
Palma. Los resultados son presentados de acuerdo a los objetivos planteados en la

presente investigacion.

5.2 Andlisis de Datos
5.2.1 Validez de contenido del Cuestionario de las Cinco Facetas de
Mindfulness

Con la finalidad de establecer la validez de contenido del cuestionario, Lawshe
(1975) propuso un modelo que consta en organizar un panel de evaluacion,
compuesto por especialistas, los cuales determinan el grado en que un
instrumento refleja un dominio especifico de contenido de lo que se mide;
ademas, evalua si el instrumento contempla las dimensiones del constructo que
se quiere medir, de tal forma que se considera que un instrumento es valido si
contempla todos los aspectos relacionados con el concepto del constructo.
En tal sentido, para determinar el indice de Lawshe en la presente investigacion,

participaron siete (7) jueces expertos y calificados en el area de estudio.

En la tabla 6 se presentan los resultados de los siete expertos utilizando el indice

de Lawshe; se evidencia que todos los items son aceptados y cumplen con el
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nivel requerido para la utilizacion del item.

Tabla 6.
Determinacion de la Validez del Cuestionario de las Cinco
Facetas de Mindfulness utilizando el indice de Lawshe

item 1 2 3 4 5 6 7 \Y;
1 S S S S S S S 0.99
2 S S S S S S S 0.99
3 S S S S S S S 0.99
4 S S S S S S S 0.99
5 S S S S S S S 0.99
6 S S S S S S S 0.99
7 S S S S S S S 0.99
8 S S S S S S S 0.99
9 S S S S S S S 0.99
10 S S S S S S S 0.99
11 S S S S S S S 0.99
12 S S S S S S S 0.99
13 S S S S S S S 0.99
14 S S S S S S S 0.99
15 S S S S S S S 0.99
16 S S S S S S S 0.99
17 S S S S S S S 0.99
18 S S S S S S S 0.99
19 S S S S S S S 0.99
20 S S S S S S S 0.99
21 S S S S S S S 0.99
22 S S S S S S S 0.99
23 S S S S S S S 0.99
24 S S S S S S S 0.99
25 S S S S S S S 0.99
26 S S S S S S S 0.99
27 S S S S S S S 0.99
28 S S S S S S S 0.99
29 S S S S S S S 0.99
30 S S S S S S S 0.99
31 S S S S S S S 0.99
32 S S S S S S S 0.99
33 S S S S S S S 0.99
34 S S S S S S S 0.99
35 S S S S S S S 0.99
36 S S S S S S S 0.99
37 S S S S S S S 0.99
38 S S S S S S S 0.99
39 S S S S S S S 0.99

S: Se acepta el item; N: Se rechaza el item; V: indice de validez

de Lawshe
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5.2.2 Validez Factorial

La validez de constructo se define en relaciéon a que tan bien un instrumento
representa y mide un concepto tedrico. Este tipo de evidencia debe revelar como
las mediciones del concepto o variable se vinculan de forma proporcionada con
las mediciones de otros conceptos correlacionados de manera tetrica. En tal
sentido, una forma de estimacion puede ser por métodos basados en la estructura
interna del test, a través del Analisis Factorial (AF).

El AF se define como una técnica estadistica de reduccion de datos, la cual se
usa para describir las correlaciones entre las variables observadas.
Conceptualmente, el AF tiene 2 modalidades: el Analisis Factorial Exploratorio
(AFE) y el Analisis Factorial Confirmatorio (AFC); por ello, se analizd los
resultados de cada uno, donde para ambos casos se emplearon muestras de 242

participantes.

5.2.2.1 Andlisis Factorial Exploratorio (AFE)

Con el fin de comprobar si los items que componen el Cuestionario Mindfulness
de Cinco Facetas se adecuan, se presenta la tabla 7, la que muestra el analisis de
adecuacion de los items con el indice Kaiser-Meyer-Olkin (KMO), en donde se
hallaron indices satisfactorios (KMO > .80) en el resultado completo KMO =
.80, ademas que para cada item se encontraron indices entre moderados (KMO
> .60), buenos (KMO > .70) y satisfactorios con un KMO entre .67 y .87,
confirmando la pertinencia del analisis factorial. De igual manera, la prueba de
esfericidad de Bartlett indico suficiente evidencia de intercorrelacion entre los

items: ¥ (741) = 2907; p < .001; n = 242.
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Tabla 7.
Analisis de adecuacion de la matriz de correlacion de los items del Cuestionario
Mindfulness de Cinco Facetas con el indice KMO.

Items KMO
Cuando camino, me doy cuenta deliberadamente de las sensaciones de mi

cuerpo en movimiento. (OBS1) 77
Soy bueno en encontrar palabras para describir mis sentimientos. (DESC2) 83
Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas. (NENJ3) 83
Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellos.

(NREA4) 72
Cuando hago algo mi mente tiende a divagar y me distraigo facilmente.

(CONCS) .78
Cuando me bafio o tomo una ducha, me mantengo alerta a las sensaciones del

agua sobre mi cuerpo. (OBS6) 77
Puedo facilmente poner en palabras mis creencias, opiniones y expectativas.

(DESC7) 79
No presto atencion a lo que hago por estar sofiando despierto, andar

preocupado, o distraido de alguna otra manera. (CONCS8) 85
Observo mis sentimientos sin perderme en ellos. (NREA9) 78
Me digo a mi mismo que no me deberia estar sintiendo como me estoy

sintiendo. (NENJ10) 82
Me doy cuenta de cémo alimentos y bebidas afectan mis pensamientos,

sensaciones corporales y emociones. (OBS11) 83
Me es dificil encontrar las palabras para describir lo que estoy pensando.

(DESCI12) 84
Me distraigo facilmente. (CONC13) 77
Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos, y que no

deberia pensar de tal manera. (NENJ14) 83
Presto atencion a sensaciones, como el viento entre mi cabello o el sol sobre

mi rostro. (OBS15) 82
Tengo problemas para pensar en las palabras indicadas que expresen como me

siento con respecto a las cosas. (DESC16) 87
Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos. (NENJ17) 79
Se me hace dificil mantenerme enfocado en lo que ocurre en el presente.

(CONC18) 80

Cuando experimento pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me
“detengo” y soy consciente del pensamiento o la imagen sin dejar que estos se 74
apoderen de mi. (NREA19)

Presto atencion a sonidos, como los de las manecillas de un reloj, el cantar de
los péjaros, o el pasar de los autos. (OBS20) 81

En situaciones dificiles soy capaz de hacer una pausa sin tener que reaccionar
inmediatamente. (NREA21) 70
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Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo, me es dificil describirla pues no

puedo encontrar las palabras indicadas. (DESC22) 79
Parece que actuo en “piloto automatico”, sin mayor conciencia de lo que estoy

haciendo. (CONC23) 76
Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, recobro la calma

poco después. (NREA24) 68
Me digo a mi mismo que no deberia estar pensando como estoy pensando.

(NENJ25) 85
Percibo los olores y aromas de las cosas. (OBS26) 79
Incluso cuando me siento terriblemente alterado, soy capaz de encontrar la

manera de ponerlo en palabras. (DESC27) 78
Me apresuro entre una y otra actividad sin estar muy atento a cada una de

ellas. (CONC28) 79
Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, soy capaz de

observarlas sin reaccionar. (NREA29) 67
Pienso que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas, y que no

deberia sentirlas. (NENJ30) -84
Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como

colores, formas, texturas y patrones de luz y sombra. (OBS31) 77
Mi tendencia natural es la de colocar mis experiencias en palabras. (DESC32) 88
Cuando tengo pensamientos o imagenes aflictivas, puedo reconocerlas como

tales y dejarlas ir. (NREA33) 77
Realizo deberes o tareas de manera automatica sin estar consciente de lo que

estoy haciendo. (CONC34) 84
Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me juzgo a mi

mismo como bueno o malo, dependiendo del tipo de pensamiento o imagen 86
mental. (NENJ35)

Presto atencion a como mis emociones afectan mis pensamientos y

comportamiento. (OBS36) 76
Usualmente soy capaz de describir en detalle como me siento en un momento

determinado. (DESC37) 81
Me encuentro a mi mismo haciendo cosas sin prestarles atencion. (CONC38) 84
Me desapruebo cuando tengo ideas irracionales. (NENJ39) )

Nota. KMO = Indice Kaiser-Meyer-Olkin. OBS = Observacion; DESC = Describir; NENJ = No
enjuiciamiento; NREA = No reactividad; CONC = Actuar con conciencia.

Para la estimacion del numero de factores que expliquen mejor el modelo por facetas
del mindfulness en base al instrumento, en la figura 1 se presenta el grafico de
sedimentacion del analisis paralelo, el cual indica que es posible considerar que el
instrumento puede estructurarse hasta en cuatro factores. Sin embargo, debido a la

subjetividad de esta técnica, se optd por analizar criterios objetivos que permitan
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determinar el nimero de factores del modelo a través de evidencia.

Parallel Analysis Scree Plots
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Figura 1. Grafico de sedimentacion (Scree plot) del Cuestionario Mindfulness de
Cinco Facetas (FFMQ) del anélisis factorial exploratorio mediante el andlisis paralelo.

Tal como recomiendan Lloret-Segura et al. (2014), como método de extraccion de
factores se utilizé el método de Residuales Minimos (MinRes), al ser virtualmente
intercambiable con el método de minimos cuadrados no ponderados (ULS), siendo
este el mas recomendable actualmente, tomando en cuenta que la muestra analizada es
relativamente pequefa (n = 242). Asimismo, para determinar el nimero de factores se
considerd la evaluacion de las correlaciones residuales; ademas, se empled una
rotacion oblicua debido a su capacidad para presentar estructuras mas simples e

interpretables.

En la tabla 8 se indican las cargas factoriales que presentan los items del cuestionario
para los posibles modelos que podria asumir. En el caso del modelo de cuatro factores,

los items del factor 1 que presentan cargas factoriales significativas (<.30) son NENJ
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(3,10, 14, 17, 25, 30, 35y 39) y OBS (11 y 32); en el factor 2 los items que cumplen
con este criterio son DESC (12, 16 y 22), NREA (29), y CONC (5, 8, 13, 18, 23, 28,
34 y 38); asimismo, en el factor 3 los items que presentan cargas satisfactorias son
OBS (1y 36), DESC (2, 7, 27, 32 y 37), NREA (9, 19, 21 y 33); y por ultimo, en el
factor 4 solo cumplieron con el criterio los items OBS (15, 20, 26 y 31). Sin embargo,
tal como se observa, los items 4, 6 y 24 presentaron una carga factorial por debajo de
lo recomendado; por otro lado, el item 12 tiene cargas cruzadas en el factor 2 y en el
factor 3, el item 34 en el factor 2 y en el factor 4, y el item 36 en el factor 1 y en el
factor 3, siendo lo més recomendable realizarle una revision a nivel de contenido y

metodologico.

Ademas, con el fin de comprobar el modelo original de cinco factores se obtuvo que,
en el factor 1 los items que cumplen con el requerimiento de la carga factorial son
NENJ (3, 10, 14, 17, 25, 30, 35, y 39), y OBS (11 y 36); en el factor 2 esto se cumple
en los items NREA (9, 19, 21, 29 y 33), DESC (27 y 32), y OBS (1); en el factor 3
estos items son CONC (5, 8, 13, 18 y 28); para el caso del factor 4 los items que
cumplen con lo requerido son DESC (2, 7, 12, 16, 22 y 37); por ultimo, en el factor 5
los items con cargas factoriales satisfactorias son OBS (20, 26 y 31), y CONC (23,34
y 38). De igual modo que en el modelo anterior, los items 4, 6, 15, 18, 24 presentaron
una carga factorial por debajo de lo recomendado; mientras que los items 28 y 31
tienen cargas cruzadas en el factor 2 y el factor 4, y el item 36 tiene cargas cruzadas
en el factor 1 y en el factor 2, siendo recomendable realizarle una revision a nivel de

contenido y metodologico.
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Tabla 8.
Cargas factoriales en el analisis factorial exploratorio para los items del Cuestionario
Mindfulness de Cinco Facetas en los modelos de cuatro y cinco factores.

fising Modelo de cuatro factores Modelo de cinco factores

Factor 1 Factor2 Factor3 Factor 4 Factor 1 Factor2 Factor3 Factor4 Factor5

OBS1 38 .36

OBS6

OBSI11 .39 .40

OBS15 34

OBS20 .53 47
OBS26 44 39
OBS31 42 34 .38
OBS36 32 .30 33 .30

DESC2 Sl -.51
DESC7 44 -.31
DESC12 .38 -.36 .68
DESC16 51 .60
DESC22 42 53
DESC27 .56 .55

DESC32 .63 .45 -.36
DESC37 .60 .36 -43
NENIJ3 57 .59

NENIJ10 .50 51

NENJ14 .53 .54

NENJ17 .60 .61

NENJ25 .67 .67

NENIJ30 1 71

NENIJ35 .61 .62

NENIJ39 51 .51

NREA4

NREA9 35 34

NREA19 33 41

NREA21 37 .54

NREA24

NREA29 31 43

NREA33 .56 55

CONCS .68 .76

CONCS8 .64 .54

CONCI13 .68 .80

CONCI18 44

CONC23 57 -43
CONC28 .53 .36 -.32
CONC34 .39 -39 -.49
CONC38 44 -.37

Nota. Los espacios en blanco indican que la carga es menor a .30 en valor absoluto.

Posteriormente, se consideré conveniente analizar nuevamente el modelo de cuatro
factores luego de haber eliminado los items que presentaron observaciones, tanto por
cargas factoriales bajas como por cargas factoriales cruzadas. Por ello, en la tabla 9 se

exponen las cargas factoriales de los items segln el modelo de cuatro factores revisado,
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donde se mantiene la estructura de los items del modelo de cuatro factores inicial, y
donde solo el item 23 presenta cargas cruzadas en el factor 2 y en el factor 4, por lo que
requiere revision.

Tabla 9.

Cargas factoriales en el analisis factorial exploratorio para los items del Cuestionario
Mindfulness de Cinco Facetas en el modelo de cuatro factores revisado.

Modelo de cuatro factores revisado
ftems

Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4

OBS1 40

OBS11 36

OBS15 33
OBS20 53
OBS26 43
OBS31 46
DESC2 47

DESC7 43

DESCI16 49

DESC22 39

DESC27 .58

DESC32 .60

DESC37 .59

NENJ3 .57

NENJ10 A7

NENJ14 .54

NENIJ17 .58

NENJ25 .70

NENJ30 73

NENIJ35 .58

NENIJ39 51

NREA9 32

NREAI19 .35

NREA21 40

NREA29 31

NREA33 .58

CONCS A2

CONCS8 .63

CONCI13 .74

CONCI18 42

CONC23 51 -35
CONC28 .51

CONC38 40

Nota. Los espacios en blanco indican que la carga es menor a .30 en valor absoluto.
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Por consiguiente, se analizaron determinados indices de bondad de
ajuste hacia los posibles modelos que podria tomar la estructura del
cuestionario, los cuales se exponen en la tabla 10. Segln los
resultados, el modelo que mas se ajusta a los valores esperados de los
indices (RMR = mientras mas pequefio o cercano a 0 mejor; RMSEA
< .05; BIC = mientras mas pequefio mejor) es el de cuatro factores

revisado.

Tabla 10.
Indices de bondad de ajuste de los diferentes modelos sobre la estructura del Cuestionario
Mindfulness de Cinco Facetas basados en el analisis factorial exploratorio.

Modelo factorial
Indices de ajuste Modelo de cuatro Modelo de cuatro ;
; Modelo de cinco factores
factores factores revisado
RMR .05 .04 .04
RMSEA .05 .046 .045
BIC -2365.1 -1632.79 -2281.27

Nota. RMR = Root-mean square residual; RMSEA = Root-mean-square error of approximation; BIC = Bayesian
information criterion.

5.2.2.2 Andlisis Factorial Confirmatorio (AFC)

Se procedio a realizar el AFC del cuestionario, con el objetivo de

aclarar los cuestionamientos obtenidos en el AFE previo.

La especificacion del modelo se plante6 en base al estudio previo realizado
mediante AFE, el cual sugiere aceptar un modelo de cuatro factores, sin embargo,
se analizaron los dos posibles modelos: (a) cuatro factores, y (b) cinco factores.

Respecto a la estimacidn, se optd por el estimador Minimos cuadrados ponderados
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y varianza ajustada (WLSMV, por sus siglas en inglés), el cual es menos restrictivo
en referencia al tamafio de la muestra y es el mas recomendable ante datos de
naturaleza categorica (ejemplo: respuestas en escala Likert), ademas de ser la

opcion més recomendable en la actualidad por parte de la literatura.

Es asi como en la tabla 11 se presentan las cargas factoriales estandarizadas, asi
como su varianza resultante del AFC para cada factor en su modelo

correspondiente.

Tabla 11.

Cargas factoriales estandarizadas y varianza en el analisis factorial confirmatorio para los items
del Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas en los modelos de cuatro factores revisado y cinco
factores.

Modeclo de cuatro factores revisado Modelo de cinco factores

ftems Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4 Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4 Factor 5

Cf. Var. Cf Var. Cf Var. Cf Var Cf. Var. CE Var. Cf. Var. Cf Var Cf.  Var.

OBS1 20 96 21 .96

OBS6 - - - - - - - - 49 .76

OBSI11 28 92 40 84

OBSI15 .65 .58 59 .65

OBS20 59 .65 49 .76

OBS26 S5 .70 41 .83

OBS31 .61 .63 49 .76

OBS36 - - - - - - - - 55 .70

DESC2 53 72 .64 59

DESC7 .60 .64 .62 .62

DESCI12 - - - - - - - - -.50 5

DESCI16 .65 .58 -49 .76

DESC22 46 .19 -42 .82

DESC27 .64 .60 .57 .68

DESC32 58 .67 .52 a3

DESC37 56 .69 .57 .67

NENIJ3 28 92 .26 94

NENJ10 .68 .54 .70 51

NENJ14 63 .60 .62 .62

NENIJ17 62 .62 .61 .63

NENIJ25 .70 51 72 A48

NENIJ30 7 .50 71 49

NENIJ35 57 68 .57 .67

NENJ39 67 .55 .66 .57

NREA4 - - - - - - - - 41 .83

NREA9 57 .67 S5 .70

NREA19 45 .80 53 T2

NREA21 48 .77 S3 72

NREA24 - - - - - - - - 43 82

NREA29 34 88 44 81

NREA33 40 .84 48 .77

CONCS .60 .64 .60 .64
CONC8 71 .50 72 A48
CONC13 63 .60 .64 .59
CONCI18 .65 .58 .69 52
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CONC23 47 78 .50 92

CONC28 62 .62 .67 .56
CONC34 - - - - - - - - .49 .76
CONC38 47 78 .52 .73

Nota. a. Covarianzas: Factor 1-Factor 2 = 0.26; Factor 1-Factor3 = 0.11; Factor 1-Factor 4 = 0.33; Factor 2-Factor 3 = -0.07; Factor 2-Factor 4 =
0.10; Factor 3-Factor 4 = 0.11. b. Factor 1-Factor 2 = 0.03; Factor 1-Factor3 = 0.12; Factor 1-Factor 4 = 0.05; Factor 1-Factor 5 = 0.03; Factor 2-
Factor 3 = -0.04; Factor 2-Factor 4 = 0.13; Factor 2-Factor 5 = -0.15; Factor 3-Factor 4 = 0.10; Factor 3-Factor 5 = 0.21; Factor 4-Factor 5 = 0.2.
Cf.: Cargas factoriales de la variable latente (factor) hacia el item correspondiente. Var.: Porcentaje de varianza que no es explicada por la variable
latente correspondiente.

Finalmente, en la tabla 12 se muestran los indices de bondad de ajuste

de los dos modelos analizados. Se determina que el modelo de 4

factores revisado cuenta con un buen ajuste (CFI > .95; RMSEA <

05; SRMR < .05; NNFI > .95), presentando un ajuste
significativamente superior en relacion al modelo de 5 factores.

Tabla 12.

Indices de bondad de ajuste de los diferentes modelos sobre la estructura del

Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas basadas en el andlisis factorial
confirmatorio.

Modelo factorial

Indices de bondad de ajuste
! Modelo (:z:ilsl:gg factores Modelo de cinco factores
CFI .98 .88
RMSEA .02 .06
SRMR .07 .09
NNFI .98 .87

Nota. CFI = Comparative Fit Index; RMSEA = Root-mean-square error of approximation; SRMR =
Standardized Root-mean square residual; NNFI = Not Normed Fit Index.

5.2.3 Confiabilidad del Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
Para el analisis de la Confiabilidad del Cuestionario se utilizd el Coeficiente de

Alfa de Cronbach; y segin George y Mallery (2003), sugiere que para evaluar el
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coeficiente de Alfa de Cronbach se debe tener en cuenta lo siguiente:
o Coeficiente alfa: > .9 es excelente
e Coeficiente alfa: > .8 es bueno
o Coeficiente alfa: > .7 es aceptable
e Coeficiente alfa: > .6 es cuestionable
e Coeficiente alfa: > .5 es pobre

e Coeficiente alfa: < .5 es inaceptable

En la tabla 13 se presentan los resultados del Alfa de Cronbach de los
items obtenidos del Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness, el

cual obtiene una puntuacion total de 0.829, manifestando buena

confiabilidad.
Tabla 13.
Estadisticas de confiabilidad
Alfa de Cronbach N de elementos
.829 33
5.2.4 Tabla del Baremo Percentilar

En la tabla 14 y 15 se muestran los baremos percentilares y las puntuaciones
estandarizadas T de la muestra total del FFMQ revisado (33 items), respectivamente.

Los baremos se presentan tanto para el puntaje total como para el de las facetas.
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Tabla 14.

Baremos en percentiles del Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness revisado para
la muestra total.

Pc Mindfulniess Observacion  Describir Actu:.:lr s .. No . NO. Pc
Total conciencia enjuiciamiento reactividad
99 132 29 29 31 38 22 99
98 128 28 28 29 - 21 98
97 125 - 27 - 37 - 97
96 124 27 - 28 36 20 96
95 121 26 - - 34 - 95
90 116 24 26 26 32 19 90
85 111 23 25 25 30 18 85
80 109 22 24 24 29 17 80
75 106 - - 22 27 - 75
70 105 21 23 21 26 16 70
65 104 20 - - 25 - 65
60 102 - 22 20 - - 60
55 100 19 - - 24 15 55
50 99 - 21 19 23 - 50
45 97 18 - 18 - - 45
40 95 - - - 22 14 40
35 93 17 20 17 21 - 35
30 91 - - - - - 30
25 89 16 19 16 20 13 25
20 88 15 - 15 19 - 20
15 85 - 18 14 18 12 15
10 82 14 17 - 17 - 10
5 78 13 16 11 15 10 5
4 76 12 - - 14 - 4
3 74 - - 10 13 9 3
2 73 - 15 9 12 - 2
1 65 11 13 8 10 7 1
N 484 484 484 484 484 484 N
M 98.65 19.02 21.44 19.28 23.84 15.06 M
DE 13.74 4.04 3.13 4.88 6.54 2.93 DE

Nota. N = Numero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacion estandar.
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Tabla 15.
Baremos en puntuaciones estandarizadas T del Cuestionario de las Cinco Facetas de
Mindfulness revisado para la muestra total.

T Mundfiiiness Observacion  Describir Actu'fzr o : 5 No . NO. T
Total conciencia enjuiciamiento reactividad

99 165 - - - - - 99
95 160 - 35 - - - 95
90 153 - 33 - - - 90
85 146 - 32 35 - 25 85
80 139 30 30 33 - 23 80
75 133 29 29 31 40 22 75
70 126 27 27 29 36 20 70
65 119 25 26 26 33 19 65
60 112 23 24 24 30 17 60
55 105 21 23 21 27 16 55
50 98 19 21 19 23 15 50
45 91 17 19 16 20 13 45
40 84 14 18 14 17 12 40
35 78 12 16 11 14 10 35
30 71 10 15 9 10 9 30
25 64 8 13 7 8 7 25
20 57 6 12 - - 6 20
15 50 - 10 - - 5 15
10 43 - 8 - - - 10
S 36 - 7 - - - 5
1 33 - - - - - 1
N 484 484 484 484 484 484 N
M 98.65 19.02 21.44 19.28 23.84 15.06 M
DE 13.74 4.04 3.13 4.88 6.54 2.93 DE

Nota. N = Numero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacion estandar.

De igual manera, en la tabla 16 y 17 se presentan los baremos percentilares y de
puntuaciones estandarizadas T para los varones del FFMQ revisado, respectivamente.

Se analiza tanto el puntaje total de la prueba como sus facetas.
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Tabla 16.
Baremos en percentiles del Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness revisado para
los varones.

Mindfulness Actuar con No No

Fe Total Observagion:  Degceibir conciencia enjuiciamiento reactividad Fe
99 128 28 28 31 39 22 99
98 127 - 27 29 38 21 98
97 126 - - 28 37 20 97
96 125 27 - - 36 - 96
95 121 26 26 - 35 - 95
90 116 24 25 26 32 18 90
85 111 23 24 25 30 17 85
80 108 - B - 29 - 80
75 106 22 23 23 27 - 75
70 105 21 - 22 26 16 70
65 104 - 22 21 25 - 65
60 101 20 - 20 24 - 60
55 100 - - - - - 55
50 97 19 21 19 23 15 50
45 96 18 - 18 22 - 45
40 94 - - 17 21 14 40
35 93 17 20 - - - 35
30 91 - 19 16 20 13 30
25 89 16 - - 19 - 25
20 88 15 18 15 - 12 20
15 84 - - 14 17 - 15
10 82 14 17 13 16 11 10
5 76 13 16 10 14 9 5
4 74 - - - - - 4
3 73 12 15 9 13 - 3
2 69 - 14 - 12 8 2
1 61 11 13 7 10 6 1
N 241 241 241 241 241 241 N
M 98.35 19.16 21.25 19.25 23.89 14.80 M
DE 14.27 3.91 3.21 5.21 7.43 3.03 DE

Nota. N = Numero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacion estandar.
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Tabla 17.
Baremos en puntuaciones estandarizadas T del Cuestionario de las Cinco Facetas de
Mindfulness revisado para los varones.

Mindfulness Actuar con No No

i Total Ousetgacion  Descubr conciencia enjuiciamiento reactividad -
99 165 - - - - - 99
95 162 - 35 - - - 95
90 155 - 34 - - - 90
85 148 - 32 - - 25 85
80 141 30 30 35 - 23 80
75 134 28 29 32 40 22 75
70 126 26 27 29 38 20 70
65 119 25 26 27 35 19 65
60 112 23 24 24 31 17 60
55 105 21 22 21 27 16 55
50 98 19 21 19 23 14 50
45 91 17 19 16 20 13 45
40 84 15 18 14 16 11 40
35 76 13 16 11 12 10 35
30 69 11 14 8 9 8 30
25 62 9 13 7 8 74 25
20 55 7 11 - - 5 20
15 48 6 10 - - - 15
10 41 - 8 - - - 10

5 34 - 7 - - - 5

1 33 - - - - - 1
N 241 241 241 241 241 241 N
M 98.35 19.16 21.25 19.25 23.89 14.80 M

DE 14.27 3.91 3.21 5.21 7.43 3.03 DE

Nota. N = Numero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacion estandar.

Finalmente, en la tabla 18 y 19 se exponen los baremos percentilares y en
puntuaciones estandarizadas T del FFMQ revisado para las mujeres,

respectivamente. Se tomd en cuenta el puntaje total y las facetas de la prueba.
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Tabla 18.
Baremos en percentiles del Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness revisado para
las mujeres.

Mindfulness Actuar con No No

= Total KEstacon]  Descalis conciencia enjuiciamiento reactividad ke
99 138 29 29 31 38 22 99
98 131 28 28 - 37 - 98
97 125 - 27 29 36 21 97
96 124 27 - - 35 20 96
95 121 26 - 28 34 - 95
90 116 25 26 25 30 19 90
85 111 24 25 24 29 18 85
80 109 22 24 23 28 - 80
75 106 - - 22 27 17 75
70 105 21 - 21 26 - 70
65 104 20 23 - 25 - 65
60 102 - - 20 - 16 60
55 100 - - - 24 - 55
50 99 19 22 19 23 15 50
45 97 18 21 18 - - 45
40 96 17 - - 22 - 40
35 94 - 20 - - 14 35
30 91 16 - 17 21 - 30
25 89 - - 16 - - 25
20 87 15 19 15 20 13 20
15 85 - 18 - 18 - 15
10 82 14 - 14 17 12 10
5 78 12 16 13 15 11 5
4 77 - - 12 - - 4
3 76 - - 11 13 10 3
2 74 11 - 10 11 - 2
1 71 10 15 8 10 8 1
N 243 243 243 243 243 243 N
M 98.95 18.88 21.63 19.30 23.79 15.33 M
DE 13.22 4.17 3.04 4.54 5.54 2.81 DE

Nota. N = Nimero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacion estandar.
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Tabla 19.

Baremos en puntuaciones estandarizadas T del Cuestionario de las Cinco Facetas de
Mindfulness revisado para las mujeres.

. Actuar
T Mm‘l('jgltjaI\ress Observacion  Describir con enjuicli\;?niento reac{\il\c/)idad T
conciencia

99 163 - - - - - 99
95 158 - 35 - - - 95
90 151 - 33 - - - 90
85 145 - 32 35 - 25 85
80 138 30 30 32 40 23 80
75 132 29 29 30 37 22 75
70 125 27 27 28 34 20 70
65 118 25 26 26 32 19 65
60 112 23 24 23 29 18 60
55 105 20 23 21 26 16 55
50 98 18 21 19 23 15 50
45 92 16 20 17 21 13 45
40 85 14 18 14 18 12 40
35 79 12 17 12 15 11 35
30 72 10 15 10 12 9 30
25 65 8 14 7 9 8 25
20 59 6 12 - 8 6 20
15 52 - 10 - - 5 15
10 46 - 9 - - - 10
5 39 - 7 - - -

1 33 - - - - - 1
N 243 243 243 243 243 243 N
M 98.95 18.88 21.63 19.30 23.79 15.33 M
DE 13.22 4.17 3.04 4.54 5.54 2.81 DE

Nota. N = NUmero de participantes; M = Media aritmética; DE = Desviacién estandar.

5.3 Analisis y discusién de resultados
El objetivo fundamental de la presente investigacion es adaptar
psicométricamente el cuestionario de conciencia plena en estudiantes
Universitarios, para lo cual se presentaron los resultados de los datos obtenido
de manera objetiva y légica. En base a ello, se analizaron las hipotesis

planteadas.

Con respecto a la primera hipotesis del estudio se puede concluir que si

existen las condiciones necesarias para estandarizar psicométricamente el
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cuestionario de conciencia plena, ya que se pudo hallar la validez,
confiabilidad y baremos del instrumento, considerando que de acuerdo a los
andlisis obtenidos se tuvo que realizar una reduccion de los items en su forma

original obteniendo mejore resultados.

En relacion a la segunda hipdtesis, la cual busca hallar las condiciones
necesarias para demostrar la validez del cuestionario, se procedi
inicialmente con una andlisis de adecuacion de los items, el cual se puede
visualizar en la tabla 7, ello se realizé con la finalidad de confirmar la
pertinencia de utilizar el analisis factorial; posteriormente se realiz6 el grafico
de sedimentacion del andlisis paralelo (Grafico 1), el cual demuestra que el

cuestionario se puede estructurar mejor en 4 factores.

Asi pues, de acuerdo a Lloret-Segura et al. (2014), recomiendan que para
hallar el andlisis factorial exploratorio se deberia utilizar el método de
extraccion de factores - residuales minimos; por tanto, en la tabla 8 se
evidencia las cargas factoriales mas significativas del modelo de 4 factores en
comparacion con el modelo de 5 factores, hallando que los items 4, 6 y 24
presentan una carga factorial por debajo de lo recomendado y que los items
12, 34 y 36 presentan cargas factoriales cruzadas; asi mismo, en el modelo de
cinco factores, los items 4, 6, 25, 28 y 24 presentan una carga factorial por
debajo de lo recomendado, esto puede deberse a que el significado de los
items, no estén siendo comprendidos de manera clara por la poblacién, no
aportando en el factor correspondiente, ademas los items 28, 31 y 36
presentan cargas factoriales cruzadas. Por lo tanto, se vio por conveniente

utilizar el modelo de cuatro factores revisado y por ello se realizo nuevamente
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el AFE eliminando los items que presentaron observaciones (tabla 9) a finde

continuar con la investigacion.

Finalmente, se procedid a realizar el AFC al modelo de cuatro factores
revisado, el cual puede visualizarse en la tabla 11. Estos resultados son
coherentes con lo que refiere Baer et al. (2008), quienes constataron que “la
hipotesis de la faceta observar esta relacionada con la experiencia de la
practica de la meditacion al comparar meditadores con no meditadores, razon
por la cual la faceta observar si encajaba en el modelo jerarquico cuando se
realiza el andlisis con voluntarios con experiencia en meditacion; ademas,
posteriores trabajos sobre la estructura factorial del FFMQ, siguen
encontrando resultados contrapuestos como en el estudio de adaptacion de la
version Sueca (Lilja et al., 2011), donde los resultados del AFC mostraron
que el modelo que encajaba mejor era el de cuatro factores, en el cual se
excluia la faceta observar; ello tiene relacion a los resultados que haarrojado
la presente investigacion, puesto que se obtuvieron mejores resultados al

considerar el modelo de cuatro factores”.

La tercera hipdtesis busca establecer las condiciones para determinar la
consistencia interna mediante el Alfa de Cronbach, la cual se puede visualizar
en la tabla 13 en donde muestra un resultado adecuado para determinar la

confiabilidad.

Por Gltimo, la cuarta hipotesis busca determinar si existen las condiciones para

describir y analizar la media de los puntajes alcanzados, la cual se confirma mediante

los resultados de las tablas 14 a la 19.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

Partiendo de la investigacion realizada, se concluye lo siguiente:

Se establecieron las propiedades psicométricas del cuestionario de Conciencia

Plena en estudiantes universitarios de una Universidad privada de Lima.

Se determin0 la validez de constructo por medio del AFE y AFC, donde se hallé
que inicialmente en el AFE, los items del FFMQ-R, no se ubican de la forma
esperada, encontrandose una estructura factorial de cuatro factores, con una
ubicacion de items modificada, considerando que 3 de los items tienen cargas
factoriales por debajo de lo esperado y otros 3 items tienen cargas cruzadas;
ademas, el indice de bondad de ajuste realizado en el AFE demuestra un
adecuado ajuste. Por consiguiente, los resultados obtenidos con el AFC,
corroboran el modelo de cuatro factores revisado arrojado con el AFE,
obteniendo asi un mejor indice de bondad de ajuste en esta version en

comparacion con la version de cinco factores.

Se establecio que el cuestionario de Conciencia Plena-Revisado presenta una
adecuada confiabilidad por consistencia interna, con un coeficiente de Alfa de

Cronbach de .829 a nivel general del cuestionario.

Finalmente, se pudieron establecer los baremos y puntajes a nivel general y

también por sexo.
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6.2 Recomendaciones

= En primer lugar, la investigacion se centrd en estudiantes universitarios de
una universidad privada, por ello, no se pudo generalizar a totalidad en
universitarios de distintas universidades, sean privadas o estatales.
Posteriormente, se podran realizar investigaciones que corroboren si los
resultados hallados difieren con una muestra mas amplia.

= Es recomendable que se continle desarrollando estudios relacionados a la
conciencia plena en diferentes estratos socioculturales, a fin de que ello sirva
como punto de partida para la comparacion de futuros estudios que
contribuyan al conocimiento cientifico en el ambito psicoldgico y para los
profesionales del &rea de salud mental.

» Finalmente, consideramos oportuno realizar la verificacion de los items, ya
que algunos de ellos presentaron limitaciones; asi también, se sugiere
realizar un andlisis factorial que propicie determinar la
multidimensionalidad del constructo y establecer si los cuatros factores
pueden ser considerados como predictores en futuros estudios

psicométricos.

6.3 Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo adaptar psicométricamente en el
contexto peruano el cuestionario de Conciencia Plena en una muestra de 484
estudiantes de una Universidad Privada con edades correspondientes entre los 17 y

los 36 afos.

De acuerdo al analisis factorial exploratorio empleado con estudiantes universitarios
(N=242), el FFMQ-R posee una estructura factorial de cuatro factores; no obstante,

dicha estructura difiere a la de la version original; cabe mencionar que como
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resultado se encontraron 3 items que tenian cargas cruzadas y otros 3 items que tenian
bajos pesos factoriales. Asi mismo, se realiz6 el analisis factorial confirmatorio, el
cual corroboraba la estructura hallada inicialmente; en relacion a las bondades de
ajuste del modelo factorial, se encontré tras el analisis factorial confirmatorio, una
buena bondad de ajuste para los diferentes modelos explorados (de cuatro y cinco

factores).

La confiabilidad (alfa de Cronbach) en nuestro grupo de universitarios (N= 484) fue
buena =.829. Finalmente se hallaron los baremos a nivel general y por sexo.

Términos Clave: Conciencia plena, adaptacion, estudiantes.

6.4 Summary

The present research aims to psychometrically adapt the Mindfulness questionnaire
in the Peruvian context in a sample of 484 students from a Private University with
corresponding ages between 17 and 36 years.

According to the exploratory factor analysis used with university students (N = 242),
the FFMQ-R has a factor structure of four factors; however, this structure differs
from that of the original version; It is worth mentioning that as a result, 3 items were
found that had cross loads and another 3 items that had low factorial weights.
Likewise, the confirmatory factor analysis was carried out, which corroborated the
structure found later; In relation to the goodness of fit of the factorial model, after
confirmatory factor analysis, a good goodness of fit was found for the different
models explored (with four and five factors).

Reliability (Cronbach's alpha) in our group of university students (N = 484) was good
=.829. Finally, the scales were found at a general level and by sex.

Key Words: Full awareness, adaptation, students.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Por medio de este documento nos presentamos a usted para proveer informacion sobre la
naturaleza de esta investigacion y el rol que tendria de aceptar participar en ella.

El presente estudio es conducido por las Bachillers en Psicologia de la Universidad
Ricardo Palma; Andrea Gonzales Mercado y Susan Villanueva Condorchoa. Tiene como
objetivo adaptar la prueba psicométrica a la realidad peruana, de tal manera que se pueda
mejorar el abordaje psicoldgico. Por otro lado, obtener el grado académico de Licenciadas
en Psicologia.

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria y las respuestas seran
confidenciales, por lo tanto serdn andnimas. Si usted decide participar se le pedira
responder al cuestionario lo que le tomard 15 minutos aproximadamente. Si en algun
momento desea interrumpir el llenado del cuestionario, lo puede hacer, sin que ello le
perjudique en ningun aspecto.

Si en el transcurso presenta alguna duda sobre el cuestionario puede realizar preguntas, y
si alguna de ellas le parecen incomodas tiene la total libertad de no responder o hacerlas
saber a las investigadoras.

Se informa también que los participantes no recibiran informacion sobre los resultados
en el cuestionario y estudio, sin embargo, se hace del conocimiento que la informacion
obtenida en la investigacion serd publicada en la Tesis.

De antemano le agradecemos mucho su participacién. Por favor, si esta de acuerdo haga
una equis (X) al costado de la palabra acepto, en la linea su firma correspondiente.

Acepto O No aceptO

Fecha (d/m/a): / /2018

Firma
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Estimado profesional:
Indique si cada uno de los items que conforman el instrumento cumple con los criterios sefialados. Para aquellos que no, especifique en comentarios el por qué.

Criterios Conclusién
3 . ; Se acepta
. . : L Mide la redif:ttZdo _Mide el (Jel I'terr?? .
Variable Indicador ltem Esta bien . indicador Observaciones
variable de para el .
redactado ; - (variable) que
estudio publico al dice medir Sl NO
que se dirige
1. Cuando camino, me doy cuenta
deliberadamente de las sensaciones de mi
Observacion | Cuerpo en _movimiento.
Conciencia 6. Cuando me bafio o tomo una ducha,
plena Incluyen me mantengo alerta a las sensaciones del

“Es una forma
de atencion
no
elaborativa,
gue no juzga,
centrada en el
presente, en la
gue cada
pensamiento,
sentimiento o
sensacion que
aparece en el
campo
atencional es
reconocida y
aceptada tal
como es”

observar, notar
los estimulos o
atender a las
experiencias
internas y
externas, los
cuales aparecen

agua sobre mi cuerpo.

11. Me doy cuenta de como alimentos y
bebidas afectan mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.

15. Presto atencion a sensaciones, como
el viento entre mi cabello o el sol sobre
mi rostro.

en el campo | 20. Presto atencion a sonidos, como los
perceptivo, tales | de las manecillas de un reloj, el cantar de
como, las los péjaros, o el pasar de los autos.
sensaciones | 26. Percibo los olores y aromas de las
corporales, cosas.
cogniciones, 31, Me doy cuenta de elementos visuales
€mocIones,  len el arte o en la naturaleza, como
visiones, colores, formas, texturas y patrones de
sonidos, Yy |luz y sombra.
olores. 36. Presto atencion a como mis
emociones afectan mis pensamientos y
comportamiento.
Describir 2. Soy bueno en encontrar palabras para
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Hacen
referencia a
nombrar y
describir las
experiencias
observadas con
palabras, pero
sin establecer
un juicio ni un
analisis
conceptual
sobre ellas.
Implica también
la capacidad de

describir mis sentimientos.

7. Puedo facilmente poner en palabras
mis creencias, opiniones y expectativas.

12. Me es dificil encontrar las palabras
para describir lo que estoy pensando.*

16. Tengo problemas para pensar en las
palabras indicadas que expresen cémo
me siento con respecto a las cosas. *

22. Cuando tengo una sensacion en mi
cuerpo, me es dificil describirla pues no
puedo encontrar las palabras indicadas. *

27. Incluso cuando me siento
terriblemente alterado, soy capaz de
encontrar la manera de ponerlo en

encontrar palabras.
palabras para 32. Mi tendencia natural es la de colocar
expresar el . O
contenido mis experiencias en palabras.
atencional | 37- Usualmente soy capaz dedescribir en
observado. | detalle como me siento en un momento
determinado.
Actuar con | ©- Cuando hago algo mi mente tiende a
conciencia | divagar y me distraigo facilmente. *
8. .No presto atencidon a lo que hago por
Implica el estar sofiando despierto, andar
focalizar Ia | preocupado, o distraido de alguna otra
atencion manera. *
conscientemente 13. Me distraigo facilmente. *
sobre cada 18. Se me hace dificil mantenerme

actividad que se
realiza en cada
momento; y
puede ser
contrastado con

enfocado en lo que ocurre en el presente.
*

23. Parece que actio en “piloto
automatico”, sin mayor conciencia de lo
gue estoy haciendo.
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el
comportamiento
mecanico
(comUnmente
llamado “piloto
automatico”), en
donde la
atencion se
focaliza en una
situacion
diferente a la
que uno esta
participando

28. Me apresuro entre una Yy otra
actividad sin estar muy atento a cada una
de ellas. *

34. Realizo deberes o tareas de manera
automatica sin estar consciente de lo que
estoy haciendo. *

38. Me encuentro a mi mismo haciendo
cosas sin prestarles atencion. *

No
enjuiciamiento

Incluyen tomar
una posicion no
evaluativa
frente a las
experiencias del
momento
presente, tales
como
pensamientos,
sensaciones 0
emociones, de
modo que estas
son aceptadas y
permitidas en la
conciencia, sin
intentar
evitarlas,
cambiarlas o

3. Me critico por tener emociones
irracionales o inapropiadas. *

10. Me digo a mi mismo que no me
deberia estar sintiendo como me estoy
sintiendo. *

14. Creo que algunos de mis
pensamientos no son normales o son
malos, y que no deberia pensar de tal
manera. *

17. Hago juicios sobre si  mis
pensamientos son buenos o malos. *

25. Me digo a mi mismo que no deberia
estar pensando como estoy pensando.*

30. Pienso que algunas de mis
emociones son malas o inapropiadas, y
que no deberia sentirlas. *

35. Cuando tengo pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, me juzgo a
mi mismo como bueno o malo,
dependiendo del tipo de pensamiento o
imagen mental. *
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escaparse de
ellas

39. Me desapruebo cuando tengo ideas
irracionales. *

No reactividad

Se refiere a la
tendencia a
permitir que los
sentimientos y
emociones
fluyan, sin
dejarse
“atrapar” o
dejarse llevar
por ellos, ante
las experiencias
internas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones
sin tener que reaccionar ante ellos.

9. Observo mis sentimientos sin
perderme en ellos.

19. Cuando experimento pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, me
“detengo” y soy consciente del
pensamiento o la imagen sin dejar que
estos se apoderen de mi.

21. En situaciones dificiles soy capaz de
hacer una pausa sin tener que reaccionar
inmediatamente

24.  Cuando tengo pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, recobro la
calma poco después.

29.  Cuando tengo pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, soy capaz
de observarlas sin reaccionar.

33. Cuando tengo pensamientos o
iméagenes aflictivas, puedo reconocerlas
como tales y dejarlas ir.

Aspectos Generales

Sl

NO

OBSERVACIONES

El instrumento contiene instrucciones claras

Los items permiten el logro del objetivo

Los items estan distribuidos en forma logica

El nimero de items es suficiente
(si la respuesta es negativa sugerir los items)
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Aplicable
Validez: Aplicable No Aplicable considerando
observaciones
VALIDADO
POR:
FIRMA
NOMBRE Y
APELLIDOS
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ANEXO C.

CUESTIONARIO DE LAS CINCO FACETAS DE MINDFULNESS
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Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
(FFMQ; Baer et al, 2006; version traducida al espafiol)

Por favor, califique cada una de las siguientes afirmaciones segun la escala propuesta. Marque

con una “X” en la frecuencia que describe de la mejor manera su opinion sobre cuan cierto es

cada afirmacion para usted.

Nunca 0 muy
rara vez cierto

Raravez c

1
Nunca o
muy
raravez
cierto

2
Rara vez
cierto

3
Algunas
veces
cierto

4
A
menudo
cierto

5
Muy a
menudo
0
siempre
cierto

Cuando camino, me doy cuenta
deliberadamente de las sensaciones de mi
cuerpo en movimiento.

Soy bueno en encontrar palabras para
describir mis sentimientos.

Me critico por tener emociones
irracionales o inapropiadas.

Percibo mis sentimientos y emociones sin
tener que reaccionar ante ellos.

Cuando hago algo mi mente tiende a
divagar y me distraigo facilmente.

Cuando me bafio o tomo una ducha, me
mantengo alerta a las sensaciones del agua
sobre mi cuerpo.

Puedo facilmente poner en palabras mis
creencias, opiniones y expectativas.

No presto atencidn a lo que hago por estar
sofando despierto, andar preocupado, o
distraido de alguna otra manera.

Observo mis sentimientos sin perderme en
ellos.

10

Me digo a mi mismo que no me deberia
estar sintiendo como me estoy sientiendo.

11

Me doy cuenta de cémo alimentos y
bebidas afectan mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.

12

Me es dificil encontrar las palabras para
describir lo que estoy pensando.

13

Me distraigo facilmente.
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14

Creo que algunos de mis pensamientos no
son normales o son malos, y que no
deberia pensar de tal manera.

15

Presto atencién a sensaciones, como el
viento entre mi cabello o el sol sobre mi
rostro.

16

Tengo problemas para pensar en las
palabras indicadas que expresen cdmo me
siento con respecto a las cosas.

17

Hago juicios sobre si mis pensamientos son
buenos o malos.

18

Se me hace dificil mantenerme enfocado
en lo que ocurre en el presente.

19

Cuando experimento pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, me
“detengo” y soy consciente del
pensamiento o la imagen sin dejar que
estos se apoderen de mi.

20

Presto atencién a sonidos, como los de las
manecillas de un reloj, el cantar de los
pajaros, o el pasar de los autos.

21

En situaciones dificiles soy capaz de hacer
una pausa sin tener que reaccionar
inmediatamente.

22

Cuando tengo una sensacion en mi cuerpo,
me es dificil describirla pues no puedo
encontrar las palabras indicadas.

23

Parece que actuo en “piloto automatico”,
sin mayor conciencia de lo que estoy
haciendo.

24

Cuando tengo pensamientos o imagenes
mentales aflictivas, recobro la calma poco
después.

25

Me digo a mi mismo que no deberia estar
pensando como estoy pensando.

26

Percibo los olores y aromas de las cosas.

27

Incluso cuando me siento terriblemente
alterado, soy capaz de encontrar la manera
de ponerlo en palabras.

28

Me apresuro entre una y otra actividad sin
estar muy atento a cada una de ellas.

29

Cuando tengo pensamientos o imagenes
mentales aflictivas, soy capaz de
observarlas sin reaccionar.

30

Pienso que algunas de mis emociones son
malas o inapropiadas, y que no deberia
sentirlas.
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31

Me doy cuenta de elementos visuales en el
arte o en la naturaleza, como colores,
formas, texturas y patrones de luz y
sombra.

32

Mi tendencia natural es la de colocar mis
experiencias en palabras.

33

Cuando tengo pensamientos o imagenes
aflictivas, puedo reconocerlas como tales y
dejarlas ir.

34

Realizo deberes o tareas de manera
automatica sin estar consciente de lo que
estoy haciendo.

35

Cuando tengo pensamientos o imagenes
mentales aflictivas, me juzgo a mi mismo
como bueno o malo, dependiendo del tipo
de pensamiento o imagen mental.

36

Presto atencidon a cémo mis emociones
afectan mis pensamientos y
comportamiento.

37

Usualmente soy capaz de describir en
detalle cdmo me siento en un momento
determinado.

38

Me encuentro a mi mismo haciendo cosas
sin prestarles atencién.

39

Me desapruebo cuando tengo ideas
irracionales.
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