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Resumen
Esta investigacion midid dos componentes psicologicos: el mindfulness y las estrategias de
afrontamiento al estrés, entre practicantes de 3 estilos de artes marciales (Taekwondo, Aikido
y Kung Fu) y otro grupo no practicantes de ningun deporte. Esta investigacion fue de tipo
cuantitativa, no experimental, tipo transversal, de alcance correlacional y con una muestra no
probabilistica, la cual estuvo conformada por 50 personas practicantes de artes marciales y 50
personas no practicantes de artes marciales, a los cuales se les aplicaron los siguientes
instrumentos: Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) y La Escala de Estrategias de
Coping - Modificada (EEC-M). La media de los puntajes de cada uno de los componentes,
muestran mayores niveles en las estrategias centradas en el problema en el grupo de
practicantes, mientras que, en el grupo de no practicantes, fueron mayores las estrategias
centradas en la emocidn y de evitacion; también se encontrd que el grupo de practicantes, posee
niveles levemente superiores de mindfulness. Los resultados del andlisis estadistico muestran
diferencias significativas en los componentes de Espera (=0,06) y Reaccionagresiva (=0,014),
entre el grupo de practicantes de artes marciales y no practicantes. Por Gltimo, para buscar si
habia diferencias entre cada uno de los grupos trabajados, se realizé la prueba de Tukey para
comparaciones multiples entre grupos, donde muestran diferencias en los componentes de
Espera, Evitacion Emocional y Reaccion Agresiva.
Palabras clave: mindfulness, estrategias de afrontamiento, artes marciales, estrés y salud
Abstract

This research measured two psychological components: mindfulness and stress coping
strategies, among practitioners of 3 styles of martial arts (Taekwondo, Aikido and Kung Fu)
and another group not practicing any sport. This research was quantitative, not experimental,

cross-sectional type, correlational in scope and with a non-probabilistic sample, which
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consisted of 50 people practicing martial arts and 50 people not practicing martial arts, to whom
the following instruments: Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) and the Coping
Strategies Scale - Modified (EEC-M). the average of the scores of each of the components
show higher levels in the problem-centered strategies in the group of practitioners, while in the
group of non-practitioners, the strategies focused on emotion and avoidance were greater; also
that the group of practitioners, has slightly higher levels of mindfulness. On the side of the
statistical tests, the results show significant differences in the components of Wait (= 0.06) and
aggressive Reaction (= 0.014), between the group of martial artists and non-practitioners. Finally,
to find if there were differences between each groups, the Tukey test was performed for multiple
comparisons between groups, where they show differences in the components of Walit,
Avoidance Emotional and Aggressive Reaction.

Keywords: mindfulness, coping strategies, martial arts, stress and health.
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Problematizacion
Planteamiento y formulacion del problema

El estres esta presente en todos los contextos cotidianos, a nivel mundial, se estima que
una de cada cuatro personas sufre de algun problema grave de estres y en las ciudades el 50
por ciento de las personas tienen algun problema de salud mental de este tipo (Caldera,
Montes, Pulido y Martinez, 2007), lo cual puede llevar consigo cambios abruptos a nivel
social, condiciones laborales estresantes, exclusion, modos de vida no saludables, violencia y
mala salud fisica.

A pesar de que existen distintas maneras de hacer frente al estrés, la Asociacion
Americana de Psicologia (APA, s.f.) menciona que este manejo no es un tema facil de
abordar debido a que existen diferentes tipos de estrés y diferentes maneras de afrontarlo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2007) define el estrés como "el conjunto
de reacciones fisiologicas que prepara al organismo para la accion™. Por lo tanto, desde este
punto de vista, el estrés simplemente es la respuesta de un organismo frente a un cambio en el
mundo exterior que lo rodea. El problema principal surge cuando estas situaciones superan
las capacidades que tiene un sujeto para enfrentarlas, y en este punto es cuando se pueden
generar distintos tipos de estrés en las personas, que segun la APA (2009), son: estrés agudo,
estrés agudo episodico y estrés cronico.

El estrés agudo, es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y presiones
del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano. Su duracion
es poca, por lo tanto, las consecuencias en el organismo no son tan graves y los sintomas mas
comunes suelen ser una combinacion de enojo o irritabilidad, ansiedad, depresion, dolores
musculares y de cabeza (OMS, 2007).

El estrés episodico, se diferencia del anterior en que este sucede con mayor frecuencia
y duracion tanto en sus caracteristicas como en sus sintomas; algunas de las cuales son:

dolores de cabeza, migrafas, hipertension, dolor en el pecho y enfermedad cardiaca (APA, s.

f).
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Por ultimo, el estrés cronico, puede tener consecuencias mas letales, debido a que los
sintomas tienden a ser ain més fuertes y mas duraderos, llevando a la muerte de forma lenta y
dolorosa, provocando depresion, suicidio, episodios de violencia, e infartos, entre otros
(APA, s. f).

El proceso de afrontamiento, entra en accion en todos los casos en que hay un
desequilibrio entre el individuo y los estimulos fisicos y mentales del ambiente (Bermudez,
Pérez, y Sanjuén, 2017), y como consecuencia se genera estres. Este puede ser bueno o
positivo y se designa como eustrés o puede ser malo o0 nocivo que se denomina como distrés
(Naranjo, 2009; Orlandini, 1996). También, dependiendo de la duracién, el estrés puede
clasificarse como agudo, agudo episddico y crénico y puede variar dependiendo de la tarea y
su interpretacion por parte del sujeto (Orlandini, 1996).

Miller, Smith y Rothstein (1994), definen el estrés agudo como el mas comun, ya que
abarca todo lo que son las exigencias del pasado y el futuro cercano. Un estrés agudo es
emocionante, fascinante e intenso en pequefias dosis, por lo que tendria buena influencia
sobre algunos aspectos como la percepcion, retencion de informacion, capacidad de decision,
la atencion, entre otros. Hay que tener en cuenta que este efecto depende de la evaluacion que
le dé la persona al contexto y la cantidad de dosis que reciba, en el caso del estrés agudo, éste
no presentard una disfuncion a futuro mientras no se convierta en algo agotador a largo plazo
0 repetitivo.

Cuando esté tipo de estrés empieza a ser bastante exhaustivo y repetitivo, pasa a ser un
estrés agudo episadico, el cual segun Miller, Smith y Rothstein (1994), es parecido al
estrés cronico en el sentido en que es perjudicial para la salud fisica y mental.

Siguiendo la idea de Miller, Smith y Rothstein (1994), si el estrés agudo es algo que
puede conllevar a sensaciones emocionalmente buenas, entonces el estrés crénico es todo lo
contrario, conlleva a todo lo opuesto de lo que harian las pequefias dosis del estrés agudo; las

repercusiones que tiene el estrés cronico en el cuerpo, suelen ser las mas agotadoras y pueden
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llegar a ser devastadoras; estas se manifiestan en los cambios abruptos que se mencionaron
anteriormente.

Para hacer frente al estres, la teoria psicosocial sostiene que las personas se esfuerzan de
manera constante, usando diferentes formas, tanto a nivel cognitivo como conductual, para
afrontar las demandas internas y externas de la situacion valorada como estresante (Naranjo,
2009), estos tipos de comportamientos en busca del equilibrio, son las denominadas
estrategias de afrontamiento que Lazarus y Folkman (1984), definen como aquellas
estrategias cognitivas y conductuales, constantemente cambiantes, que se desarrollan para
manejar demandas especificas ya sean externas y/o internas y que pueden ser evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo. Complementando esta idea, Miller
et al. (1994), mencionan que dichas estrategias son los esfuerzos de una persona por lograr
enfrentar exigencias y los conflictos que puedan existir entre ellas, las cuales pueden
desequilibrar a los seres humanos.

Asi como no todos los tipos de estrés son iguales, las estrategias de afrontamiento
tampoco lo son. Lazarus y Folkman (1984), establecieron una tipologia de estrategias de
afrontamiento, clasificandolas en dos: (1) Estrategias de afrontamiento orientado a la
tarea/resolucion de problemas, que consisten en el aspecto conductual orientada a manejar o
alterar el problema presente; (2) Estrategias de afrontamiento orientadas a la emocion o a la
distraccidn/regulacién emocional, los cuales se enfocan en regular la respuesta emocional de
la persona ante la situacidn presente. Existe una tercera categoria implementada por
Gaudreau y Blondin (2002) llamada afrontamiento orientado a la evitacion.

Ya que estos tres tipos de estrategias de afrontamiento exigen buscar una manera de
reducir la activacion que causa el estrés en el momento presente, el mindfulness, que es una
practica que ayuda a que las personas estén mas conscientes y/o atentas en la situacion actual,
puede ser una forma que se las personas pueden implementar para lograr reducir los niveles

de estrés.
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El mindfulness es un término que no posee una traduccion propia al castellano, pero
usualmente hace referencia a un estado de atencion y conciencia plena (Vasquez-Dextre,
2016), el constructo psicolégico de mindfulness hace alusion a la forma en que las personas
dirigen su atencion hacia los fendmenos internos y externos que se estan llevando a cabo en
el momento presente con una actitud no critica (Naves-Bittencourt, Mendonca-de-Sousa,
Stults-Kolehmainen, Fontes, Cordova, Demarzo y Boullosa, 2015) de forma activa y
sistematica (Vallejo, 2006).

Si los dos tipos de estrategia de afrontamiento se enfocan en el control de la activacién
cognitiva y conductual en el momento presente, la practica del mindfulness es un
complemento que puede ayudar a las personas a que estén mas conscientes y calmadas en
dicha situacién, para asi recurrir a una adecuada estrategia de afrontamiento.

Recurrir a unas adecuadas estrategias de afrontamiento, puede ayudar a reducir las
respuestas psicologicas y conductuales al estrés agudo episddico y a inhibir el estrés cronico,
aunque también hay gue tener en cuenta que recurrir a un afrontamiento incorrecto puede
agravar la situacion en lugar de reducir la intensidad del estrés percibido y producir serias
repercusiones negativas tanto sobre aspectos emocionales como en el rendimiento (Lazarus y
Folkman, 1984).

Otra forma de ayudar a reducir el estrés es por medio de la actividad fisica y el deporte.
Muchas investigaciones han estudiado la incidencia que posee en la salud mental y fisica y se
ha visto que posee una relacion positiva (Garcés y Garcia, 2003). Un tipo de deporte que los
especialistas suelen destacar por sus entrenamientos, tanto de mente como de cuerpo, son las
artes marciales (Naves-Bittencourt, et al. 2015), las cuales, también son consideradas como
sistemas de luchas, estilos de combate, o sistemas de combate, con frecuencia orientados a la
defensa personal, desarrollados en todo el mundo y cuyo término aparecié por primera vez en

el Takenobu’s Japanese-English Dictionary de 1920, como una traduccion de los términos
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bu-gei o bu-jutsu al inglés que significa el arte o la resolucion de asuntos militares (Gallegos,
s. ).

Estos estilos 0 modalidades, forman parte del grupo de deportes de combate que poseen
un sentido que va mas alla de los meros fenémenos fisicos, pues suponen una estrecha
relacion entre la mente y el cuerpo (Espartero, Villamon y Gonzalez, 2011) y responde a una
interpretacion cultural caracteristicas de los paises orientales como Japon, Corea y China.

No todas las artes marciales son iguales, existe una amplia gama de escuelas y estilos que
comparten la equifinalidad de llegar a un mismo objetivo: la defensa y el crecimiento integral
de la persona. Ofreciendo de esta manera entrenar y formar aspectos fisicos como lo es la
flexibilidad, fuerza y agilidad muscular; y psicolégicos, como el autocontrol y la disminucion
de la agresividad (Rivera, 2015), los niveles de actitud hacia la violencia (Tejero-Gonzélez y
Balsalobre-Fernandez, 2010), la autoeficacia (Esteban, Alvarez, y Castillo, 2016), el estado
de flow, ansiedad y estado emocional (Lopez-Torres, Torregrosa, y Roca, 2007), el control de
impulsos (Sanchez-Lépez, Fernandez, Silva-Pereyra, y Martinez, 2013), autorregulacion y
mindfulness (Milligan, Badali, y Phillips, 2010), las estrategias de afrontamiento al estrés
(Dominguez, 2016), entre otros.

En este trabajo se abordaran el mindfulness y las estrategias de afrontamiento o coping al
estrés.

En la aplicacion del mindfulness en las artes marciales en Estados Unidos, Milligan,
Badali, y Spiroiu, (2013), investigaron si un programa llamado Integra Mindfulness Martial
Arts (MMA) que combinaba componentes de mindfulness y artes marciales podria ayudar a
jévenes con problemas de aprendizaje. Los autores encontraron que el componente de
mindfulness en el programa de MMA, era de gran ayuda promoviendo una sensacion de

calma, tolerancia y aceptacion a la angustia y autocomprension en los jovenes.
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Para medir el mindfulness se han generado una gran cantidad de instrumentos, con los que
se evalla de forma global la capacidad que posee un individuo de estar atento y consciente en
el aqui y el ahora, entre estos estan: EI MMS de Bodner, y Langer (2001), EOM de Reavley,
y Pallant (2009), CHIME-b de Tschacher, Bergomi, y Kupper (2012) y, el méas conocido es el
Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) por sus siglas en inglés, que consiste en
una escala de 15 items o categorias en las que evaltan el estado de la atencidn plena de una
persona ante diferentes situaciones. Para la presente investigacion, se escogio el MAAS como
uno de los dos instrumentos a aplicar.

En el caso de las estrategias de afrontamiento al estrés, también se han generado muchos
instrumentos para medirlas, entre los cuales estan: el cuestionario Modos de Afrontamiento
de Lazarus y Folkman (1984), que fue disefiado con la intencidn de que las personas
recordaran situaciones estresantes recientes; el Inventario Multidimensional de Estimacion
del Afrontamiento, o COPE por sus siglas en inglés, de Carver, Scheier y Weintraub (1989),
disefiado para evaluar las diferentes formas de respuesta ante un estresor; el indicador de
estrategias de afrontamiento de Amirkhan (1994); y finalmente, la Escala de Estrategias de
Coping (EEC-R), que es una version modificada de la prueba de Lazarus por Charot y Sandin
(1993).

La estructura del EEC-R esta compuesta por 98 items, distribuidas en 14 escalas de Unica
respuesta, las cuales son: busqueda de alternativa, conformismo, control emocional, evitacion
emocional, evitacidn comportamental, evitacion cognitiva, reaccion agresiva, expresion
emocional abierta, reevaluacion positiva, busqueda de apoyo social, busqueda de apoyo
profesional, religién, refrenar el afrontamiento y, por ultimo, espera. Esta prueba fue
modificada para la poblacién colombiana por Londofio, Henao, Puerta, Posada, y Arango
(2006), de la Universidad de San Buenaventura, Medellin y renombrando la prueba como

Escala de Estrategias de Coping — Modificada (EEC-M). Ya que es una adaptacién validada
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para la poblacion colombiana, el EEC-M es el segundo instrumento que se va a utilizar para
la investigacion, junto con el MAAS.

Dentro de la revision documental del mindfulness, las estrategias de afrontamiento y artes
marciales, no se encontrd una investigacion que abordara estos dos componentes o realizara
una comparacion entre las tres modalidades abordadas (Taekwondo, Kung Fu y Aikido) con
un grupo de no practicantes.

Hay estudios que abordaban estos aspectos, pero, por separado o con otros componentes
psicoldgicos, como es el caso del trabajo realizado por Sanchez-Lopez, Fernandez, Silva-
Pereyra, Martinez-Mesa, y Moreno-Aguirre (2014), que midio si existia una diferencia
significativa en la atencion entre participantes expertos y novatos de artes marciales,
aplicando el TOVA, que es un test que permite la evaluacién de la atencion sostenida vs
inatencion y de inhibicion vs impulsividad.

Los criterios de inclusion que tuvieron en cuenta para seleccionar a los practicantes
expertos fueron:

= Tener mas de cinco afos de experiencia en el arte marcial que practican.
= Tener experiencia en eventos competitivos.
= Ser de grados avanzados.
= El criterio de los entrenadores.
Para los practicantes novatos, los criterios que se contemplaron fueron:
= Debian tener menos de un afio de practica.
= Sin experiencia en eventos competitivos.
= Ser de grado inicial.

Los resultados mostraron una tendencia hacia un puntaje mas alto en el Trastorno por

Déficit de Atencion con Hiperactividad (TDAH) en el grupo de expertos (M= 1.88; DE=

1.86) que el grupo de deportistas novatos (M= 1.12; DE= 1.75). Por otro lado, realizaron un
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analisis estadistico intragrupo con el fin de conocer el rendimiento de cada grupo, en donde
aquellos que eran expertos, tuvieron mayor precision en la consistencia de los tiempos de
respuesta, lo cual podria indicar que “el entrenamiento fisico y mental en las artes marciales
puede aumentar las habilidades de atencion de los deportistas” (Sanchez-LOpez et al., 2014).
Aunque esta investigacion no muestra si existe una relacion entre la atencién y las estrategias
de afrontamiento hacia el estrés, si menciona que, la tendencia a un mayor porcentaje de
TDAH por parte del grupo de practicantes expertos, sugiere que tuvieron un mejor
desempefio en las respuestas de atencion.

Como existe gran variedad de estilos de artes marciales, en esta investigacion se
abordaron solo tres: Taekwondo, Aikido y Kung fu; buscando medir los niveles de atencion
plena (mindfulness) y las estrategias de afrontamiento (o estrategias de coping), para observar
si existen diferencias significativas entre el grupo de practicantes de artes marciales y el
grupo de no practicantes.

Las hipoétesis planteadas para esta investigacion son:

» Hipdtesis Nula (Ho): No hay diferencias significativas en los niveles de
mindfulness y estrategias de afrontamiento entre artistas marciales y no
practicantes.

= Hipotesis Alternativa (H1): hay diferencias significativas en los niveles de
mindfulness y estrategias de afrontamiento entre artistas marciales y no
practicantes.

Con base en lo anterior, surge la siguiente pregunta ¢Existen diferencias en atencion plena
y estrategias de afrontamiento al estrés entre personas mayores de edad practicantes de artes

marciales y aquellos que no practican ningun deporte?



MINDFULNESS Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES ENTRE PRACTICANTES DE

ARTES MARCIALES Y NO PRACTICANTES 9

Justificacion

Este trabajo es importante porque puede ofrecer un recurso para los profesionales de la
salud para combatir el estrés en cualquiera de sus etapas. Aporta al debate que existe acerca
de la influencia que posee la practica del deporte de las artes marciales en la calidad de vida y
salud mental de las personas, ya que se reconoce que hacer ejercicio regularmente, posee
multiples beneficios y mejorias tanto para la salud fisica como en la psicoldgica (Lopez, C., y
Lopez, M., 2008).

Especificamente, aporta al conocimiento sobre deportes que no se han estudiado a
profundidad a nivel nacional, como son las artes marciales, a cuya practica se le atribuye la
integracion solida y activa, tanto del entrenamiento psicoldgico como del fisioldgico, dado
que éstas requieren de un gasto energético y altos niveles de concentracion (Naves-
Bittencourt et al. 2015). De esta manera, uno de los componentes que se le podria atribuir a la
practica de las artes marciales, es el mindfulness (Naves, et al., 2015), y de esta manera
obtener los beneficios que estos promueven tanto en hombres como en mujeres (Lopez, C., y
Ldopez, M., 2008), dentro de los cuales estan: reduccion de la ansiedad-estado y las respuestas
fisiolégicas que pueden conllevar (Herrera-Gutiérrez, Brocal-Pérez, Sanchez y Rodriguez,
2012), reduccién de la depresidn, niveles de estrés, neurosis, entre otras.

El estudio del estrés y las formas de tratarlo son importantes porque el estrés puede
producir una sobrecarga en las personas que puede durar dias, incluso afios y como
consecuencia, se presentan desgastes fisicos y mentales que pueden ayudar al desarrollo de
distintas enfermedades (APA, s f; Naves-Bittencourt, et al. 2015). Se estima que mas del 50
por ciento de las personas en el mundo poseen un problema de salud debido al estrés. Es tal
su incidencia, que ocupa el segundo lugar de causas de problemas de bajo rendimiento y
salud en el trabajo, y se estima que entre el 50% y el 60% de las jornadas laborales perdidas

se presentan por esta causa (Condarcuri, 2016).
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Aporta a las personas gque son practicantes y competidores de artes marciales, ya que,
ademas de que se ha demostrado que este deporte contribuye a tener una vida saludable,
ayudando a la calidad de la misma, en aspectos como la disminucién de los niveles de estrés,
ansiedad y sintomas depresivos (Naves-Bittencourt et al.,. 2015), entrenar y desarrollar
mayores niveles de mindfulness (Cuellar, Ramirez y Araya, 2018), mantener la condicion
fisica, el desarrollo de las capacidades cognitivas, ademas de otros beneficios en la calidad
de vida (Mori, Ohtani y Imanaka, 2002), esto también ayuda a que los practicantes
competidores mejoren en el rendimiento a nivel deportivo.

Contribuye a las personas no practicantes, incentivando su participacion deportiva, ya
que al conocer los beneficios que puede otorgar el habito del deporte, y méas
especificamente las artes marciales, obteniendo de este modo otro recurso para hacer frente
al estrés y de esta manera poder mejorar su calidad de vida.

También aporta al desarrollo del relativamente nuevo campo de la psicologia del deporte
en Colombia, y en donde se pudo apreciar durante la busqueda y seleccion de fuentes, que no
se encuentra suficiente informacion sobre esta tematica a nivel de Latinoamérica ya que son
pocos los estudios que hagan comparaciones entre las variables de atencion plena y
estrategias de afrontamiento con los tres estilos de artes marciales o la practica del
mindfulness y su relacién con el rendimiento deportivo. Por lo tanto, se puede hablar de un
vacio de conocimiento, al cual se espera poder aportar con la presente investigacion.

Es novedosa en el sentido de que se hace la comparacion con mas de un arte marcial,
entre practicantes y no practicantes, siendo probablemente la primera en abordar la atencion
plena y las estrategias de afrontamiento en una sola investigacion, en este tipo de poblacion

en Bogota.
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Permiti6 a los investigadores desarrollar competencias investigativas como busqueda y
seleccion de fuentes adecuadas, problematizacion, aplicacion de cuestionarios y otros
instrumentos psicométricos, entre otros, y a su formacion como psicologos, ya que la
actividad permitio aplicar conocimientos tedricos aprendidos a lo largo del programa, a
contextos de la vida cotidiana, especificamente en el campo del deporte y las artes marciales.
Lo que es coherente con el objetivo de la Universidad Santo Tomas de formar profesionales
capaces de proporcionar soluciones a problemas de la vida basados en el conocimiento
cientifico.

Por ultimo, aporta a la linea de investigacion de la Universidad Santo Tomas Calidad de
vida y bienestar en contextos de salud en el cual esta adscrito, ya que aborda cuestiones
pertinentes a su objeto de estudio como lo son la calidad de vida, la prevencién de
enfermedades, favoreciendo el desarrollo de entornos naturales y productivos, incidiendo en
las précticas culturales.

De esta manera, se espera en un futuro, continuar desarrollando estudios que permitan
ampliar los conocimientos de la psicologia que permitan mejorar el rendimiento en los
deportes en general y especificamente en las artes marciales, tanto a nivel nacional como

internacional.
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Objetivos

Objetivo general

Identificar si existen diferencias en los niveles de mindfulness y estrategias
de afrontamiento entre practicantes de artes marciales y personas no deportistas.
Objetivos especificos

Determinar las diferencias en los niveles de mindfulness y estrategias de
afrontamiento entre hombres y mujeres practicantes de artes marciales y no practicantes.

Determinar las diferencias en los niveles de mindfulness y estrategias de afrontamiento

entre las modalidades de artes marciales y el grupo de no practicantes.
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Marco Referencial
Marco epistemolégico

Tradicionalmente, en la investigacion se ha reconocido la existencia de dos macro
corrientes: la cualitativa y la cuantitativa, sin embargo, en los Gltimos afios ha surgido una
nueva corriente, la mixta, que combina para sus estudios la corriente cuantitativa y
cualitativa.

Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), afirman que:

A lo largo de la historia de la ciencia han surgido diversas corrientes de pensamiento
(como el empirismo, el materialismo dialéctico, el positivismo, la fenomenologia, el
estructuralismo) y diversos marcos interpretativos, como el realismo y el
constructivismo, que han abierto diferentes rutas en la busqueda del conocimiento. (p.
4).

Los enfoques, tanto el cuantitativo como el cualitativo, utilizan procesos metodicos
bastante cuidadosos en la construccion del conocimiento (Herndndez, Ferndndez y Baptista,
2014). En el caso del paradigma empirico, positivista o empirico analitico, lo que prima sobre
otros elementos es la objetividad (Matas, 2012).

Las estrategias de medicion de este paradigma son el método deductivo y el uso de
técnicas cuantitativas como son los cuestionarios y encuestas, lo cual en el caso de esta
investigacion se emplean: EI Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) y la Escala
Estrategias de Coping - Modificada (EEC-M).

El paradigma empirico analitico es una herramienta para desarrollar conocimiento
convencional con criterios estandarizados y transversales, que permiten que el conocimiento
se pueda comunicar en diferentes campos disciplinares, contextos y regiones del planeta,
como lo es en la psicologia y el deporte. Gracias a esto se le puede considerar a este

paradigma, como el idioma universal de la ciencia, que posibilita el avance, el intercambio y
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transferencia de tecnologia, el consenso y el trabajo multidisciplinario, esencial para el
avance del conocimiento.

Por lo tanto, utilizar este paradigma de investigacion en la psicologia deportiva, es ideal
para la observacion tanto de comportamientos de masa, como para la descripcion cuantitativa
de grupos y fendmenos sociales como en el caso de las estrategias de afrontamiento y la

atencion plena.
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Marco disciplinar

En esta aparte, se trabajaran, el tema del estrés; el afrontamiento, sus diversas definiciones,
asi como las estrategias que se utilizan y como se diferencian de los estilos de afrontamiento,
ya que estos dos conceptos, estrategia y estilo, son diferentes. Por ultimo, se trabajara el
tema del mindfulness.

Definiciones y clasificaciones sobre el estrés.

El estrés puede variar dependiendo de la situacion que lo haya causado, puede ser una
respuesta subjetiva que depende de la evaluacion hacia la situacion, o una respuesta
fisiolégica y emocional que provoca en el organismo el comportarse de cierta manera cuando
se encuentra frente a fuertes demandas (Naranjo, 2009) como lo son la pobreza, familias
disfuncionales, relaciones sociales infelices, o un trabajo o profesion no deseada (APA, s f.).

La forma en que las personas reaccionan al estrés puede ser caracterizada de dos formas,
enfrentarla o huir de ella, tanto psicolégica como conductualmente (Taylor, Cousino, Lewis,
Gruenewald, Gurung y Updegraff, 2000), sin embargo, esto depende del tipo de situacion,
los estresores que poseen y la evaluacion a la que se enfrente la persona.

No todo el estrés es considerado patolégico (Montes y Restrepo, 2015), en ciertas
ocasiones puede ser un medio de ayuda para que la persona se adapte a la situacion y pueda
encontrar los recursos necesarios para hacerle frente a la situacion que causan estrés,
reduciendo la respuesta emocional y fisiologica que genera.

Si el estrés es el resultado de una experiencia que varia dependiendo de la evaluacion de
un individuo, entonces ¢Que es un estresor? Si el estrés es la respuesta a una experiencia
emocional y/o conductual, entonces el estresor o los estresores consistirian en todos aquellos
estimulos causados por el ambiente que hacen que la situacion vuelva a la persona susceptible

al estrés; tales eventos pueden incluir situaciones de desengafios, conflictos personales, en el
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trabajo, sociales o familiares, perdidas personales, problemas econémicos, presion social
(Lopategui, 2000).

Para Lazarus y Folkman (1984), el estrés puede ser causado por diversos factores que
pueden formar un desequilibrio emocional en la persona, aunque esto no quiere decir que se
apliquen para todas las personas, Naranjo (2009), explica que el tipo de estrés depende
también de cdmo se reciben y se interpretan los acontecimientos, la forma en como se evalta
la situacion es la que hace la diferencia, y para que se presente el estrés, esta situacion debe
haberse identificado como amenazante, cuya magnitud debe de exceder los propios recursos
de afrontamiento, poniendo en riesgo el bienestar personal.

Una vez que la situacién haya sido identificada como amenazante, la persona reacciona
tratando de resolver dicha situacién. Aqui es en donde entra en juego el afrontamiento hacia
el estrés originado por la evaluacion ante dicha situacion, aunque, asi como la situacion que
causa estrés no es igual para todas las personas, el estrés no siempre es considerado como
algo malo, sino también como un aspecto necesario en ciertas dosis para que cada persona
pueda desempefiarse de una forma armoniosa y compatible a su personalidad y adaptacion
(Naranjo, 2009).

Eustreés (estrés bueno) y distrés (estrés malo).

Cuando se habla del estrés y sus clases, Neidhart, Weinstein y Conry (1989), citados por
Naranjo (2009), mencionan que el estrés puede clasificarse de dos maneras, uno, cuando
existe un elevado nivel cronico de agitacion mental y tension corporal, que es superior al que
la capacidad de la persona puede aguantar y que le produce angustia y enfermedades
(distrés); y otro, cuando hay una mayor capacidad para superar esas situaciones (eustrés)” (p,
173), cabe aclarar que “el caracter del estrés saludable o nocivo no depende solamente de la

tarea sino de la interpretacion dada por el sujeto” (Orlandini, 1996, p. 20).
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Para dar una idea de como poder diferenciar las situaciones en las que se puede generar el
eustres o el distrés Orlandini (1996), propone dos ejemplos: “Una tarea deseada, agradable y
facil, produce un estrés saludable, positivo o eustres. Por el contrario, una demanda no
deseada, desagradable, dificil y prolongada significa un estrés no saludable, negativo o
distrés” (p. 20).

En el eustres, la persona puede llegar a tener un rendimiento alto o satisfactorio, aqui las
personas se caracterizan por ser optimistas y creativas, mostrando de forma Unica sus talentos
especiales, la imaginacion y la creatividad para la resolucion de problemas. “El buen estrés es
necesario para la salud y el crecimiento de la personalidad. Cada sujeto requiere cierto nivel
de estrés que le provoque un sentimiento de bienestar, EIl exceso de los estimulos
(hiperestrés) o la reduccion (hipo estrés) ocasionan malestar o distrés” (Orlandini, 1996, p.
21).

El distrés, también conocido como estrés malo o nocivo, es todo lo contrario al eustrés, ya
que es todo aquello que disgusta y “produce una sobrecarga cuando la demanda es no
deseada, desagradable, dificil y prolongada” (Orlandini, 1996); como consecuencia se
presentan desgastes tanto fisicos como mentales. Naranjo (2009), menciona que el distrés
ocasiona un agotamiento fisico y el deterioro emocional que empieza a acumularse dentro del
cuerpo, rompiendo de esta manera la armonia que existe entre ambas partes, lo que impide
responder de forma adecuada a dicha situacion, a lo cual segun Lopategui (2000), menciona
que puede llevar a la aparicion de enfermedades psicosomaticas y a un envejecimiento
acelerado.

Estrategias y estilos de afrontamiento.

Haciendo un recuento de lo que es el afrontamiento, Sepulveda-Vildosola, Romero-
Guerra y Jaramillo-Villanueva (2012), definen el afrontamiento como un “esfuerzo cognitivo

y conductual dindmico, orientado a manejar, reducir, minimizar y/o tolerar las demandas
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externas o internas que generan estrés. El afrontamiento es un aspecto muy relevante del
funcionamiento personal y se divide en estilos y estrategias de afrontamiento”.

Una estrategia de afrontamiento no es lo mismo a un estilo de afrontamiento, “los estilos
de afrontamiento son predisposiciones personales para hacer frente a diversas situaciones los
cuales son estables y consistentes (es decir, no cambiantes), y determinan el uso de las
estrategias a utilizar” (Sepulveda-Vilddsola, Romero-Guerra y Jaramillo-Villanueva, 2012);
por otro lado, las estrategias de afrontamiento son procesos concretos y especificos que se
utilizan en cada contexto y a diferencia de los estilos, éstas no son estables ni permanentes,
sino que cambian dependiendo de la situacion. Como, por ejemplo, los estilos de
afrontamiento se pueden visualizar en una situacion como la siguiente: una persona suele
utilizar un estilo de afrontamiento de tipo agresivo, incluso cuando ésta no lo amerite (golpes,
gritos, entre otras), ya que esta es su predisposicion a reaccionar frente a distintas situaciones
estresantes. A pesar de lo anterior, esa persona es capaz de evaluar la situacion en busca de la
recuperacion del equilibrio mediante la basqueda de una solucién adecuada al problema, por
lo que no actuara de la misma manera agresiva, sino que sera capaz de evaluar el escenario y
escoger la mejor estrategia para afrontar la situacion.

Con relacion a lo anterior, Lazarus y Folkman (1984); Londofio, et al. (2006), consideran
las estrategias de afrontamiento como los recursos o esfuerzos, ya sea de tipo cognitivo o
conductual, orientados a resolver el problema y reducir y/o eliminar la respuesta emocional
causada por una situacion evaluada como estresante.

Las estrategias de afrontamiento pueden entenderse como la manera en que las personas
utilizan distintos medios o recursos para hacerle frente a una situacién en particular que
pueda ser considerada o evaluada como estresante. Esta definicion puede variar un poco de

acuerdo a los autores.
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Segun Sepulveda-Vildosola et. al (2012), “para evitar que el estrés llegue a ser dafiino o
perjudicial para la salud tanto fisica como mental, el individuo debe implementar estrategias
que le permitan afrontar dicho estrés”, sin embargo, no todas las interpretaciones de las
personas ante una situacion estresante serd la misma, por ende “el uso de las estrategias
dependera de la evaluacion cognitiva de la situacion, el control percibido, las emociones y la
activacion fisioldgica” (Londofio et al. 2006). Haciendo referencia al control percibido no
siempre coincidira con las capacidades reales de control de la persona, pero, aun asi, si la
persona mantiene la creencia de que posee el control de la situacion, dicha ilusién puede
proteger al individuo de los efectos negativos que puede causarle una situacion de estrés
(Fernandez y Edo, 1994).

En este orden de ideas, Lazarus y Folkman (1984) proponen dos estrategias de
afrontamiento:

= Estrategias centradas en el problema o estrategias de resolucion de problemas:
las cuales estan centradas en manejar directamente el problema que esta causando
el malestar.

= Estrategias centradas en la emocion o también llamadas estrategias de regulacion
emocional: las cuales son los métodos que se utilizan para regular la respuesta
emocional causada por el malestar ante el problema.

Sin embargo, a pesar de que Lazarus y Folkman (1984), proponen dos tipos de estrategias
de afrontamiento, varios autores como Endler y Parker (1990) y Grove y Heard (1997), “han
propuesto una tercera estrategia de afrontamiento y la denominaron evitacién del
afrontamiento” (Cox, 2006), aunque, mas que una estrategia, Anshel, Williams y Hodge
(1997), citados por Cox (2006), hacen la anotacién de que el simple hecho de que una

persona evite, es realmente un estilo de afrontamiento.
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Por otra parte, Cox (2006) dice que se han identificado otros dos estilos de
afrontamientos:
= Estilos y afrontamientos de abordaje: el cual se centra en enfrentar directamente
la situacion.
= Estilos y afrontamiento de evitacion: el cual, como su nombre lo indica, su
principal manera de resolver un problema es evitandolo.

Otra propuesta la dan Sepulveda-Vilddsola et. al. (2012), quienes dicen que las estrategias
de afrontamiento se dividen en dos sub-escalas: primarias y secundarias.

Las primarias, pueden ser de dos formas: activas o pasivas, las cuales conllevan a
comportamientos relacionados al problema, la manera en cémo se analiza la situacion, las
emociones y las circunstancias; de esta manera, se busca informacidn para poder actuar o
anticiparse a un desastre. Las secundarias, abarcan las estrategias de retraimiento o de
evitacion del evento.

Con base en lo anterior, para esta investigacion se decidio utilizar el cuestionario de la
Escala de Estrategias de Coping Modificada (EEC-M) la cual es una modificacién de la
prueba Ways of Coping Instrument (WCI), version realizada por Charot y Sandin (1993), que
mide los tres tipos de estrategias de afrontamiento por medio de 14 escalas: (1) busqueda
alternativa, (2) conformismo, (3) control emocional, (4) evitacién emocional, (5) evitacion
comportamental, (6) evitacidn cognitiva, (7) reaccidn agresiva, (8) expresion emocional
abierta y (9) reevaluacién, (10) busqueda de apoyo social, (11) busqueda de apoyo
profesional, (12) religion, (13) refrenar el afrontamiento y (14) espera.

Sin embargo, durante el andlisis factorial del instrumento para la poblacion colombiana,
realizada por Londofio et al., (2006), se retiraron 2 escalas, ya que, de los 14 componentes,
12 obtuvieron un alfa de Cronbach mayor a 0,7; siendo los componentes de Control
Emocional (el cual tuvo un Alfa = 0.42) y Expresion Emocional Abierta (puntuando un Alfa

=0.292) los
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que se retiraron del cuestionario, terminando compuesto por un total de 69 items y 12 escalas,
para la poblacion colombiana (Londofio, et al. 2006).

Mindfulness.

Los origenes de esta practica no son exactos, puesto que hasta el momento no hay una
fecha que muestre especificamente cuando fue creado, sin embargo, la referencia mas
cercana la hace Vasquez Dextre (2016), situando los origenes de la practica, en la filosofia
taoista y el budismo, que fue “ensenada por Buda y tiene como fin la eliminacion del
sufrimiento y deméas emociones destructivas; ya que, desde el budismo, tanto la felicidad
como el sufrimiento no dependen de las circunstancias externas, sino de la propia mente” (p.
43).

El mindfulness ha sido definido de muchas maneras y sus interpretaciones pueden variar
bastante ya que “en la literatura existen diversas acepciones en espaiol para referirse al
término, entre las cuales se encuentran: conciencia plena, atencion plena y presencia plena”
(Cuéllar, Bazan y Araya, 2018). Dentro de las definiciones del mindfulness, usualmente se
utiliza mas la de Kabat-Zinn, quien la define como “la forma de llevar la propia atencion a las
experiencias que se estan experimentando en el momento presente, aceptandoles sin juzgar”
(Véasquez-Dextre, 2016).

Este autor también propone que el mindfulness puede utilizarse para referirse a tres
situaciones: un constructo, una practica, y un proceso psicologico:

Como constructo, tiene multiples definiciones, todas centradas en la experiencia del
momento presente con aceptacion y sin juzgar (...) Como practica, el mindfulness
permite a profesionales y pacientes admitir cada uno de sus pensamientos y
emociones, sean cuales sean, sin juzgarlos. EI mindfulness propone entrenar a las
personas a fin de que puedan identificar en cada instante, sus propias sensaciones,

emociones y pensamientos, tratando de sacarlas de la tirania del lenguaje vy, por lo
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tanto, del prejuicio y subyugacion a las categorias y conceptos; y como proceso
psicolégico, mindfulness supone focalizar nuestra atencion en lo que estamos
haciendo o sintiendo, para ser conscientes del devenir de nuestro organismo y
conductas. (p.44)

Mas que un proceso psicoldgico, estaria correcto decir que es una habilidad mental que
puede ser entrenada para traer multiples beneficios, ya sea a nivel mental o fisico ya que
“cuanto mas conscientes seamos, mas se benefician aspectos tales como la atencion, la
concentracion, la memoria de trabajo, la conciencia personal y relacional, el rendimiento
cognitivo, la inteligencia emocional, la creatividad” entre otros (Esteva, 2016).

El mindfulness no solo se utiliza en el &mbito de la psicologia o en diferentes
psicoterapias, sino que también ha sido empleado en el &mbito deportivo como una estrategia
para mejorar el rendimiento de los atletas, ya que en todo “contexto de la actividad fisica y
del deporte, especialmente para los atletas de alto nivel, uno de los objetivos fundamentales
es el incremento del rendimiento deportivo” (Gooding y Gardner, 2009 citados por Mafias,
Aguila, Franco, Dolores y Gil, 2014).

Aunque la inclusién del concepto del mindfulness y su uso en el campo del deporte son
recientes, Mafas, et. al. (2014), describen como ha ido trabajando la psicologia en el &mbito

deportivo y la inclusion del mindfulness en la misma:

Mientras que la psicologia del deporte ha dependido de la “segunda ola” de
intervenciones cognitivo conductuales durante las dltimas cuatro décadas, una nueva
aproximacion que incluye al mindfulness se ha desarrollado recientemente como la
“tercera ola”. Esta nueva aproximacion asume que el rendimiento es un estado que no
se basa en el autocontrol o el cambio del comportamiento, sino que es un estado que
emerge del reconocimiento y aceptacion de los pensamientos, emociones y

sensaciones corporales. (p. 41)
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Marco interdisciplinar

En este apartado se enfatizan las artes marciales, sus inicios, su historia en Colombia, y
cdémo su préactica influye en el mindfulness y las estrategias de afrontamiento, que son las dos
variables trabajadas en esta investigacion.

Mindfulness y su aplicacion en el deporte.

El mindfulness como préctica “ha sido utilizada en &mbitos tan diversos como el
hospitalario, el educativo, el terapéutico o el deportivo” (Sol¢é, Carranga, Serpa y Joan, 2014),
aunque en este Gltimo Mafias, del Aguila, Franco, Dolores y Gil (2014), dicen que, aunque su
aplicacion es reciente, ha demostrado mejoras en diversos aspectos psicologicos que se

suelen utilizar en el deporte, como son:

la imagineria

el control del arousal

la modificacion de auto verbalizaciones, y
= otras rutinas precompeticion para mejorar los procesos de autorregulacion.

Solé et al., (2014), mencionan que el primer antecedente del uso de mindfulness en el
ambito deportivo de alta intensidad, se encuentra en una intervencion hecha por Kabat-Zinn
con el equipo olimpico de remo de EEUU durante los Juegos Olimpicos de Los Angeles de
1984, en donde se observaron mejoras en rendimiento y determinadas variables psicoldgicas
como el afrontamiento a la competicidn, el cansancio o la recuperacion deportiva.

Tras este primer estudio de mindfulness en psicologia del deporte, empiezan a surgir
trabajos aplicados a diferentes deportes y con dos enfoques concretos (Solé et al ,2014; Palmi
y Solé 2016) los cuales son:

= Enfoque basado en la atencion plena, aceptacion y compromiso: el cual combina
la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness con la Terapia de Aceptacion y

Compromiso en un programa de hasta 12 sesiones (una vez por semana) con una
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duracion de 45 a 60 minutos y en donde se trabajan habilidades mindfulness, la
aceptacion y el compromiso de cambios conductuales.

= Mejora de rendimiento deportivo a través del mindfulness: la cual combina la
reduccion del estrés basada en mindfulness y la terapia basada en mindfulness, en
un programa de 4 sesiones (una por semana) con una duracion de 2,5 a 3 horas y
donde se trabajan habilidades mindfulness y la aceptacién del momento.

A pesar de que el objetivo de estos dos enfoques surgio para el trabajo de la optimizacion
del rendimiento deportivo, los estudios de Gooding y Gardner en 2009 y de Kee y Wang en
2008, muestran la eficacia del trabajo de mindfulness en la mejora de variables como la
concentracion, focalizacion de objetivos, autovaloracion y autorregulacion emocional en
lesion deportiva (Solé et al.,, 2014; Palmi y Solé, 2016).

Mindfulness y artes marciales.

Como se menciond anteriormente, actualmente, el uso de las técnicas de mindfulness
abarca distintos campos de estudio y aplicacion en el &mbito deportivo, y que también se esta
aplicando a las artes marciales ya que estas también suelen ser consideradas como disciplinas
deportivas.

Para Pedrosa y Ros Mar, (2015) y Kabat-Zinn (2006), las practicas del mindfulness estan
estrechamente vinculadas a las artes budistas y su practica también puede encontrarse en
otras tradiciones de tipo espirituales y filoséficas como lo son la filosofia taoista y los inicios
de las artes marciales. En este orden de ideas, Pedrosa y Ros Mar (2015), mencionan que por
el lado del taichi y el chikung, ambas provenientes de la China, son “artes que integran en su
practica, técnicas de atencion consciente desde la antigiiedad”, lo que podria indicar que
algunas de las técnicas del mindfulness ya se estaban llevando a cabo desde hace mucho

tiempo en las artes marciales.
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Respecto a lo anterior Pedrosa y Ros (2015), mencionan que, el Taichi posee su relacion
con el mindfulness debido a que dentro de su practica se entrenan aspectos como la atencion
en la respiracion y porgue el enlace entre accion y cognicion, propio del Taichi, es
considerado como una forma de meditacion en movimiento, lo cual permite concluir, que la
practica del taichi ayuda a desarrollar el potencial de la salud de la persona y su capacidad
para afrontar las exigencias del entorno.

No solo en el taichi, recientemente se ha empezado a investigar la relacion entre el aikido,
y otras artes marciales y formas de ejercicio fisico, con el mindfulness (Cuéllar et al.,, 2018),
ya que, dentro del programa de entrenamientos en las artes marciales, se pone énfasis tanto en
la parte fisica como en la mental.

El mindfulness al tener ejercicios de meditacion para la optimizacion de la concentracion,
estaria relacionado con la practica del aikido, ya que éste también es considerado como una
meditacion en movimiento y se le atribuye incrementos en la consciencia de sus practicantes.
Al igual que en el Taichi, la practica del aikido busca que las personas sean cada vez mas
conscientes de su propia respiracion, equilibrio, centro de gravedad y de su conexion con su
compariero de entrenamiento (Cuéllar et al.,, 2018).

Estrategias de afrontamiento, artes marciales y el deporte.

Algunas artes marciales son consideradas como deporte competitivo, por lo que no habria
de sorprenderse que en muchos contextos haya situaciones que puedan generar estrés en los
deportistas. Sin embargo, Lazarus y Folkman (1984), mencionan que el uso de las estrategias
y estilos de afrontamiento varian de diferentes maneras, dependiendo tanto de la situacion
como de la persona.

Se sabe muy bien que el nivel de rendimiento en la competencia deportiva es determinado
por multiples factores psicoldgicos (Radochonski, Cynarski, Perenc, Siorek-Maslanka, 2011),

los cuales pueden ser: el tipo de personalidad del practicante, la ansiedad competitiva, la
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atencion plena o mindfulness, el autocontrol, la autoeficacia, manejo del estrés u otras
emociones negativas, las estrategias de afrontamiento, entre otras.

Los aportes de Anshel, Jamieson y Raviv en 2001, citados por Cox (2009), expresan que
las situaciones estresantes influyen en el tipo de las estrategias de afrontamiento a utilizar.
Puede que de vez en cuando, una estrategia centrada en el problema, ayude de forma
favorable a las estrategias centradas a la resolucidn, y viceversa, como puede que no.

Si un deportista de artes marciales en un combate estd muy ansioso porque no tiene
experiencia en defenderse contra las llamadas técnicas de giro, y su oponente sabe
contraatacar muy bien con técnicas de giro, esto generara que la ansiedad aumente y cause
estres; en este caso, una estrategia de afrontamiento centrada en el problema podria ser el
hecho de adquirir mas experiencia contra oponentes que utilicen técnicas de giro durante la
practica.

En este mismo caso, también se podria utilizar una estrategia de afrontamiento centrada
en la emocion: el combatiente de artes marciales centraria su afrontamiento en controlar la
ansiedad y demas emociones que aumentan su ansiedad y causen estrés, por medio de
técnicas de reduccion de ansiedad (como lo es la meditacion o la técnica de la visualizacién).
Haciendo uso de estas técnicas, el combatiente trata de reducir o eliminar cualquier sintoma
que le pueda aumentar la ansiedad y estrés que le afecte el rendimiento.

En el &mbito deportivo, el lugar mas comdn que puede generar una respuesta de estrés, es
en una competencia, ya sea torneo, o campeonato u algun otro evento importante (Cox,
2009).

En este caso, cabe recordar que Lazarus y Folkman (1984) proponen dos tipos de
estrategias de afrontamiento: centrada en el problema y centrada en la emocion; la primera,
centrandose en el alivio de los estimulos ambientales y la segunda, en la regulacion de

emociones con el fin de reducir o controlar el distres.
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Aunque Cox (2006), menciona que varios autores proponen la “evitacion” como una
tercera categoria de las estrategias de afrontamiento, autores como Anshel, Williams y Hodge
en 1997 (citados por Cox, 2006), consideran la evitacion solo como un estilo de
afrontamiento que esta junto al estilo de afrontamiento abordaje.

Lo que diferencia el modo de utilizar las estrategias de afrontamiento en las artes
marciales es que este es un deporte individual; y segin Radochonski, et al.. (2011), “los
atletas que se desemperfian de forma individual saben que la responsabilidad de éxito o de
fracaso depende de ellos mismos, y en este caso si lo que desean es salir victoriosos en un
combate deben bajar sus niveles de ansiedad cognitiva y subir su autoeficacia”.

Mindfulness, artes marciales y otros &mbitos.

Siendo mas una practica de origen budista que psicoldgica, y que se utiliza en estos dos
contextos, también esta siendo utilizado en los deportes, especificamente en las artes
marciales como un método de entrenamiento, para llegar a los objetivos similares del
budismo.

Segun Morihei Ueshiba Sensei (s.f.) fundador del aikido, el mindfulness es una préctica
que sirve para desarrollar el Joriki, poder o fuerza que surge cuando la mente se ha unificado,
y ayuda a los practicantes de cualquier arte marcial, mejorando su concentracion y rapidez de
reaccion, lo cual puede mejorar su rendimiento en combate.

Un dato adicional sobre la relacion del mindfulness y las artes marciales es que su
practica y forma de entrenar, suelen variar segun la disciplina que se esté practicando, ya que
a pesar de que todas poseen el mismo objetivo comdn, sus métodos de ensefianza son
distintos.

Hoy en dia, las artes marciales son estudiadas por todos los beneficios que pueden dar a
nivel de salud tanto fisica como mental, ya sea que se practique como una actividad de

fitness, deportiva o de autodefensa y mas a niveles de entrenamiento mental para formar “la
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auto cultivacion, por medio de la meditacion, la disciplina mental y la auto confidencia; o
también puede ser como una forma de terapia alternativa o complementaria de alguna
condicion médica” (Bu, 2010).

En el campo y promocién de la salud, las artes marciales pueden ser un medio de terapia
alternativa. Como, por ejemplo, en el caso del Taichi, se ha demostrado que las personas de
tercera edad pueden verse favorecidas por la practica de este arte marcial, el cual puede traer
multiples beneficios, algunos de estos son: la reduccion del estrés, mejora de la agilidad y el
balance, control en la postura y fortificacion de los miembros inferiores (Bu, et al. 2010).

En el &mbito del deporte, para que un atleta pueda rendir de forma satisfactoria, necesita
de componentes tanto fisicos, técnicos y capacidades mentales; las artes marciales, a
diferencia de otros deportes, no solo se centran en la parte fisico-técnica del cuerpo, sino que
logran encaminar los entrenamientos hacia estos componentes, ya que la parte del espiritu es
igual de importante a la del cuerpo (Sanchez-Ldpez, et al., 2013).

Los entrenamientos de las artes marciales son un componente excelente para trabajar la
atencion sostenida o el control de impulsos como una forma de desarrollar habilidades
técnico tacticas (Sanchez-Lopez, et al, 2013; Anshel y Payne, 2006), la reduccion de niveles
violentos (Tejero y Balsalobre-Fernandez, 2010), el mindfulness (Ros y Pedrosa, 2015) y
estrategias de afrontamiento (Dominguez, 2016).

Origenes de las artes marciales.

El lugar de origen y cuna ancestral de las artes marciales no es del todo claro, ya que aun
no se ha podido concretar un lugar y fecha exacta. Bu, Haijun, Yong, Chaohui, Xiaoyuan y
Fiatarone (2010), dicen que las artes marciales se originaron en la antigua China, sin
embargo, existe una leyenda que dice que, en realidad, fue un hombre en particular quien dio
las bases y los inicios de las artes marciales. Dicho hombre es conocido por muchos maestros

de hoy
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en dia como el padre de las artes marciales; cuyo nombre era Bodhidharma, monje budista y
fundador del budismo zen, el estilo Wushu Shaolin y del monasterio shaolin.
Campillo (2015), refiere que:
Bodhidharma en medio de sus meditaciones budistas pens6 que solamente a través del
ejercicio mental y espiritual no se podia alcanzar la iluminacion, pues el cuerpo, parte
vital del ser humano, estaba siendo descuidado. Debido a esto, el monje desarroll6 una
serie de movimientos de transmision de la energia corporal y comenzo a entrenar su
cuerpo a la par que su mente y su espiritu, en donde empezé a combinar sus ejercicios
de energia con técnicas de defensa que observaba de los animales de la zona, dando

inicio a las artes marciales.

Existen otras teorias como por ejemplo la de Koh (1981), quien dice que el origen de las
artes marciales data desde tiempos mucho mas antiguos, proponiendo la idea de que los
primeros indicios del origen de las artes marciales provienen de la China desde los 2600 a. C.

A pesar de que el origen de las artes marciales puede ser trivial en algunos sentidos, no
cabe de duda de que estos acontecimientos y lugares dieron nacimiento a una gran variedad
de estilos y escuelas repartidas por todo el mundo, Bu. et. al (2010), argumentan que el
namero de estos estilos puede ser mas de 1000, poseyendo facetas propias que hace que
cada una de ellas sea completamente Unica. Sin embargo, todos los estilos se rigen bajo el
mismo objetivo en comun, mantener a salvo al practicante de los peligros fisicos.

Al existir una gran cantidad de escuelas, no habria de sorprenderse que haya un gran
numero de personas que practiquen en cada uno de sus estilos, se tiene estimado que hay mas
de 100 millones de personas practicantes de artes marciales, aproximadamente en el mundo
(Bu et al., 2010).

Dentro de los estilos méas conocidos estan el kendo, Kenjutsu, Karate-do, Hapkido, Jiu-

jitsu y el Aikido, provenientes de Japon; Muay Thai de Tailandia; Capoeira de Brasil; Boxeo
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y Kickboxing americanos; Kung-fu, Kempo y Wushu, provenientes de China; Krav Maga de
Israel; Taekwondo de Corea, entre muchas otras.

Las artes marciales en Colombia.

Al igual que sus origenes generales, también resulta complicado saber con exactitud los
inicios de las artes marciales en Colombia. Por lo visto, no poseen origenes fijos ya que estos
fueron traidos por distintas personas que practicaban diferentes estilos de artes marciales.

Segun la Federacion Colombiana de Karate-Do (2015), el Karate-do tuvo origen en una
poblacién nororiente de Cundinamarca: Villapinzon, donde se practico por primera vez el 5
de agosto de 1963 por un grupo dirigido por el médico Jaime Fernandez Garzon quien
practicaba el estilo Shorin Ryu Shido Kan.

El Taekwondo, por su parte, llega a Colombia en 1964 por parte del maestro coreano
Sahn Young Han, mejor conocido como Sammy Han, quien impartio la practica del
Taekwondo en Bogota y Medellin, pero no fue sino hasta 1967 donde comenzd a tener un
mayor auge gracias al maestro Kyong Duk Lee, quien fundé la primera academia de
Taekwondo en Colombia.

El Aikido, por su parte, posee registros mas precisos sobre su llegada a Colombia; sus
inicios datan desde el afio 1987 en donde “nace la Asociacion de Cultura Tradicional
Japonesa Aikikai de Colombia” (http://www.aikikaidecolombia.org/nosotros, s. f.), en la cual
inicia la préactica de este arte marcial en la ciudad de Bogota a cargo de Luis Fernando Aldana
Sensei, estudiante directo de Yoshimitsu Yamada Sensei, quien al mismo tiempo fue
estudiante del fundador del Aikido Morihei Ueshiba Sensei.

Marco Legal

En cuanto a la normatividad del deporte, se reviso el documento “Legislacion deportiva

comentada” (2013) donde aparece la normatividad del deporte colombiano, incluyendo las

modificaciones realizadas a partir del Decreto 4183 del afio 2011.
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En este se menciona que bajo el “Acto Legislativo 02, de agosto 17 de 20007, el articulo
57 de la Constitucion Colombiana se modifica estipulando entonces que todas las
expresiones deportivas tales como las recreativas, competitivas y autoctonas se emplean
como parte de una formacion integral de las personas, asi como para la preservacion y el
desarrollo de la salud en los ciudadanos.

En el mismo acto legislativo se establece que todas las personas tienen derecho a la
recreacion y al aprovechamiento del tiempo libre, ademas, el gobierno debe de vigilar todas y
cada una de las instituciones vinculadas con el deporte, como gimnasios, ligas, etc., y que
estas cumplan con lo anteriormente mencionado.

Por otra parte, La Ley 115 de 1994, Ley General de Educacion, establece como
obligatoria la ensefianza de la educacion fisica, el aprovechamiento del tiempo libre, la
recreacion y el deporte formativo en instituciones educativas, bien sean privadas o publicas,
por lo que en la escuela deben darse espacios propicios para el desarrollo de actividades
deportivas. Ademas de lo anterior, se contempla toda la comunidad educativa (estudiantes,
maestros y padres de familia) lo cual posibilita que estas dinamicas puedan llegar a trascender
el ambito deportivo e influenciar otros escenarios, como por ejemplo relaciones familiares,
sociales, &ambitos laborales, entre otras.

Marco Etico

Desde inicios del siglo 20, en el mundo se han desarrollado diversas guias y lineamientos
que establecen el comportamiento ético que debe tener el psicélogo cuando realiza una
investigacion con seres humanos, un ejemplo claro de esto es la Ley 1090 de 2006, la cual en
el articulo 2, que habla de los principios generales del psicélogo en Colombia, algunos de

estos son: confidencialidad, bienestar del usuario, evaluacion de técnicas, entre otras.
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Un ejemplo de frases muy usadas en estos casos seran las de Erick Fromm: “Vivir
correctamente ya no es una demanda ética o religiosa. Por primera vez en la historia, la
supervivencia fisica de la especie humana depende de un cambio radical del corazon
humano”.

El problema que se presenta frente a la ética, es que los investigadores se quedan en la
frase y realmente no se hace una reflexion real; de esta forma, el respeto a la poblacion con la
que se trabaje en una investigacion, puede quedar un poco de lado y en consecuencia dejar de
verlos como seres humanos.

El hecho de que las reflexiones éticas frente a los protocolos no pueden seguir siendo solo
un requisito mas de la investigacion, estas reflexiones son un aspecto muy importante de
cualquier investigacion; estas deben hacerse sobre un analisis serio, profundo y responsable,
sin dejar a un lado el contexto de los colombianos.

Antecedentes investigativos

A lo largo de la revisién documental se encontraron escasos articulos que abordaran la
tematica del deporte, la atencion plena y las estrategias de afrontamiento; en los documentos
consultados, no se encontraron articulos que relacionen los anteriores temas en una sola
investigacién o que las comparen entre un grupo de deportistas (de artes marciales) y uno de
no practicantes. Los principales antecedentes encontrados, cuyo contenido sustenta el
presente estudio son:

1.- El trabajo de grado titulado Diferencias de las estrategias de afrontamiento del estrés

precompetencia de los equipos categoria ‘primera ¢’ de la fundacion Camilo Zuniga y las
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divisiones inferiores del Club Atlético Nacional, realizado por Montes y Restrepo (2015) de
la Universidad de Antioquia de Medellin.

El estudio indago sobre el tipo de estrategias de afrontamiento que utilizan las dos
escuelas de futbol mencionadas utilizando el mismo instrumento que se va a utilizar en esta
investigacion -Escala de estrategias de Coping - M (EEC - M)- ya que en ambas se podian
encontrar factores diferentes como la infraestructura y los recursos con los que entrenan.

Los resultados mostraron que, a pesar de que obtuvieron puntajes similares, las estrategias
de afrontamiento mas utilizadas por la categoria “primera ¢” de ambas instituciones son:
Busgueda de Apoyo Social y la Religion. Sin embargo, un factor donde se puede ver la
diferencia es en el componente de Busqueda de Apoyo Profesional, pero esto se debe a que la
categoria de Atlético Nacional cuenta con ayuda psicologica, a diferencia de la fundacion
Camilo Zudiga la cual no posee dicho recurso.

2.- The impact of styles of coping with stress on sport achievement (El impacto de los
estilos de afrontamiento al estrés en el logro deportivo), realizado por Hamid Bahramizade y
Mohammad Ali Besharat, en el Departamento de Psicologia de la Universidad de Teheran,
Irdn en 2010.

Se estudio la relacion existente entre el manejo del estrés y el desempefio deportivo. Al
evaluar la relacion del estilo de afrontamiento al estrés con el logro deportivo, los resultados
mostraron que el estilo de afrontamiento de confrontacion, tiene una asociacion negativa con
el logro deportivo, por otro lado, el estilo de afrontamiento evitativo estuvo positivamente
asociado con el logro deportivo para atletas masculinos, pero no para las mujeres. El estudio
concluyo que tanto el estilo de afrontamiento de confrontacion y el estilo de afrontamiento
evitativo, influyen en el logro deportivo.

3.-La préctica del Aikido y su efecto sobre el mindfulness e indicadores de ansiedad y

atencion en estudiantes universitarios de Costa Rica realizada por Cuellar Bazan y Araya
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(2018) en la cual no se encontraron diferencias significativas entre los participantes, eran 24
estudiantes de la Universidad de Costa Rica (UCR). En donde se midio los niveles de
Mindfulness con la escala MAAS en estudiantes universitarios sin experiencia alguna en artes
marciales, después de haber pasado por un entrenamiento de aikido. Se encontr6 que tanto los
niveles de mindfulness y ansiedad tuvieron un efecto significativo por la practica del Aikido.

4.- Cross-cultural and gender differences on coping style in Sport, investigacion de
Anshel, Williams y Hodge (1997), que midio hasta qué punto atletas de Estados Unidos y
Australia usaban estrategias de afrontamiento similares en respuesta a varios factores de
estrés agudo en funcion de su cultura y el género.

Los resultados de la investigacion, muestran que, en el caso del grupo de las mujeres,
estas puntuaron a un mayor uso de las estrategias orientadas a la tarea o la resolucion del
problema, mientras que el grupo de hombres tendia a un mayor uso de estrategias de
evitacion. En el caso de los atletas de Estados Unidos, obtuvieron puntajes mayores en las
estrategias enfatizadas a la resolucion del problema que el grupo de los atletas de Australia.

5.- Programa de Taichi y mindfulness en trastornos limites de la personalidad, realizado
por Pedrosa y Ros Mar (2015), en donde se aplicé un programa del arte marcial chino Taichi
en pacientes con trastorno de limite de la personalidad. Esta terapia integraba la regulacion
del cuerpo y la mente a través del control de respiracion y el movimiento corporal con el
objetivo de mejorar aspectos fisicos y psicosociales.

Los resultados mostraron que los pacientes mejoraban en el modo de la respiracion, tenian
una mayor disposicion para sus actividades cotidianas, mayor facilidad para relacionarse con
su entorno y valoraban de mejor manera el complemento de la terapia individual.

6.- Es una investigacion realizada por Radochoski, Cynaraski, Perenc y Siorek-Maslanka
(2011), titulada Competitive Anxiety and Coping Strategies in Young Martial Arts and Track

and Field Athletes, cuyo trabajo fue examinar la relacion entre la ansiedad competitiva y las
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estrategias de afrontamiento en jovenes atletas de Karate-do y corredores de pista y de
campo.

Utilizaron el Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) y el Coping Inventory for
Stressful Situations (CISS) para medir dichos factores. Por un lado, los practicantes de
Karate-Do tuvieron un mayor puntaje en los niveles de autoconfianza y bajos niveles de
ansiedad cognitiva y somatica en comparacion con los demas atletas. Por el lado de las
estrategias de afrontamiento, ambos grupos también tuvieron diferentes resultados, pero en el
caso de los practicantes de Karate-Do, estos obtuvieron un puntaje mayor en las estrategias

de afrontamiento orientadas a la tarea.
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Método

Para la realizacion de este trabajo, los autores decidieron ubicarse en el paradigma
cuantitativo y optar por un disefio no experimental, de tipo transversal, con una muestra no
probabilistica y de alcance correlacional, lo que implica tratar de establecer la relacion entre
2 0 mas conceptos y de esta manera conocer el comportamiento de otras variables que estén
relacionadas (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2003). Para determinar la relacion entre las
variables escogidas se aplicaron de 2 instrumentos psicométricos, el MAAS que permite
medir el nivel de mindfulness y el EEC-M que mide la tendencia al uso de las estrategias de
afrontamiento.

Participantes

La muestra estuvo conformada por 100 personas, de estas el 50% eran practicantes y el
otro 50% eran no practicantes. Los practicantes estaban distribuidos de la siguiente manera:
Taekwondo 32 participantes, Kung Fu 5 participantes y Aikido 13 participantes, de estos 33
eran hombres y 17 eran mujeres. De los no practicantes 18 eran hombres y 32 eran mujeres.

Para la seleccion de estos participantes, el rango de edad que se escogio, esta basado en
los parametros de mayores de edad para Colombia que son 18 afios|.

Para realizar la diferenciacion entre practicantes y no practicantes de artes marciales, se
tomaron algunos de los criterios de inclusién de la investigacion Estilo de vida y rendimiento
académico en adolescentes: comparacion entre deportistas y no-deportistas de Capdevilla,
Bellmunt y Domingo (2015).

Los criterios de inclusion, fueron: (1) practicar alguno de los tres estilos de artes marciales
(Taekwondo, Kung Fu o Aikido); (2) haber participado en eventos especiales (ya sean
torneos, campeonatos, encuentros, fogueos, exhibiciones, entre otras); (3) entrenar bajo las
ordenes de un maestro o maestra de artes marciales; (4) dedicar un minimo de dos 0 més dias

semanales a los entrenamientos.
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Ademas de lo anterior, se agregaron tres criterios mas, de los cuales, dos aplican tanto a
practicantes de artes marciales como no practicantes; (5) no presentar ninguna lesion o
enfermedad crénica, que segun la OMS serian las que estan relacionadas con enfermedades
cardiacas, infartos, cancer, enfermedades respiratorias, diabetes, entre otras; (6) No tener
alguna lesion reciente, y el Gltimo criterio de inclusién para conformar el grupo de no
practicantes de artes marciales fue (7) no hacer actividad fisica o practicar algun deporte de
alta intensidad.

Instrumentos

Para la recoleccion de informacion se utilizaron el Mindfulness Attention Awareness
Scale (MAAS) y la Escala Estrategias de Coping - Modificada (EEC-M) en sus versiones en
espafiol, validada para Colombia.

El Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) es una escala sencilla y de rapida
administracion, la cual evalla de forma global la capacidad disposicional de un individuo de
estar atento y consciente de la experiencia del momento presente en la vida cotidiana; siendo
un autoinforme unifactorial de 15 items, puntuables con una escala de liker de 1 (casi
siempre) a 6 (casi nunca) y se presenta como una valoracion cuantitativa del estado de
mindfulness de un sujeto durante su vida cotidiana (Soler, Tejedor, Feliu-Soler, Pascual y
Cebolla, 2012).

Por su parte, la Escala Estrategias de Coping - Modificada (EEC-M) de Londofio, Henao,
Puerta, Posada, Arango y Aguirre (2006), fue originalmente construida “por 98 items, con
opciones de respuesta tipo escala de Likert, en un rango de frecuencia de 1 (Nunca) a 6
(Siempre) conformada por 14 escalas” las cuales son: 1) Busqueda alternativa; 2)
Conformismo; 3) Control Emocional; 4) Evitacion Emocional; 5) Evitacion Comportamental;

6) Evitacion Cognitiva; 7) Reaccion agresiva; 8) Expresion Emocional Abierta; 9)
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Reevaluacion Positiva; 10) Busqueda de Apoyo Social; 11) Busqueda de Apoyo Profesional;
12) Religidn; 13) Refrenar el Afrontamiento; y 14) Espera.

Sin embargo, como se menciond en el marco disciplinar, y tomando en consideracion el
analisis de consistencia interna y el analisis factorial de la prueba para la poblacion
colombiana hecha por Londofio, et al. (2006) del instrumento, se retiraron dos componentes:
el componente de “Control Emocional” y el componente de “Expresion Emocional Abierta”.
De esta forma el cuestionario qued6 conformado por 12 escalas, descartando también 29
items de la prueba, ya que estos no cumplian con los criterios considerados para la eleccion
(Londofio, et. al, 2006).

El programa que se utilizo para la organizacién de datos y los anélisis estadisticos fue el
Statistical Package for the Social Sciences o SPSS, por sus siglas en inglés, version 25.

El SPSS es un programa de manejo y gestion de datos cuya licencia es auspiciada por la
Universidad Santo Tomas de Bogota Colombia, la cual brinda la posibilidad de codificar las
variables, tabular los datos y realizar analisis estadisticos para comprobar o descartar
hipdtesis y para este caso, el programa sirvié para corroborar si existen diferencias entre los
niveles de mindfulness y la tendencia de uso de las estrategias de afrontamiento al estrés
entre la poblacion de artistas marciales (en este de caso de Taekwondo, Kung Fu y Aikido) y
la poblacion de no practicantes.

Procedimiento

La busqueda y recoleccion de informacién y de antecedentes investigativos para formar el
marco referencial, se realizé en las distintas bases de datos Psychology and Behavioral
Sciences y Psycinfo Collection por medio del buscador EBSCO HOST de la Universidad
Santo Tomas. Las otras bases de datos que se utilizaron para construir el marco referencial

fueron; Redalyc, Revista de Psicologia del deporte y la Scientific Electronic Library Online.
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Para buscar la poblacién de practicantes de artes marciales, se recurri6 a la plataforma de
Google de donde se elabor6 una lista de las distintas academias, clubes y ligas de
Taekwondo, Kung Fu y Aikido, ubicadas en la ciudad de Bogota. Posteriormente, las
academias, clubes y ligas se contactaron via telefénica para solicitar su apoyo en la
realizacion de este trabajo. Con las instituciones que aceptaron participar, se programo la
fecha de aplicacion de los instrumentos, esto con el fin de evitar que la actividad se realizara
cerca a eventos especiales, como por ejemplo torneos o competencias, ya que en estas fechas
las academias no disponen del tiempo para participar en otras actividades.

Este trabajo fue sometido a la aprobacion del Comité de Etica de la Universidad Santo
Tomas, que considerd que cumplia con las condiciones para ser aprobado y pasar a la
aplicacién de instrumentos psicométricos.

Al realizar la visita a las instituciones, se les presenté una carta firmada por el decano de
la facultad de psicologia, el lider de la realizacion de trabajos de grado del programa de
psicologia, el supervisor de la investigacion y los investigadores, en donde se les solicitaba
por escrito a los representantes legales de las instituciones la aprobacién de su participacién
en la investigacion.

La aplicacion de los instrumentos en las academias y clubes, se realiz6 de forma grupal,
mientras que a las personas no practicantes de manera individual. Para ambos casos, se
establecieron ambientes comodos donde no hubiera estimulos que pudieran representar una
distraccion a las personas que participaron en la realizacién de los instrumentos. El cual tuvo
un tiempo estimado que vari6 entre 25 y 30 minutos. El tiempo para explicar el objetivo de la
investigacion, la forma de diligenciar los instrumentos y como se devolverian los datos fue de

10 a 15 minutos.
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A cada uno de los participantes se les solicitaba que firmaran un consentimiento
informado en donde se les explicaban los objetivos de la investigacion, el procedimiento, el
tiempo de duracion y la devolucion de resultados.

Hubo casos en que la aplicacion en las academias, se debi6 hacer de forma individual, ya
que, en mas de una ocasion, algunas academias manifestaron que la actividad se podia volver
a realizar, pero con personas que no asistieron a los entrenamientos; en estas ocasiones se
mantuvieron los pardmetros mencionados en el anterior parrafo para la aplicacion de los
cuestionarios.

Una vez obtenidos los resultados de los cuestionarios aplicados, se procedio a digitar los
datos de ambos grupos en el programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)
version 25, comenzando con los datos del grupo de no practicantes y después, los datos del
grupo de practicantes, para realizar el analisis de los resultados.

Una vez digitada la informacién, se realizo la prueba de normalidad de Kolmogorov-
Smirnov, porque es la que se aplica para poblaciones mayores a 30 participantes. La validez
se determind por medio de la prueba del alfa de Cronbach. El p valor que se determiné fue de
0,05.

Para las variables que presentaron una distribucion normal, se aplico la prueba t de
students para dos muestras independientes, ya que hubo 2 grupos con los que se estaba
trabajando en esta investigacion. En el caso de las variables, cuya distribucion no fue
normal, se aplico la de Kruskall-Wallis, que se utiliza para comparar dos muestras
independientes.

Para comparar hombres y mujeres, tanto practicantes como no practicantes de artes
marciales, se utilizaron las mismas pruebas. Por ultimo, para determinar si existian
diferencias entre los practicantes de las distintas modalidades de artes marciales, se utilizo la

prueba de Tukey que permite hacer comparaciones multiples entre grupos.
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Una vez realizados los analisis respectivos de las pruebas, se procedié a devolver los
resultados de todos los participantes de esta investigacion, la cual se realizd por medio del
correo electrénico. También se hizo una entrega a cada una de las instituciones, de un
informe con los resultados hallados en la investigacion. Finalmente, en el correo que se les
enviaba a los participantes de la investigacion, se les solicitaba que, por el mismo medio,
respondieran si habian los resultados; y a las academias, se les solicitaba que firmaran un acta

en donde se daba constancia que la entrega de resultados fue cumplida.



MINDFULNESS Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES ENTRE PRACTICANTES DE
ARTES MARCIALES Y NO PRACTICANTES 43

Consideraciones éticas

Los investigadores se comprometieron a cumplir con una conducta ética siguiendo el
articulo 2° numeral 3° de la Ley 1090 de 2006; en el cual establece que los estdndares de
conducta ética seran similares a los de los demas ciudadanos, es decir, la conducta propia de
cada psicologo sera dictada por los estandares de la comunidad.

Este trabajo investigativo no comprometio el bienestar fisico ni psicolégico de las personas,
ya que, solo se hizo una medicién de variables psicolégicas (mindfulness y estrategias de
afrontamiento) y no una intervencion clinica, por lo tanto, es una investigacion sin riesgo de
acuerdo con lo establecido en la resolucion N. © 008430 de 1993 (4 de octubre de 1993) articulo
11.

En esta investigacion se utiliz un consentimiento informado de acuerdo con los parametros
planteados en el articulo 15 de la resolucion N. © 008430 de 1993 (4 de octubre de 1993). En
este consentimiento se presentd la justificacion, los objetivos de la investigacion; los
procedimientos que se usaron, su propdésito, los aportes de la investigacion, la garantia de que
al final se darian a conocer los resultados de forma general y no especifica tanto a las
instituciones de artes marciales a las que pertenecian los deportistas, como a los no practicantes.
Ademas de lo anterior, cualquier duda que se presento, se respondio via correo electrénico.

Durante la firma del consentimiento informado y la aplicacién de los cuestionarios, se
indico a los participantes el principio de autonomia el cual consistié en informar a las personas
que estan en su total derecho de abandonar la investigacion en cualquier momento y en el dado
caso que no quieran participar, no estan obligados a realizarla.

Como parte del proceso, se informd a los sujetos que se haria manejo del secreto
profesional en todo momento de la investigacion (andlisis, entrega de resultados, exposicion

de los mismos, etc.), conforme al articulo 2° numeral 5° de la Ley 1090 de 2006, el cual
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establece que los investigadores tienen la obligacion de respetar la confidencialidad de las
personas que aceptaron participar en esta investigacion, exceptuando cuando dicha
informacion llevaria a un evidente dafio a la persona. Solo los investigadores y el supervisor
tendran acceso a esta informacion.

No se manipularon los datos o procedimientos en orden de presentar los resultados deseados
0 evitar las complicaciones indeseables de la investigacion para favorecer a los investigadores,
los datos se trataron con objetividad en todos los casos y estuvieron sujetos a escrutinio del
director de tesis. Para corroborar lo anterior, previamente, se hicieron ensayos de aplicacion de
los cuestionarios con el objetivo de que este punto no quede sesgado.

Como se menciona en el Articulo 12 y 13 (Beneficencia y no maleficencia.) del cddigo
deontoldgico: todas las acciones de este ejercicio profesional requieren contribuir al beneficio
y bienestar de las personas, por lo cual los investigadores se abstuvieron de ejecutar acciones
en abierta oposicidn a este principio o que supongan trato de parcialidad, desconsideracién o
injusticia con los participantes de la investigacion.

En el momento en que se realizo la recoleccion de informacion y la devolucion de datos: se
tuvo presente el principio de justicia mencionado en los consentimientos informados, debidoa
que a todos los participantes se les traté de igual forma en todo momento. En el caso de la
aplicacién de los cuestionarios, a todos se les dio la misma explicacion, se les presento las
mismas pruebas y tuvieron las mismas condiciones para diligenciarlos.

En esta investigacion se priorizo la proteccién de la integridad y el bienestar de las personas
con las cuales se trabajo, asi como dicta el articulo 2° numeral 6° de la Ley 1090 de 2006,
ademas, también se les informo a los participantes tanto del propdsito como de la naturaleza de
las valoraciones y de reconocer la libertad de participacidn que tienen en la investigacion.

Conforme al articulo 2° numeral 8° de la Ley 1090 de 2006, los investigadores hicieron lo

posible en utilizar de forma adecuada los instrumentos de evaluacion, respetando también el
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derecho de los participantes de conocer los resultados de las pruebas, con el fin de promover el
bienestar durante la investigacion, respetando también de esta forma su integridad,
explicandoles paso a paso como se hara el manejo de la informacion; como se explicd

anteriormente.
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Resultados

Caracteristicas sociodemograficas

La muestra estuvo conformada por 100 participantes, de estos el 50% eran practicantes de
artes marciales y el otro 50% eran no practicantes. Los participantes estuvieron distribuidos
en un 51% de hombres y un 49%mujeres. En los hombres el 66% eran practicantes de artes
marciales y 34% no practicantes de artes marciales. En las mujeres el 36% eran practicantes
de artes marciales y 64% no practicantes.

Lo que indica que hubo una mayor tendencia de hombres practicantes de artes marciales
gue mujeres practicantes.

De los 100 participantes el 74% eran solteros, el 69% estaba cursando un pregrado y el
30% poseen un nivel socioeconémico, estrato4.

Los datos sociodemograficos de los participantes se encuentran en la tabla 1 junto con sus

porcentajes respectivos.

Tabla 1

Caracteristicas sociodemogréficas de los participantes

Frecuencia % Practicante % No Practicantes %
Género Hombre 51 51 33 66 18 34
Mujer 49 49 17 36 32 64
Estado Civil Soltero 74 74 29 58 45 90
Casado 12 12 11 22 1 2
Separado 3 3 2 4 1 2
Viudo 1 1 0 0 1 2
Union libre. 9 9 8 16 1 2
Escolaridad Bachillerato/se 15 15 12 24 3 6
cundaria
Pregrado 69 69 22 44 a7 94
Postgrado 16 16 16 32 0 0
Ocupacion Independiente 13 13 10 20 3 6
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Empleado 17 17 16 32 1 2
Informal 1 1 1 2 0 0
Estudiante 67 67 21 42 46 92
Otro 2 2 2 4 0 0
Nivel Nivel 1 1 1 2 4 0 0
Socioeconémico
Nivel 2 15 15 8 16 7 14
Nivel 3 41 41 13 26 28 56
Nivel 4 30 30 19 38 11 22
Nivel 5 10 10 7 14 3 6
Nivel 6 1 1 1 2 0 0

Fuente. Elaboracion propia

La edad de los participantes, tanto practicantes como no practicantes, estuvo entre los 18

hasta los 72 afios de edad, cuya media = 25,56 y una desviacién S = 11,59. Por parte del

grupo de practicantes de artes marciales hubo un total de 7 personas que tenian 18 afios,

siendo el 20% de 18 afios de edad, y 13 en el grupo de no practicantes.

El rango de edades por parte del grupo de practicantes de artes marciales fue de 18 a 70

afios de edad, con una media T = 29,46 y una desviacién S = 13,2. Por parte del grupo de no

practicantes fueron de 18 a 72 afios, con una media ¥ = 21,57 y una desviacion S = 7,9.

Los 50 practicantes a los cuales se aplicd los cuestionarios estuvieron distribuidos en 3

grupos de acuerdo al estilo de artes marciales que practicaban, cuyos porcentajes se

encuentran en la figura 1.
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Aikido
26%

Taekwondo
64%

ETaekwondo mKungFu mAikido =
Figura 1. Grafico de distribucion de la muestra por modalidad. Fuente: Elaboracion propia.
En cada una de los grupos el porcentaje de hombres y mujeres fue distinto; las figuras 2 y

3 muestran esta distribucion entre ambos géneros por las modalidades que practican.

Aikido Taekwondo
19,6% 37,3%

Ninguno
35,3%

m Taekwondo Ninguno m Aikido mKung Fu

Figura 2. Distribucién de hombres por estilo de artes marciales. Fuente. Elaboracién Propia

De la muestra total del grupo de hombres por modalidades, las dos modalidades con el
porcentaje mas densos fueron los de Taekwondo, con un 37,3% Y el grupo de Aikido con un

19,6%.
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Taekwondo
26,5%

Ninguno
65,3%

® Ninguno Taekwondo mAikido mKungFu

Figura 3. Distribucién de mujeres por estilo de artes marciales. Fuente: elaboracion propia

La distribucién fue diferente en el grupo de las mujeres, en este caso el 26% pertenecian a
Taekwondo, seguidos por el 6% de los de aikido y por altimo los de kung fu.

Las tres modalidades que se abordaron en la investigacion diferencian el nivel de
experticia de los practicantes por medio de los colores de sus cinturones, los cuales, al mismo
tiempo, se clasifican por 3 categorias: principiante, avanzados y cinturones negros, siendo el
48% de la muestra poseedores de cinturones negros de primer Dan hasta sexto Dan repartidos
en cada una de los tres estilos.

Hay que aclarar que el Aikido no posee esta clasificacion de cinturones por colores y
categorias, ya que solo cuentan con el cinturdn blanco y el cinturén negro, sin embargo, al
cinturdn blanco lo clasifican por los grados Kyi los cuales van de forma descendente desde el
décimo Kyt hasta el primer Kyii. La Tabla 2 muestra la distribucién de los cinturones por

modalidad y por la categoria correspondiente.
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Tabla 2
Clasificacion de cinturones por categoria segun el arte marcial
Arte Marcial
Categoria Cinturdn Taekwondo Kung FL Aikido Total
N % N % N % N %
Blanco 1 2% 0% 6 12% 7 14%
Franja Amarillo 1 2% 0% 0% 1 2%
. Amarillo 0% 0% 0% 0%
Principiante - yia Verde 0% 0% 0% 0%
Verde 6 12% 0% 0% 6 12%
Franja Azul 1 2% 0% 0% 1 2%
Azul 1 2% 0% 0% 1 2%
Franja Roja 0% 0% 0% 0%
Avanzado Roja 3 6% 0% 0% 3 6%
Marrén 0% 2 4% 0% 2 4%
Franja Negra 5 10% 0% 0% 5 10%
Cintrones  \joaro 14 28% 3 6% 7 14% 24  48%
Negros
Total 32 64% 5 10% 13 26% 50 100%

Fuente. Elaboracion propia

Se puede ver que de los 24 cinturones negros, 18 eran hombres y 6 eran mujeres. La tabla

3 muestra la distribucion de los cinturones por género.

Tabla 3

Clasificacion de Hombres (H) y Mujeres (M) por cinturones y categoria segun el arte marcial

Arte Marcial
Cateqoria  Cinturén Taekwondo Kung-Fu Aikido Total
g H M H N H M H M
N % N % N % N % N % N % N % N %
P Blanco 0 1 2% 0 0 4 8% 2 4% 4 8% 3 6%
R .
F
| A:;’rﬁlo 2% 0 0 0 0 0 1 2% 0
N
c Amarillo 0 0 0 0 0 0 0 0
I .
P \F/ragla 0 0 0 0 0 0 0 0
| erae
A Verde 3 6% 3 6% 0 0 0 0 3 6% 3 6%
N .
T F';azrlljla 1 2% 0 0 0 0 0 1 2% 0
E
N Azul 0 1 2% 0 0 0 0 0 1 2%
\Y; Franj
N Rﬁ}gja 0 0 0 0 0 0 0 0
N Roja 1 2% 2 4% 0 0 0 0 1 2% 2 4%
X Marrén 0 0 2 4% 0 0 0 2 4% 0 0
A .
° Erea;r’: 3 6% 2 4% 0 0 0 0 3 6% 2 4%
E’Ig‘r’;z”es Negro 10 20% 4 8% 2 4% 1 2% 6 12% 1 2% 18 36% 6 12%
Total 10 38% 13 26% 4 8% 1 2% 10 20% 3 6% 33 66% 17 36%
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Fuente. Elaboracion propia

Las diferentes medidas de tendencia central como lo son la media, moda, desviacion tipica,
los puntajes minimos y maximos, el Alfa de Cronbach y los puntajes de normalidad de cada
uno de las dimensiones de ambos cuestionarios psicométricos se muestran en la tabla 4.

Para interpretar los puntajes de validez y confiabilidad de las escalas se tuvieron en cuenta
los rangos que proponen Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) quienes establecen los rangos
para determinar la validez y la confiabilidad de la prueba, establecidas de la siguiente forma:
si se obtiene una p de 0,25 en la correlacién o coeficiente, esto indica baja confiabilidad; si el
resultado es 0,50, la fiabilidad es media o regular; si supera el 0,75 es aceptable y si es mayor
a 0,90 es elevada.

La escala de fiabilidad se sac6 mediante el Alfa de Cronbach donde las escalas obtuvieron
un p > 0,8 fueron las estrategias de Expresion de la dificultad de afrontamiento y Negacion
cuyos p < 0,6, siendo estos los mas bajos, los cuales contarian con una fiabilidad media segun
la clasificacion que propone Hernandez, Fernandez y Baptista (2014).

La escala de normalidad entre practicantes y no practicantes se obtuvo mediante la prueba
de Kolmogorov-Smirnov (K-S), en donde las escalas que no obtuvieron un p < 0,05 fueronlas
estrategias de Solucion de Problemas, Evitacion Emocional, Evitacidn cognitiva y mindfulness
cuyos p > 0,05; por lo que se puede decir que los componentes mencionados son los Gnicos que

se comportaron de forma normal.
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Tabla 4

Estadisticos Descriptivos, Validez y Normalidad

Alfa de Normalidad

Instrumento Media Moda D.T Minimo  Maximo Cronbach  (prueba K-S)
b Solucion de 3,97 3 098 156 6 0,894* 138
roblemas
Apoyo Social 3,48 3 1,24 1 6 0,919* ,019*
Espera 2,7 3 1,06 1 5 0,922* ,000*
Religion 2,66 1 1,52 1 6 0,943* ,000*
Evitacion emocional 3,3 2 0,96 1 5 0,841* 2
Apoyo profesional 2,5 1 1,24 1 6 0,909* ,000*
Reaccion Agresiva 2,6 2 1,09 1 5 0,861* ,003*
Evitacion Cognitiva 3,3 2 1.07 1 6 0,807* ,074
Revaluacién Positiva 3,8 5 1,21 1 6 0,862* ,004*
Expresion de la
dificultad de 2,8 2 0,92 1 6 0,541 ,014*
afrontamiento
Negacion 3,1 3 1 1 6 0,547 ,000*
Autonomia 3,3 3 1,35 1 6 0,741* ,001*

Mindful Attention

Awareness 433 433 091 1,73

»

0,79* ,086

Fuente. Elaboracién propia

Como en este estudio la muestra se dividié en dos grupos principales, se volvio a realizar
la prueba de Kolmogorov-Smirnoff, segmentando los archivos por practicantes y no
practicantes de artes marciales. La tabla 5 muestra los resultados obtenidos de la prueba de
normalidad y los estadisticos descriptivos.

Los resultados muestran que los componentes que se comportaron de forma normal
fueron el de Mindfulness, Solucion de Problemas, Evitacion Emocional, Evitacion Cognitiva,
Reevaluacion Positiva y Expresion de la dificultad de afrontamiento ya que sus p > 0,05. Los

demas componentes, obtuvieron un p < 0,05, por lo que no se comportaron de forma normal.
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Estadisticos descriptivos y Normalidad del grupo de practicantes
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Instrumento Media Moda D.T Minimo  Maximo Normalidad (prueba K-S)
Solucion de 406 367 94 2 6 2
Problemas
Apoyo Social 3,36 2,14 1,13 1 6 ,04*
Espera 2,43 1,67 ,89 1 4,78 ,012*
Religion 2,5 1 1,51 1 5,57 ,001*
Evitacion emocional 3,32 2,25 91 1,63 55 2
Apoyo profesional 2,35 3 1,2 1 5,8 ,022*
Reaccion Agresiva 2,44 2,4 1,1 1 54 ,002*
Evitacion Cognitiva 3,23 3 ,99 1,2 5 2
Revaluacién Positiva 4,02 4,4 1,24 1 6 ,069
Expresion de la
dificultad de 2,78 2,5 ,78 1,25 4,5 2
afrontamiento
Negacion 3,02 3 ,92 1 5,67 ,006*
Autonomia 3,42 4 1,26 1 6 ,182
Mindful Attention
Awareness 4,35 5,07 ,9 2,27 573 ,07

Fuente. Elaboracién Propia

Los estadisticos descriptivos y la prueba de normalidad en el grupo de no practicantes se

encuentran en la tabla 6 en donde los resultados obtenidos muestran que los componentes de

Espera, Expresion de la dificultad de afrontamiento y autonomia fueron las escalas cuyo p <

0,05 por lo que estas no se comportan de forma normal, mientras que las demas escalas se

comportaron de forma normal ya que obtuvieron un p > 0,05.

Tabla 6

Estadisticos descriptivo y Normalidad del grupo de no practicantes

Instrumento Media Moda D.T Minimo  M&ximo Normalidad (prueba K-S)
Solucion de 387 389 89 156 578 2
Problemas
Apoyo Social 3,6 3 1,01 1,14 6 2
Espera 2,98 3 1,34 1 5,56 ,004*
Religion 2,83 1 1,14 1 6 ,095
Evitacion emocional 3,39 3,88 1,52 1 5,25 2
Apoyo profesional 2,78 1 1,02 1 6 121
Reaccién Agresiva 29 2,2 1,26 1 52 2
Evitacion Cognitiva 3,5 2,2 1,04 1 54 ,178
Revaluacion Positiva 3,76 4,8 1,14 1 6 ,057
Expresion de la
dificultad de 2,98 2,75 1,19 1 6 ,038*
afrontamiento
Negacion 3,26 3 1,04 1 6 2
Autonomia 3,23 3 1,08 1 6 ,032*
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Mindful Attention

Awareness 4,25 4,33 1,28 1,73 6 114

Fuente. Elaboracion Propia

Los puntajes obtenidos en el EEC-M y el MAAS por parte del grupo de practicantes y no
practicantes se muestran en la figura 3. Para poder interpretar los resultados sacados, el EEC-
M da un rango de clasificacion de uso de los datos que son: 1 = Nunca; 2 = Casi Nunca; 3 = A
veces; 4 = Frecuentemente; 5 = Casi Siempre y; 6 = Siempre. El puntaje de la media que se
haya obtenido se interpretara de la misma manera segun esta clasificacion.

Los puntajes promedio que se obtuvieron de las escalas de coping no tuvieron un valor
mayor de 3, por lo cual —y segun la clasificacion de puntajes que ofrece la prueba de coping-
se puede decir, que en promedio estas escalas tienen un uso menos frecuente (3 = A veces)
entre ambos grupos, siendo las més relevantes las estrategias de Solucion de Problemas,
Apoyo Social, Evitacién Emocional, Evitacion Cognitiva, Revaluacion Positiva, Negacién y
Autonomia.

Los resultados de los puntajes de la media que se obtuvieron entre ambos grupos se
muestran en la figura 3. En el grupo de practicantes, los resultados oscilaron entre los valores
2 a 4, presentando mayores diferencias en las escalas de “solucion de problemas”,
“reevaluacion positiva”, donde se obtuvo una media de 4, lo cual y segun la clasificacion de
rangos de los puntajes del EEC-M, significaria que estas dos estrategias son las que tienen un
uso frecuentemente alto.

En las estrategias que obtuvieron un puntaje de tres (que corresponderia a un uso menos
frecuente) y que comparandolas con el grupo de no practicantes, hay diferencias en los valores
en las escalas de: apoyo social, en donde el grupo de no practicantes tuvo una media mayor
(M=3,6), que el grupo de practicantes (M=3,36); evitacion cognitiva, en donde el grupo de no

practicantes tuvo una media mayor (M=3,5) junto con la escala de negacion (M=3,26); yen la
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escala de autonomia , el grupo de practicantes de artes marciales obtuvo una media mayor (M=

3,5) a la del grupo de no practicantes (M=3,23).

Por otro lado, las estrategias que sacaron una media igual a 2 que corresponderia a un uso

de Casi Nunca, en ambos grupos fueron: espera, religion, apoyo profesional, reaccién

agresiva, y expresion de la dificultad de afrontamiento donde cada una de las medias de estas

escalas del grupo de no practicantes fue mayor al grupo de practicantes.

También se puede evidenciar que en la estrategia de evitacion emocional ambas muestras

presentan el mismo puntaje (Media = 3,3).

Ademas, se puede ver que hubo una diferencia minima en los niveles de mindfulness

(Practicantes= 4,35; No Practicantes= 4,25), lo cual indicaria que el grupo de practicantes posee

un nivel levemente superior al del grupo de no practicantes, sin embargo, esto no quita el hecho

de que ambos grupos poseen un nivel medio-alto de mindfulness.
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Figura 3. Media de los puntajes de la Escala de Estrategias de Coping Modificada (EEC-M) y el

Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS). Fuente. Elaboracion propia.

Las figuras que se presentan a continuacion, muestran las puntuaciones de la media por

género y si eran practicantes o no. La figura 4 muestra los puntajes de la media entre los

hombres practicantes de artes marciales y no practicantes. Como se puede ver en la figura 4, el
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grupo de practicantes obtuvo puntajes mas elevados en los componentes de Mindfulness,

Solucion de Problemas, Busqueda de Apoyo Social, Reevaluacion positiva y Autonomia.
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Figura 4. Media de los puntajes media entre hombres practicantes y no practicantes de artes marciales.

Fuente: elaboracion propia.

Por otro lado, los puntajes de la figura 5 muestran que, de 13 componentes, las mujeres
pertenecientes al grupo de no practicantes de artes marciales, obtuvieron puntajes promedio
mayores en nueve componentes, mientras que el grupo de mujeres practicantes de artes
marciales, tuvo mayores puntajes promedio en cuatro componentes que fueron Evitacion
Emocional, Reaccidn Agresiva, Evitacion Cognitiva y Autonomia.

La figura 5 muestra los puntajes de la media entre las mujeres practicantes de artes

marciales y no practicantes.
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Figura 5. Puntajes media entre mujeres practicantes y no practicantes de artes marciales. Fuente:

elaboracién propia.

Para establecer si se presentaban diferencias significativas, se aplico la prueba paramétrica

t de students para aquellos componentes que presentaron distribuciones de forma normal en la

prueba de Kolmogorov-Smirnov; y la prueba de Kruskal Wallis para aquellas escalas que no

se comportaron de forma normal.

En latabla 7, la prueba t de students muestra que no se encuentran diferencias significativas

en ninguna de las escalas de afrontamiento que presentan distribucién normal, y por el otro

lado, la prueba de Kruskal Wallis, determina que si hay diferencias significativas en los

componentes de Espera y Reaccion Agresiva, ya que el resultado p de ambos fueron < 0,05, en

este caso se podria decir que si hubo diferencias significativas en estos dos componentes entre

el grupo de practicantes y no practicantes, siendo mayor el puntaje de reaccion agresiva en el

grupo de artistas marciales y mayor el puntaje del componente de espera en el grupo de no

practicantes.
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Tabla 7.
Prueba t de Student y Kruskall Wallis entre practicantes de artes marciales y no practicantes
Componentes p. de prueba de p. de t de student Kurskall Wallis
Levene

Escala de Estrategias de Coping

Solucién de Problemas ,608 ,321

Busqueda de Apoyo Social , , ,451

Espera ,006*

Religion , , ,243

Evitacién emocional ,395 ,701

Busqueda de Ayuda , , ,06
profesional

Reaccién Agresiva ,014*

Evitacion Cognitiva ,138 214

Revaluacion Positiva , , ,269

Expresion de la dificultad de , , 418
afrontamiento

Negacion , , ,187

Autonomia , , ,455
Mindfulness ,587 ,599

Fuente. Elaboracién propia

Para determinar si las escalas se comportaban de forma normal al analizarlas por género, se
realizd el procedimiento de normalidad mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Los
resultados de la prueba de normalidad del grupo de hombres y mujeres se muestran en latabla
8.

Por parte del grupo de hombres, los componentes que obtuvieron un p < 0,05 fueron
Solucion de Problemas, Espera, Reaccion Agresiva, Reevaluacion Positiva y el Mindfulness.
En el grupo de las mujeres las escalas que no se comportaron de forma normal fueron Espera,
Evitacion Cognitiva, Expresion de la dificultad de afrontamiento y Negacién fueron los que no

se comportaron de forma normal ya que obtuvieron un puntaje < 0,05.
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Como las escalas de Evitacion Cognitiva y negacién fueron las Unicas escalas que no se
comportaron normal en ambos grupos, entonces para estas escalas se realizé la prueba no
paramétrica de Kruskal Wallis, mientras que, para las demas escalas, a pesar de que algunas
obtuvieron una escala normal y la otra no, aun se puede hacer comparaciones entre ambos

grupos con la prueba t de Student para muestras independientes.

Tabla 8

Prueba normalidad en hombres y mujeres

Normalidad Normalidad
Instrumento Hombres Mujeres
(prueba K-S) (PruebaK-S)

Solucién de 5 5

Problemas ' '
Apoyo Social ,062 2
Espera 2 ,001*
Religion ,004* ,077
Evitacion emocional 2 2
Apoyo profesional ,005* 2
Reaccion Agresiva ,038* 2
Evitacion Cognitiva ,027* ,018*
Revaluacion Positiva ,062 2
Expresion de la

dificultad de 2 ,024*

afrontamiento
Negacion ,046* ,029*
Autonomia ,012* 2

Mindful Attention

Aweijr:nestge w 02" 2

Fuente. Elaboracién propia

Ya que la muestra también estuvo conformada por hombres y mujeres, tanto practicantes
como no practicantes, se realizaron las mismas pruebas para ver si habia diferentes resultados
entre estos dos grupos, independiente si eran practicantes o no, la tabla 9 muestra los puntajes
obtenidos por la prueba de Kruskall Wallis y la t de Student para muestras independientes.

Los resultados p, de la tabla 9 obtenidos de las pruebas muestran que, por el lado de la t de
Student, si hubo diferencias significativas en los componentes de Solucion de Problemas,

Espera, Reaccion Agresiva, Reevaluacién Positiva y autonomia. Por otro lado, los resultados
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de la prueba de Kruskal Wallis muestran que los componentes de Evitacion cognitiva y
Negacion no hubo diferencias significativas, ya que ambos p fueron superiores a 0,05.
Tabla 9

Prueba t de Student y de kruskall Wallis entre hombres y mujeres

Componentes p. de t de student Prueba de Kruskall Wallis

Solucién de Problemas ,018*

Busqueda de Apoyo Social 241

Espera ,031*

Religién 344

Evitacion emocional ,343

Busqueda de Ayuda profesional ,614

Reaccién Agresiva ,014*

Reevaluacion Positiva ,001*

Evitacion Cognitiva , 373

Expresion de la dificultad de afrontamiento ,501

Negacion , ,597

Autonomia ,011*

Mindfulness 114

Fuente. Elaboracion propia

Para hacer la comparacion entre las medias de cada uno de los 4 grupos que conformaron
la muestra, se realiz6 una prueba Post Hoc donde se hicieron comparaciones maltiples entre
los estilos de artes marciales abordados frente a cada uno de los puntajes de las medias de los
factores abordados en esta investigacion; los resultados de esta comparacion se encuentran en
las tablas 10, 11 y 12. Para ver cudles fueron los puntajes media obtenidos de cada una de los
grupos abordados en esta investigacion, se realizo la tabla donde se muestran las medias y
desviaciones estandar.

El grupo que obtuvo el mayor nivel de mindfulness fue el de aquellos que practican Kung

Fu con una media de 4,98. En los puntajes de estrategias de afrontamiento, los grupos de
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practicantes de artes marciales obtuvieron un puntaje superior que el grupo de no practicantes

en las escalas de Solucién de Problemas, Reevaluacion Positiva y Autonomia.

Tabla 10

Media y Desviacion Estandar entre modalidades y grupo de no practicantes

Modalidad
Componentes Taekwondo Kung Fu Aikido Ninguno
Media S Media S Media S Media S
Mindfulness 412 962 4,98 712 4.66 584 4,25 891
Solucion de 3,91 891 4,44 1,29 4,29 932 3,87 1,01
Problemas
Busqueda de
. 3.4 1,23 3.4 1,59 3,25 705 3.6 1,34
Apoyo Social
Espera 2.65 943 1,86 937 2.09 544 2.98 114
Religion 2.64 1,69 211 1,52 231 988 2.83 1,52
Evitacion 3,62 923 28 773 2.75 538 3,39 1,02
Emocional
Basqueda de
Ayuda 228 1,28 2,72 1.24 24 1,03 2,78 1.26
Profesional
Reaccion 277 1.16 1.44 536 2 653 2.9 1,04
Agresiva
Evitacion 338 939 328 1,02 283 1,08 35 114
Cognitiva
Reevaluacion 5 4, 135 4,48 1,06 4,06 1,03 3,76 119
Positiva
Expresion de
la dificultad de 208 743 2 847 2,59 649 2,98 1,04
afrontamiento
Negacion 3,07 1906 22 1,01 3,23 809 3,26 1,08
Autonomia 3,45 131 3,3 1,85 3,38 1960 3,23 1,28

Fuente. Elaboracion propia

Los resultados obtenidos por la prueba de comparaciones multiples de Tukey muestran
que en el componente de mindfulness no hubo diferencias significativas en ninguno de los
grupos trabajados en esta investigacion, ya que todos los p obtenidos son > 0,05, por lo que

no se puede rechazar en este caso la hipétesis de diferencia entre los grupos.
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Tabla 11

Comparacién Mdltiple en Mindfulness entre modalidades

Variable Dependiente Modalidad (A) Modalidad (B) p. Sig.
Puntaje Total Ninguno Kung Fu ,293
Mindfulness Aikido ,453
Taekwondo ,913

Kung Fu Ninguno ,293

Aikido ,895

Taekwondo ,181

Aikido Ninguno ,453

Kung Fu ,895

Taekwondo ,256

Taekwondo Ninguno ,913

Kung Fu ,181

Aikido ,256

Fuente. Elaboracién propia

Los datos resultantes de la comparacion multiple muestran diferencias significativas en
los componentes de Espera, donde se vieron diferencias significativas entre el grupo de
Aikido con los no practicantes cuyo p = 0,029 el cual es < 0,05, siendo el grupo de no
practicantes los que mas utilizan esta estrategia ya que su puntaje media, fue superior;
Evitacion emocional, donde las diferencias estuvieron entre los grupos de Aikido y
Taekwondo cuyo p= 0,029, siendo el grupo de Taekwondo los que mas utilizan esta
estrategia; y Reaccion Agresiva, donde se vieron diferencias entre los grupos de no
practicantes y Kung Fu con un p =0,017, siendo el mayor el grupo de no practicantes quien
tuvo una media mayor al grupo de Kung-Fu; No practicantes y aikido con un p = 0,03, siendo
mayor el grupo de no practicantes; por ultimo se encontraron diferencias significativas en el
mismo componente pero entre dos modalidades de artes marciales que fueron Kung Fu y

Taekwondo con un p = 0,041, siendo la media mayor en el grupo de Taekwondo.



MINDFULNESS Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO AL ESTRES ENTRE PRACTICANTES DE

ARTES MARCIALES Y NO PRACTICANTES

Tabla 12

Comparacién Mdltiple en Las Estrategias de Afrontamiento

Variable Dependiente Modalidad A Modalidad B p. Sig.
Puntaje Total Espera Ninguno Kung Fu ,094
Aikido ,029*
Kung Fu Ninguno ,094
Aikido Ninguno ,029*
Kung Fu 974
Taekwondo ,338
Taekwondo Ninguno 479
Kung Fu 374
Aikido ,338
Puntaje Total Ninguno Kung Fu ,531
Evitacion Emocional Aikido , 136
Taekwondo ,688
Kung Fu Ninguno ,531
Aikido 1
Taekwondo ,261
Aikido Ninguno ,136
Kung Fu 1
Taekwondo ,029*
Taekwondo Ninguno ,688
Kung Fu ,261
Aikido ,029*
Puntaje Total Ninguno Kung Fu ,017*
Reaccién Agresiva Aikido ,03*
Taekwondo ,95
Kung Fu Ninguno ,017*
Aikido 731
Taekwondo ,041*
Aikido Ninguno ,03*
Kung Fu 731
Taekwondo ,108
Taekwondo Ninguno ,95
Kung Fu ,041*
Aikido ,108

Fuente. Elaboracién propia
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Discusion de resultados

La presente discusion se hace teniendo en cuenta que hay escasas fuentes con las cuales se
puede realizar una comparacion con los hallazgos que se encontraron en esta investigacion.

En cuanto al objetivo de comparar los resultados obtenidos de las pruebas e identificar si
habian diferencias significativas entre ambos grupos trabajados, se encontrd que, a pesar de
que la media de los puntajes de mindfulness, entre ambos grupos, fue mayor en los
practicantes de artes marciales (M= 4,35; S=0,9), siendo el grupo de Aikido (M= 4,98, S=
0,584) y Kung-Fu (M=4,66, S=0,712) los que obtuvieron niveles superiores, que en el grupo
de no practicantes (M=4,25, S= 0,891), el anélisis estadistico muestra que estas diferencias
no son significativas. Esto puede deberse a que el valor medio en el grupo de Taekwondo
(M= 4,12; S= 0.962) fue inferior al del grupo de no practicantes de artes marciales, lo cual
pudo afectar el puntaje del grupo de los practicantes. Esto contrasta con los resultados que
encontrd Cuellar, et al. (2018), en su investigacion, que mostraba que la préactica de aikido
podia influir en los niveles de mindfulness. Hay que tener en cuenta que, a diferencia de
dicha investigacion, que fue de tipo cuasiexperimental con mediciones pre y post, este
estudio fue de tipo transversal no experimental, lo que podria ser una de las causas por las que
en este estudio no se hallaron diferencias significativas en este componente. Otra causa por la
cual no hubo diferencias significativas, puede deberse al criterio de inclusion de tiempo de
entrenamiento, como referencia se tiene la investigacion de Sanchez-Lopez et al. (2014);
donde clasificaron a la poblacion experta por encima de los 5 afios, mientras que en esta se
disminuyo la inclusion a un tiempo de 2 afios en adelante.

Hay que recordar que, el grupo de Taekwondo, tuvo dentro de los participantes,
practicantes principiantes, a diferencia de las otras artes marciales que poseian mas
practicantes de la categoria de avanzados o cinturones negros, lo cual puede ser una de las

razones por las que vario la media del puntaje de mindfulness.
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Remitiéndose a la media de los puntajes de las estrategias de afrontamiento, se pudo
identificar que el grupo de practicantes de artes marciales, suelen utilizar en mayor medida las
estrategias de afrontamiento orientadas a la resolucion del problema, presentando puntajes mas
altos en las subescalas que en este caso son; Solucion de Problemas (M=4,06; S= 0,94),
Reevaluacion positiva (M=4,02; S= 1,24) y Autonomia (M=3,42; S=1,26), mientras que la
escala de Busqueda de Apoyo profesional (M=2,35; S=1,2), fue la Unica de las estrategias
orientadas a la resolucion del problema donde obtuvo un puntaje de uso mayor en el grupo de
no practicantes (M= 2,78; S=1,02).

Hay que aclarar que esto no significa que los practicantes de artes marciales no utilicen las
otras estrategias de afrontamiento, el EEC-M da una aproximacién de cuanto uso les dan a las
estrategias de afrontamiento, en el caso del grupo de practicantes estos obtuvieron una media
mas baja que la del grupo de no practicantes, lo que indica que utilizan las demas estrategias,
pero en menor medida.

Al haber una media mas altas en las subescalas de las estrategias centradas en el
problema, habria una relacion con lo que hallo la investigacion de Radochoski et al.

(2011), en donde se vio que los practicantes de Karate-Do tuvieron una puntuacién mas
alta en las estrategias centradas en la resolucion a la tarea (que también hace parte de las
estrategias centrada al problema), hecho que también se pudo observar a lo largo de esta
investigacion con los practicantes de artes marciales que también presentaron puntajes mas
altos en esta variable.

Esto puede indicar que, el uso de estas estrategias de afrontamiento no se limita a las
modalidades deportivas abordadas en esta investigacion o a la de Radochoski et. al (2011),
sino que las deméas modalidades de artes marciales ayudan a promover las estrategias

enfatizadas a la resolucion del problema.
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El estudio de Montes y Restrepo (2015), midio las estrategias de afrontamiento en dos
equipos de futbol usando el mismo cuestionario de este trabajo, las estrategias de Busqueda
de Ayuda profesional, Busqueda de Apoyo Social y Religion eran las mas usadas por las dos
escuelas de futbol, hecho que difiere de los resultados de esta investigacion, donde estas
escalas tuvieron mayor tendencia de uso en el grupo de personas no practicantes.

En este estudio, el grupo de no practicantes de artes marciales obtuvo mayores puntajes en
las estrategias centradas en la emocidn y las estrategias de evitacion, siendo las subescalas de
Blusqueda de Apoyo Social, Religion, Expresion de la Dificultad de Afrontamiento, Espera,
Evitacion Emocional, Evitacién Cognitiva y Negacion las que fueron mas altas; por su parte,
la escala de reaccion agresiva fue la Unica escala, donde el grupo de practicantes de artes
marciales obtuvo un nivel de uso mayor.

Como podemos observar en las demés escalas de estrategias de afrontamiento, la media de
los puntajes fue mas alta en las subescalas de las estrategias de afrontamiento orientados al
problema, habiendo relacion con la investigacion de Radochonski et. al (2011), que no solo
midieron el uso de estas estrategias, sino también componentes de la ansiedad competitiva. Los
resultados mostraron que las estrategias de afrontamiento centradas en la resolucién de la tarea,
influian de manera positiva en los practicantes de karate-do, los que tuvieron puntajes mas altos
en autoconfianza y bajos niveles de ansiedad cognitiva y somatica, mientras que en el otro
grupo de atletas fue lo contrario.

En el deporte no siempre se utilizan las estrategias de afrontamiento orientadas a la tarea,
sino que hay investigaciones como la de Barhamizade y Besharat (2010), donde muestra que
los estilos de afrontamiento hacia la tarea estdn negativamente relacionados con el logro
deportivo, a diferencia de los estilos de afrontamiento a la evitacion, que poseen una relacion

positiva con el logro deportivo.
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La diferenciaradica en que los estilos de afrontamiento hacia la tarea hacen que el deportista
centre toda su atencién en el estresor, lo cual puede provocar un mayor consumo de energia 'y
Ccomo consecuencia, causa una reduccion en la fuerza tanto mental como fisica en el atleta,
bajando su rendimiento y aumentando las probabilidades de derrota.

Viéndolo de este modo, tanto las estrategias orientadas a la tarea o hacia el problema, como
las de evitacion, influyen en el rendimiento deportivo. Sin embargo, las estrategias hacia el
problema influyen positivamente en los niveles de autoconfianza y ayuda a bajar los niveles de
ansiedad cognitiva y somética (Radochonski et. al, 2011), mientras que las estrategias de
evitacion pueden ayudar en el rendimiento de una competencia y el logro deportivo
(Barhamizade y Besharat, 2010).

Aungue, como se menciond en el marco referencial, el uso de estrategias de afrontamiento
depende del estresor y de la evaluacion que la persona le dé a la situacién (Naranjo, 2009),
ademas, el éxito y el fracaso de su uso no depende necesariamente que hayan estrategias o
estilos mejores 0 peores que otras, la efectividad de estas depende de las posibilidades que
ofrece el entorno, los fines que se persiguen y la meta a conseguir (Uribe, Ramos, Villamil y
Palacio, 2018), después de todo no todas las situaciones afectan y causan el mismo estrés en

todas las personas (Taylor, 2007).
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Conclusiones

El trabajo arroja que existen diferencias significativas, entre practicantes y nopracticantes,
en los componentes de Espera, siendo mayor en el grupo de no practicantes y Reaccion
Agresiva, siendo mayor en el grupo de practicantes. Mientras que, en los deméas componentes
de las estrategias de afrontamiento, los resultados arrojan que no hay diferencias significativas
entre los dos grupos trabajados.

Por el lado del mindfulness, los resultados de los andlisis estadisticos muestran que no hubo
diferencias significativas en este componente entre el grupo de practicantes de artes marciales
y no practicantes.

Al realizar el andlisis estadistico comparando entre hombres y mujeres, se puede ver que
hay diferencias significativas en los componentes de solucion de problemas, cuyo nivel fue
mas alto en el grupo de hombres; espera, siendo mas alto los niveles en el grupo de mujeres;
reaccion agresiva, siendo mas alta en el grupo de mujeres; reevaluacién positiva, siendo mayor
el nivel en el grupo de hombres; y autonomia, siendo mas alta en el grupo de hombres.

Los datos arrojados por la prueba de tukey al momento de realizar la comparacién mdaltiple
entre los grupos se puede concluir que, por el lado del mindfulness no hay diferencias
significativas entre los grupos de Taekwondo, Kung Fu, Aikido y no practicantes.

Por Gltimo, en el caso de las estrategias de afrontamiento, la prueba de tukey arroja que hay
diferencias significativas en los siguientes componentes y grupos; entre el grupo de Aikido y
no practicantes en la estrategia de espera, siendo mayor el puntaje en el grupo de no
practicantes; entre el grupo de Aikido y Taekwondo en la estrategia de evitacion emocional,
donde es mayor en el grupo de Taekwondo; y reaccion agresiva entre los grupos de Aikido y
no practicantes, siendo mayor el nivel en el grupo de no practicantes; Kung Fu y no
practicantes, siendo mayor en el grupo de no practicantes; y el grupo de Taekwondo y Kung

Fu, siendo mayor el nivel en el grupo de Taekwondo.
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Aportes, limitaciones y sugerencias

Esta investigacion puede ayudar a corregir la vision erronea que algunas personas tienen
sobre las artes marciales, donde las consideran como préacticas para gente violenta que buscan
desahogarse, tanto fisica como mentalmente, por medio de combates. Una de las principales
ensefianzas que brindan las artes marciales a sus alumnos, es que estas siempre deben usarse
para la defensa y nunca como un medio para lastimar a otros, ya que sigue la idea de que todo
lo que hacemos, nos sera devuelto incluso el doble.

Todas las artes marciales estan regidas por un cddigo de disciplina que los practicantes
deben seguir, el cual es que si desean continuar en el camino de las artes marciales deben
aprender a crecer como persona siguiendo los aspectos a continuacion: cortesia, integridad,
perseverancia, autocontrol, espiritu indomable, amor, lealtad y honestidad.

Este trabajo también aporta al campo de la investigacion de la psicologia del deporte y a
la linea de investigacion Calidad de Vida y Bienestar en Contextos de Salud de la
Universidad Santo Tomas, la cual trata de buscar formas que promuevan el bienestar y la
calidad de vida en diferentes contextos de la vida cotidiana y su relacién con factores de
orden personal, social y cultural, favoreciendo el desarrollo de entornos saludables y
productivos e incidir en las practicas culturales.

La aplicacion de la psicologia del deporte es un campo relativamente nuevo en el contexto
colombiano, por lo que ofrece varios temas que pueden tratarse, sobre todo en el &ambito de
las artes marciales, las cuales han sido incluidas en otras investigaciones y se ha visto que su
practica conlleva a multiples beneficios tanto mentales como fisicas, tales como la mejora en
la atencion plena, la reduccion de los niveles de ansiedad y estrés para que la persona pueda
rendir de una mejor manera haciendo uso de adecuadas estrategias de afrontamiento para

abordar las distintas demandas ya sea interiores o exteriores.
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Esta investigacion también abre las puertas e invita al trabajo interdisciplinar entre la
psicologia y el deporte, para que puedan desarrollarse proyectos que ayuden a la salud mental
y fisica de las personas por medio de las artes marciales, ya que el mindfulness y el uso de
estrategias de afrontamiento para combatir el estrés no son los Gnicos elementos que se
entrenan, sino que, tal y como se vio en los antecedentes de la investigacion, la practica de las
artes marciales plantean mas componentes psicologicos, los cuales serian aconsejables de
abordar para investigaciones futuras.

Esta investigacion brind6 un aporte a las instituciones de artes marciales, en donde al
realizar la devolucion de resultados, se les explico que los datos obtenidos no son estables ni
revelan una verdad exacta, sino que son una aproximacion de como funcionan las estrategias
de afrontamiento al estrés y los niveles de mindfulness, y que estas pueden seguirse
entrenando.

Esta investigacion se limita a que no podria decir si las mismas influencias que tiene la
practica de las artes marciales en los componentes trabajados en esta investigacion se
desarrollan a la par con otros deportes, siendo este un buen motivo para realizar mas
investigaciones en donde, aparte de comparar un grupo de practicantes de artes marciales y
no practicantes, compare también un grupo de deportistas de diferentes ambitos y que
también aborden mas componentes psicoldgicos.

Se sugiere que, para futuras investigaciones, se haga mayor difusion y se den a conocer
las diferentes opciones que presta la Universidad Santo Tomas para el desarrollo de trabajos
de grado, ya que una limitacion que se tuvo es que el conocimiento estadistico brindado por
el programa de psicologia, excede al que se requiere para poder manejar programas de
analisis estadisticos como el SPSS, el cual es obligatoria para el ejercicio investigativo.

Otra sugerencia para futuras investigaciones es que el proceso de aprobacién por parte del

comité ético, sea mas organizado y que las actualizaciones que se hagan a los formatos no
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retrasen el proceso de aprobacidon, debido a que esto puede afectar el tiempo de aplicacion de
los instrumentos y en consecuencia afectar a los estudiantes.

Otra de las limitaciones que se presentd a lo largo de la investigacion, fue que el
tamafo de la muestra entre las modalidades, eran mas pequefias en comparacion a la
muestra de personas que no practicaban artes marciales, dificultando la generalizacion de
los datos. En este orden de ideas, es recomendable que, para proximas investigaciones, se
aumente significativamente el tamafio de la muestra de practicantes de cada modalidad, o
tener el mismo nimero de personas de cada arte marcial para asi poder realizar mas
comparaciones con personas gue no practiquen artes marciales, ademas de cambiar el
enfoque de la investigacidn a uno mixto (cuantitativo y cualitativo), con el fin de tener una
mejor perspectiva frente al fendmeno en cuestion.

Una de las mayores limitaciones que tuvo esta investigacion fue la falta de material sobre
este campo y su aplicacion en el contexto colombiano y la psicologia del deporte, ya que,
como se menciono a través de la investigacion, las artes marciales han sido poco estudiadas a
nivel nacional, por lo que se sugiere que se hagan mayores investigaciones sobre este tema, y

asi contar con mayor cantidad de fuentes y promocionar poco a poco su préactica.
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Anexos

MAAS

A continuacion, se exponen una serie de razones que a menudo tiene la gente cuando esta atenta y
consciente de la experiencia que esta viviendo en el presente. Lea cada frase y conteste, rodeando el
ndmero adecuado a su caso en condiciones ideales. Tenga en cuenta que esta informacion sera
confidencial y inicamente con fines académicos. Cualquier duda con respecto a la prueba preguntarle

al investigador. Finalmente, le agradecemos por su participacion y colaboracion.
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MASS (Escala de Conciencia o Atencion Plena)

Caracteristicas:
Se encuentra estructurada como un autoinforme de 15 items, los cuales cuentan con una
escala de Likert de 6 opciones (6 = casi nunca; 1 = casi nunca). Este instrumento busca medir
la capacidad de la persona para estar atenta y consciente de su experiencia presente durante su
vida cotidiana. Es decir, para medir el grado en que las personas prestan atencion durante
varias tareas o, por el contrario, se comportan en "piloto automatico™ sin prestar suficiente
atencion a ellos. Es decir que a mayor puntaje la persona presta mas atencion al momento
presente.

Validez:
La validez divergente de la escala se establecio mediante la correlacion de las puntuaciones
de la MAAS con la escala autoaplicada de depresién CES-D, se obtuvo una correlacién de
Pearson de -0,558 con una p <0,001

Confiabilidad:
La consistencia interna global de la escala, evaluada mediante el estadistico a de Cronbach,
es de 0,897. En el analisis item por item del valor de o la escala se comporta de forma
homogénea y no aparecen items irrelevantes que perjudiquen al a global de la MAAS.
Utilizando el coeficiente de fiabilidad por el método de las dos mitades con la correccion de
Spearman-Brown se obtiene un valor de 0,865.

Calificacion:
La puntuacion se obtiene a partir de la media aritmética del total de items y puntuaciones
elevadas indican mayor estado mindfulness. Es decir, mayor nivel de atencion en el momento

presente.
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Comparacién clinico y no clinico:

Se estudié la fiabilidad de la escala MAAS en el tiempo en un subgrupo de 32 sujetos de la
muestra no clinica, mediante la comparacién de las puntuaciones obtenidas entre dos
administraciones consecutivas separadas por dos semanas. Se obtuvo una correlacion de
Pearson de 0,823 con una p <0,001

Para establecer la capacidad de la escala para detectar cambios en la habilidad de
mindfulness, se realizé una comparacion de medias para muestras relacionadas. Las
puntuaciones obtenidas en la MAAS antes y después de la aplicacion del médulo de
mindfulness de 10 semanas de duracion de la TDC en una submuestra clinica de 30 pacientes
diagnosticados de TLP. En la prueba T-Test no se observaron diferencias significativas entre
ambas administraciones que presentaron una correlacion de Pearson de 0,789 con una p <
0,001.

En cuanto al MAAS, los rangos planteados fueron: bajo, puntajes menores a 1,5; medio — bajo

de 1,51 — 3; medio — alto de 3,01 — 4,5; y alto, puntajes mayores a 4,51.
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EEC-M

Apéndice 2. Escala de estrategias de Coping — modificada (EEC-M)
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