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Resumen

Este estudio consistio en la aplicacion de un programa de entrenamiento basado en dos
componentes de la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) en relacion con Mindfulness y
Regulacion emocional a jovenes de la Universidad Santo Tomas de Villavicencio, dicha poblacion
se encuentra expuesta a factores que ponen en riesgo su bienestar psicoldgico. Ademas, se
identifico el efecto obtenido mediante la aplicacion de este entrenamiento, teniendo en cuenta que
la utilizacion de estos elementos no se encuentra de manera recurrente en anteriores
investigaciones, algo que se considera de gran importancia por parte de los investigadores.

En cuanto a los resultados que se obtuvieron, se resalta la necesidad de explorar mas a
fondo el alcance y la familiaridad de los procedimientos psicoldgicos en esta poblacién, ademas
de contribuir con la evidencia en los procesos investigativos con respecto a la relacion entre dichos

procesos con cada uno de los componentes de la ACT.

Palabras Clave: Mindfulness, Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT), Regulacion

emocional, problemas psicoldgicos, salud mental, bienestar mental.
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Abstract

This study consisted of the application of a training programme based on two components
of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) in relation to Mindfulness and Emotional
Regulation to young people from the Universidad Santo Tomas de Villavicencio, a population
exposed to factors that put their psychological well-being at risk. In addition, the effect obtained
through the application of this training was identified, taking into account that the use of these
elements is not recurrent in previous research, something that is considered of great importance by
the researchers.

The results obtained highlight the need to further explore the extent and familiarity of
psychological procedures in this population, as well as to contribute evidence to the research

process regarding the relationship between these processes and each of the components of ACT.

Key Words: Mindfulness, Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Emotional

Regulation, Psychological Problems, Mental Health, Mental Wellness.
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Planteamiento del problema

Para el 2017 un aproximado de 792 millones de personas padecian un trastorno de salud
mental, es decir, una de cada diez personas en todo el mundo, representado en porcentaje es
alrededor del 10,7% de la poblacion mundial, esto, teniendo en cuenta una estimacion real basada
en la prevalencia de datos médicos, encuestas, datos epidemiolégicos y modelos de metarregresion
(Dattani et al., 2021). Los datos anteriores suponen que la prevalencia presentada, es una cifra
considerable que aumenta de manera constante, lo que significa una mayor preocupacion en el
area de la salud, asi mismo, se presenta una prevalencia levemente notoria con respecto al género,
teniendo en relacién al 2017, un 9,3% en hombres y 11,9% en mujeres, tomando como base los
7,509 miles de millones de habitantes que estaban en el afio en mencién (Dattani et al., 2021).

De acuerdo con la OMS (2021), donde se menciona el impacto directo que los problemas
psicoldgicos representan para las personas, en este caso para los adultos jovenes que suelen realizar
una serie de actividades propias de su ciclo de vida (formacion académica, interaccion y desarrollo
social, aprendizaje acorde a sus nuevas experiencias, etc.). Dentro del diario vivir de cada ser
humano se pueden encontrar factores de riesgo, que llevan consigo unas determinadas
consecuencias, mismas consecuencias pueden ser generadoras de situaciones estresantes donde el
alcance y gravedad de afectacion que provocan depende proporcionalmente de la cantidad de
problematicas que vivencia la persona durante un determinado momento.

Anélogamente, un 50% de las personas que presentan un trastorno mental también tienen
al menos otro trastorno mental comorbido. En cuanto a la presencia de problemas relacionados a
Esto se debe en gran medida a la presencia de factores comunes para varios trastornos y se
relaciona con la gravedad y la cronicidad de la condicion. Es de resaltar que, estudios mas
profundos de las estimaciones de comorbilidad en diferentes periodos de desarrollo podrian
aumentar una mayor comprension de los efectos potenciales de los trastornos mentales comunes
en adultos jovenes (Gustavson et al., 2018).

De acuerdo a Steele et al. (2018), diversas investigaciones sugieren que los pacientes con
trastornos emocionales comorbidos muestran peores resultados del tratamiento que los pacientes
con un solo diagnastico. En concreto, de acuerdo con los autores la comorbilidad se ha relacionado
con la cronicidad y mayor gravedad en la psicopatologia, mayor indice de recaidas, riesgo de

suicidio y en general un funcionamiento psicosocial desbalanceado, por lo que resulta relevante
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entender los procesos que intervienen en la presencia de psicopatologia en ciertos individuos, esto
tiene que ver con lo que se ha denominado procesos transdiagnosticos. A la vez refiere que los
procedimientos trans diagndsticos que se enfocan en mecanismos compartidos o comorbilidad
pueden ofrecer ventajas clinicas y précticas por encima de protocolos méas tradicionales. En
relacion a los métodos de tratamiento, segun Timulak et al. (2022), investigaciones que toman en
cuenta procesos transdiagnésticos han indicado que el tratamiento psicologico es tan efectivo
como el farmacoldgico. Asi mismo, la comorbilidad de diversos trastornos mentales esta ligada a
enormes costos y discapacidad en diversos contextos de manera directa como indirectamente,
estrategias cognitivas y conductuales respaldadas empiricamente pueden ser una opcion adecuada
para pacientes que demandan atencion en salud mental en un ambito de atencidn primaria (Qanbari
Alaee et al., 2022).

Los tratamientos transdiagnosticos pueden abordar simultdneamente sintomas de
condiciones concurrentes, igualmente, pueden aliviar la carga de tiempo y capacitacion que ha
limitado la difusidn exitosa de los tratamientos psicoldgicos basados en evidencia, ya que el
personal de la salud sélo necesita aprender los conceptos basicos desde un enfoque de tratamiento
para brindar atencion respaldada por la investigacion a una variedad de problemas comunes. En
adicion, varios estudios han encontrado que los tratamientos transdiagndsticos son eficaces para
lidiar con condiciones que involucran aspectos emocionales, resultan también mas efectivos en el
tratamiento de trastornos emocionales comorbidos en comparacién con otras intervenciones o
tratamientos especificos habituales (Steele et al., 2018). Tomando esto en cuenta, la base tedrica y
empirica para la inclusion de problemas de comorbilidades en las revisiones sistematicas debe
desarrollarse ain mas en estudios epidemiologicos y clinicos (Meyer et al., 2019).

Procesos que pueden verse afectados o afectar distintos trastornos son categorizados como
procesos transdiagnosticos, pueden generar que se mantengan factores de riesgo para un trastorno.
Los procesos transdiagnosticos se encuentran en los dominios de la atencién, la memoria, el
pensamiento, la razén y el comportamiento. Siendo algunos de estos procesos la regulacion
emocional y el mindfulness (Dalgleish, et al., 2020).

Tomando en consideracion el estudio de Kladnitski et al. (2020), se resalta que algunas
terapias combinadas implementadas en procesos transdiagnodsticos orientados a promover
procesos relacionados con Mindfulness han demostrado ser mas eficaces para el tratamiento de

trastornos psicologicos. Por otro lado, Taylor et al. (2020), afirman que promover procesos
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relacionados con Mindfulness anima a las personas a tomar conciencia del momento presente y
favorece la regulacion emocional.

De acuerdo con Moscoso y Lengacher (2017), en referencia a la discusion de las variables,
actualmente no se ha logrado establecer una definicion estandar de Mindfulness como proceso
debido a diversas variaciones linguisticas segun sea su traduccion. Continuando, si bien no existe
consenso acerca de su concepto, ya que las definiciones que se tienen estan dadas segun la
perspectiva de diferentes autores. Existen evidencias empiricas que aciertan en el funcionamiento
del Mindfulness como proceso y que lograr un estado de “mente plena” puede favorecer la
efectividad durante la implementacion de distintas estrategias para disminuir el malestar producto
de trastornos mentales o problemas psicoldgicos en general.

En complemento a lo expuesto anteriormente, Ma et al. (2018) a partir de la década 1970
indican que ha sido notable el aumento de intervenciones basadas en la atencion plena
(Mindfulness Based Intervention, MBI) y ademas de ello, ha sido implementada de la mano con
otros enfoques terapéuticos con el fin de disminuir el malestar en muestras tanto clinicas como no
clinicas, demostrando efectividad y mejoras en la calidad de vida y la satisfaccion con la misma.
Por tanto, de acuerdo con los autores, el Mindfulness como proceso parece estar relacionado con
una mejora en indicadores de calidad de vida y bienestar, asi como una reduccion en indicadores
de psicopatologia o sufrimiento, sin embargo, debido a una falta de consenso en la delimitacién
conceptual no se han precisado los mecanismos subyacentes a mindfulness como proceso, por lo
cual es necesaria mas investigacion.

Continuando, Miguel (2021), determind en su investigacion que, si bien existe gran
evidencia y estudios de metaanalisis que afirman la efectividad de lograr un estado de Mindfulness
para la mejoria en los trastornos del estado de animo, reduciendo notablemente la sintomatologia
entre las crisis, no prevalece la misma eficacia con respecto a la frecuencia de dichas crisis. Ahora
bien, en los trastornos de ansiedad los estudios de metaanalisis son menores, lo que disminuye su
eficacia, ya que la evidencia es difusa.

Con respecto al ambito clinico, Miguel (2021) plantea que el proceso de Mindfulness se ha
tomado en cuenta para intervenciones en los trastornos de externalizacion y trastornos de la
conducta, teniendo resultados favorables. Sin embargo, no sucede de la misma manera en funcion
de muestras no clinicas, debido a que los efectos en ambientes clinicos son elaborados bajo ensayos

controlados. A todo esto, afiadiendo que dichos resultados clinicos no deben interpretarse con
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respecto a las técnicas psicologicas clasicas, debido a que requieren un mayor rigor metodologico,
ya que han sido realizadas a muestras pequefias, por tanto, son pocos los ensayos clinicos y mas
investigacion al respecto debe realizarse.

Loaiza, (2018), muestra la incidencia de los procesos de Mindfulness sobre la regulacion
emocional, debido a que contribuye con la capacidad de identificar las emociones, reconocer su
intensidad y manejarlas de manera adaptativa y asimismo, mejorar la experiencia emocional en las
personas. Actualmente, a nivel cientifico se presentan evidencias favorables de emociones
positivas que hacen frente a los efectos negativos que tiene la desregulacién emocional en los
trastornos psicoldgicos por medio de intervenciones que toman en cuenta procesos de Mindfulness,
debido a que este modo de accién de tratamiento beneficia a las personas con problemas mentales,
aliviando el malestar y disminuyendo la recurrencia de sus episodios (Moscoso y Lengacher,
2017). Por otro lado, D’Adamo y Lozada (2019), demostraron que la intervencioén centrada en
procesos de Mindfulness favorece a la salud de las personas que padecen diferentes trastornos
psicoldgicos, ademas de adquirir una mayor conciencia del impacto por medio de la regulacion
emocional.

Por otro lado, de acuerdo con Yu, et al., (2022), con respecto a la regulaciéon emocional,
existen investigaciones que relacionan la autorregulacién, la motivacion y el rendimiento
académico con la regulacién emocional de los estudiantes, se identificaron aquellas circunstancias
que pueden funcionar para futuras investigaciones relacionadas a las ya mencionadas variables.
En primer lugar, se sugiere realizar mayores andlisis de manera profunda a la relacion entre la
evaluacion y la regulacion emocional que puede variar segun diferentes situaciones. Como
segunda sugerencia, animar y motivar a los estudiantes para que realicen ejercicios que hagan uso
de estrategias de regulacion emocional, mientras comprenden sus emociones por medio de
desarrollo intelectual.

Es importante mencionar que, estudiar el desarrollo 6ptimo de las condiciones que
respaldan la regulacion emocional resulta en un completo acierto, ya que no se trata simplemente
de ayudar a las personas a hacer frente a estresores emocionales, sino ir mas alla y aprender de
ellos. Aungue las emociones negativas resultan muy angustiosas a veces, una regulacion
emocional integrada de las mismas permite desarrollar una vida mas rica y plena, logrando la

deseada regulacion emocional que permita reacciones controladas ante factores estresantes, asi



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 15

como un funcionamiento adecuado de la cognicion durante su exposicion a tales factores (Roth et
al, 2019).

Ahora bien, las investigaciones que abordan la eficacia de intervenciones basadas en
evidencia enfocadas en la regulacion emocional son muy limitadas, tales como la Terapia
dialéctico conductual, implementadas para apoyar a los estudiantes de enfermeria en la regulacion
de sus propias respuestas emocionales al cuidado que realizan, a pesar de los altos niveles de estrés
asociados a la préctica clinica reportados por estudiantes de enfermeria los estudios realizados en
esta poblacién son escasos (Beanlands et al, 2019).

Resulta necesario que en busca de una cobertura mayor que represente mejores resultados
para las personas se tome una tercera estrategia, denominada Terapia de Aceptacion y
Compromiso (ACT), porque al influir en procesos psicolégicos como la aceptacion, defusion
cognitiva y atencion plena (procesos que constituirian una delimitacion mas precisa de
Mindfulness), intervenciones como la ACT intentan ayudar a los individuos a vivir una vida
definida por la apertura, conciencia y la participacion flexible con comportamientos respaldados
por los propios valores. Diversos estudios han tenido resultados mixtos con respecto a la mejora
en la atencion plena, siendo que, mientras unos muestran un aumento en Mindfulness luego de ser
aplicada la ACT, en otros estudios se da una disminucion en esta habilidad, por lo que estudios
gue tomen en cuenta mas variables y en diferentes contextos resultan necesarios (Byrne et al.,
2020).

Con respecto a la ACT, hasta la fecha, mas de 60 articulos de metaanalisis la han
examinado, los cuales incluyen varias areas que van desde la psicologia clinica hasta la psicologia
de la salud y aspectos del comportamiento. Muchas de las criticas realizadas en los metaanalisis
que examinan la ACT, se hacen a estudios que abarcan una combinacion de la ACT con otras
intervenciones como la terapia conductual dialéctica, la terapia cognitiva basada en mindfulness,
0 activacion conductual dependiendo del propdsito del estudio (Bai et al, 2019, p. 05).

Con lo anteriormente dicho, este hecho hace que sea dificil determinar la eficacia de la
ACT de forma aislada. Ademas, muchas revisiones y metaanalisis examinan el efecto de la ACT
en un solo grupo de diagndstico. Si bien esto es comun en la literatura, la base tedrica para la ACT
es transdiagndstico y, por lo tanto, resulta fundamental llevar a cabo estudios con un mayor énfasis

transdiagndstico (Bai et al, 2019, p. 05).
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La ACT se encuentra bien establecida en el ambiente clinico, en el tratamiento de personas
con condiciones de salud cronicas o cancer y sobrevivientes de cancer, por lo que es plausible que
la ACT también produzca resultados favorables en los sintomas psicolégicos en distintas
poblaciones de personas que no presentan padecimientos directamente derivados de condiciones
fisicas crénicas (Dena et al, 2022). Cabe mencionar, que la ACT funciona no solo para tratar
trastornos mentales diagnosticados, también ayuda en &mbitos no clinicos como la vida diaria,
siempre que se aplique por personal capacitado. Los profesionales médicos a menudo necesitan de
la perspectiva de diferentes campos de conocimiento y de técnicas como la ACT, que s6lo pueden
ser realizadas por psicélogos profesionales, por lo que su practica esta obligada a desarrollarse en
una institucion médica, los psicologos igualmente pueden llevar a cabo la ACT en investigaciones
que promuevan un manejo adecuado de la salud mental siempre que cumplan con los estandares
requeridos, éticos y morales (Bai et al, 2019, p. 13).

Un aspecto relevante para discutir, que se menciona en un metaanalisis realizado por Bali,
et al. (2019), en el cual se afirma que, ninguna revision sistematica hasta ahora ha analizado de
qué manera las diferentes edades influyen en los efectos de la ACT en el alivio de sintomas de
distintos trastornos psicoldgicos.

En cuanto al por qué utilizar Unicamente dos componentes de la ACT para esta
investigacion, segun Gloster, et al. (2020). tanto las investigaciones enfocadas en los elementos
individuales de ACT como las relacionadas con protocolos completos de ACT no han abordado
de manera definitiva la cuestion fundamental de si todos los componentes de ACT son esenciales
para generar resultados clinicos significativos. Existe la posibilidad de que algunos de estos
componentes sean redundantes y no resulten necesarios para producir resultados de importancia,
o incluso para activar procesos de cambio especificos. Existen varios hallazgos sorprendentes en
estudios de desmantelamiento y desactivacion de otras Terapias Cognitivo-Conductuales que
sugieren que agregar o quitar componentes que se consideran cruciales no modifica los resultados
positivos.

Un estudio de desmantelamiento realizado por Levin, et al. (2020) compard una
intervencion completa de ACT en linea con los efectos aislados de los componentes Abiertos y
Comprometidos de ACT en una muestra de estudiantes universitarios que presentaban problemas
de ansiedad. Una muestra de 181 estudiantes universitarios fue asignada al azar a cada uno de

cuatro grupos, cada grupo con una condicion diferente: un sitio web que incluia la ACT completa
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en 12 sesiones (Full), una version dirigida a los componentes Abierto de la terapia, una version
apuntando a componentes comprometidos, o a lista de espera. Las tres condiciones de ACT
produjeron mejoras significativas, de medianas a grandes. En este sentido, los autores sefialan que
investigaciones futuras podrian refinar y delimitar con mas precision los efectos de los
componentes Abierto, Consciente y Comprometido de ACT, particularmente si se apoyan a través
de un trabajo conceptual cuidadoso que operacionalice y distinga aun mas los efectos de los
componentes por separado.

Un anélisis realizado por Levin, Krafft y Twohig (2020), examino los procesos de cambio
en un estudio de desmantelamiento aleatorio que evaluaba los componentes Abierto (defusion
cognitiva, aceptacion) y Comprometido (valores, accion comprometida) de la terapia de aceptacion
y compromiso (ACT). Se llevo a cabo andlisis con 161 estudiantes universitarios con un malestar
mental manifestado, asignados al azar a un programa ACT en linea completo (n = 40), ACT en
linea centrado en el componente Abierto (n = 41) o centrado en el componente Comprometido (n
= 39), o una lista de espera (n = 41). La intervencidn durd seis semanas, seguida de una evaluacion
posterior al tratamiento. Los resultados indicaron que las mejoras desde antes del tratamiento hasta
después del tratamiento en inflexibilidad psicoldgica global, fusién cognitiva, aceptacion, valores
y accion comprometida predijeron las mejoras en la salud mental, y la mayoria de estos procesos
continuaron prediciendo mejoras de manera independiente cuando se incluyeron en un solo
modelo. Las relaciones entre los cambios en la flexibilidad psicolégica y la salud mental fueron
mayormente parecidas para cada una de las condiciones.

En un estudio piloto realizado por Stockton, et al., (2021), sobre la viabilidad de un
desmantelamiento aleatorio para medir la eficacia del componente “Yo-como contexto” durante la
terapia de aceptacién y compromiso, Dieciséis participantes fueron asignados al azar a 8 sesiones
de ACT basado en protocolo (Full-ACT) u 8 sesiones de ACT basado en protocolo “menos Yo-
como contexto” (ACT-SAC). Se tomaron medidas del proceso al inicio del tratamiento, al final
del tratamiento y a las 6 semanas de seguimiento. Las medidas de resultados clinicos
(funcionamiento, ansiedad y depresion) se recopilaron sesion por sesion, se completaron todas las
medidas durante la intervencion, ambas intervenciones se realizaron de manera competente y se
produjo un efecto adverso en el grupo de ACT completo. Diez participantes asistieron a las 8
sesiones, generando una tasa de abandono del 37,50%. EI cambio clinico parecid lineal en ambos

tratamientos y los avances del tratamiento se mantuvieron. Los resultados de este pequefio estudio
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piloto y de viabilidad indican que una prueba de desmantelamiento demuestra ser seguray factible;
sin embargo, se deben observar con detenimiento los cambios metodoldgicos que se puedan
presentar durante el proceso, implementar métodos para minimizar el abandono y continuar
monitoreando los eventos adversos para garantizar la seguridad del paciente

En un estudio realizado por Villatte, et al., (2016), cuyo propoésito fue examinar las
relaciones funcionales entre los componentes, procesos y resultados de la intervencion ACT para
analizar el desarrollo de un tratamiento transdiagnéstico modular para adultos. Se utiliz6 un disefio
aleatorio, no concurrente y de lineas de base multiples entre los participantes (N = 15), para
examinar la especificidad de los efectos del tratamiento para dos mddulos de componentes de
ACT; uno dirigido a la apertura a pensamientos, sentimientos y sensaciones y el otro enfatizando
la participacion en acciones significativas, La inclusion del estudio se basé en angustia psicoldgica
clinicamente significativa en lugar de criterios de diagndstico. Los participantes debian cumplir
con el estado de caso clinico (indice de gravedad general puntuacion T > 63) en el Inventario Breve
de Sintomas) y tener 18 afios 0 mas. Ambos mddulos de los componentes de ACT produjeron
mejoras significativas en la gravedad de los sintomas y la calidad de vida, pero a diferentes ritmos
y magnitudes y utilizando diferentes técnicas, por lo que se requieren mas investigacion que tome
en cuenta variables intrusivas durante la realizacion de la intervencion.

En este sentido, como se observa en las investigaciones anteriores, resulta necesario
delimitar de forma precisa el efecto diferencial de los distintos componentes de la ACT sobre
procesos transdiagnosticos particulares Gloster, et al. (2020). Otro asunto relevante, tiene que ver
con que se ha investigado con mayor frecuencia el impacto de los componentes abierto y
comprometido, pero no se ha investigado el impacto de los componentes abierto y centrado de
forma aislada, lo que resulta relevante pues ambos contienen procesos vinculados con lo que
tradicionalmente se ha definido como mindfulness, asi como componentes particulares de la
regulacién emocional Gloster, et al. (2020)

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, se infiere que en afios recientes ha habido
un giro hacia determinar cuél de los tres componentes de la ACT funcionan mejor que los otros.
Existe evidencia empirica que sostiene la relacion y efectividad de los componentes abierto y
comprometido, sin embargo, la informacidn que relacione los componentes abierto y centrado con

los procesos de mindfulness y regulacion emocional es limitada. Por tanto, nuestra investigacion
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de tipo experimental tiene como fin la exploracion de procesos sobre componentes especificos de
la ACT, brindando un aporte a la ciencia y a nuevas investigaciones enfocadas la terapia.
Pregunta de Investigacion

Para este escenario, teniendo en cuenta los vacios encontrados y plasmados
anteriormente, se propone la siguiente pregunta de investigacion:

¢Cual es el efecto de la aplicacion de un programa de entrenamiento basado en dos de los
componentes de la ACT sobre procesos de Mindfulness y Regulacion Emocional en estudiantes de
la Universidad Santo Tomaés, seccional Villavicencio en el periodo 2023-1?
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Antecedentes Empiricos

La ACT presenta un alto potencial para mejorar el desempefio y la salud mental en
estudiantes universitarios. Se resaltan los efectos positivos logrados en relacion a la regulacion
emocional, asi como en el logro obtenido con el uso de Mindfulness (Levin et al, 2016, p.02). De
igual manera Moscoso et al. (2017), han reportado evidencia empirica que demuestra los efectos
positivos en base al modelo de intervencion centrado en Mindfulness con personas que

experimentan desregulacién emocional a causa de la depresion clinica.

Disefios experimentales de caso Unico

El estudio de Curreri et al. (2020) investigb como el entrenamiento en la conciencia
emocional plena afecta el uso de estrategias que involucran evitacion y sintomas de ansiedad y
depresion en personas con ansiedad social. Se utiliz6 un disefio experimental de un solo caso con
participantes mayores de 18 afios que buscaban tratamiento para estos problemas. Se emplearon
dos enfoques principales: el entrenamiento en la conciencia emocional plena, tomando en cuenta
Mindfulness y la terapia de exposicidon. El objetivo principal era aumentar la aceptacién emocional
y reducir la dependencia de las estrategias de evitacion. Los resultados mostraron mejoras en la
atencion plena autoinformada, la evitacion experiencial y los sintomas de ansiedad en algunas
personas con trastorno de ansiedad social sometidas a terapia de exposicién, tanto con como sin
entrenamiento en procesos de conciencia emocional plena. Los experimentos de caso Unico
podrian arrojar luz sobre el efecto de otros elementos terapéuticos (por ejemplo, flexibilidad
cognitiva) en la eficacia de la exposicion, lo que ayudaria a adaptar el tratamiento a las necesidades
especificas de cada paciente.

Un estudio con disefio de caso Unico realizado por Chisari, et al. (2022) investigd los
efectos de un programa grupal de terapia de aceptacion y compromiso (ACT) que constd de diez
sesiones en adolescentes. Se evaluaron aspectos como la angustia, la inflexibilidad psicoldgica, la
evitacion, la fusion cognitiva, el cumplimiento generalizado y la percepcion de la capacidad de
afrontamiento. Se conto con la participacion de seis adolescentes, cuyas edades oscilaban entre los
16 y 19 afos, quienes asistieron a sesiones semanales de ACT en grupo, llevaron a cabo

evaluaciones diarias momentaneas durante un periodo de 69 dias, Se hallé un respaldo moderado
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a favor de la efectividad de la intervencion de ACT en la reduccidn positiva de la evitacion y un
mayor cumplimiento en los adolescentes, lo que se tradujo en una disminucion significativa en las
puntuaciones de evitacion.

Una investigacion desarrollada por Hernandez, N. (2021) con el objetivo de identificar el
efecto de un protocolo basado en la ACT en la sintomatologia de estrés postraumatico de tres
mujeres de 18 a 30 afios victimas de violencia sexual, realizando un disefio empirico-cuantitativo
y posterior a ello un seguimiento con analisis de datos visual, obteniendo efectos significativos a
nivel clinico en relacion a factores de evitacion conductual cognitiva, estado de &nimo negativo,
reexperimentacion y aumento en la activacion y reactividad psicofisiologica. A partir de ello, se
considerd efectivo el protocolo basado en la ACT para la sintomatologia de problemas
psicoldgicos como la evitacion conductual cognitiva.

Si bien la siguiente investigacion no tiene relacion con la ACT, si estd basada en
mindfulness y regulacién emocional, menciona su relacion y coémo se complementan dentro de un
mismo estudio. En la investigacion pre-experimental de Chiodelli, et al. (2018) se realiz6 un
programa que evalUa los niveles de mindfulness y de regulacion emocional en estudiantes
universitarios en Brasil con el objetivo de identificar los efectos de una Intervencion Basada en
Mindfulness (MBI) breve sobre la regulacion y los niveles emocionales en 30 estudiantes. Para
ello, se llevaron a cabo mediciones de correlacion y mediciones comparativas de pretest y postest.
Ademas de esto, y con la ayuda de pruebas paramétricas y no paramétricas, se manifestd una
reduccion notable en las dificultades de regulacion emocional (p = 0,0001; r = — 0,55), asimismo,
se reveld un aumento en los niveles que se encontraron relacionados a procesos de atencion plena
bajo las dimensiones de conciencia y aceptacion. Se logro concluir que esta intervencion al tener
en cuenta mindfulness, es favorable en los contextos universitarios, ya que brinda herramientas
claras para la regulacién de emociones y atencion plena. Por otro lado, se sugirié que las proximas
investigaciones hagan uso de un disefio experimental y seguimiento.

Resulta importante mencionar que luego de una exhaustiva busqueda, donde se revisaron
multiples fuentes y autores, se ha identificado una limitada investigacion y un nimero reducido de
estudios que presente intervenciones utilizando un disefio experimental de caso Unico que aplique
variables como la ACT, regulacién emocional y mindfulness. Resulta importante mencionar la
necesidad de investigaciones futuras que tomen en cuenta estas variables y sean aplicadas de

manera conjunta, para fortalecer el conocimiento y la ciencia.
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Disefios experimentales de grupos

El estudio realizado por Berman, et al. (2016), con un disefio no controlado de
pretratamiento al postratamiento. De nombre “jAcéptate a ti misma!”, para evaluar la viabilidad y
el resultado de un nuevo tratamiento, basado en la autoaceptacion para mujeres obesas con
depresion. Su modelo funciona a manera de intervencion grupal anualizada de 11 semanas que
integra “Health At Every Size” y la Terapia de Aceptacion y Compromiso, para mejorar la salud
fisica y mental de los participantes. 21 mujeres obesas con trastorno depresivo mayor recibieron
intervencion, se evaluaron sintomas depresivos, resultados de salud fisica, diagnostico de
depresion y calidad de vida relacionado con la obesidad, al inicio, después del tratamiento y a los
3 meses de seguimiento. Luego de realizado el tratamiento se encontr6 que la presion arterial, la
depresién y la calidad de vida en relacién a la obesidad, mejoraron significativamente, tanto en el
postratamiento como a través de los 3 meses de seguimiento.

La investigacion realizada por Bernal-Manrique, et al. (2020), con el objetivo de evaluar
el efecto de la ACT bajo un ensayo controlado aleatorio, frente a un control en lista de espera
(WLC) en la mejora de las habilidades interpersonales en 42 jévenes con problemas psicolégicos.
La muestra fue seleccionada por medio de aleatorizacién simple. La aplicacion del protocolo de la
ACT const6 de tres sesiones grupales, obteniendo resultados significativos en el rendimiento,
mejora de habilidades interpersonales y reduccion de sintomas emocionales, sin encontrar efectos
adversos en los jovenes, logrando asi, pruebas empiricas que demuestran una mayor eficacia en la
aplicaciéon de un protocolo breve centrado en la ACT para el aumento de habilidades
interpersonales a largo plazo.

De acuerdo al estudio realizado por Reininghaus, et al. (2019), el cual investiga la eficacia
de la utilizacién de ACT en la vida diaria de personas de 16 a 65 afios que presentan psicosis
temprana, cuyo método consistié en realizar un ensayo aleatorio multicéntrico controlado, después
de la intervencion de 8 semanas y una ultima evaluacion en los dos seguimientos posteriores de 6
y 12 meses, como resultado primario se ubica la angustia relacionada con experiencias psicoticas,
y como resultados secundarios se encuentran las experiencias psicéticas, funcionamiento social y
psicopatologia. Tras concluir con este estudio, se deduce que la aplicacion de la ACT cuenta con

el potencial para la intervencion y mejora de problemas psicologicos.
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De acuerdo con la investigacion realizada por Gonzalez, et al., (2018), donde al relacionar
la ACT vy la activacion conductual (BA), se propuso a evaluar de manera grupal la eficacia para el
tratamiento de problemas emocionales en personas supervivientes de cancer. Este estudio contd
con 52 participantes que presentaban sintomatologia ansiosa y depresiva, divididos en tres grupos
aleatoriamente, uno expuesto a BA, uno a ACT vy otro de grupo control en lista de espera.
Finalizada la investigacién, se obtuvo que tanto la BA como la ACT presentaron resultados
importantes y una eficacia en el tratamiento de dificultades emocionales en supervivientes de
cancer, utilizando un formato grupal para la intervencion.

De acuerdo con el estudio realizado por Donoso, (2017), cuyo objetivo fue la evaluacion
de la eficacia de una intervencion breve dirigida a aumentar los niveles de flexibilidad psicolégica
y mindfulness, a la vez que se reducen los niveles de agotamiento emocional y estrés de un grupo
que profesionales de enfermeria. Utilizando un formato 2+1, con una aplicacion de pre-post, el
estudio de tipo cuasi experimental conté con dos grupos organizados de manera aleatoria, uno
experimental compuesto por 25 participantes y grupo control en lista de espera también compuesto
por 25 participantes. Si bien luego de finalizada la intervencion se pudo observar una correcta
acogida y un potencial importante en la generacion de bienestar en los participantes, los autores
mencionan que la intervencién no produjo los resultados esperados en direccion a un incremento
del bienestar de los sujetos a largo plazo, pese a percibir un indice de satisfaccion a causa del
estudio.

La investigacion cuasi-experimental de Karbasdehi, et al. (2022), tuvo como objetivo
determinar la efectividad de la ACT sobre la autoeficacia social y la regulacion cognitiva de
emociones en jovenes con epilepsia. Su muestra se constd de 30 personas que fueron remitidas a
dos centros médicos (15 personas en cada uno), donde realizaron 8 sesiones de la ACT al grupo
experimental, aplicando a ambos grupos el Cuestionario de Regulacién de las Emociones
Cognitivas (CERQ-P) y la Escala de Autoeficacia Social (SSES). Una vez terminada la
intervencion, se encontré que con la ACT presenta mejoras en la regulacién cognitiva de las
emociones y eleva los niveles de autoeficiencia social, concluyendo asi, que la ACT cuenta con la
efectividad necesaria para el uso y mejora de estrategias de tratamiento en los problemas de salud
mental.

En el estudio cuasi-experimental realizado por Bagheri-Sheykhangafshe, et al. (2022), se

investigo la eficacia de la ACT sobre la regulacion emocional en 30 estudiantes con ideacion
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suicida. Para ello, se asignaron grupo experimental y control, se aplico la ACT al grupo
experimental durante 8 sesiones, obteniendo como resultado un aumento significativo en niveles
de autoestima, resiliencia, optimismo, revalorizacion cognitiva y autoeficacia en los participantes.
Se lleg6 a la conclusion que la aplicacion de la ACT mejora la salud psicolégica y los procesos de
regulacién emocional en personas con problemas psicolégicos, ademas de ello, se recomendé su
aplicacion en el tratamiento para la reduccidn de pensamientos suicidas.

En un estudio realizado por Walser, et al. (2015), se buscé evaluar la eficacia de la Terapia
de Aceptacion y Compromiso (ACT) en el tratamiento de la depresion y las ideas suicidas en
veteranos de guerra. Participaron 981 veteranos en el estudio. La terapia consistio en 12-16
sesiones individuales y se centré en los seis aspectos clave de la terapia ACT. Para medir la
depresién y las ideas suicidas, se utilizaron herramientas como el Inventario de Depresion de Beck
(BDI-II), el Cuestionario de Aceptacion y Accidn para evaluar la aceptacion experiencial, y el
Cuestionario de Atencion Plena de Cinco Facetas (FFMQ) para evaluar Mindfulness. Se encontrd
que el porcentaje de participantes que dejaron de experimentar ideas suicidas aumenté del 44% al
65% durante el seguimiento. Ademas, se observo una reduccion significativa en los niveles de
depresidn segun los puntajes registrados del BDI-11, y se notd que una disminucién en la evitacion
experiencial se relaciond con una reduccion de las ideas suicidas con el tiempo, asi como de una

mayor regulacion emocional.

Revisiones Sistematicas

La eficacia de la Terapia de Aceptacion y Compromiso: esta revision y metaanalisis incluye
60 pruebas controladas aleatorizadas (4234 participantes) sobre trastornos psiquiatricos, trastornos
somaticos y estrés laboral. EI tamafio medio del efecto en todas las comparaciones fue minimo
(0,42). Cuando se compard ACT con diversas formas de tratamientos cognitivos o conductuales,
se obtuvo un tamafio del efecto pequefio y no significativo de 0,16. Una evaluacién basada en
evidencia mostro que ACT aln no esté bien establecido para ningun trastorno. Probablemente sea
eficaz para el dolor cronico, posiblemente eficaz para la depresion, los sintomas psicéticos, el
TOC, la ansiedad mixta, el abuso de drogas y el estrés en el trabajo, y experimental para los demas
trastornos. Los criterios de inclusion los estudios establecen que estos tenian que: estar publicados

0 en prensa, en una revista en idioma inglés, haber asignado aleatoriamente a los participantes a
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tratamiento y control, 0 a dos 0 mas tratamientos activos, tener participantes con un trastorno
psiquiatrico, un trastorno somatico o reacciones de estrés en situaciones laborales, Se excluyeron
de la revision y el metaandlisis: Estudios con personas comunes que no requirieron tratamiento,
Estudios de control aleatorio con solo 1 o 2 componentes de ACT (Ost, 2014).

De acuerdo con la revision sistematica realizada por Byrne et al (2019), donde se desea
conocer la eficacia de las terapias de tercera generacion para el tratamiento de trastornos
emocionales y su potencial para el tratamiento de trastornos por uso de sustancias. Los autores se
enfocaron en la busqueda que diera evidencia sobre el uso de Mindfulness, donde se encontraron
11 estudios para el tratamiento de adultos que presentan consumo de alcohol y 6 estudios que
utilizan la ACT para tratar adultos que presentan consumo de alcohol. Existe evidencia de que la
ACT resulta efectiva para muchos pacientes que experimentan angustia emocional, ya sea por
consumo de sustancias 0 no. Ademas, esta revision sugiere que las intervenciones breves pueden
tener cierto valor para tratar problemas de salud mental en determinadas poblaciones. La base de
evidencia para ACT es menor y algunos de los disefios experimentales son mas débiles que los de
los tratamientos basados en Mindfulness. Sin embargo, el hecho de que ACT incluya cierto
enfoque hacia el Mindfulness sugiere que también puede ser eficaz.

Segun la revision sistematica realizada por Milozzi y Marmo, (2022), con el objetivo de
dar a conocer las investigaciones cientificas existentes sobre la aplicacion de regulacién emocional
sobre problemas psicolégicos como el apego temprano. Los autores realizan esta revision
basandose en la declaracion PRISMA, teniendo en cuenta las bases cientificas ofrecidas por
Redalyc, Bvsalud y Scielo, donde encuentran un acumulado de 25.966 articulos acerca de la
regulacién emocional en habla espafiola, publicados en los tltimos 10 afios. Se toman 40 de ellos,
teniendo ademés una muestra de 8.933 individuos, de los cuales 373 son diadas madre-hijo, 190
madre-padre-hijo y por Gltimo 133 que corresponden a parejas. Posterior a ello, se tiene como
resultado la existencia de relaciones positivas entre la regulacion emocional y los vinculos que
hacen parte del apego, esto, distribuido en las diferentes etapas de la vida y los diferentes
padecimientos psicoldgicos en los individuos.

De acuerdo con la afirmacion realizada por Hughes, et al., (2017), donde el dolor crénico
representa gran carga para las personas, los autores llevaron a cabo una revisién sistematica cuyo
objetivo fue determinar la efectividad clinica de la terapia de aceptacién y compromiso ACT sobre

participantes adultos con presencia de dolor crénico, comparando condiciones de control y otros
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tratamientos activos. Fueron revisados once ensayos mediante las bibliotecas Cochrane,
EMBASE, CINAHL Plus (EBSCO), MEDLINE y PsycINFO. Los resultados indicaron tamafios
del efecto significativo, mayores en medidas de aceptacion del dolor y flexibilidad psicoldgica, y
menores en medidas de funcionamiento, depresion y ansiedad. Como conclusion fue encontrado
que la ACT fue clinicamente eficaz, donde si bien la evidencia es prometedora para el tratamiento
del dolor cronico, los autores expresan la necesidad de generar mayores ensayos que posean
solidez metodoldgica.

De acuerdo con la revision sistemética realizada por Ruan, et al., (2022), cuyo objetivo fue
evaluar el efecto de la terapia de aceptacion y compromiso sobre el insomnio y la calidad del
suefio. Para ello los investigadores se adhirieron a pautas determinadas por PRISMA, que es
espanol significa la “Declaracion de elementos de informes preferidos para revisiones sistematicas
y metaanalisis”, donde se tomaron inicialmente 1444 citas de 14 bases de datos, sumado a tres
estudios de fuentes alternas, donde finalmente fueron incluidos 18 estudios para su revision,
resaltando que 12 de estos estudios fueron publicados desde el afio 2018. Los autores refieren que
el uso de ACT podria ser un método eficaz para el tratamiento de problemas de suefio como el
insomnio, asi como presentar una mejoria en la calidad del suefio de las personas. Sin embargo,
debido a que se trata de una propuesta novedosa y de rapido crecimiento ain es incierto el alcance
de su efectividad, por el nimero limitado de estudios disponibles a la fecha.

En una revision sistematica y metaanalisis de intervenciones realizado por Garceau (2023),
que revisa tratamientos psicoldgicos para la ansiedad comdrbida con trastornos bipolares en
pacientes de salud mental, el principal objetivo del estudio es identificar, describir y sintetizar
conocimientos sobre la efectividad de las intervenciones psicologicas para los trastornos de
ansiedad comdrbidos con el trastorno bipolar mediante una revision sistematica. El segundo
objetivo de este proyecto de investigacion es evaluar empiricamente la eficacia de las
intervenciones psicoldgicas para los trastornos de ansiedad comorbidos con el trastorno bipolar
mediante un primer metaanalisis sobre el tema. Los datos de la ACT fueron consistentes con los
hallazgos de estudios controlados aleatorios que demuestran beneficios entre esta poblacion por
medio de la terapia para una mejoria global de la salud mental.

En un estudio realizado por Lépez-Capilla (2022), en el que realiza una revision sistematica
de la literatura sobre la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) en relacion al suicidio (12

fuentes literarias), especificamente, en el contexto de las ideas suicidas que anteceden al



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 27

comportamiento suicida. Se explora el papel de la flexibilidad psicolégica como factor moderador
en este contexto. La ACT se enfoca en ensefiar a los pacientes a practicar la aceptacion de las
experiencias que no son deseadas, como pensamientos y emociones, en lugar de tratar de evitarlos.
Esta perspectiva de aceptacion puede ayudar a interrumpir patrones de pensamiento rumiativo y
la evitacion de pensamientos negativos para lograr regular las emociones propias. Aungue los
resultados sugieren que la intervencion de ACT puede ser beneficiosa, se destaca la necesidad de
futuras investigaciones con un control mas riguroso en esta area.

Metaanalisis

La informacion sobre la eficacia del uso de técnicas basadas en Mindfulness en los sintomas
depresivos representaba una limitante para la consideracion del uso de estas estrategias dentro del
ambito clinico. De acuerdo con el metaanalisis realizado por Klainin-Yobas et al, (2012), donde
examinaron 39 estudios de tipo experimentales y cuasiexperimentales realizados en diez paises,
publicados y no publicados entre 1995 y 2011, con el objetivo de conocer la eficacia de las
Intervenciones basadas en Mindfulness (IMF), en sintomas depresivos en personas con diversos
trastornos. Luego de realizado este ejercicio investigativo, los autores concluyeron que las IMF si
funcionan para dar solucion y tratamiento efectivo a personas adultas que presentan sintomas
depresivos a causa de trastornos mentales.

El consumo de tabaco y el sobrepeso son problemas de salud que interesan a muchos y que
por medio de procesos psicoldgicos se desea generar un cambio significativo que provenga desde
el interior de las personas. De acuerdo con el metaanalisis realizado por Rochea et al., (2019), se
sintetizé de forma cualitativa la informacion existente que compara las intervenciones que buscan
el control para dejar de fumar y obtener pérdida de peso a través del uso de técnicas propias de la
aceptacion y Mindfulness. Dentro de este metaanalisis se indagaron 31 estudios sobre la pérdida
de pesoy 17 estudios sobre abandono del tabaquismo, los resultados obtenidos lograron evidenciar
cdmo la terapia basada en aceptacion y la atencidn plena no tuvo un efecto significativo sobre los
controles para dejar de fumar. Sin embargo, se observé un efecto pequefio, pero significativo, sobre
los controles de los resultados referentes a la pérdida de peso.

Ha sido realizado un metaanalisis minucioso por parte de Hacker, Piedra y MacBethc,
(2016), donde fueron revisados cuantitativamente los resultados de maltiples intervenciones sobre
casos de problemas psicologicos, como los son la ansiedad y depresidn, utilizando técnicas de

metaanalisis acumulativo (CMA), revision de evidencia de ACT por comparacion de grupos y pre-



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 28

post, y revision de evidencia mediante técnicas metaanaliticas secuenciales. Con el fin de conocer
la eficacia de las intervenciones basadas en la ACT y esa misma eficacia en comparacion con
tratamientos activos. Utilizado una busqueda sistematica de la literatura pertinente para identificar
la muestra del estudio y tomar los datos, mismos datos que luego fueron analizados mediante
técnicas metaanaliticas. Dentro de esta investigacion se tomaron en cuenta 67 estudios de ensayos
controlados aleatorios, con un total de 3615 participantes. La hipdtesis principal de los autores fue
establecer la existencia de evidencia suficiente que permitiese sugerir que la ACT es eficaz en el
tratamiento de problemas psicoldgicos, como ansiedad y depresion. Dentro de la discusion se
afirma que “actualmente no hay evidencia suficiente para determinar la suficiencia de la evidencia
para ACT”, lo que significaria la no confirmacion de la hipotesis planteada.

El metaandlisis realizado por Gloster, et al., (2020), cuyo objetivo fue determinar la eficacia
de ACT de forma aislada, asi como responder la pregunta “;cuales son los tamafios del efecto
agregado de los grupos ACT versus control, y por condiciones objetivo, en los metaanalisis
publicados?” Para ello los autores utilizaron los siguientes términos que permitieron la busqueda:
“compromiso”, “terapia”, “aceptacion”, “meta” y “analisis”, aplicando los siguientes criterios de
inclusion a los estudios encontrados: escrito en inglés, analisis metaanaliticos y que hayan sido
publicados en una revista revisada por pares. Con un total de 133 estudios, 20 metaanalisis y
12.477 participantes, los resultados indicaron una eficacia de la ACT en todas las afecciones
examinadas, tales como consumo de sustancias, depresion, ansiedad, dolor y grupos
transdiagndsticos.

La investigacion realizada por Ledn, et al. (2022), donde se evaluo la eficacia de la Terapia
breve centrada en soluciones, y la Terapia de Aceptacién y Compromiso para el tratamiento de
sujetos con depresion. Realizado a poblacion adulta y adolescente, de manera grupal e individual,
en modalidad virtual y presencial. Se revisaron 35 articulos, 29 a la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, 6 correspondientes a la Terapia breve centrada en soluciones. La eficacia de la
aplicaciéon de ACT en sintomatologia depresiva fue significativa. Tanto la terapia breve centrada
en soluciones como la ACT son modelos terapéuticos concisos y adaptables, capaces de
acomodarse a diversas poblaciones y trastornos psicologicos. Ambos enfoques proponen un
cambio en la perspectiva, desplazando el enfoque tanto del paciente como del terapeuta, en el caso
de ACT, estas estrategias se demuestran especialmente eficaces en situaciones crénicas en las que

la vision del futuro es pesimista o inexistente.
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De acuerdo con Karing y Beelman (2018), se plantea la posibilidad de explorar mediante
investigacion adicional, si la atencion plena o Mindfulness ejerce el impacto deseado para el
agotamiento emocional Unicamente después de haber influido en sus variables como estrategias
adaptativas de regulacién emocional, o por el contrario, si el Mindfulness influye de manera directa
en los resultados mismos del uso de Mindfulness, sin tomar en cuenta el impacto a sus variables.
La muestra nimero 1 se compuso de 236 estudiantes de magisterio de universidades de diferentes
estados federales en Alemania, la muestra nimero 2 se compuso de 112 profesores principiantes
de diferentes estados federados, quienes participaron dentro de dicho estudio completando una
encuesta en linea. El sesenta y nueve por ciento de la muestra 1 eran estudiantes de pregrado y el
31% eran estudiantes de posgrado. EIl 43% de la muestra 2 se encontraba en su primer afio de
practica docente, y el 57% se encontraba en su segundo afio de practica docente. La variable
Mindfulness se midi6 con la versién alemana de la Escala de Atencién y Conciencia de la Atencion
Plena (MAAS de 15 items; Michalak et al. 2008). La variable de regulacién emocional, se
encuentra relacionada con la resignacion y el distanciamiento emocional, ésta fue evaluada
utilizando dos escalas, el Cuestionario de capacidad de afrontamiento (MECCA) y su version
alemana (AVEM), (Schaarschmidt & Fischer, 2008). Dentro de los resultados obtenidos de
acuerdo con este estudio, se encontré que la muestra nimero 1 compuesta por estudiantes de
magisterio reportaron un nivel mas alto de atencion plena, distanciamiento emocional y
satisfaccion con el estudio que los maestros principiantes. Sin embargo, se determind que, de
acuerdo con los autores (Karing & Beelman, 2018), “la atencion plena predijo un aumento del
distanciamiento emocional y el distanciamiento emocional predice una disminucién del

agotamiento emocional”.

Analisis general de los antecedentes

En términos generales segun los antecedentes vistos, varios estudios sugieren que la ACT
puede generar resultados positivos para la regulacion emocional, asi como un fortalecimiento en
el tratamiento de problemas psicologicos. Por ejemplo, Levin et al. (2016) sefialaron efectos
positivos en la regulacion emocional de estudiantes universitarios que participaron en programas
basados que implementan el proceso de Mindfulness. Los estudios revisados han abordado una

variedad de poblaciones, incluyendo estudiantes universitarios, personas con depresion clinica,
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adolescentes y adultos con diversas afecciones, por lo que la ACT ha demostrado ser efectiva en
diferentes contextos. Asi mismo, la ACT ha mostrado ser efectiva en la reduccion de los sintomas
de ansiedad y depresién en varias poblaciones, como personas con ansiedad social, trastorno de
ansiedad social y depresion mayor, algunos estudios midieron los efectos de la ACT en la calidad
de vida, la regulacion emocional, entre otros, lo que refleja un enfoque integral en la mejora del
bienestar de los participantes. Aunque se han observado resultados prometedores en varios
estudios, algunos metaandlisis y revisiones sistematicas sefialaron la necesidad de investigaciones
adicionales, para determinar la efectividad de la ACT en comparacion con otros tratamientos y
para consolidar la evidencia. Debido a la ausencia de suficientes estudios que consideren a la
regulacién emocional dentro de programas de intervencion basado en ACT, se recomienda mayor
profundizacidn sobre estas variables, de manera conjunta, que permita fortalecer el conocimiento

y la ciencia.
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Justificacion

El concepto de salud abarca dentro de si el concepto de bienestar mental. La presencia de
factores que generan estrés puede provocar malestar significativo y problemas en la interaccion
con los demas en el entorno generando un dafio en el bienestar global. En la poblacion adulta de
Colombia, se ha observado que los mayores determinantes para presentar aquellos sintomas son
los relacionados a problemas econdmicos, problemas de pareja, problemas de familia y las
circunstancias laborales. Resulta relevante realizar esta investigacion en una poblacion de jovenes
adultos, que pueda representar una muestra considerable y que plantee las bases para futuras
investigaciones enfocadas en la salud mental tomando en cuenta las variables de Mindfulness y
regulacion emocional y la ACT.

Para el ambito colombiano, segun lo indica Cerquera et al. (2020), las situaciones de
violencia han venido generando consecuencias tanto fisicas como psicoldgicas en las victimas, las
afecciones mas frecuentes son: depresion, el estrés postraumatico, ansiedad, el consumo de
sustancias psicoactivas, ataques de panico y trastorno bipolar. Toda la informacién ha sido
confirmada por estudios a nivel nacional, prevaleciendo mayormente el trastorno de estrés
postraumatico, trastornos depresivos y de ansiedad, incluso llega a suceder coincidencia en la
comorbilidad con estos trastornos, lo cual evidencia la necesidad de seguir explorando la presencia
de irregularidades en los procesos psiquicos de la poblacién adulta del pais y a su vez, la afectacion
generada en areas como la social y la educativa.

Ademas de esto, se identifican otros factores que inciden en el desarrollo de los adultos
jévenes, llevando a cabo conductas desadaptativas que aumentan la probabilidad en la aparicion
de situaciones estresantes que representen un riesgo para su bienestar y la calidad de vida de los
estudiantes, ademas de afectar su capacidad en la solucion de conflictos diarios. En relacion con
lo anterior, se resalta que, en 2019 el 14% de los adultos jévenes en el mundo, se encontraban
afectados por un trastorno mental, impactando la tasa de mortalidad en la poblacién, ya que las
personas con trastornos mentales en un nivel grave suelen morir de los 10 a los 20 afios con
respecto a la poblacion general. Por esto, es de vital importancia crear estrategias dirigidas
directamente a la poblacion en mencion, con el fin de solventar las necesidades en salud mental
que estos presentan (OMS, 2021).
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Por otro lado, la Unicef (2019) revela que alrededor del 20% de la poblacion global de
adultos jovenes padecen un trastorno mental, realidad que representa una gran amenaza global en
la que se esté viendo afectada una cantidad significativa de adultos jovenes sin discriminar lugares,
nivel socioecondmico o género, es decir, se habla de una crisis sin limite alguno, que esté iniciando,
en promedio a los 14 afos de edad y va aumentando de manera continua, es una problematica que
en muchas ocasiones es ignorada por los planes de salud nacional y mundial, especialmente en
paises en via de desarrollo.

Una cantidad significativa de problemas de salud mental se presentan entre las poblaciones
universitarias, una situacion inquietante puesto que se indica que casi un 50% de los estudiantes
presenta un diagnostico de algun trastorno psicolégico segun diversos epidemidlogos (Levin et al,
2016, p.02).

De acuerdo a la informacion presentada por la Asociacion Mexicana de Psicoterapia y
Educacion en el afio 2018, la cual refiere que desde 1990 los servicios de consejeria psicologica
en Estados Unidos han demostrado un notable crecimiento en cuanto al nimero de estudiantes
universitarios que acuden a dicha atencidn, lo que se traduce en una problematica cada vez mas
comun entre la comunidad universitaria americana al punto que alrededor del 5% de los estudiantes
no terminan sus estudios a causa de problemas psicoldgicos (Ayala, 2018).

Luego de una investigacion realizada a estudiantes universitarios de 9 importantes estados
de México, se encontrd que después de la situaciéon mundial vivida a causa del COVID-19, el
aislamiento y confinamiento, la presencia de malestar psicolégico que impacta a los jovenes y
adultos jévenes es de cuidado, dentro de los problemas psicoldgicos encontrados se destacan los
indices de estrés del 31,92%, ansiedad de 40,3%, problemas para dormir del 36,3% y depresién
del 4,9% (Gonzélez, Tejeda, Espinosa & Ontiveros, 2020).

En términos nacionales, gracias a una investigacion realizada a una poblacion universitaria
en Santa Marta, Colombia, interesada en conocer los factores relacionados con la salud mental que
ocasiona el abandono de los universitarios, se encontrd que un gran porcentaje de los participantes
presentan altos niveles de ansiedad, depresion y agotamiento, entre otros problemas psicoldgicos
(Caballero, Gallo & Suérez, 2020).

Los problemas en la regulacion emocional se encuentran altamente ligados a una gran
variedad de afecciones psicolégicas, asi como problemas en la salud mental de las personas.

Traumas en la nifiez pueden derivar en problemas en el desarrollo del individuo en la adultez
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temprana generando niveles altos de estrés psicoldgico, igualmente, una mayor desregulacion
emocional ha estado ligada a exacerbar la presencia de estrés en afectaciones con un origen
genético tales como la esquizofrenia (Spidel, et al, 2017, p.03).

Muchos modelos psicoldgicos interventivos que se orientan al tratamiento de la
desregulacién emocional, continian con un proceso de expansion en cuanto a sus observaciones
empiricas en el area literaria, conforme avanza el entendimiento conceptual y metodologico de la
ya mencionada regulacién emocional (Moscoso, et al., 2017).

Para la actual investigacion, es importante saber el nivel de regulacion emocional presente
en los estudiantes, la presion de comenzar con una carrera sumada a un mal manejo de las
emociones en el individuo llega a generar pérdidas en las competencias requeridas para el nivel
educativo. Problemas de aprendizaje se pueden presentar como consecuencia de la desregulacién
emocional, tal y como se mencionaba la sensibilizacion emocional genera respuestas no deseadas
frente a situaciones estresantes, respuestas tanto cognitivas, fisiolégicas y emocionales, siendo
estas uno de los principales enfoques de esta investigacion (Spidel et al, 2017, p.03).

Intervenciones tales como la ACT, tienen un alto potencial de mejorar el desempefio y la
salud mental presente en los estudiantes universitarios debido a su forma de aplicacion, que ha
demostrado cambios significativos luego de aplicada una sesién a un grupo de control. Resaltan
los efectos positivos logrados en relacién a la regulacion emocional, asi como en el logro de una
atencion plena, también llamada Mindfulness (Levin et al, 2016, p.02). De igual manera Moscoso,
et al. (2017), han reportado evidencia empirica que demuestra los efectos positivos en apoyo al
modelo de intervencién centrado en procesos de Mindfulness con individuos que experimentan
una desregulacién emocional a causa de diversos problemas mentales.

La raiz de las investigaciones en Mindfulness tiene su origen en la psicologia clinica,
incrementar el estado Mindfulness es equivalente a crear un incremento en el bienestar, distintas
investigaciones han demostrado que efectos positivos tales como el incremento del bienestar, y la
reduccién de la reactividad emocional y la psicopatologia, igualmente se presentan mejoras en la
regulacion del comportamiento (Schmid, et al, 2021).

Se han encontrado en distintas investigaciones que midieron el estado de Mindfulness, la
autonomia y los estados emociones en distintas poblaciones, que los estados de Mindfulness
covarian con la autonomia, y los estados emocionales en multiples ocasiones por 21 dias (Nezlek,

2016). Tomando en cuenta lo anterior, Grund et al. (2018) afirman que, la evidencia empirica ha
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demostrado que los estados de Mindfulness tenian una correlacion inversamente proporcional a los
niveles de estrés percibido, el énfasis en los estudios sobre Mindfulness se han concentrado en
demostrar su efectividad como habilidad que interviene en el bienestar de las personas la poseen
en distintos niveles, mostrando una relacion directamente proporcional entre tener una mente plena
y tener autorregulacion.

En un metaanalisis realizado por Goldberg et al. (2018). En el nivel méas basico, los
resultados obtenidos arrojan que existe una base empirica para las terapias basadas en Mindfulness.
Se demostrd que los tratamientos de Mindfulness, en general, tienen una potencia similar a las
intervenciones psicoldgicas (y psiquiatricas) de primera linea cuando se comparan directamente y
son superiores a otras condiciones de comparacidn activa (asi como a las condiciones de control
de la lista de espera), con una variacion relativamente pequefia entre los trastornos.

Como lo mencionan Gloster et al. (2020) la base teodrica de la ACT sugiere que los
resultados de interés en los estudios en intervencidn no deben centrarse (del todo) en los sintomas
negativos o en diagndsticos, como se ha hecho tradicionalmente en la literatura psicoterapéutica,
sino en medir el grado en el que la ACT mejora el bienestar y el funcionamiento de los
participantes, con respecto a esto, si bien para esta investigacion es importante obtener algun
diagnostico, resalta mas la consideracion de mejorar las habilidades de regulacion emocional y
Mindfulness y su uso ante factores adversos que puedan estar generando conductas desadaptativas
en los estudiantes.

Consecuentemente, segun indican Li et al. (2021), la implementacién de la ACT puede
usarse de forma beneficiosa para mejorar los sintomas de diversos trastornos mentales como los
ligados al estado de animo, la ansiedad, la angustia psicoldgica y trastornos del suefio, mejorando
igualmente el nivel de regulacién emocional y la habilidad de mantener una mente plena. Un
estudio indicé mejoras significativas en la calidad de vida con una gran presencia del efecto
posterior a la intervencion, siendo una de las ventajas de realizar esta terapia. Otra ventaja de
realizar investigaciones que utilicen programas breves de la ACT es la validacion de la terapia al
reafirmar su efectividad, a la vez que se evalla su efecto a largo plazo en distintas poblaciones,
resultando en un aporte valioso a este campo de investigacion.

Finalizando, segin lo dicho por Morin et al. (2020) estudios experimentales y
contemplativos enfocados en la ACT, son especialmente dtiles y pueden mejorar

significativamente la salud mental de los estudiantes universitarios y por ende su desempefio
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académico, asi como demas areas relevantes de su vida, tomando en cuenta la linea de
investigacion que rige el presente proyecto, denominada Abordajes Psicosociales en el Ambito
Regional, se busca contribuir al abordaje sobre los procesos de Mindfulness y Regulacién
Emocional en la region de la Orinoquia, mas especificamente desde nuestro departamento del Meta
en la ciudad de Villavicencio con la poblacion de estudiantes de la Universidad Santo Tomas,
estando fundamentado en el interés de crear un impacto social y académico, aportando un insumo
enriquecedor y pertinente a la construccion de conocimiento cientifico y de éste modo logrando
promover una mayor interés social y regional en procesos relacionados a la regulacion de las

emociones y la salud mental.
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Objetivos

Objetivo General

Analizar el efecto en la aplicacién de un programa de intervencion basado en dos
componentes basados en la ACT sobre procesos de Mindfulness y Regulacién Emocional en

estudiantes de la Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio en el periodo 2023-1.

Objetivos Especificos

e Evaluar el efecto de un programa de intervencién basado en dos componentes de ACT con
respecto a procesos de Regulaciéon Emocional en estudiantes de la Universidad Santo
Tomas seccional Villavicencio en el periodo 2023-1.

e Identificar el efecto de un programa de intervencion basado en dos componentes de ACT
en procesos de Mindfulness en estudiantes de la Universidad Santo Tomas seccional
Villavicencio en el periodo 2023-1.

e Explorar de manera preliminar la relacion entre ambos procesos en estudiantes de la

Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio en el periodo 2023-1.
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Marco de Referencia

Marco Epistemoldgico

Ciencia Conductual Contextual (CBS)

Esta estrategia ubica el contexto y establece su importancia como base principal dentro de
la ciencia de la evolucion multidimensional y multinivel, construyendo asi una vision contextual
de la vida. Igualmente esta cimentada en principios de desarrollo cientifico y practico que busca
desarrollar conceptos y métodos cientificos, que al ser aplicados funcionen para la prediccion y la
repeticion de las acciones de los organismos, sea individualmente o por grupos, mediante un
proceso que involucre alcance, precision y profundidad (Hayes et al., 2012).

Zettle et al. (2016), menciona que las teorias cientificas de alguna manera son reglas de
accion efectiva, ya que de esta precision y organizacion en el conocimiento cientifico depende la
eficacia de los objetivos planteados, ademés de ello, las formas de hablar cientificas son esenciales,
ya que tienen como fin la creacién de principios generales y no so6lo descripciones de
acontecimientos, dicho esto, la ciencia se fundamenta en la reproduccion de resultados.

Por otra parte, segun expresa Zettle et al. (2016) la CBS da énfasis al analisis del contexto
como una variable independiente de la cual el comportamiento es un efecto o variable dependiente.
Es decir, el comportamiento de los organismos nace en un contexto y es mantenido por un
contexto. En este sentido, la observacion del comportamiento en contexto es clave para la
identificacion de variables tanto dependientes como independientes. Para un sistema contextual es
importante que la manera en que se busca entender lo que es observado, sea minuciosa y analitica,
cuyo método lea cada parte del todo, descomponiéndolo mientras se permite una vision abstracta
de su unidad, que aprovecha la observacién como herramienta primordial para el analisis de la
conducta. La vision actual de ciencias como la psicologia cognitiva sobre la importancia del
contexto se expresa fuertemente al decir que, “la cognicidon depende del contexto y debe describirse
en ese contexto antes de que se entienda en todos" (Klassen, 2006).

De acuerdo con Zettle, et al. (2016), el enfoque conductual contextual tiene gran peso
desde la perspectiva de la CBS, puesto que sus teorias permiten un alto nivel de prediccion,

teniendo en cuenta su influencia en la precision, profundidad y alcance, con el fin de cumplir con
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los objetivos planteados, logrando la CBS, un alivio al sufrimiento humano y la promocion su
bienestar. En palabras del autor: “La CBS adopta la perspectiva monista de un enfoque conductista
radical”, aquello que plantea que el tinico mundo a estudiar es el mundo natural, es decir, el mundo
descrito a través de las leyes de la fisica, la quimica y la biologia (pag. 22).

Esto debido a que la conducta es vista como cualquier cosa que el organismo realice, sea
publica o privada, en lugar de definirla como un evento publicamente observable. Por ello ha
sugerido que los enfoques de CBS se pueden aplicar en diferentes contextos culturales porque se
basan en principios generales de como las personas se comportan y se adaptan a diversos contextos
(Stewart et al., 2016).

Dentro de lo comprendido acerca de la CBS, se hace evidente que Unicamente cumpliendo
los objetivos cientificos y centrandose en aquellas variables que pueden manipularse, puede llegar
a considerarse como correcto un andlisis cientifico. Para ello, los investigadores deben combinar
diversos métodos de investigacion y niveles de analisis, no solo hacer predicciones, con el fin de
generar una estrategia que contribuya al avance de la ciencia (Zettle et al., 2016). Uno de los
grandes aportes de la CBS dentro de las investigaciones cientificas es que toma bastante en cuenta
los factores contextuales debido a que una falta de consideracion adecuada a estos puede aumentar
el riesgo de sesgos que ocurren en la interpretacion del comportamiento de los individuos (White
et al., 2017).

Los conceptos de “prediccion-e-influencia” con frecuencia se usan en manera conjunta en
estudios relacionados a la CBS para indicar que esta ciencia consta de 2 objetivos y cada uno con
el mismo nivel de importancia , por ello, desde la perspectiva de la CBS, cualquier concepto que
permita la prediccion pero no la influencia ain no debe ser considerado "verdadero” (Hayes et al,
2016).

Dado que una persona que aplique tal conocimiento a la conducta se encuentra ain en el
dominio del “podria ser” del contexto de esa accion, las declaraciones de conocimiento destinadas
a producir prediccion e influencia deben por ahi: En el mundo manipulable de la historia y las
circunstancias. Los pensamientos, las emociones y la accion manifiesta no pueden ser manipulados
directamente por otros, es por eso que son "variables dependientes” en la ciencia del
comportamiento. Se crea una brecha en el conocimiento (en relacién con el objetivo del analisis
causal en un enfoque contextual funcional) cuando tales variables psicoldgicas se tratan como

causales porque la persona que usa este conocimiento no puede aplicarlo sin dar un salto hacia lo
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desconocido (por ejemplo, sin adivinar como cambiar los eventos contextuales para cambiar estas
variables o sus relaciones). Por lo tanto, cualquier teoria que consiste enteramente de variables
dependientes no pueden tener pleno éxito en un enfoque desde la CBS (Hayes et al., 2016).

La ciencia comportamental contextual nace del andlisis a los tipos de comportamiento
humano complejo y contextos abordados en psicologia clinica, se desarrolla simultdneamente de
la necesidad de conocimientos basicos para hacer un analisis de manera coherente. Aunque la CBS
comparte muchas similitudes y esté histéricamente enraizada con el ala contextual del andlisis del
comportamiento, también se ha apartado del analisis tradicional del comportamiento a lo largo de
los afios. Esta desviacion incluye un mayor énfasis en las explicaciones conductuales modernas
del lenguaje y la cognicion, asi como una disposicion a utilizar términos “intermedios” menos
técnicos cuando sea ttil (por ejemplo, referirse a “valores” en los protocolos terapéuticos en lugar
de “aumentaciones motivacionales™) (Zettle et al., 2016).

La CBS se define por su enfoque de la ciencia del comportamiento, sus suposiciones
filosoficas y, no por su dominio. Por lo que se centra en la aceptacion, la atencion plena, los
valores, u otros procesos relevantes para la ACT. Esto se ejemplifica en algunos programas de
investigacion sobre atencion plena en los que el énfasis esta en identificar mecanismos bioldgicos
causales y modelos que hagan énfasis en las relaciones comportamiento-comportamiento sobre las
variables manipulables (Zettle et al., 2016). Las credenciales transculturales de las intervenciones
de CBS (como ACT) se basan en la idea de que el proceso de realizar "analisis funcionales" del
comportamiento promueve sensibilidad al conocimiento cultural y al contexto local, en lugar de
ser basado Unicamente en las caracteristicas topogréaficas de estos comportamientos (White et al.,
2017).

Otra aclaracion que realizan Zettle et al. (2016) con respecto al enfoque entrelazado de la
CBS, es el énfasis que realiza a la prueba de teorias en la investigacion aplicada. Cuando las
intervenciones se basan en modelos tedricos abstractos analiticos y principios basicos, cualquier
prueba de la intervencion implicitamente también prueba la teoria y la investigacién basica. Esto
se lleva més all4 en la investigacion de la CBS a través de un enfasis en los analisis del proceso de
cambio, los métodos basados en pruebas de laboratorio y los anélisis de contexto y del moderador.
La CBS comienza con la suposicion de que los esfuerzos para comprender el comportamiento
deben tomar en cuenta el contexto, como tal, la CBS puede hacer una contribucion importante al

resaltar necesidad de poner el lente en el contexto para lograr intervenciones efectivas, el estudio
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en curso de la adaptacion local y la recopilacion de aprendizaje compartido de las que la salud
mental global puede beneficiarse (Betancourt, 2016). Una de las caracteristicas principales
de la CBS es su estrategia entrelazada en la que la investigacion se realiza en base a principios
bésicos, la construccion/prueba de teorias y las intervenciones aplicadas que se llevan a cabo
simultaneamente de manera organizada, integrada y similar a una red, de modo que los hallazgos
en cada area se construyan e informen a los otros. Este enfoque que construye conocimiento a
través de los niveles de andlisis es un resultado natural del enfoque abstracto analitico para la
construccion de teorias cuyo enfoque es desarrollar modelos con un alto alcance y precision que
puedan encaminar la prediccion y la influencia. Para que la estrategia entrelazada funcione, los
trabajadores aplicados deben preocuparse por los problemas basicos y los trabajadores basicos
deben preocuparse por los problemas aplicados. En la practica, esto ha sucedido en la CBS debido
a la aplicacion de un modelo de interés mutuo de relaciones bésicas y aplicadas, en el que ambas
partes se centran en la misma area tematica general (Zettle et al., 2016). Tedricos cognitivos han
sostenido todo el tiempo, la ocurrencia de este andlisis en un contexto conductual da lugar a
conclusiones y técnicas fundamentalmente diferentes (Zettle, 2005).

En la CBS se realiza un fuerte énfasis en el analisis de los procesos tedricos de cambio. Lo
gue proporciona un medio para examinar segun Zettle et al. (2016), si: a) la intervencién se enfocd
en la causa para la que fue disefiada desde la teoria, b) si los cambios en el proceso predijeron un
cambio de comportamiento, y ¢) si los cambios en el proceso dieron cuenta de los efectos de la
intervencion en el cambio de comportamiento. Todas estas caracteristicas proporcionan
informacidn critica para el desarrollo de la teoria e investigacion basica. Asumiendo que no hay
un problema en el método, si una intervencion impacta un supuesto proceso de cambio, pero los
cambios en el proceso no predicen cambios en el resultado, sugiere que la teoria necesita ser
revisada. De igual manera, si los cambios en el proceso no toman en cuenta el impacto de la
intervencion, se sugiere que puede haber otros procesos de cambio que den cuenta del papel en los
efectos de la intervencion.

De forma alterna, si una intervencion no afecta el proceso de cambio, significa que la
intervencion necesita un mayor refinamiento. Finalizando, si una intervencion impacta el
resultado, pero no el proceso de cambio se puede tratar de un problema con el proceso de cambio
(tanto que la intervencidn no lo aborda con éxito como que no es necesario hacerlo para producir

un cambio de comportamiento). Debido a que estos procesos de cambio estan estrechamente
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vinculados a los principios basicos, su exito o fracaso en funcion de los patrones observados de
los resultados pueden proporcionar direcciones Utiles para la investigacion basica adicional (Zettle
et al., 2016). Se reconoce cada vez méas el sustancial papel que juega en las ciencias de la
investigacion la implementacion de modelos de terapias que busquen comprender qué factores del
contexto relacionados los individuos y los sistemas pueden influir en que los procesos de

intervenciones sean eficaces y a la difusion escalable de tales terapias (Betancourt, 2016).

Contextualismo Funcional

Influenciado desde el pragmatismo norteamericano. El contextualismo funcional es la
postura epistemoldgica que es adoptada desde la Ciencia Conductual Contextual, la cual adhiere
una perspectiva monista, la cual reconoce la existencia de una realidad independiente fuera de la
interpretacion humana, el cual se enfoca menos en discusiones ontoldgicas sobre la realidad y su
naturaleza o las causas de los procesos mentales, en cambio enfatiza en la busqueda de los limites,
los alcances y las posibilidades de la actividad cientifica asi como del conocimiento derivado de
ésta (Florez-Moreno, 2016).

En el proceso de comprensidn del contextualismo funcional, empieza con la metéfora raiz
del contextualismo que ve al organismo como un todo, el cual se mantiene arraigado a contextos
historicos-situacionales (Vasquez & Bascoy, 2022). A partir de esto, se establece que el
contextualismo funcional marca la diferencia debido a su valioso objetivo de “lograr la prediccion
e influencia del comportamiento con precision, alcance y profundidad”, teniendo en cuenta que la
prediccidn es un elemento que esta presente de manera compartida dentro del contextualismo
mecanicista y el funcional (Zettle et al, 2016).

Segln lo mencionan Coletti y Teti (2015), tenemos que, los componentes esenciales del
contextualismo funcional son: focalizar eventos como un todo, comprender el rol del contexto en
el entendimiento de la naturaleza de las cosas y la funcion de determinado evento, hacer hincapié
en un criterio de verdad pragmatica, y por ultimo establecer objetivos que sean especificos en los
cuales se pueda aplicar un criterio de verdad. En el contextualismo funcional el criterio de la verdad
es que lo verdadero es todo aquello que funciona exitosamente. Una vez se establece un objetivo

de andlisis, lo verdadero sera lo que funcione para cumplir con este.
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Para el contextualismo funcional, la CBS debe buscar el progreso de un sistema organizado

basado en reglas y conceptos verbales con sustento empirico, los cuales permiten influir y predecir
de forma amplia, precisa y profunda un fendmeno conductual. Al hablar de precision se hace
referencia a la aplicacion de principios conductuales a los eventos especificos, la amplitud implica
analizar con un namero limitado de conceptos un amplio rango de fendmenos, y con profundidad
se refiere a la forma en la que los conceptos analiticos relevantes para un nivel de analisis (como
el psicol6gico) se mantienen coherentes con otro nivel (como el nivel neurobiolégico) (Coletti et
al., 2015).
Segun lo anteriormente mencionado, para cumplir con el objetivo de construir una investigacion
correctamente es importante tener en cuenta el contexto ambiental, esas causas ambientales que
pueden encontrarse, y que van sujetas a la correcta o incorrecta determinacion de las variables
independientes y que estas mismas se encuentren separadas de los comportamientos sobre los que
se quiere influir. No prestar la debida dedicacién al contexto ambiental significa dejar incompleto
su andlisis y sin variables a manipular para poder realizar la prediccion y determinar la influencia
presente (Zettle et al., 2016).

El contextualismo relacional resalta dentro de la ACT siendo de gran importancia para esta
como posicion filoséfica pragmatica que reconoce que los eventos psicoldgicos (la cognicion,
respuestas afectivas y el comportamiento) estan influenciados por antecedentes dentro de un
contexto especifico. Igualmente, la ACT rechaza un enfoque reduccionista de la terapia que se
enfoca Unicamente en el analisis del comportamiento “disfuncional”, en lugar de ubicar las
respuestas conductuales comunes dentro de una posicion historica y contextual (Larmar et al.,
2014). Dentro de la ACT, igualmente se establece la meta en comdn de desarrollar una ciencia de
andlisis con una intervencion clara, aplicable de manera general y que integre de manera amplia a
las ciencias practicas en el andlisis de las relaciones entre organismo y ambiente (Hayes et al.,
2012).
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Marco Disciplinar

Regulacion Emocional

De acuerdo con Gross (2014), el concepto de regulacion emocional implica la interaccion
entre los procesos emocionales y la manera como estos se regulan en funcion de una situacién o
contexto particular que se presente. De acuerdo con el autor, la regulacion emocional también se
relaciona con habilidad para optimizar la captacion sensorial, mejorar la atencion a caracteristicas
del entorno, afinar la toma de decisiones y facilitar las interacciones sociales. A partir de alli y en
el intento de dar respuesta a interrogantes sobre la naturaleza de las emociones, Gross (2014)
propone que cada emocion y segln el contexto y situacion en que se presente, posee una carga de
valor para cada persona, ese valor y significado sera lo que determine las particularidades de la
manera como se expresara la emocion.

Desde otra perspectiva, Balaguer et al. (2018) explican la regulacion emocional como un
proceso que beneficia al ser humano a lidiar con los estados emocionales. Este concepto, es
considerado como base importante en la conceptualizacion de la regulacion emocional, teniendo
en cuenta sus procesos para el manejo de los estados emocionales en los seres humanos. Adicional
a ello, estudios demuestran que la regulacidbn emocional se encuentra relacionada
significativamente con la autoestima, debido a que ambas consisten en prestar atencién a las
emociones y no escapar de ellas.

Jimeno y Lopez (2019) luego de una revision tedrica, llegaron a la conclusion de que los
seres humanos no solo tienen emociones, sino que también pueden manejarlas. La regulacién
emocional conlleva procesos que buscan redirigir el flujo de emociones de manera espontanea,
transforma o intensifica las emociones, ademas de ser primordial para el condicionamiento del
bienestar subjetivo hacia cualquier tipo de emocién, no solo a las negativas.

Continuando, Gross (2014), presenta la emocion como concepto o variable que posee una
serie de caracteristicas que deben conocerse de manera detallada para ampliar aquella vision que
se intenta construir. Las caracteristicas mencionadas por el autor son, la importancia que tiene
tomar las emociones y darles una forma o significado que permita identificarlas, reconocer cuando
se estan experimentando las emociones, ser conscientes de la importancia de experimentar por

completo esas emociones y permitirse la expresion abierta de las emociones. Por lo tanto, la
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regulacién emocional se enfoca en la forma en la que se moderan las propias emociones, mas que
de como las emociones regulan otros procesos. Definidas de esta manera, muchas actividades
diferentes cuentan como reguladoras de emociones. Como segunda caracteristica se refiere a las
fases que suceden dentro del proceso de la experimentacién de las emociones, mismo proceso
sujeto a la percepcion subjetiva de cada ser humano, donde a causa de esa emocion manifiesta,
suceden cambios de caracter fisiolégico y comportamental. Esto lleva a afirmar que el sentir viene
siempre acompafiado de un actuar, conductas como mirar, correr o golpear reflejan una expresion
corporal y facial de aquella situacién presente, a la vez denominados cambios fisiol6gicos, que

facilitan el alcance de los objetivos que ocasionaron la aparicion de esa emocion.
Modelo Modal de la Emocion

El Modelo Modal propuesto por Gross (2014) aborda la interaccion compleja y
multidimensional entre los procesos cognitivos, emocionales y comportamentales que influyen en
la experiencia y regulacion de las emociones. Este enfoque ofrece una comprension méas completa
de como las personas experimentan y regulan sus emociones, lo que es fundamental para el
desarrollo de estrategias efectivas de intervencion y regulacion emocional, se hace un énfasis
especial en aquel significado que un sujeto da a un objeto o situacion, el cual tendrd como resultado
una respuesta que posteriormente modifica esa relacion persona-situacion. Dentro de este modelo
se encuentra la secuencia: “Situacion - atencion - apreciacion - respuesta” como se ilustra en la

figura 1.

Figura 1.

Modelo modal de la emocién.

Nota. La figura ilustra el modelo propuesto por Gross (2014), con respecto al funcionamiento de las emociones. La
figura es de autoria propia, basada en los desarrollos de Gross (2014), empleando el software Canva.
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Dentro de este modelo, Gross (2014), plantea que cuando se presenta una situacion a la
cual se le atribuye un valor, alli aparece una emocion, durante la atencion y la apreciacion se le
da relevancia a esa emocidn y se emite una respuesta. Este proceso puede repetirse circularmente,
presentando la misma respuesta a la misma situacion, hasta que alguno de los componentes se
modifique, ya sea que se modifique la situacion o su evaluacion, la atencién dada a la situacion, o
su interpretacion, lo que dara origen a emociones diferentes, provocando que la relevancia que se
le da a la emocion cambie y se obtenga al final una respuesta diferente. Asi mismo, la respuesta
nueva genera emociones nuevas durante la situacion, sin que ese proceso circular planteado en el

Modelo Modal sea interrumpido.

Proceso de la Regulacion Emocional

Dentro de este modelo que plantea el autor (Gross, 2014, p., 5), para el procesamiento
de las emociones se destacan cinco puntos donde cada persona tiene la posibilidad de regular
sus emociones. Estos puntos poseen una secuencia lineal hacia adelante en el tiempo, como
lo muestra la Figura 2. Estos cinco puntos pertenecen cada uno a una familia de procesos de
regulacién emocional.

1) Seleccion de la situacion. Aquel que parece ser el méas orientado a la regulacion de las
emociones, donde el sujeto realiza acciones que aumentan la probabilidad de que suceda
aquello que desea, con eso se acerca ain mas a la respuesta emocional que quiere obtener,
y evita experiencias que puedan ser “negativas’ para €l.

2) Modificacion de la situacion. En este enfoque el sujeto interviene directamente en la
situacion, especificamente en “entornos fisicos externos”, dando lugar a situaciones
nuevas, modificando el impacto emocional que puede llegar a recibir.

3) Despliegue atencional. Consiste en direccionar la atencién hacia algo en especifico con la
intencion de influir en las propias emociones. Este proceso de regulacion esta presente en
las personas desde el inicio de su desarrollo, hasta la muerte.

4) Cambio cognitivo. Este proceso se lleva a cabo cuando, para evitar aquella emocion
considerada “negativa”, se modifica el valor atribuido a una situacion, lo que conlleva a la

alteracion del significado que posee dicha emocién. En ocasiones tomando la situacion
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desde una perspectiva diferente, con el fin de reducir el impacto de la emocién, y
observando el evento como una “oportunidad”.

5) Modulacién de la respuesta. Este proceso sucede posterior a la aparicion de una respuesta
emocional, donde el sujeto lleva a cabo conductas que le permiten regularse
emocionalmente, como técnicas de relajacion, actividades que produzcan placer y demas

que funcionen para reducir el impacto ocasionado por las emociones “negativas”.

Figura 2.

Proceso de la regulacion emocional.

Nota: La figura ilustra el modelo propuesto por Gross (2014), con respecto al funcionamiento de las emociones. La
figura es de autoria propia, basada en los desarrollos de Gross (2014), empleando el software Canva.

Es necesario hacer hincapié en las caracteristicas principales planteadas por Gross, (2014),
que forman parte del proceso de regulacion emocional a) El objetivo, el porqué de la regulacion
emocional, lo que el sujeto intenta lograr; b) La estrategia, el desarrollo y proceso que se requiere
para alcanzar el objetivo; ¢) El resultado, aquella consecuencia producto de la busqueda de la

regulacion de las emociones mediante la implementacion de la estrategia implementada.

Mindfulness

Para la presente investigacion se tomaré en cuenta el concepto de Mindfulness o “atencion
plena” que ha sido prestado desde las tradiciones religiosas orientales como el budismo (Williams
& Kabat-Zinn, 2013) y se ha redefinido de muchas maneras diferentes, bien sea como un proceso
psicoldgico (Ma, 2018), los resultados de una practica (Samuelson et al., 2007) o un conjunto de

técnicas que promueven el proceso o resultados particulares (Williams & Kabat-Zinn, 2013). Una
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de las definiciones que se han ofrecido de Mindfulness se ha dividido en dos partes (Fletcher et al.,
2010): (a) autorregulacion de la atencion para que perdure en la experiencia inmediata, lo que
permite un mayor reconocimiento de los eventos mentales en el momento presente, y (b) “atencion
particular", orientada hacia las propias experiencias en el momento presente, un modelo que se
caracteriza por la curiosidad, la apertura y la aceptacion.  Fletcher et al. (2010) definen la
atencion plena en téerminos de cuatro procesos que se encuentran interrelacionados (aceptacion,
defusion, conciencia del momento presente y el yo observador): (a) La aceptacion es permitir que
los pensamientos y sentimientos sean como son sin tratar de cambiar su contenido, forma o
frecuencia y que reduce la influencia de la evitacion las experiencias internas no deseadas. (c) La
defusion es el reconocimiento de pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales como
eventos pasajeros sin aceptar el contenido literal del lenguaje temporal y evaluativo que acomparia
a estas experiencias. (d) La conciencia del momento presente es el contacto con los estimulos que
ocurren en el momento presente e incluye la conciencia de pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales. (€). El yo observador es la experiencia del yo como observador de las
propias experiencias en lugar de identificarse con ellas.

Segun indican Hadash y Bernstein (2019), el Mindfulness implica la conciencia de varias
experiencias en el momento presente, textos budistas describen cuatro fundamentos de la atencion
plena, tres de los cuales se refieren a objetos experienciales de la atencion plena: cuerpo, tono
hedoénico y mente. Del mismo modo, los objetos experienciales de la atencion plena también son
fundamentales para muchas formas de meditacién basada en Mindfulness.

La practica de Mindfulness implica mantener la conciencia plena en la experiencia del
momento presente y volver al estado de conciencia plena una vez que ocurren estados sin
conciencia (estados sin conciencia de la experiencia del momento presente) (Thera, 2014).
Investigadores en Mindfulness se han referido previamente a al menos dos importantes procesos
de atencion plena expresados en el tiempo, el primero es la conciencia consciente sostenida que
es “la capacidad de participar en la conciencia continua de la experiencia del momento presente”
(Hadash & Bernstein, 2019, p.05). El segundo es la latencia para volver a participar en la
conciencia plena que se especifica como “el tiempo que se tarda en volver a participar en la
conciencia plena después del inicio de los estados sin sentido” (Hadash & Bernstein, 2019, p.05).
Adicionalmente, el Mindfulness se relaciona directamente con las actitudes hacia el momento

presente, tales como: no juzgar, la aceptacion, curiosidad, y desidentificacion de la experiencia,
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estas actitudes hacia el momento presente se denominan a menudo cualidades actitudinales de la
atencion plena (Lindsay & Creswell, 2017).

El proceso de Mindfulness también puede ser definido como aquel espacio en el que se
presta atencion completa a los estimulos que ocurren en el momento actual-presente, sin juzgar ni
discrepar, aumentando asi cualidades positivas en el individuo (Baer et al., 2006), ademas de
fomentar el contacto sin juicios de valor con los sucesos que estan aqui y ahora (Hayes & Wilson,
2006). También es definido como “dejar a los pensamientos ir y venir como nubes pasajeras” u
“observar, describir y participar de la experiencia sin juzgar” (Linehan, 2015) y conlleva “la
focalizacion intencional de la atencion en un objeto, mientras se observan pensamientos,
emociones, y sensaciones tal y como emergen en el momento presente” (Cebolla et al., 2017).
Cabe resaltar que, en las ultimas décadas, el uso de procesos de Mindfulness se ha anexado a
intervenciones amplias en entornos médicos y de salud mental, aumentando asi las habilidades
para la creacion de herramientas que reducen significativamente los sintomas psicologicos y
aumentan el bienestar en la salud de las personas (Baer et al, 2006).

Por otro lado, los procesos de Mindfulness se proponen desde un enfoque constructivo, en
el que se entrelazan distintos procedimientos como lo son la aceptacion, la defusion cognitivay la
exposicion, siendo estos dirigidos a diferentes procesos conductuales que se encuentran
interrelacionados y son quienes dirigen las funciones cognitivas de las personas (Hayes & Wilson,
2006). Todo esto, sumado con los mecanismos neurocognitivos potenciales que presentan los
procesos de Mindfulness para la reduccion de los afectos negativos y mejoras de la salud, esto,
asociado directamente con aumentos en la regulacion cortical prefrontal del afecto a través del
encasillado de estimulos afectivos negativos (Creswell et al., 2007).

Mindfulness a su vez, implica procesos de redefinicion del problema y de la solucién,
ademéas de como medirlos y tratarlos, ya que el problema no sélo abarca la presentacion de
emociones, sensaciones, pensamientos e incluso impulsos, sino también hace parte de la
compresion de la vida misma, y para esto, no basta con la eliminacion de dichos acontecimientos
aversivos, se trata de lograr un bienestar del individuo y que éste pueda “vivir una vida valiosa”
(Hayes & Wilson, 2006).

La practica de procesos de Mindfulness es propuesta por Jiménez y Cibrian (2018), como
un estado que permite generar herramientas para la toma de decisiones mas adaptativas, debido a

que la practica de meditacion para lograr el estado brinda numerosas posibilidades a la hora de
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explorar y gestionar las emociones de manera eficaz, ya que conlleva a la exposicion de dichas

emociones, lo que lleva a favorecer una mayor regulacion y afrontamiento de las mismas.

Teoria de Marcos relacionales

Una de las muchas teorias que existen actualmente y cuyo objetivo es dar razon de los
conocidos fendmenos de derivacion y transferencia es la Teoria de los Marcos Relacionales
(Relational Frame Theory/RFT) (Goémez-Martin et al., 2007). Como teoria del comportamiento
humano complejo su raiz yace en el conductismo radical, siendo su interés principal el estudio del
lenguaje y la cognicion. Esta teoria ha reavivado el interés por el anélisis funcional de la conducta,
lo que ha permitido que sean abordadas desde distintos ambitos tematicas que antes eran exclusivas
de la psicologia cognitiva como por ejemplo, la disonancia cognitiva, el razonamiento analdgico
y las actitudes implicitas, lo que ha aportado valioso conocimiento en las mismas, igualmente
estableciendo importantes principios conductuales sobre el funcionamiento del lenguaje, lo que ha
servido como base para el desarrollo de terapias como la ACT (Gémez-Martin et al., 2007).

El fin de esta teoria es conceptualizar las relaciones que derivan de estimulos como, una
conducta aprendida que consiste en responder de manera relacional. Por lo que se considera el
responder de manera relacional como una conducta operante generalizada, que apela a la historia
de entrenamiento de ejemplares mdltiples. Una conducta operante relacional es un tipo de
respuesta formada por los efectos funcionales que esta tiene en determinados contextos, y puede
variar mucho en su forma, de modo que, en muchas ocasiones tienen muy pocas o carecen del todo
de una caracteristica topogréafica en comdn (Gémez-Martin et al., 2007).

De manera general la RFT da cuenta de una concepcion contextual funcional de la
cognicion y el lenguaje que se centra en la habilidad humana para instaurar relaciones arbitrales
entre ciertos eventos y a derivar funciones nuevas que no han sido entrenadas. En esencia la RFT
da cuenta de cdmo los seres humanos, a través del uso del lenguaje, responden a los estimulos
dados en términos de otros. Este aprendizaje relacional, permite dar respuesta a un estimulo con
base en las relaciones que se hayan conformado en su historia personal, entre dicho estimulo y
otros (Coletti & Teti, 2015).
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Han sido identificadas tres caracteristicas de las operantes relacionales en la RFT: la
respuesta relacional (implicacion mutua), la respuesta relacional derivada (implicacion

combinatoria) y la transformacion de funciones del estimulo (Fiorentini et al, 2012).

Respuesta Relacional. En los circulos conductuales, es muy comun hablar de discriminar
(es decir, detectar y responder a) estimulos especificos. El principio de la RFT de respuesta
relacional se refiere al proceso de discriminar relaciones entre estimulos. La idea de discriminar
relaciones entre estimulos es importante, en parte, porque permite obtener mas informacion de
conjuntos de estimulos de lo que una discriminaciéon de cada miembro individual del conjunto
permitiria (Blackledge, 2003). También llamada implicacion mutua, esta define una vinculacién
bidireccional entre dos estimulos de un modo mas genérico que la conocida “simetria”, por lo que
comprende las relaciones asimétricas, como “mayor que” o “menor que”. Esto supone que, Si en
un determinado momento “A” se relaciona caracteristicamente con “B”, entonces, resulta que “B”
se relaciona de una manera caracteristica (sin ser necesariamente la misma) con “A” (Fiorentini et

al, 2012).

Respuesta Relacional Derivada. ElI hecho empiricamente demostrado de qué tipos
especificos de respuestas relacionales ocurren incluso en situaciones especificas en las que no se
han ensefiado directamente requiere que tales instancias se denominen respuestas relacionales
derivadas. Nunca ha sido reforzado (es decir, entrenado directamente) para relacionar esos
estimulos de esas maneras especificas (Blackledge, 2003).

Hay dos tipos especificos de respuesta relacional derivada, y ambos reciben nombres
técnicos para que puedan usarse con precision. El primer tipo de respuesta relacional derivada se
denomina implicacion mutua. De manera simple la implicacion mutua significa que, si el estimulo
A se relaciona de una manera especifica con el estimulo B, entonces B se relaciona de manera
complementaria con A (Blackledge,2003).

La implicacion combinatoria refiere a una relacion de estimulos derivada en la que dos o
mas relaciones de estimulos (sean entrenadas o0 sean derivadas) se combinan entre si es un término
mas general que el de “transitividad” y “equivalencia” que se utiliza para definir la equivalencia

de los estimulos. Entonces, si en un momento dado “A” se relaciona de una dada forma con “B”,
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y “B” se relaciona de determinada forma con “C”, entonces “A” y “C” estdn mutuamente

vinculados en ese contexto (Fiorentini et al, 2012).

Transformacion de Funciones de Estimulo. Otra caracteristica definitoria de RFT a la
que se ha aludido varias veces. Hacer respuestas relacionales entre estimulos da como resultado la
transformacion de funciones de estimulo para todos los estimulos involucrados. Dicho de manera
mas simple, cuando se relacionan dos estimulos, algunas de las funciones de cada estimulo
cambian segun con qué estimulo se relaciona y como se relaciona con ese estimulo (Blackledge,
2003). La transformacién de funcion explica que cuando cierto estimulo en una red relacional
posee una funcion definida, la funcion de los otros eventos de la red puede ser cambiada en funcion
de la relacion derivada subyacente. Este término se propone como una alternativa mas amplia para

sustituir al de “transferencia” de funcion (Fiorentini et al, 2012).

Modelo HDML. Para poder entender el modelo HDML, es necesario conocer en qué
consiste el modelo MDML (Multidimensional, multinivel). De acuerdo con Barnes-Holmes et al.
(2017), dentro de este modelo se encuentra La Respuesta Relacional Arbitrariamente Aplicable
(AARR), cuyo concepto es explorado desde cinco aspectos, (1) Vinculacion mutua; (2) redes
simples de marcos relacionales; (3) redes mas complejas que involucran reglas o instrucciones
externas; (4) relaciones involucradas en razonamientos analogos; y (5) redes relacionales que
involucran la comprensién y produccion de narrativas y la resolucién avanzada de problemas.
Estrechamente ligado a este modelo encontramos la unidad de anélisis ROE (relacionar, orientar
y evocar), aquella que plantea de forma novedosa tres elementos que pueden identificarse de
manera no lineal dentro de las interacciones de las personas a través de sus conductas. (1)
Relacionar, como mediante la conducta verbal los estimulos y eventos pueden llegar a
relacionarse; (2) orientar el codmo esta compuesto el proceso que lleva a la atencidn directa en un
evento o estimulo especifico; (3) evocar, se entiende por el hecho de identificar cuél es la
naturaleza del estimulo, si se trata de uno neutral, apetitivo o aversivo. Gracias a la inclusion de la
unidad de analisis ROE dentro del modelo MDML, es que se llega a la construccién del Modelo
“Hiper-dimension multinivel” HDML (Hyper-dimension multi-level) (Barnes-Holmes et al,
2020).
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Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT)

La terapia de Aceptacion y Compromiso, mas conocida como ACT, interviene en los
problemas psicologicos y emocionales, haciendo hincapié en los eventos privados que generan
malestar, ofreciendo asi, multiples herramientas clinicas para abordar procesos de evitacion y
malestares asociados al paciente. Por tanto, se infiere que la ACT se desarrolla en la aceptacion y
en el cambio, es decir, el objetivo fundamental es aceptar aquello que es imposible cambiar y
generar un compromiso al cambio con aquello en lo que si se puede cambiar y merece la pena ser
cambiado para el bienestar del individuo (Kohlenberg et al., 2005).

Dentro de la ACT resalta el proceso de cambio del individuo, aunque la palabra aceptacion
suele relacionarse a los conceptos de resignacion o rendicion. Realmente, es lo contrario: el cambio
se fortalece al adherirse al momento presente, aceptando cuanto se esté dando un proceso de
cambio. No se habla de aceptar los acontecimientos nocivos como aquello a lo que hay que
adaptarse, sino de aceptar la constatacion del efecto negativo que esta generando. reconocer el
impacto emocional perjudicial que este genera y actuar consecuentemente para lograr nuevamente
un estado de bienestar (Hayes et al., 2015).

Ademas, puede considerarse un modelo de terapia flexible y parsimonioso, con las
herramientas necesarias para adaptarse y moldearse a las diferentes poblaciones y problemas
psicoldgicos que se aborden, haciendo énfasis en el direccionamiento de la atencién tanto del
paciente como del terapeuta (Ledn-Wong et al., 2022).

Asi mismo, se plantea que la ACT es la mas completa dentro de las terapias contextuales,
ya que esta contiene una mayor cantidad de evidencia empirica con respecto a otras terapias de
tercera generacion, teniendo en cuenta a la filosofia como la base del contextualismo funcional,
siendo esta una ciencia que hace realce en la importancia del andlisis funcional de la conducta
dentro del contexto (Barbero, 2022). La ACT es un modelo de terapia que se encuentra articulado
desde la filosofia, la teoria y la intervencion. Sus avances se asocian con estudios desde el lenguaje
y la cognicion, arraigados a la perspectiva contextual-funcional, ademas de la teoria de los marcos
relacionales con el fin de comprender la complejidad del comportamiento humano, percatandose
de los procesos que se involucran en el desarrollo de los diferentes problemas psicoldgicos en los
seres humanos (Coletti y Teti, 2015).

La propuesta de un proceso con ACT aporta gran valor debido a que busca “clarificar los
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valores del paciente y facilitar la actuacion comprometida mediante las intervenciones orientadas
a promover la aceptacion de las experiencias internas” (Coletti y Teti, 2015).

Continuando, la ACT dirige su propuesta terapéutica hacia el “analisis experimental del lenguaje
y la cognicién humana propuesta en la Teoria del Marco Relacional (RFT)” (Barbero, 2022, p. 1),
presentando asi, la posibilidad de abordar trastornos psicologicos y patrones de inflexibilidad
psicoldgica. Esta terapia propone desbrozar al individuo de aquellos sentimientos aversivos y
sensaciones que le generan malestar, aceptarlos tal y como son.

Ademas, la ACT se encuentra fundamentada bajo investigaciones dentro de un marco
tedrico comprensivo y principios basados en el aprendizaje, con el fin de adoptar el proceso de
aceptacion, siendo asi, el Unico modelo que ha disefiado de manera especifica modelos de
instrumentos para corroborar de manera objetiva la efectividad de la ACT en muestras clinicas.
Con esto, ha logrado ser un proceso terapéutico clave para transformar la calidad de vida de las
personas. No obstante, la ACT no es una terapia que esté restringida a un contexto clinico, por el
contrario, es una terapia que puede ser flexible a distintos contextos tanto clinicos como no clinicos
(Barraca, 2007).

Siguiendo este razonamiento, la ACT enfoca su intervencion en la flexibilidad psicoldgica,
en virtud de que estd conformada por reacciones a pensamientos y emociones que se encuentran
de una u otra manera, controladas por estimulos apetitivos abstractos, lo cual hace valiosas las
emociones en cada momento que se presenten (Barbero, 2022). Por el contrario, la inflexibilidad
imposibilita la respuesta efectiva ante las situaciones de la vida cotidiana (Coletti y Teti, 2015).
Esto a su vez, genera resultados contraproducentes a largo plazo, lo cual resulta no adaptativo y
limita la interaccién del individuo en sociedad y su calidad de vida (Garcia y Tamayo, 2019).

En consecuencia, con lo anterior, la flexibilidad psicol6gica promueve la integracion de los
contenidos psicoldgicos que son aversivos y pueden generar malestar como parte inevitable del
dia a dia, ya que esto conecta con la realidad y le aporta un sentido a la vida, por tanto, se brinda
la facilidad para que el individuo genere la habilidad de tomar perspectiva no sélo de sus

emociones, sino de sus pensamientos y sentimientos (Barbero, 2022).
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Figura 3.

Inflexibilidad psicoldgica.
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Nota: La figura ilustra los aspectos que componen el proceso de Inflexibilidad psicolégica, de acuerdo con Barbero
(2022). La figura es autoria de Flérez-Moreno (2020).

Adicionalmente, esta terapia al ser la mas completa, mejor desarrollada y con un gran peso
a nivel teérico y empirico, puede ser considerada como pragmatica, dando cuenta ademas de su
contribucion solida en la Teoria del Marco Relacional como principio del analisis funcional de la
conducta, para la comprension del lenguaje y la cognicién humana (Garcia & Tamayo, 2019). De
igual manera, un metaanalisis realizado por A-Tjak et al. (2015) indica que la ACT demuestra mas
efectividad que los tratamientos de placebo y tiene altos niveles de eficacia dentro de
intervenciones para el tratamiento de diferentes trastornos psicolégicos y problemas de salud
somatica que aquejan a la poblacién hoy en dia. Junto a los modelos basados en Mindfulness, los
tratamientos basados en la ACT han representado el inicio de varios procesos exitosos para aliviar
el sufrimiento humano en distintos campos interdisciplinares (Coletti & Teti, 2015).

Continuando, estudios demuestran que pacientes en procesos relacionados con la ACT
redujeron los niveles de evitacion a estimulos que les generaban malestar anteriormente (Salgado
Pascual, 2016). Con todo esto, la ACT junto a la Teoria de Marcos Relacionales y sin perder de
vista el aporte desde la perspectiva contextual-funcional, concede la comprension de la
complejidad dentro del comportamiento humano, los problemas que alli se generan y la

contribucion a partir de los procesos en el desarrollo de los problemas psicologicos (Coletti y Teti,
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2015).

En paralelo con lo anterior, Ledn-Wong et al. (2022) proponen seis componentes 0
procesos que son llevados a cabo en la ACT. Es necesario indicar que en la presente investigacion
se abordan cuatro de estos seis procesos (aceptacion, defusion cognitiva, Yo como proceso
(enfoque en el presente) y Yo como contexto:

El proceso de aceptacion da lugar a la presentacion de eventos privados, es decir, opuesto
a la evitacion experiencial, en este proceso no se generan conductas con el fin de atenuar dichos
eventos que pueden causar molestia. La defusion cognitiva, consiste en aquella interaccion que
tiene el individuo en relacion a sus eventos privados dentro de un contexto en el que carecen
herramientas como el lenguaje. El Yo como proceso (enfoque en el presente), la atencion se enfoca
en elementos que son relevantes y que aportan un valor al individuo, es decir, se genera un contacto
directo entre los elementos del contexto y los eventos privados del individuo. Por Gltimo, el Yo
como contexto, es la perspectiva del Yo frente a las experiencias que le ocurren al individuo dentro
del contexto (Le6n-Wong et al., 2022).

Figura 4.

Flexibilidad psicoldgica.
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Marco Interdisciplinar

Teorias Evolutivas

Sufrimiento

La Asociacion Internacional para el Estudio del Dolor (IASP) define el dolor como “una
experiencia sensorial y emocional desagradable asociada con dafio tisular real o potencial, o
descrita en términos de dicho dafio”. Esto incluye los efectos de la estimulacion fisica nociva, pero
también otras experiencias que “duelen”. Después de ver a un amigo golpearse con un martillo,
por ejemplo, es posible que sienta una sensacién de "aplastamiento” en su propia mano o molestias
en el estdmago. Dicho dolor empético incluye sensaciones corporales descritas en términos de
dafio tisular, cumpliendo los criterios de dolor de la IASP (Zaki et al., 2016).

Ya sea que su énfasis esté en la experiencia subjetiva del dolor o en las funciones
relacionadas con el dolor, los médicos y los investigadores estan de acuerdo en que el dolor esta
estrechamente relacionado (aunque no siempre) con la actividad nociceptiva (percepcion del dolor)
en el sistema nervioso que normalmente se produce por una lesion corporal e inflamacion. Por lo
tanto, mientras que la nocicepcidn es distinta de la experiencia del dolor, esta claro que la actividad
en las vias nociceptivas generalmente genera dolor, y que la actividad nociceptiva mejorada
aumenta el dolor. Esto hace que las comparaciones de los mecanismos de nocicepcién y de las
alteraciones nociceptivas entre diversas especies sean Utiles para investigar la evolucion del dolor
(Walters & Williams, 2019).

Un aporte particular de los et6logos, con su énfasis en la importancia evolutiva de
comportamiento, ha sido en aclarar preguntas sobre por qué, en un sentido adaptativo, la capacidad
de sufrir evoluciond en absoluto. Se dice entonces que, sentimos dolor en lugar de simplemente
tener mecanismos para evitar el peligro y el sufrimiento, a su vez sentimos hambre en lugar de
simplemente tomar medidas para encontrar alimentos, resulta dificil entonces, responder a las
preguntas de por qué aquellos mecanismos del dolor funcionan de tal forma. Si bien puede ser
obvio que escapar de un depredador o la busqueda de alimento conducen a un aumento en el

bienestar fisico, también pareceria bastante posible construir una maquina que se alejara del
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peligro por si sola y busque combustible cuando se esté agotando lo que no significa que la
maquina sintié algo subjetivamente en absoluto (Dawkins, 2008).

Entonces, ;/Cudl es ese “extra” que la capacidad de sufrir ofrece mas alld de una maquina
basada en reglas eficiente, flexible pero no inteligente? Los etélogos han estado a la vanguardia
del desarrollo de técnicas para mostrar como la seleccion natural ha moldeado el comportamiento
y los procesos subyacentes en el cerebro (Dawkins, 2008).

Cuando aplicamos el término Sufrimiento a nosotros mismos, abarca una amplia gama de
diferentes estados emocionales como el miedo, el aburrimiento, el agotamiento, el dolor, la pena,
la sed, hambre, etc. que tienen en comun gque experimentamos todos como desagradables. Lo que
Ilama la atencion sobre este término es la forma en que lo usamos en el habla comun, nos sentimos
bastante comodos al usar esta sola palabra para definir distintas sensaciones cuando sabemos
perfectamente cuén diferentes son estos estados (Dawkins, 2008).

Esta forma conductual de reconocer el sufrimiento como estados de los que las personas
actuarian para salir o evitar si pudieran también nos proporciona una forma de reconocer el
sufrimiento animal de una manera objetiva. Aliviar el dolor, encontrar refugio y encontrar agua
para beber son lo que los psicdlogos llaman "reforzadores" positivos, es decir, son lo
suficientemente positivos o gratificantes para hacer que las personas (o los animales) repitan la
accion que resulto en ellos. Por el contrario, recibir dolor o estar sujeto a un estimulo aterrador son
reforzadores o castigos negativos y hacen que las personas y los animales eviten realizar la accion
que los condujo en el futuro. Al definir el sufrimiento como estados emocionales caracterizados
por ser causados por reforzadores negativos, nos brinda una forma objetiva, medible y conductual

de comprender lo que realmente afecta a los animales (Boissy et al. 2007).

Regulacion Emocional y Mindfulness (Postura Evolucionista)

Los relatos clasicos de la evolucién de la cooperacion humana otorgan un papel central a
las emociones sociales y morales (Tomasello, 2016). La idea basica es que la cooperacion es un
acuerdo rentable pero arriesgado, y que mientras un individuo puramente racional dudaria en
correr el riesgo, un individuo emocional cooperard y terminara en mejores condiciones que el

individuo racional. Por lo que distintas fuentes tienden a tratar las emociones sociales y morales
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como impulsos automaticos e incontrolables hacia el comportamiento prosocial, como
“trastornos” que “nos impulsan” a cooperar (Keltner, 2009).

Las emociones sociales y morales no son pasiones indomitas, sino estados cuidadosamente
cultivados y regulados, que promueven la cooperacién solo si se desarrollan adecuadamente en la
infancia y luego se activan activamente. manejado en la edad adulta (Glazer, 2021).

Parte integral del desarrollo normal de las emociones humanas es el desarrollo de las
habilidades de regulacién emocional, o habilidades para intervenir y gestionar las propias
emociones en tiempo real. Las emociones no manejadas o las emociones que evaden la atencion
al control individual tienden a desalentar la cooperacion, mientras que las emociones controladas
o las emociones que se controlan tienden a alentarlo. Finalmente, el cultivo de habilidades de
regulacion emocional permite emociones morales para continuar promoviendo la cooperacion,
aunque el mundo que muchos humanos habitan hoy es radicalmente diferente del mundo en que
estas emociones evolucionaron por primera vez. En resumen, para reconocer el papel que juegan
las emociones sociales y morales en la evolucion del ser humano, se debe entender el papel que

juega la regulacion emocional en la historia (Glazer, 2021).

Antropologia

Modelos Relacionales. Segun lo indica Braicovich (2019) A partir de su formulacion
inicial en 1991, la Teoria de los Modelos Relacionales (TMR) de Fiske, se ha considerado como
un modelo tedrico valioso para tipificar y para comprender las distintas interacciones sociales entre
los seres humanaos, el centro de su propuesta es que la totalidad de dichas interacciones pueden ser
categorizadas en cuatro grandes tipos, que se vinculan con las accion de compartir recursos dentro
de un solo grupo (Communal Sharing), ubicar las relaciones en términos de jerarquias (Authority
Ranking), mantener un balance preservando el equilibrio en la participacién (Equality Matching),
y contabilizar el intercambios de recursos entre los sujetos del grupo (Market Pricing).

La TMR fue formulada en un contexto antropolégico y posteriormente desarrollada y
aplicada dentro de diferentes disciplinas cientificas. Una suposicion basica de la TMR es que el
comportamiento individual asume un significado social sélo en el contexto de las relaciones
humanas, segun Fiske la caracteristica mas basica de los seres humanos es la sociabilidad, lo que

implica que generalmente organizan su vida social en términos de sus relaciones con otras
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personas. Por lo tanto, la unidad béasica de andlisis no es el comportamiento individual, sino el
comportamiento en un contexto relacional (Boer et al., 2011).

Communal Sharing. Las relaciones comunitarias compartidas (CS) se basan en una
concepcion de algunos grupos delimitados de personas como equivalentes e indiferenciados. En
este tipo de relacidn, todos los miembros de un grupo se tratan como iguales, centrandose en los
puntos en comun, sin tomar en cuenta las distintas identidades individuales. Este modelo relacional
subyace en las ideas de précticas comunitarias y el capital social consumatorio (Willem &
Scarbrough, 2006). Dentro de las relaciones de intercambio comunal, el conocimiento es
considerado como un recurso comun, en lugar de una propiedad individual por lo que pertenece a
todo el grupo vy, por lo tanto, siguiendo la idea de que lo mio es tuyo, el conocimiento debe
compartirse libremente entre las personas pertenecientes a ese grupo o pareja (Boer et al., 2011).

Authority ranking. Las relaciones de rango de autoridad (AR) estan basadas en un modelo
asimétrico entre personas que estan ordenadas linealmente a lo largo de alguna organizacion social
jerarquica. Las personas se pueden clasificar segun diferentes jerarquias. Con respecto a las
jerarquias de intercambio de conocimientos, se distinguen entre la clasificacion de autoridad
basada en el poder formal (ARf) y la basada en la experiencia (ARe) (Boer et al., 2004).

Dentro de las relaciones de rango de autoridad, el conocimiento se percibe como un medio
para mostrar las diferencias de rango. Las personas de mayor rango tienen mejor acceso al
conocimiento, lo que implica una asimetria de conocimiento. En las relaciones entre dos personas
la reciprocidad es simple. Alguien de mayor rango (Ssuperior 0 experto) comparte conocimientos
con alguien de menor rango (un subordinado), mientras (ARf) espera implicitamente algin tipo de
reconocimiento o lealtad a cambio en algin momento especifico en el futuro. Las personas de
menor rango comparten conocimientos con un superior, esperando implicitamente una especie de
cuidado pastoral (ARf) o reconocimiento del experto (ARe) en algin momento del tiempo (Menon
et al., 2006).

Equality Matching. Las relaciones de coincidencia de igualdad (EM) se basan en un
modelo de equilibrio uniforme y correspondencia de persona a persona. Las personas suelen
preocuparse principalmente por si una relacion se encuentra equilibrada (reciprocidad equilibrada),
y hacen un seguimiento de qué tan lejos estan de aquel equilibrio. Cada persona tiene derecho a la
misma cantidad como cada una de las otras personas en la relacion, y la direccion y la magnitud

de un desequilibrio son significativas. Dentro de las relaciones de coincidencia de igualdad, el
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conocimiento se percibe como un medio para nivelar los esfuerzos de intercambio de
conocimientos. El intercambio de conocimientos dentro de una relacion de coincidencia de
igualdad esta basado en el intercambio de conocimientos por conocimientos similares entre los
individuos (Boer et al., 2011).

Market Pricing. Las relaciones de precios de mercado (MP) se basan en un modelo de
proporcionalidad en las relaciones sociales. Las personas en una relacion de precios de mercado
generalmente reducen todas las caracteristicas y componentes relevantes bajo consideracion a un
valor singular o métrica de utilidad que permite la comparacion de muchos factores cualitativa y
cuantitativamente diversos. La relacion se organiza en términos de relaciones costo-beneficio y

calculos racionales de eficiencia o utilidad esperada (Boer et al., 2011).

Neurociencia

Sustratos Neurobioldgicos de la Regulacion Emocional. Ribé (2008), recalca que
existen una serie de factores intrinsecos que se estrechamente relacionados con la regulacion
emocional, sus procesos de desarroll6 y su funcionamiento. Estos factores adquieren una
responsabilidad importante desde el inicio de la vida del individuo y sus formas de control
emocional. Desde edades tempranas, el individuo s6lo cuenta con procesos fisiologicos para
manifestar el control y asi, la regulacion emocional.

Como consecuencia de ello, los cuidadores refuerzan estas conductas, aportando asi un
mayor valor a los procesos fisioldgicos como herramienta de control. En otras palabras, los
procesos de interaccion se encuentran basados en correlatos bioldgicos y seguidamente se dara el
funcionamiento en la regulacién emocional, de alli nace si estas herramientas de regulacion
emocional y conductas sociales son adaptativas o no. Lo anterior, depende del valor que aportan
los cuidados parentales, ya que esto favorece o altera el desarrollo de la regulacion emocional y
las habilidades de control emocional.

En conclusion, con lo anterior, se puede deducir que las personas con procesos de
meditacion a largo plazo o meditadores metta, adquieren una mayor habilidad en los procesos de
sensopercepcion y de respuestas afectivas, por tanto, la meditacion activa los circuitos neuronales

que se vinculan con la empatia y con los estimulos emocionales (Bertolin Guillen, 2014).
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Por otra parte, estudios de neuroimagen divulgan evidencia acerca de bases
neurobioldgicas en la regulacion emocional y metaanalisis de neuroiméagen sobre los efectos de la
psicoterapia, dando cuenta de que las areas que se encuentran implicadas en las representaciones
semanticas y su codificacion tienen una importancia relevante en el proceso de regulacion de la
emocion no cubierta bajo procesos controlados. Ademas, estos hallazgos muestran preeminencia
en la codificacion de preferencias, mostrando resultados prospectivos sobre conductas realizadas
bajo contingencias tanto gratificantes como aversivas, esto, enfocado apoyado a la memoria de
trabajo e integrado en modelos sometidos a representaciones seméanticas elaboradas (Messina et
al., 2016).

Asi mismo, se presentan cuestionamientos acerca de la neuroimagen de la regulacion
emocional en los modelos neurobioldgicos que representan el uso de procesos ejecutivos de alto
nivel, con el fin de alterar los estados emocionales, teniendo en cuenta el procesamiento por parte
del sistema limbico. Dichos cuestionamientos advierten que en los procesos corticales ejecutivos
no tienen relacion particular con la regulacion y aceptacion, en cambio, las desactivaciones
funcionales en el cortex cingulado posterior presentan relevancia de gran interés sobre el sustrato
neural especifico (Messina et al., 2021). De igual manera, estudios neurobiol6gicos han
demostrado efectos positivos en la promocion de la salud mental emocional en poblaciones tanto
clinicas como sanas, esto, debido a entrenamientos mentales que han tenido impacto en el
funcionamiento cerebral y su plasticidad (Guendelman et al., 2017).

Sustratos Neurobiolégicos de Mindfulness. Brewer et al. (2011), comprob6 que los
individuos que meditan durante varios afios logran desarrollar nuevas redes neuronales, las cuales
dan como resultado un aumento en la conciencia del Yo y del presente. Adicionalmente, “la
modulacidon del cortex prefrontal dorsomedial de las redes de la atencidn interoceptiva puede ser
un mecanismo importante por el que el entrenamiento en meditacion altera el procesamiento de
informacién en el cerebro, aumentando la contribuciéon de la intercepcion en la experiencia
perceptual”. Continuando, se demuestra que el hipocampo se relaciona estrechamente con los
procesos de meditacion (Holzel et al., 2011). Es entonces importante resaltar que los procesos de
Mindfulness tienen como resultado experiencias positivas en cuanto al Yo, el vivir el momento
presente sin prejuicios, ademas, disminuye el estado de animo negativo, mejorando los
pensamientos que eran aversivos anteriormente, asi como los comportamientos de distracciéon y la

rumiacion (Bertolin Guillen, 2014).
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Por otro lado, un estudio realizado por Brefczynski-Lewis et al. (2007), por medio de una
resonancia magnetica cerebral funcional logré demostrar que quienes meditaban por medio de la
concentracion con los sonidos producidos para distraer, lograban una menor activacion en la
amigdala, cuya funcidn es el procesamiento social y emocional. Con esto, se pudo concluir que la
reduccidn de las conductas reactivas se encuentra relacionada con la practica de meditacion y los
procesos de concentracion que esta practica trae consigo. Adicional a ello, se encontré un aumento
en la actividad neuronal durante los procesos de meditacion, esto, hallado en la insula (relacionada
con los sentidos, el sistema nervioso autonémico y la funcion limbica), la amigdala y el I6bulo
parietal inferior (relacionado con la atribucion de significados socioemocionales).

En esa misma linea, lves-Deliperi et al. (2011) realizaron estudios con la implementacién de una
resonancia magnética funcional (FMRI), con el fin de determinar los segmentos cerebrales que
estaban relacionados con el estado de Mindfulness y su proceso de accion. Con esto, se logro
identificar una disminucién notable en las estructuras corticales de la linea media (“insula anterior
bilateral, la corteza cingulada anterior ventral izquierda, la corteza prefrontal medial derecha y el
precuneus bilateral”’) durante la meditacion Mindfulness, teniendo en cuenta que dichas estructuras
se encuentran relacionadas con la intercepcion. Posteriormente, se obtiene que efectivamente

Mindfulness presenta resultados positivos.
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Disefio

Esta investigacion es de tipo cuantitativo, se plantea un disefio de investigacion
experimental que se encuentra clasificado bajo dos categorias determinadas como grupo
experimental y grupo control (Kazdin, 2001). Segun lo explica Briones (2010), los sujetos en los
que se aplicara el estudio son asignados de manera aleatoria, tanto al grupo experimental y al grupo

de control. Luego de ello, se abordan los siguientes pasos:

1. En ambos grupos se lleva a cabo una medicion "antes” (pre-test) de las variables
dependientes (regulacion emocional y Mindfulness).
2. De manera continua, se aplica la variable independiente (Programa de entrenamiento
basado en dos de los componentes de la ACT) en el grupo designado como experimental.
3. Se realizan las debidas mediciones "después” (post-test) en ambos grupos.
4. Finalizando, se da inicio a las comparaciones de dichas mediciones tomadas "después™ en
ambos grupos, ademas, se tienen en cuenta los valores de las mediciones "antes".
La conformacion de forma aleatoria de ambos grupos (la cual elimina al nivel del azar las
diferencias entre los dos) y el uso de medidas "antes", permiten al investigador obtener la
conclusion de que las diferencias que pudo constatar entre las medidas "después” se deben solo al

tratamiento (en este caso terapia) o factor "causal” aplicado al grupo experimental (Briones, 2010).

Participantes

Para la presente investigacion, la muestra es escogida mediante una seleccion por
conveniencia (Otzen y Manterola, 2017), en la que se reclutan de manera voluntaria jévenes
universitarios mayores de 18 afios que hacen parte de la Universidad Santo Tomas seccional
Villavicencio, asignados de manera aleatoria al grupo experimental y al grupo control en espera.
Para el desarrollo de la investigacion, el tamafio de la muestra fue calculado empleando el software
G*Power 3 (Faul et al., 2007), considerando un tamafio del efecto deseado que fuese grande (0,9)
y que se tuviera un poder estadistico de 0,95. Como resultado, el tamario de la muestra fue n = 68.

De un total de 187 participantes, se filtraron los 68 participantes deseados de acuerdo con
los criterios de inclusién, donde debido a la desercién se cont6 con un flujo total de 40

participantes, 20 destinados al grupo control y 20 hacia el grupo experimental.
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Los criterios de inclusion de la muestra son:

1.

2
3.
4

5.

Ser estudiantes universitarios matriculados.

Ser estudiantes que se encuentren en la Facultad de Psicologia.

Tener entre 18 y 25 afios de edad.

Ser participantes competentes en lectura, escritura y audicion en espafiol (estas
competencias son importantes para que puedan comprender el ejercicio y se pueda
garantizar la participacion exitosa).

Puntajes de pruebas: DERS (68 0 mas, la media del estudio de validacion)

Los criterios de exclusidn para esta investigacion son:

1.
2.

No pertenecer a la Universidad Santo Tomas

Haber participado en alguna intervencion psicosocial relacionada con ACT,
Mindfulness y regulacion emocional.

No presentar psicopatologias que puedan afectar de forma negativa la realizacion
de la actividad (Trastornos Psicoticos Graves, Trastornos severos de la conducta

alimenticia, Trastorno de Estrés Postraumético (TEPT)

Flujo de participantes

Figura 5.

Flujo de participantes.
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Instrumentos

DERS

La Escala de Dificultades en Regulacion Emocional (DERS) es una herramienta de
evaluacion disefiada para medir la capacidad de una persona para regular y gestionar sus
emociones. Evalla diversos aspectos de la regulacién emocional y las dificultades que una persona
puede experimentar en este proceso. La escala DERS ayuda a identificar desafios en la gestion de
las emociones, lo que puede ser Util en contextos clinicos y de investigacion (Gratz, et al.,2004).

Para la presente investigacion se hara uso de la prueba DERS propuesta en una
investigacion realizada en 2014 con en el objetivo de examinar la confiabilidad y validez de una
version adaptada al espafiol de la Escala de Dificultades de Regulacion Emocional (Guzmén-
Gonzaélez, Trabucco, Urzua, Garrido, y Leiva, 2014). En tal estudio se buscé adaptar y evaluar las
propiedades psicométricas de la version espafiola de la Escala de Dificultades de Regulacion
Emocional (DERS-E) en una poblacion chilena (Guzman-Gonzélez et al., 2014). En términos
generales los resultados del estudio demostraron que es un instrumento con buenas propiedades
psicométricas, confiable y valido (Gomez-Pérez y Calleja-Bello, 2017).

En las dos muestras evaluadas en el estudio las escalas presentan buenos indices de
consistencia interna, fluctuando entre .66 y .89, resultado en niveles similares e incluso superiores
a la version al espafiol de la prueba (Guzméan-Gonzélez et al., 2014).

Segun lo expresado por Guzman-Gonzalez et al. (2014), en relacién a la validez del
constructo, ambos estudios indican que la estructura factorial se replica en las cinco dimensiones
propuestas, por lo que el funcionamiento interno del instrumento concuerda apropiadamente con
lo esperado segln la teoria. La escala en su adaptacion chilena esta conformada por 25 de los 28
items considerados en la adaptacion espafiola del cuestionario DERS.

El DERS al ser un cuestionario de autorreporte, tiene como objetivo evaluar problemas de
regulacion emocional. La version validada en Chile, DERS-E30, se compone de 25 items en
formato Likert de 5 puntos (Donde, 1 = Casi nunca, y 5 = Casi siempre), en el que los puntajes
mas altos indican mayor dificultad en la regulacion emocional. La version chilena presenta cinco
subescalas, que son: rechazo emocional, descontrol emocional, interferencia emocional,

desatencion emocional y confusion emocional. Como se ha mencionado, en términos de validez
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de constructo, asi como de sub indices de confiabilidad, con valores que fluctian entre a = 0,71y
a=0,89 y con una fiabilidad total de a = 0,9234. (Guzméan-Gonzalez et al., 2020).

El cuestionario presenta una puntuacion total, asi como una puntuacion para cada una de
las subescalas. Las puntuaciones més altas sugieren mayores problemas con la regulacion de las
emociones. (Gratz & Roemer, 2004). Los puntajes también se presentan como un rango de
percentil, que compara los puntajes del encuestado con el puntaje de adultos que buscan terapia
psicoldgica ambulatoria (Hallion et al., 2018). Un percentil de 50 indica puntajes tipicos en
comparacion con otros que se presentan para tratamiento, con puntajes mas altos que indican
problemas maés graves. Los percentiles son el método preferido para la interpretacion, dado que
contextualizan las puntuaciones a través de la comparacion con los pares (Gratz & Roemer, 2004).

El primer factor se encarga de explicar el 33.47% de la varianza y contiene los items 18,
11, 20, 23, 10, 19 y 24, la cual corresponde con la subescala de rechazo emocional. El segundo
factor explicaria el 11.3% de la varianza y ésta contiene los items 17, 26, 13, 22, 28 y 3 y es
congruente con el descontrol emocional. En cuanto al tercer factor, éste explica el 6.75% de la
varianza y contiene los items 16, 21, 12, 27 y 15, el cual corresponde a la dimensién de
interferencia emocional. El cuarto factor explica el 5.56% de la varianza, éste contiene los items
7,6,2,9,1, el cual concuerda con la subescala de desatencién emocional. El quinto factor explica
el 4.19% de la varianza y tiene los items 5, 8 y 4 (Guzman-Gonzélez, et al. 2014).

Aunque la mayoria de los elementos se cargan de manera similar en los factores en la
version adaptada al espafiol, es importante destacar que se tomaron decisiones especificas para
mejorar la escala de Descontrol emocional (version de 28 preguntas). Esto incluyé la eliminacion
de los items 14 y 25 debido a las bajas saturaciones obtenidas, asi como el item 15 por su carga en
mas de un factor. Ademas, se determiné que el item nimero 1, que originalmente se cargaba en el
factor de confusion emocional en la versién adaptada al espafiol, en realidad se relaciona més con
el factor 4 de Desatencion emocional segun la teoria y los analisis realizados. Estas modificaciones
contribuyen a una mejor adecuacion del modelo a los datos. Por lo tanto, la adaptacion chilena de
la escala consta de 25 de los 28 items considerados en la adaptacion espafiola (Guzman-Gonzalez,
Trabucco, Alfonso, Lusmenia y Leiva, 2014).
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FFMQ

La Atencidn Plena, también conocida como Mindfulness en inglés, puede ser interpretada
como una habilidad intrinseca de la mente humana que facilita la atencion a los eventos que se
experimentan en el instante actual. Esto se lleva a cabo de una manera que implica la aceptacion
de estos eventos tal como se manifiestan en la conciencia, sin emitir juicios al respecto (Schmidt
& Vinet, 2015).

El Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFMQ) no define explicitamente mindfulness,
pero evalua diferentes aspectos de este proceso. Se basa en la idea general de que la atencion plena
o mindfulness implica prestar atencion conscientemente y sin juzgar a la experiencia presente. El
FFMQ mide cinco facetas que se centran en aspectos especificos de la atencion plena.

La Escala Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFMQ) consta de una escala de 39
reactivos que fue desarrollada para realizar la evaluacion del Mindfulness, y esta conformada por
cinco facetas a saber (Baer et al., 2008): Observar (items 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36), Describir
(items 2, 7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37), Actuar con Conciencia (items 5R, 8R, 13R, 18R, 23R,
28R, 34R, 38R), No Juzgar (items 3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R) y No Reactividad
(items 4, 9, 19, 21, 24, 29, 33) (Sosa, 2019).

Los items consisten en una serie de afirmaciones calificables en una escala tipo Likert de
cinco valores que van de 0 a 5, donde 0 es nunca y 5 muy a menudo, con calificacién inversa (R)
para 19 items. Por otro lado, Cebolla et al. (2012) reportan en la adaptacién espafiola de la prueba
(n=462) con dos muestras clasificadas como clinica (estudiantes universitarios) y no clinica
(oblacion general), una consistencia interna para las dimensiones entre .80 y .91 (o), con un alfa

de .88 para el puntaje total de la escala.

Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT)

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) es un enfoque psicoterapéutico que
enfatiza la flexibilidad psicologica. Alienta a las personas a aceptar sus pensamientos y
sentimientos, en lugar de intentar cambiarlos o evitarlos, y a comprometerse con acciones
alineadas con sus valores. Los elementos centrales de ACT incluyen la defusién cognitiva, la

aceptacion, la conciencia del momento presente, el yo como contexto, la clarificacion de valores
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y la accion comprometida (Hayes et al., 2015). Los ensayos de desmantelamiento comparan un
tratamiento completo con un tratamiento menos un componente especifico tedricamente
importante, para poder analizar si la eficacia en los efectos es la misma sin tal componente, el cual
es el caso para la presente investigacion (Stockton, et al., 2021). La ACT consta de tres
componentes, debido a que no se conoce con certeza si cada uno de estos componentes son
esenciales para obtener resultados significativos, es posible que la aplicacion de programas de
intervencion basados en componentes especificos represente una efectividad importante para el
desarrollo del bienestar y el tratamiento de problemas psicolégicos. Gracias a la revision de
diferentes estudios de desmantelamiento, se sugiere que agregar 0 quitar componentes que se
consideran cruciales no modifica los resultados (Gloster, et al., 2020). Adicional a ello, tomando
en cuenta que los componentes abierto y centrado de la ACT presentan una escasez de estudios,
esta investigacion de acuerdo a su disefio experimental se propone conocer los efectos que pueden
tener sobre una poblacidn joven, a la vez que se utilizan las variables dependientes mindfulness y
regulacién emocional. Los componentes de la ACT a desarrollar son:

1. Componente Abierto: la apertura se refiere a la voluntad de las personas para acoger sus
experiencias internas, como emociones y pensamientos, sin criticas ni evasiones. En lugar
de resistirse o0 rechazar estas experiencias, la ACT fomenta una actitud de aceptacion y
observacién sin juicios.

2. Componente Centrado: se enfoca en ayudar a las personas a identificar sus valores mas
profundos y significativos. Esto implica reconocer lo que verdaderamente importa en sus
vidas y lo que desean lograr. Una vez que se han establecido estos valores, este componente
se centra en tomar medidas concretas y comprometidas que estén alineadas con esos
valores, incluso si se enfrentan a dificultades o resistencia interna.

Estos componentes se aplican en la intervencion por medio de algunos ejercicios, los cuales
se especifican en el protocolo de esta investigacion (véase anexos). El tiempo de realizacion del
protocolo de intervencion tiene una duracion de 4 horas y se llevd a cabo con 2 grupos (uno de
control y uno experimental), con un receso de 15 minutos a mitad del proceso, las actividades
incluyen ejercicios de meditacion, ejercicios de yoga y metaforas reflexivas para los participantes

junto con la retroalimentacién de las actividades por parte de los encargados de la investigacion.
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Andlisis de Datos

Para realizar el respectivo el andlisis de datos se hara uso del software JASP 0.14, aplicando

los siguientes analisis (Reyes-Fajardo, 2021):

1.

Prueba de normalidad utilizando el estadistico Shapiro-Wilk para determinar si los datos
se comportan de manera paramétrica (p > 0,05) o no (p < 0,05).

Para la comparacion entre los grupos se realizara una prueba T para muestras
independientes (Goss-Sampson, 2022), empleando la prueba Student si las muestras son
paramétricas y las varianzas iguales (empleando la prueba de Brown-Forsythe), si las
varianzas son distintas la prueba de Welsch y si la muestra no es paramétrica se emplea la
prueba Mann-Whitney.

Para la comparacién de las diferencias en cada grupo se realizara una prueba T para
muestras emparejadas (Goss-Sampson, 2022), empleando la prueba Student si las muestras
son paramétricas y si la muestra no es paramétrica se emplea la prueba rango con signo de
Wilcoxon.

Se tendra como valor de significancia estadistica un p < 0,05. A esto se sumara la
consideracién del tamafio del efecto empleando la d de Cohen para el analisis paramétrico
y la correlacion de rango biserial para el no paramétrico.

Se realizara ademaés un andlisis de fiabilidad de las escalas no validadas y utilizadas en la
investigacion empleando el alfa de Cronbach.

Los resultados seran reportados siguiendo los lineamientos propuestos por Goss-Sampson
(2022).

Procedimiento

el

Planteado segun lo establecido por Reyes-Fajardo (2019):

Presentacion del consentimiento informado a la poblacion correspondiente al tamizaje.
Consolidacion ficha sociodemografica.

Aplicacion Pre test. Escalas de regulacion emocional y escala de atencién plena.

Proceso de seleccion de la muestra de acuerdo con los puntajes obtenidos y en

concordancia con los criterios de inclusion y exclusion establecidos.
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5. Organizacion aleatoria de los correspondientes grupos (experimental y control).

6. Presentacion consentimiento informado practicantes seleccionados como muestra (grupo
control y experimental).

7. Aplicacion programa de entrenamiento en atencion plena y regulacién emocional.

8. Aplicacion Post test. Escalas de regulacion emocional y escala de atencion plena.

9. Recoleccion de resultados.

10. Anélisis de resultados.

11. Presentacion de Resultados.
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Consideraciones Eticas

Se tiene en cuenta la Ley 8430 de 1993, la cual establece las normas cientificas y
administrativas para la investigacion en salud. Ademas de esto, todo el ejercicio investigativo se
rige bajo la Ley 1090 de 2006, esta, reglamenta el ejercicio como psicologos, teniendo en cuenta
el Codigo Deontoldgico y Bioético, los cuales definen el marco normativo para el ejercicio
psicoldgico.

Por otro lado, es importante mencionar que se hard efectiva la aceptacion de un
consentimiento informado, donde menciona que los participantes podran abandonar el estudio en
el momento que asi lo consideren. Cabe resaltar que no se hara la publicacion de resultados de

manera individual.

Investigacion con Participantes Humanos

Es decision del psicologo empezar una investigacion que contribuya al desarrollo de la
psicologia y del bienestar del ser humano. Al decidir el inicio del desarrollo de una investigacion,
el psicologo considerara distintas alternativas a las cuales dirigir sus esfuerzos y recursos.
Tomando esto en cuenta, el psicologo realizara la investigacion respetando el bienestar y la
dignidad de los participantes, teniendo pleno conocimientos de la normativa legal y bajo estandares
profesionales que regulen la conducta en la investigacion con participantes humanos (Congreso de
la Republica de Colombia, 2006).

Marco Legal

En este apartado se mencionan las leyes, decretos, resoluciones y principios que enmarcan
el proceso investigativo y protegen los estandares del ejercicio profesional como investigadores
capacitados para la realizacion de dicho ejercicio. Todo esto, con el fin de salvaguardar los
derechos de los participantes como la confidencialidad, el mismo bienestar de cada participante,
el correcto manejo de la informacion, actuando con responsabilidad, siendo conscientes de la

importancia que representa el trabajo y estudio de seres humanos.
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Como investigadores, los psicélogos en formacion estan regidos por una serie de términos
de acuerdo con la ley en Colombia, como lo son el cddigo deontoldgico y bioético del ejercicio de
la psicologia. De acuerdo con la ley 1090 de 2006, los psicélogos en formacién aceptan total
responsabilidad de sus actos, asegurando que los servicios sean usados de una manera Gptima
dejando todo su empefio en ello. Los investigadores se capacitaran con anticipacion en la prueba
a aplicar para garantizar la genuina seguridad y el bienestar social de los participantes, asi como
en el manejo de la informacion recolectada y en el anlisis de resultados (Congreso de la Republica
de Colombia, 2006). De igual manera los investigadores hardn un entrenamiento para lograr una
adecuada aplicacion de la prueba en el contexto de la Universidad Santo Tomas.

Una obligacidn basica del psicologo es la confidencialidad en la informacion que se obtiene
de las personas durante el desarrollo de su trabajo. Los psic6logos en formacién podran revelar la
informacion obtenida al publico o a quienes concierne, inicamente con el debido consentimiento
de cada uno de los participantes o de su representante legal, excepto, en aquellos casos en los que
de no hacerlo se estaria causando dafio alguno a la persona o personas. Se comunicarad a los
usuarios sobre las limitaciones legales en la confidencialidad con claridad y transparencia sobre el
proceso (Congreso de la Republica de Colombia, 2006).

Bienestar del Usuario

El equipo investigador reconocera la libertad de participacién que posee cada usuario, se
compromete a mantenerlos informados acerca del propdsito y la naturaleza de las valoraciones y
las intervenciones educativas, de igual manera los psicologos respetaran la integridad y protegeran
el bienestar de todos los participantes y de los grupos con los cuales trabajan. No se hara uso
indebido de los resultados que arroje la evaluacion, se respetara el derecho de conocer los
resultados a los usuarios, sus interpretaciones, igual que las conclusiones y recomendaciones. Las
pruebas y técnicas se mantendran bajo la seguridad de los limites legales (Congreso de la
Republica de Colombia, 2006).
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Relaciones profesionales

El equipo investigador actuara con la consideracion correspondiente con respecto a las

necesidades, competencias y las obligaciones de sus colegas psicologos y de otros profesionales.

Respetaran las regulaciones y las obligaciones asociadas a las instituciones u organizaciones a las

que esté asociado (Congreso de la Republica de Colombia, 2006).

Resolucion 8430 de 1993

Normas cientificas, administrativas y técnicas para la investigacién en la salud.

Se establece que toda clase de investigacion a realizarse con seres humanos debera estar bajo un

comité de ética, que a la vez segun el cumplimiento de la ley deberé resolver todos los asuntos que

impliquen reglamentos y politicas internas de la misma institucion. Para toda investigacion se

debera prevalecer el factor de respeto a la dignidad y a la proteccion de los derechos y el bienestar

de todos los seres humanos, que den cumplimiento a los siguientes criterios:

a.
b.

a2 o

Deberé ajustarse a los principios cientificos y éticos que la justifiquen.

Debera primar la seguridad de los beneficiarios.

Consentimiento informado.

Investigacion realizada por profesionales con los conocimientos necesarios para proteger
la integridad del ser humano.

El Comité de Etica en Investigacion de la institucion.

Se llevara a cabo cuando se adquiera la autorizacion del representante legal de la institucion
investigadora y de la institucion donde se realice la investigacion, el consentimiento
informado de los participantes y la aprobacién del proyecto.

Se protegera la privacidad de los individuos, identificandose sélo cuando los resultados lo
requieran.

Se suspendera la investigacion de inmediato al percatarse algun riesgo o dafio para la salud
de los participantes que realizan la investigacion.

El consentimiento informado deberéa ser acorde a lo presentado en el Articulo 15, Capitulo
| de la Resolucion 8430 de 1993.
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Decreto 1377 del 2013: Habeas Data

Marco general de proteccion de datos personales

Aviso de privacidad: Comunicacion verbal o escrita para el tratamiento de los datos, donde
se informa la manera en que se accedera a los datos y la finalidad de tratamiento y lo que se
pretende con los datos personales. Recoleccion de los datos personales. Los datos deberan limitarse
a aquellos que son considerados adecuados para la finalidad para la cual son recolectados, con

previa autorizacion.

Principios Basicos de la Etica

Es importante tener en cuenta que toda investigacion en la que participen seres humanos
debe ser llevada a cabo bajo cuatro principios basicos de la ética, estos son: EIl respeto por las
personas, que esta relacionado con la autonomia, que las personas se encuentren en la capacidad
de determinacién y esta sea respetada, ademas de ello, se les protege contra dafios o abusos en caso
de que dicha autonomia sea menoscabada. El principio de beneficencia, donde se busca, como
obligacion ética, obtener los maximos beneficios para los participantes, garantizando el bienestar
de los mismos. El principio de no maleficencia, donde se protege a los participantes contra todos
los dafios que sean evitables durante el proceso de investigacion y por Gltimo, el principio de
justicia, quien exige que quienes participen de la investigacion, recibiran beneficios que sean

equitativos a los riesgos de la misma.



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 75

Resultados

Una vez ejecutado el programa de entrenamiento tanto al grupo experimental como al
grupo control se realizan los andlisis respectivos obtenidos de los instrumentos DERS y FFMQ,
empleados para conocer la importancia en el uso de Regulacion emocional y Mindfulness

respectivamente.

Tabla 1.
Contraste de Normalidad (Shapiro-Wilk).
P
Control 0.8411
PERSFPOS Experimental 0.414
Control 0.007
RECHAZO EMOCIONAL POS Experimental 0,985
DESCONTROL EMOCIONAL POS Control 0.521
Experimental 0.193
INTERFERENCIA EMOCIONAL POS Control 0.107
Experimental 0.045
2 Control 0.077
DESATENCION EMOCIONAL POS St 0505
CONFUSION EMOCIONAL POS Control 0.090
Experimental 0.50

Nota: Los resultados significativos sugieren una desviacion respecto a la Normalidad.

Al realizar el contraste de normalidad en los puntajes de la prueba DERS, como se observa
en la tabla 1, se puede identificar que hay algunos indicadores que no cumplen con los supuestos

de normalidad, es decir, se pudo identificar que estos se comportan de forma no paramétrica.

Tabla 2.
Contraste T para Muestras Independientes.
W P

DERS POS 163.000 0.321
RECHAZO EMOCIONAL POS 177.000 0.539
DESCONTROL EMOCIONAL POS 156.500 0.242
INTERFERENCIA EMOCIONAL POS 246.500 0.193
DESATENCION EMOCIONAL POS 177.000 0.540
CONFUSION EMOCIONAL POS 175.500 0.504

Nota: Para el contraste de Mann-Whitney, la magnitud del efecto viene
dada por la correlacion biseral de rangos. 0.5-paramétrico.
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Al comportarse los puntajes de forma No parameétrica, se procede a usar la prueba Mann-
Whitney para muestras independientes (véase tabla 2), en la que no se identificaron diferencias
estadisticamente significativas dentro de las puntuaciones de la prueba DERS para la variable de
Regulacion Emocional luego de la aplicacion del ejercicio.

Tabla 3.
Contraste de Normalidad (Shapiro-Wilk).
P
Control 0.057
FFMQ POS Experimental 0.076
Control 0.989
OBSERVAR POS Experimental 0.165
Control 0.614
DESCRIBIR POS Experimental 0.708
ACTUAR CON CONCIENCIA POS Contrgl o1
Experimental 0.536
Control 0.968
NOS JUZGAR POS Experimental 0.389
Control 0.065
NO REACTIVIDAD POS Experimental 0.739

Nota: Los resultados significativos sugieren una desviacién respecto a la Normalidad.
Al realizar el contraste de normalidad (vease tabla 3) en los puntajes de la prueba FFMQ

se pudo identificar que estos se comportan de forma paramétrica.

Tabla 4.
Contraste de Igualdad de Varianzas (Brown-Forsythe).
P

FFMQ POS 0.689
OBSERVAR POS 0.891
DESCRIBIR POS 0.225
ACTUAR CON CONCIENCIA POS 0.646
NOS JUZGAR POS 0.024
NO REACTIVIDAD POS 0.304

Nota: Denota desigualdad en Varianzas.

Al comportarse los puntajes de forma paramétrica, se procede a realizar la prueba Brown-

Forsythe, en la que se identifica que no hay igualdad en las varianzas.
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Tabla 5.
Contraste T para Muestras Independientes.
P

FFMQ POS 0.501
OBSERVAR POS 0.190
DESCRIBIR POS 0.548
ACTUAR CON CONCIENCIA POS 0.956
NOS JUZGAR POS 0.933
NO REACTIVIDAD POS 0.615

Nota: Contraste T de Welch.

Al ser los puntajes del FFMQ paramétricos, pero con las varianzas no iguales, se usa la
prueba T de Welch (véase tabla 5), en la que no se identificaron diferencias estadisticamente
significantes dentro de las puntuaciones de la prueba FFMQ para la variable de Mindfulness.

Se identifico la ausencia de diferencias significativas dentro de las puntuaciones de los
instrumentos empleados, es decir, no se manifestd el efecto esperado de la hipotesis de
investigacion con respecto a las variables.
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Discusién

Tras concluir la realizacion del taller aplicado dentro de la investigacion se pudo identificar
con respecto al objetivo general de la investigacion que consistia en evaluar el efecto de un
programa de intervencion basado en dos componentes de ACT en procesos de Mindfulness y
regulacién emocional dentro de la poblacion, no se encontr6 un efecto significativo del protocolo
de ACT con respecto a las variables. Al considerar lo anterior, y con respecto a la evidencia
disponible, se puede establecer una relacion de los hallazgos con respecto a los siguientes factores.

El taller fue aplicado dentro de una Unica sesion, para cada grupo (experimental y control),
es decir, probablemente al disefiar el taller distribuido en un namero mayor de sesiones, su efecto
sea significativo en relacion con ambos grupos y a las variables implicadas. En estudios de sola
sesion los resultados empiricos iniciales con universitarios relativamente motivados suelen ser
prometedores, pero los cambios no pueden atribuirse de manera concluyente a la intervencién
especifica proporcionada. Ademas, no todos respondieron de manera positiva a la intervencion y
no era evidente el por qué algunos lo hicieron y otros no (Barreto y Gaynor, 2019). En el caso de
la presente investigacion, los participantes manifestaron verbalmente cambios positivos una vez
terminada la sesion, pero no resultd evidente al momento de analizar los resultados de los
instrumentos, ademas de que sélo se tomaron los datos al momento de terminada la sesién puesto
que el enfoque era indagar en los efectos inmediatos y no en los efectos que pudieran surgir en
momentos posteriores.

Adicionalmente, todos los datos recopilados fueron a través de autoinformes, por lo que
los estudios futuros deberian considerar medidas adicionales para ciertas variables, y que tomen
en cuenta que los datos podrian variar en distintos momentos diariamente (Barreto y Gaynor,
2019). Se hace necesario igualmente una mayor investigacion para determinar la duracion y la
frecuencia optima del tratamiento para tratar diferentes problemas presentes en la poblacién
especifica.

La aplicacion fue realizada en un periodo de alta demanda académica, donde un numero
importante de las personas seleccionadas se encontraban en compromisos académicos y no
asistieron al taller o no estaban totalmente inmersos en el mismo.

Distintos estudios han demostrado que, pese a los esfuerzos de los investigadores y las

universidades para buscar diferentes estrategias para ayudar a los estudiantes, tales como los
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servicios de salud mental que se ofrecen en las instituciones, no hay una asistencia activa de
estudiantes a estos servicios (Zancan et al., 2021). Uno de los factores que pueden contribuir a esta
problemaética es la cuestion de la estigmatizacion. Debido a que los estudiantes a menudo no
reconocen que pueden estar necesitando ayuda o incluso que no se animen a buscarla. En este
estudio se pudo observar, segun las declaraciones de los estudiantes, qué muchos de ellos creian
que este tipo de servicio era exclusivo para personas “problematicas” y consideraban un tabu la
participacion en programas o servicios de salud mental. Estos datos reforzar la idea de que las
intervenciones basadas en el curriculo contribuyen a reducir el estigma (Zancan et al., 2021).

En la poblacién estudiada se estima que no existe una cultura asociada a estilos de vida
donde se implemente la atencion plena, por tanto, las personas seleccionadas presentaron
dificultades de concentracion e inmersion durante el proceso del taller. Es decir, si bien existen
investigaciones en Latinoamérica que presenten cifras alentadoras, en Colombia no se evidencian
investigaciones en las que se presenten estadisticas con respecto a la cultura en los procesos de
atencion plena. En poblacion universitaria, se ha encontrado que las personas pueden tener
dificultades para centrarse en los objetivos de algunos tratamientos o técnicas, puesto que entran
en conflicto con sus valores culturales. Por ejemplo, estar al servicio de la familia es un valor
cultural fuerte en la cultura latinoamericana y puede reemplazar la busqueda de tratamiento, o
afectar la adherencia al tratamiento y los beneficios de este (Castro-Ramirez et al., 2023).

Adicionalmente, un estudio de Vargas-Romero et al. (2020) encontraron que, entre una
muestra de estudiantes universitarios de la ciudad colombiana de Medellin, el 46 % informé haber
experimentado un problema de salud mental en el ultimo afio, pero solo el 13,8 % habia buscado
ayuda profesional para sus problemas. Las barreras mas comunmente reportadas para buscar ayuda
fueron la falta de tiempo y las limitaciones financieras. De igual forma hay una carencia de estudios
que busquen identificar la cantidad de personas y mas especificamente estudiantes que han
recibido y estan familiarizados con algun tipo de procedimiento psicoldgico que busque mejorar
la salud mental.

Si bien se realiz6 un entrenamiento de varias sesiones a los investigadores en ejercicios y
metaforas de Mindfulness, regulacion emocional y la ACT, se requiere de una mayor experticia
para lograr un mejor control de contexto durante el taller. Por ejemplo, un estudio realizado por
Kocovski et al. (2014) investigd el impacto de la experticia del investigador en los resultados de

un ensayo ACT para el trastorno de ansiedad generalizada. Este estudio encontré que la



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 80

experiencia del investigador no tuvo un impacto significativo en los resultados del tratamiento,
pero si observd que los investigadores mas experimentados tendian a congeniar con los
participantes a un ritmo mas rapido. Siendo asi, se puede sefialar que, si bien estos estudios
sugieren que la inexperiencia puede no afectar de manera significativa los resultados del
tratamiento ACT, aln es importante que los terapeutas e investigadores reciban la capacitacion y
supervision adecuadas para administrar el tratamiento y realizar investigaciones de manera
efectiva.

La investigacion fue basada en dos de los tres componentes de la ACT, probablemente esto
repercute en el efecto de las variables independientes, segun un estudio publicado por Smout et al.
(2018) se encontr6 que la efectividad de ACT para tratar la depresion y la ansiedad estaba
relacionada con la medida en que la terapia se administré de manera consistente con el modelo de
la ACT. Los autores del estudio sefialaron que algunos terapeutas pueden centrarse principalmente
en los componentes experienciales de ACT, mientras descuidan otros componentes como la
defusion cognitiva y la aceptacion.

Es importante tener en cuenta para proximas investigaciones, dejar como criterio de
exclusion el consumo de cafeina, ya que para la presente investigacion no se tomé en cuenta. Para
ciertas investigaciones en las que se llevan a cabo intervenciones basadas en mindfulness se ha
tomado en cuenta la variacion del cortisol dependiendo de la hora del dia y entre las precauciones
que se tienen para los participantes esta el mantenerse libres de cafeina pues esta puede afectar el
nivel de estrés en la persona, comprometiendo los resultados del estudio (Gamaiunova et al. 2022).
Si bien no se han publicado estudios enfocados especificamente en identificar como afectan el
consumo de sustancias legales (como bebidas energizantes) en la efectividad de la ACT, en un
estudio realizado por Shelton y Garland (2019) se encontr6 que la ACT fue efectiva para reducir
los sintomas de depresién y ansiedad en personas con trastornos comaérbidos por uso de sustancias.

Esta investigacion ha proporcionado valiosas perspectivas sobre la aplicacion de un
programa de intervencién basado en dos componentes de ACT en procesos de Mindfulness y
regulacion emocional dentro de una poblacion universitaria. Aunque los resultados no revelaron
un efecto significativo del protocolo de ACT en las variables evaluadas, se identificaron varios
factores que pueden haber influido en estos resultados. La necesidad de sesiones mas extensas, la
consideracion de medidas adicionales para las variables, la importancia de reducir el estigma en

torno a la salud mental, y la adaptacion de las intervenciones a la cultura y valores culturales de la
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poblacidn son aspectos clave a considerar en futuras investigaciones. Ademas, la capacitacion y
supervision adecuadas de los investigadores y terapeutas, asi como la atencion a la consistencia en
la aplicacion de la ACT, pueden jugar un papel crucial en el éxito de futuros estudios. Finalmente,
se destaca la importancia de tener en cuenta el consumo de sustancias legales en investigaciones
similares, y se enfatiza la necesidad de continuar explorando estrategias efectivas para abordar la
salud mental en la poblacion universitaria. Estos hallazgos proporcionan una base solida para
futuros estudios que busquen mejorar la salud mental en contextos académicos y culturales

especificos.



ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 82

Aportes y Limitaciones

Dado el tamafio y las particularidades de la muestra de participantes seleccionada para este
estudio, es dificil establecer de manera precisa la generalizacion de los hallazgos a la poblacion
colombiana en general y a la universitaria en particular. La muestra fue escogida teniendo en
cuenta niveles bajos a moderados en mindfulness y regulacién emocional, sin evidencia previa de
que los participantes buscaran intervenciones psicoldgicas. Por lo tanto, se debe tener precaucion
al generalizar los hallazgos hacia una poblacion clinica, ya que sus caracteristicas podrian diferir
de los estudiantes participantes en este estudio.

Entre otras limitaciones se incluyen un potencial de sesgo de seleccidn, esto debido a que
los individuos se ofrecieron voluntariamente a participar en el estudio, igualmente, no se sabe a
profundidad como las diferencias individuales podrian haber impactado en los complejos
resultados Una mayor exploracion de los factores individuales dentro del contexto de este tipo de
estudios es necesaria para facilitar la comprension de quién podria beneficiarse mas de dicha
intervencion e identificar posibles barreras al cambio (Roche et al., 2017).

Con relacion al tamafio de la muestra, existieron factores externos al estudio que influyeron
en la retencion de un namero significativo de participantes. Es posible que algunos de ellos no
percibieran beneficios tangibles al participar, lo que podria haberse atenuado con incentivos
académicos, reduciendo asi las posibles interrupciones en el estudio (Roche et al., 2017).

Se reconoci6 la falta de validacién con poblacion colombiana en uno de los instrumentos
y se analizé posteriormente su comportamiento para aumentar la validez interna del estudio. Es
importante notar que el uso de medidas no validadas y adaptadas con poblacion colombiana podria
haber influido en los resultados. En este sentido, la validacion y adaptacion de instrumentos seria
beneficiosa para futuras investigaciones con procesos similares.

En resumen, debido a las particularidades de la muestra y los aspectos no abordados en
este estudio, se recomienda interpretar los hallazgos con cautela al extrapolarlos a poblaciones mas
amplias y considerar la inclusion de variables clinicas y medidas validadas en investigaciones
futuras.

Cabe resaltar que, para dichas investigaciones futuras, es relevante tener en cuenta a los
participantes que hicieron parte de esta investigacion, debido a que estas personas ya cuentan con

un base experiencial con respecto al programa de entrenamiento realizado. Por otro lado, se
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considera util continuar con el programa de entrenamiento a los participantes que fueron
seleccionados y posterior a ello, aplicar nuevamente los dos instrumentos. A su vez, se sugiere
replicar la aplicacion de esta investigacion en una temporada del afio en la que los estudiantes se

egncuentren con una menor carga académica.
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Conclusiones

La consideracion de los procesos de mindfulness y regulacién emocional en la psicologia
desde dmbitos no clinicos, trascienden una gran importancia para comprender el alcance de su
efectividad a través de los entrenamientos. En busca de contribuir a la evidencia, en esta
investigacion se indago el efecto de un programa de entrenamiento basado en los componentes
abierto y centrado de la ACT sobre los procesos mencionados anteriormente, encontrando asi que
la aplicacion no presento efectos significativos sobre las variables.

En este sentido, se considera necesario una mayor investigacion de tipo experimental con
respecto a la relacion entre dichos procesos con cada uno de los componentes de la ACT y su
efecto sobre las variables para asi mismo abordar el malestar y los problemas psicol6gicos y

contribuir con el bienestar humano.
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VILLAVICENCIO DIRECCION DE INVESTIGACION E INNOVACION
COMITE DE ETICA, BIOETICA E INTEGRIDAD

CIENTIFICA
Creado mediante resolucion rectoral No. 18 del 17 de
Octubre de 2018
FECHA
COD
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En el marco de la Constitucion Politica Nacional de Colombia, en su normatividad aplicable vigente, y del acuerdo
institucional de la Universidad Santo Tomas No. 32 del 3 de julio de 2019, en el articulo 4, principios 2
(responsabilidad) y 6 (integridad); y, considerando las caracteristicas de la investigacion, se requiere que usted lea
detenidamente y si estd de acuerdo con su contenido, exprese su permiso o no, firmando el siguiente documento:

Respetado(a)

Usted ha sido invitado a vincularse como participante al proyecto de investigacion para trabajo de grado titulado
“dbierto y centrado: “Efecto de un Programa de Entrenamiento Basado en dos Componentes de la Terapia de
Aceptacion y Compromiso sobre Procesos de Mindfulness y Regulacion Emocional en Jovenes de la Universidad
Santo Tomds sede Villavicencio en el Periodo 2()23-1"" presentado a la convocatoria por

Devyani K'mila Echeverri Silva (cod. 2241234), Daniel Alejandro Suarez Montana (cod. 2249775), Diego Andrés
Vargas Meneses (cod. 2250089), financiado por la Universidad Santo Tomds sede Villavicencio, dirigido por
William German Benjamin Florez Moreno, adscrito a la facultad de psicologia.

El objetivo de este estudio es:

Analizar el efecto en la aplicacion de un programa de intervencion basado en dos componentes basados en la ACT
sobre procesos de Mindfulness y Regulacion Emocional en estudiantes de la Universidad Santo Tomas sede
Villavicencio en el periodo 2023-1.
Dicho estudio se realiza teniendo en cuenta el aumento en la probabilidad en la aparicion de problemas
psicologicos (ansiedad, problemas para dormir o comer, depresion, entre otros) en la poblacion universitaria,
donde casi un 50% de los estudiantes presenta un diagnostico de algin trastorno psicologico (Levin et al, 2016,
p.02). Adicionalmente las situaciones estresantes representan un riesgo para el bienestar y la calidad de vida de
cada persona, sumado a un desconocimiento de las alternativas para el manejo de las emociones. Para esto se
propone un entrenamiento basado en herramientas para la regulacion emocional y mindfulness a partir de la
Terapia de aceptacion y compromiso (ACT).

El Formato incluye, revision y toma de decision del consentimiento informado, de ser aceptado se procede a
participar del taller, posterior a ello, los investigadores realizaran el analisis respectivo de la informacion
recolectada durante el taller en mencion. Por ultimo, se acordard el proceso para la devolucion de los resultados
de manera individual y confidencial.
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La participacion es voluntaria con las siguientes consideraciones:

1. La investigacion se acoge a Art 15 de la constitucién politica de Colombia, que expide la ley 1581 del 2012
“sistema de proteccion de datos™: Los datos suministrados por los participantes, seran protegidos en todas las
fases de la investigacion (Recoleccion, almacenamiento de datos, uso y devolucion de resultados). Por lo
tanto, estos datos no seran divulgados por ningin medio y seran usados Ginicamente para fines de la presente
investigacion, datos que seran importantes para que la investigacion tenga validez en el territorio al que se
destina.

2. Laevaluacion a partir de los instrumentos DERS, FFMQ sera regido por la Ley 1090 de 2006, la Resolucion
8430 de 1993 (investigacion con seres humanos), el Decreto 1377 de 2013 (Habeas Data- Proteccion de
datos personales) y los Principios Bésicos de la Etica (autonomia, beneficencia, no maleficencia y justicia).

3. Deacuerdo ala Resolucion 8430 de 1993 “Por la cual se establecen las normas cientificas, técnicas y
administrativas para la investigacion en salud™; y que el Comité de Etica, Bioética e Integridad Cientifica de
la Universidad Santo Tomas acoge en los demas campos, se establece que:

o La participacion en la investigacion no representa ningan riesgo, algin dafio como consecuencia
inmediata o tardia del estudio,

e« En el caso en que durante su participacion usted considere que se presenta algun riesgo o dafio para su
salud o la del sujeto en quien se realice la investigacion, se suspendera.

« Seentiende por asentimiento informado el acuerdo por escrito, mediante el cual el sujeto de investigacion
0 en su caso, autoriza su participacion en la investigacion, con pleno conocimiento de la naturaleza de los
procedimientos, beneficios y riesgos a que se sometera, con la capacidad de libre eleccion y sin coaccion
alguna.

o El participante tiene la libertad de retirar su consentimiento en cualquier momento y dejar de participar
en el estudio sin que por ello se creen perjuicios.

o Laidentidad y privacidad de los participantes no sera divulgada.

+ Es compromiso del profesional ¢ investigador, proporcionar informacion actualizada obtenida durante el
estudio, aunque ésta pudiera afectar la voluntad del sujeto para continuar participando.

4. Beneficios, riesgos o contraprestaciones de la investigacion para el informante: El taller se realizara con el

acompafiamiento del docente asesor, ademas, se espera que los participantes aumenten sus procesos

psicologicos de Regulacion Emocional y Mindfulness tras la aplicacion del taller. Que logren comprender sus
emociones, incrementar el bienestar emocional, y adaptarse de manera oportuna ante los riesgos psicosociales
universitarios. Para lo anterior, es importante que los participantes se encuentren en completa disposicion, de lo
contrario, puede que los resultados no tengan el nivel esperado.

5. Para participar, debe cumplir los siguientes criterios de inclusion:

® Ser estudiantes universitarios matriculados.

® Ser estudiantes que se encuentren en la Facultad de Psicologia.

® Tenerentre 18 y 25 aflos de edad.

e Ser participantes competentes en lectura, escritura y audicion en espafiol (estas competencias son
importantes para que puedan comprender el ejercicio y se pueda garantizar la participacion exitosa).

e Puntajes de pruebas: DERS (76 0 mas, la media del estudio de validacion); CompACT (69 o menos).

CONTACTO
Si desea obtener mayor informacion sobre el proceso y la investigacion puede comunicarse a través de
los siguientes correos electronicos institucionales: devyaniecheverri(@ustavillavo.edu.co.
danielsuarez@ustavillavo.edu.co y diego.vargasm@usantotomas.edu.co

Una vez leido el consentimiento

Yo identificado con documento de identidad N°
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% Universipap Santo TomAs

PRIMER CLALSTRO UNIVERSITARIO BE COLOMBIA
IO NIV

FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Wb WAk b T

Cédigo: IN-VI-F-34 Version: 01 Emisién: 27-01-2020 Pagina 3 de 3
de , con domicilio en la ciudad de Direccion:
Teléfono y N° de celular: Correo
electronico: Codigo del participante

Declaro que:

1. He sido invitado(a) a participar en el estudio o investigacion de manera voluntaria.

2. He leido y entendido este formato de consentimiento informado o el mismo se me ha leido y explicado.

3. Todas mis preguntas han sido contestadas claramente y he tenido el tiempo suficiente para pensar acerca de

mi decision de participar.

4. He sido informado y conozco de forma detallada los posibles riesgos y beneficios derivados de mi
participacion en el proyecto.

. No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo que estoy de acuerdo en hacer parte de esta
investigacion.

. Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto tenga consecuencias.

. Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y confidencialidad de mis
datos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos que autorice por escrito lo contrario.

. Identifico que los investigadores podrian hacer uso de la informacion y las grabaciones de audio, video o
imagenes que se generen en el marco del proyecto.

. Sobre esta investigacion me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicion que podré ejercer
mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccion de contacto que figura en este
documento.

10.Los datos obtenidos en la investigacion se podran usar en publicaciones académicas e informes de avance

que se requieran en el desarrollo de la investigacion.

w

=B - =R =)

Acepto No acepto
participar participar

Por tanto: (Podra marcar una equis, dibujar una figura, siempre que solo marque una sola casilla).

Firma del informante

Nombre del informante:
N de identificacion:
Teléfono:

Correo electronico:

Declaracion los Investigadores:

Yo certifico que le he explicado al adulto informante clave la naturaleza y el objeto de la presente investigacion y
los posibles riesgos y beneficios que puedan surgir de la misma. Adicionalmente, le he absuelto ampliamente las
dudas que ha planteado y le he explicado con precision el contenido del presente formato de consentimiento
informado. En el caso de que se trate de una investigacion donde participan como informantes menores de edad,
dejo constancia que en todo momento el respeto de los derechos el menor o el adolescente seran prioridad y se
acogera con celo lo establecido en el Cadigo de Infancia y la Adolescencia, especialmente en relacion con las
responsabilidades de los medios de comunicacion, indicadas en el Articulo 47.

En constancia firma(n) el (los) investigador(es) responsable(s) del proyecto,
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Universiap Santo TomAs

PRIMER CLALSTRO UNIVERSTTARIO DE OOLOMEIA
p— UL | ——

FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

LT ———

Codigo: IN-VI-F-34 Version: 01 Emisién: 27-01-2020 ‘ Pagina4 de 3

A/
Nombre del Investigador responsable: e

DEVYANI K'MILA ECHEVERRI SILVA
Rol: ESTUDIANTE

N¢ Identificacion:_1.005.482.798

Fecha: 17 DE NOVIEMBRE DE 2022

q
L =
/3 IR,
Firma:
Nombre del Investigador responsable:
DANIEL ALEJANDRO SUAREZ MONTANA
Rol: Estudiante
N Identificacion: 1.007.294.478
Fecha: 17 DE NOVIEMBRE DE 2022

. Digo Aok Unnp

Nombre del Investigador responsable:
DIEGO ANDRES VARGAS MENESES
Rol: Estudiante

N° Identificacion:1.125.478.205

Fecha: 17 DE NOVIEMBRE DE 2022
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Anexo 2
Pruebas
Prueba FFMQ.
Cuestionario de Cineo Factore: de Mindfulmess (FFMO)
Debajo encontrara una lista de afirmaciones. Por favor, punbie en que grado cada afinmacicn ES VERDAD PAREA
LSTED. Uze |a sipuiente escala para hacer su eleccion:
1 p 3 4 3
MNunea ez verdad Raramente es verdad |A veces ez verdad Fmsiusntemen.te a5 Siempre es verdad
Ver
1. hienfras camino me doy cuemta de las sensaciones da mu cusrpo al moverse 1213 (413
2. Sov capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mus sentimientos 1213 (413
3. e entice por tener amocionses tracionales o mapropiadas L2 |3 ]4]3
4. Percibo mus santimientos v emoclones sin tener que reaccionar ante allas L2 |3 ]4]3
5. Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad 123143
6. Cuande me duche o me bario me dov cuenta da las sensaciones del agua scbre mu cuerpe L2342
7. Puedo exprasar facilments con palabras mis creencias, opmionss v expectativas 1213 (415
8. Mo presto atencion a lo que hage porque estoy soniando despierte, praccupado con ofras cosas o L2 |34 ]2
distraido
9. Dbserve mus sentimuentos sin enredarme an ellos 1213 (415
10, Ma dige a nd mizmo que no debaria sentinme como me siento 1213 (413
11. Mea doy cuenta de como las bebidas v los alimentos afectan a mus pensamisntos, sensaciones 1213 (415
corporales ¥ emociones
12, Mie resulta dificil encontrar palabras para decir lo que piense L2342
13. Ma distraige ficihmente 1|23 1(4]5
14. Creo que alguncs de mus pensamisntos no son nommalss o son malos v no debenta penzardeesa |1 |2 (3 |4 |3
forma
15, Presto atencion a las sensaciones come las del viento en s pelo o el sol sobre mu cara L2342
16, Tengo dificultad a la hora de pensar en las palabras adecuadas para expresar lo que siento acerca |1 (2 3[4 |3
de laz cosas
17, Juzge &1 mis pensarmientos 2om buencs o malos 1[2]3 3
1E. Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqul v ahora, en el presents L2342
19, Cuando tengo pensanuenios o imagenes que me perfurban, “parc™ v me doy cuenta ain dejarma |1 (2 3[4 |3
llevar por ellos
20, Presto atencion a los somudos, por ejemplo al tie-tac de los relojes, al trine da los pajarcs calos |1 (2 (3 |4 |3
coches que pazan
21. En situaciones dificiles puedo paranme zin reaccionar de mode mmediato 1213 (413
22, Cuando tango una sensacién en mu cuerpo, me resulta dificil dezcribirla porque no encuentro las (1 |2 (3[4 |3
palabras adecuadas
23, Tengo la mmpresion de que pongo “al piloto automatico™, sin ser muy consciente de lo que estoy |1 (2 |3 |4 |3
haciendo
24, Cuando tengo pensanusntos o imagenes que me perturban, conzigo calmanme al poco tlempo 11213 3
2%, a dige a mu nuzmo que no debaria pensar de 1a fonna que lo hage 11213 3
26, e dov cuenta de los olores v aromas de las cosas 1 3 3
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1 2 3 4 5
Funeca ez verdad Faramente es verdad |A veces az verdad Frecusntemente as Siempre es verdad
verdad
27, Inpluso coando mie siento mony contranado encoantro 13 manera de exprasarls an palabraz 1231415
28, Fealizo actrvidades sm estar realmente atento a las nusmas L2 (31413
29, Cyaudnteugap&uumimtuauhnigmesqu&mepeﬂu:bmwyupudedarmeuueubsi.n 1 (213 3
reaccionar
30, Crao que algunas de nuz emociones son malas o mapropiadas v no dabenia sentirlas 1|2 4 |3
31, Me doy cuenta de elementos visuales en el arts o an la nahwraleza talas como colores, formas, 12131415
tencharas o patrones de luz v sombra
32, Teneo una tendencia natwral 3 expresar mis experiencias o palabras 12131415
33, Cuando tenzo pensanusnios o Imagenes que ma perfurban, reparo en ellos vdejo qua sevayan |1 |2 |3 |4 [3
34, Eealizo trabajos o tareas de forma automatiea sm danme cusntz de lo que estoy haciendo 12131415
3%, Cuando tenzo pensanisnios o imageness gue me perfurban, 13 valoracion sobre m mismo es 12131415
buena o mala, en consonancia con &l contemdo de ese pensanuento o Mmagen
36, Presto atencion 3 |3 forma en que mus emorciones afscan 3 nuz emociones v comportaniento 12131415
37, Puado describir como me siento an un moments dado, de manera bastante detallada 12131415
3E, Me sorprendo a mu pusmo haciendo cosas sin prestar atencion 12131415
39, MM reprocho 2 nu ugmo cuando tengo ideas mracionales 12131415
Prueba DERS.
2 3 4 5
Casi nunca. | Algunas veces. | Cerca de la mitad del tiempo. La mayoria del tiempo. Casi siempre.

items

Percibo con claridad mis sentimientos.

Presto atencion a como me siento.

Vivo mis emociones cdmo algo desbordante y fuera de control.

No tengo ni idea de como me siento.

Tengo dificultades para comprender mis sentimientos.

Estoy atento a mis sentimientos.
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7 Doy importancia a lo que estoy sintiendo.

8 Estoy confuso sobre lo que siento.

9 Cuando me encuentro mal, reconozco mis emociones.

10 Cuando me encuentro mal, me enfado conmigo mismo por sentirme de esa manera.

11 Cuando me encuentro mal, me da vergiienza sentirme de esa manera.

12 Cuando me siento mal, tengo dificultades para completar trabajos.

13 Cuando me encuentro mal, pierdo el control.

14 Cuando me siento mal, me resulta dificil centrarme en otras cosas.

15 Cuando me encuentro mal, me siento fuera de control.

16 Cuando me encuentro mal, me siento avergonzado conmigo mismo por sentirme de
esa manera.

17 Cuando me encuentro mal, me siento como si fuera una persona débil.

18 Cuando me encuentro mal, me siento culpable por sentirme de esa manera.

19 Cuando me encuentro mal, tengo dificultades para concentrarme.

20 Cuando me encuentro mal, tengo dificultades para controlar mi comportamiento.

21 Cuando me encuentro mal, me irrito conmigo mismo por sentirme de esa manera.

22 Cuando me encuentro mal, empiezo a sentirme muy mal sobre mi.

23 Cuando me encuentro mal, pierdo el control sobre mi comportamiento.

24 Cuando me encuentro mal, tengo dificultades para pensar sobre cualquier otra cosa.

25 Cuando me encuentro mal, mis emociones parecen desbordarme.
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Fiabilidad Unidimensional (DERS).

Estimar McDonald's | Cronbach's | mean sd
(0] o

Rechazo Estimacion | 0.764 0.785 18.337 6.194
por punto

Descontrol | Estimacion | 0.732 0.757 13.353 5.075
por punto

Interferenci | Estimacion | 0.903 0.901 11.134 4.376

a por punto

Desatencion | Estimacion | 0.739 0.706 13.144 3.282
por punto

Confusion Estimacion | 0.595 0.570 7.193 2.418
por punto

Fiabilidad Unidimensional (FFMQ).
Estimar McDonald's | Cronbach's | mean sd
(0] o

Observar Estimacion | 0.705 0.701 27.364 5.329
por punto

Describir Estimacion | 0.802 0.799 26.128 5.377
por punto

Actuar con | Estimacion | 0.856 0.854 23.733 6.449

conciencia | por punto

No juzgar Estimacion | 0.842 0.837 24.647 6.378
por punto

No Estimacion | 0.706 0.695 21.513 4.164

reactividad | por punto
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Anexo 3
Protocolo de Intervencion

El protocolo de intervencion de un Programa de Entrenamiento Basado en dos
Componentes de la Terapia de Aceptacion y Compromiso sobre Procesos de Mindfulness y

Regulacion Emocional, se constituye de la siguiente manera:

Cronograma Actividad Descripcion
25 Min. Bienvenida, orden del dia y | Recibimiento a los
psicoeducacion. participantes  del  taller,

presentacion del asesor y
estudiantes  investigadores,
presentacion de los

participantes.

Este taller tendra una duracion
total de cuatro horas, las
cuales estaran divididas en
varias actividades que
abordaran temas relacionados
con poner en practica una vida
méas plena y beneficiosa a

corto y largo plazo.

Se realiza una psicoeducacion
relacionada con los procesos
emocionales, su importancia 'y
funcionalidad en la vida
cotidiana.

Esto, se acompafa de
situaciones que ejemplifican

la importancia de adquirir
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herramientas de regulacion
emocional y procesos de
Mindfulness.

5 Min. Retroalimentacion. Se abre el espacio para que los
participantes resuelvan sus
dudas con respecto al tallery a
los temas abordados
anteriormente.

20 Min. Aceptacion Metafora: “La vida es una
playa: luchando contra la
corriente” (Stoddard & Afari,
2014).

10 Min Mindfulness (ejercicio breve de
mindfulness)

20 Min, Psicoeducacion y trabajo en | Metafora ‘“Pasajeros en el bus”

defusion (Péag 137-139)
20 Min. Psicoeducacion y trabajo en | Ejercicio “Hojas en la
defusion corriente” (Pag 140-142)
5 Min. Reflexion Retroalimentacion Metéforas
15 Min BREAK Momento de descanso Yy
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dispersion para los
participantes, asi como un
espacio para la interaccion
social.
25 Min Desarrollo temaética | Ejercicio “Comer consciente”
mindfulness  “Yo  como
proceso”
05 Min Reflexidén Retroalimentacion “comer
consciente”
20 Min Desarrollo temética “Yo como | Ejercicio  “Meditacion  en
proceso” movimiento”
YOGA
25 Min Desarrollo temdtica “Yo como | Ejercicio “Metafora del cieloy
contexto” el clima (Harris, 2009) ” (Pag.
52) (148-149).
20 Min Desarrollo tematica “Yo como | Ejercicio “Atencion plena por
contexto” etapas”
15 Min Feedback y cierre. TODOS




ABIERTO Y CENTRADO: EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 113

Anexo 4.
Cronograma unica sesion

Bienvenida y orden del dia.

“Muy buenos dias, sean todos ustedes bienvenidos a nuestro taller de fortalecimiento
psicoldgico, en el que aprenderan herramientas que traeran bienestar a su vida”.

“A continuacién nos presentaremos. (Se menciona el nombre de cada uno de los
investigadores) Somos estudiantes de décimo semestre de la facultad de Psicologia de la
Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio y esta actividad hace parte de nuestro trabajo de
grado. El es nuestro docente asesor y quien estara presente durante todo el taller.”

Una vez presentados, es importante aclarar que este taller tendrd una duracion total de
cuatro horas a partir del momento en que se les dio la bienvenida, las cuales se encuentran divididas
en una serie de actividades con un tiempo previamente establecido. Dichas actividades abordaran
temas relacionados con poner en evidencia una vida mas plena y beneficiosa tanto a corto como a
largo plazo. “Por otro lado, es indispensable recordarles que este ejercicio es totalmente voluntario,
antes de venir aqui, cada uno de los presentes firmd un consentimiento informado en que se
estipula lo anteriormente mencionado, esto quiere decir que, en el momento que se sientan
incomodos o simplemente no deseen continuar con el taller, pueden hacerlo con total libertad.”

“El taller de hoy es experiencial, disfruten y siéntanse cémodos, Lo que haremos no es
intuitivo, ni se parece a lo que han aprendido o les ha ensefiado el contexto. Sean curiosos y
conecten con las personas que estan a su alrededor. Hagan un esfuerzo, den lo mejor de cada uno
de ustedes, recuerden que los limites los ponemos nosotros mismos.”

Psicoeducacion

Se habla sobre la importancia de la regulacion emocional y el mindfulness como proceso
importante en la persona para poder tratar con sus problemas, igualmente se incluye la explicacion
de la terapia de aceptacién y compromiso (de la cual se deriva la intervencién actual).
Retroalimentacion

Chicos, a partir de este momento tendremos un espacio de cinco minutos para que realicen
las preguntas que tengan con respecto a los temas anteriormente mencionados o dudas generales

que tengan en relacion al taller.

“La vida es una playa: luchando contra la corriente” (Stoddard & Afari, 2014)
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Bueno, a mi me gusta mucho contar historias, asi que hoy les contaré una, y mientras les
voy contando, les haré preguntas. ¢Listo? Empezaré preguntandoles, ¢les gusta la playa o algin
paisaje que esté cercano al rio o al mar? Bien, probablemente en algin momento han visitado un
lugar es estos y han experimentado lo agradable que es ¢verdad? (entonacién, movimientos
faciales). La brisa, el sol ardiente, el agua helada, el contacto con la arena o las piedras, su textura,
como cambia la respiracion y como el cuerpo se va adaptando a este nuevo lugar, ¢te suena
familiar? ¢ Lo has sentido?

Déjame decirte algo: A veces la vida es similar a estar en la playa. Nos tiramos de chapuzon
en la vida y esperamos divertirnos, relajarnos y tener un momento agradable. La gente nos da
consejos como: “no olvides aplicarte bloqueador”, “no olvides llevar repelente”, “Quédate un rato
afuera del agua después de comer...” “Ten cuidado con los insectos”.

Bueno, ahora entramos al agua, jugamos, pasamos un rato muy agradable. Dependiendo

de tu experiencia, asi mismo te sentirds. Puede que estés relajado, ansioso, o puede, que seas el
tipo de persona que disfruta pasar por encima de las reglas y de donde te parezca.
Continuemos, estamos en que es un momento agradable y que te genera paz y tranquilidad. Luego,
sin previo aviso, la sensacion de tranquilidad y de placer se interrumpe por una sensacion incémoda
y muy desagradable: Te acabas de golpear el pie con una piedra. jQué dolor! Ahora ya no puedes
disfrutar de la arena sin sentir dolor y justo ahora te das cuenta de que estas adentrandote en el mar
y los rios debido a la corriente y la marea alta.

¢QuEé sientes en ese momento? ;Qué pensamientos tienes? jClaro! Probablemente estés
entrando en panico y en este momento empiezas a nadar con fuerza para regresar a la playa y haces
todo lo que puedes por conseguirlo. Lo haces asi, sin pensarlo demasiado. Resulta instintivo.
Empiezas a empujar con mucha fuerza los brazos y a luchar contra la corriente con todo lo que
tienes para llegar a la orilla. A veces pareces estar progresando un poco, pero empiezas a sentirte
cansado y te das cuenta de que estas perdiendo la batalla. Nadas mas fuerte y empujas mas fuerte.
Te das la vuelta y pateas con fuerza con las piernas. Pero no llegas a ninguna parte, y en el camino
empiezas a sentirte agotado. ¢Qué sensaciones experimentas ahora? ;Como es perder una pelea
contra la corriente?

Justo ahora comienzas a decirte cosas a ti mismo: Bueno, en este punto te dices a ti mismo:
“si tan solo hubiese tomado la decision de quedarme dentro en la orilla”, o “Desearia tomar clases

de nado para poder arriesgarme a venir a aca”, “hubiese tenido mas criterio antes de adentrarme
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en la alta marea”, pero ninguno de esos pensamientos ayuda. Continuan salpicando el agua con
fuerza y haciendo todo lo que esta a tu alcance, pero no llegas a ninguna parte. ¢Esto te suena
familiar? Entonces tal vez pides ayuda, y aqui estoy, un salvavidas viene al rescate. Asi que toma
nota: estoy aqui para salvar tu flotador y te sugiero que lo tomes. Por supuesto, para atrapar el
flotador, debes detener el chapoteo. Y aunque cada musculo y fibra de tu cuerpo grite e intente
dejar de chapotear, debes parar por un momento e intentar algo diferente: Debes agarrar el flotador.

“Ahora te diré algo importante: No soy un salvavidas. Mi trabajo consiste en mostrarte
codmo rescatarte a ti misma. Mira, es normal que algunas veces, en la vida, puedas quedar atrapado
en corrientes marinas. Esas corrientes, hacen semejanza a situaciones dificiles que te tocan por
momentos, tus recuerdos, las criticas y los juicios, el dolor, la ansiedad. Cuando te encuentres en
estas situaciones te invito a que adquieras herramientas para lidiar con ello.

Ahora, nada de manera lenta con la corriente y te permitas fluir junto a la corriente. En el
proceso, es normal que sientas la fuerza de la corriente que te llevard mar adentro, y justo alli,
tendrés enmente una serie de escenarios catastroficos, eso hace la mente, todas las mentes lo hacen.
Pero no te asustes, permitete sentir esas sensaciones por un momento. Eventualmente, llegara la
calma en el agua, y estaréas listo para un gran dia en la playa.

Te invito a dejar de nadar en contra de la corriente y permitir que esos sentimientos y
sensaciones que no son agradables se presenten en ti. ES un proceso que te reconecta con la verdad
y todo lo que es verdaderamente importante. Toma acciones que sean efectivas con respecto a la
situacion en la que te encuentres. Si te sientes comodo, disfruta del sol, la plata y la brisa, pues tu
lo decidiste. Ahora, si te sientes atrapado en todas esas situaciones y sensaciones desagradables,
significa que es momento de nadar lento, en calma y en busca del lugar al que quieres llegar,
sintiendo y permitiendo que la experiencia surja.

Ejercicio breve de Mindfulness

A continuacion, vamos a practicar una técnica llamada atencion plena o mindfulness. Es
una herramienta poderosa para cultivar la conciencia y el enfoque en el momento presente. Para
comenzar, les invito a encontrar un lugar tranquilo y comodo donde no sean molestados durante
los proximos 10 minutos. Siéntense en una silla 0 en un cojin en el suelo, manteniendo la espalda
recta pero relajada. Coloquen las manos sobre el regazo o las rodillas, y cierren los ojos si se

sienten cobmodos haciéndolo. Ahora sigan las siguientes instrucciones:
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- Tome algunas respiraciones profundas para relajar su cuerpo y tranquilizar su mente. Cierra
los ojos si te sientes comodo haciéndolo.

- Ahora lleva tu atencion a tu respiracion. Nota la sensacion de la respiracion cuando entra
y sale de su cuerpo. Puede sentirlo en sus fosas nasales, su pecho o su vientre. Solo
obsérvala sin tratar de cambiarla. Si su mente comienza a divagar, como inevitablemente
lo hard, llévela suavemente de vuelta a su respiracion. Puedes decirte a ti mismo “inhala™
mientras inhalas y "exhala" cuando exhalas, para ayudar a anclar tu atencion.

- A medida que continGia concentrandose en su respiracion, puede comenzar a notar otras
sensaciones en su cuerpo, como la sensacion del aire en su piel, el sonido del ambiente o
la tensién en sus masculos. Simplemente observarlas sin juzgar ni analizar, y luego vuelve
a concentrar tu atencion en tu respiracion.

- Sigue practicando esto durante los proximos 10 minutos. Si encuentra que su mente se ha
distraido, llévela suavemente de vuelta a su respiracion.

- Cuando suene el temporizador, tomese un momento para darse cuenta de cOmo se siente.
Puede sentirse mas tranquilo, mas concentrado o consciente de su entorno.

- Abra lentamente los 0jos y respire profundamente unas cuantas veces antes de regresar a
la normalidad, a como siempre actan todo el tiempo.

- Recuerden que el objetivo de la atencion plena no es despejar su mente de pensamientos o
lograr un estado mental particular, sino simplemente observar sus pensamientos y
sensaciones sin juzgar. No se preocupe si su mente se distrae, eso es normal. Simplemente
traigalo suavemente a su respiracion cada vez que note que se ha desviado.

- En conclusion, la practica de la atencién plena nos permite conectar con el momento
presente y cultivar una mayor conciencia de nosotros mismos y de nuestro entorno. A
través de esta sencilla pero poderosa técnica, podemos encontrar calma, claridad y enfoque
en medio de nuestras ocupadas vidas.

- Recuerden que la atencion plena es una habilidad que se desarrolla con la practica
constante. Les animo a incorporar momentos de atencion plena en su dia a dia, para cuidar
de su bienestar mental y emocional.

- iGracias por participar en esta sesion de atencion plena! Espero que hayan encontrado

algun beneficio en esta experiencia. Les deseo un dia lleno de calma y equilibrio.
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Metafora Pasajeros en el bus (Hayes et al., 1999)

Continuando con este entrenamiento, vamos a realizar unos ejercicios con la ayuda de

metaforas, para la introspeccién y la autocritica.
“Comienza imaginando que vas de noche en un bus, ti lo conduces hacia un destino que es muy
importante para ti. Dentro del bus van muchos pasajeros. Estos pensamientos son sentimientos,
pensamientos, recuerdos, , criticas y evaluaciones que has hecho sobre ti mismo. Algunos te
producen miedo, te amenazan desde la oscuridad, casi como ladrones, asesinos y demas personas
con intenciones negativas”

“Durante el recorrido aquellos pasajeros comienzan a amenazarte, a darte 6rdenes, a decirte
cuando girar a la izquierda, qué ruta debes tomar, etc. Te amenazan gritando que van a dejar las
sillas de atrés y acercarse a ti cada vez mas. Porque al parecer ti y los pasajeros han hecho un trato,
donde tu haras todo lo que ellos te digan, siempre y cuando ellos se sienten muy atras, se escondan
hasta el punto de no poder observarlos. Pero qué pasaria si un dia decides que no te gusta mas ese
trato, que estas cansado, y quieres tirarlos fuera del bus, detienes el bus y te dispones a confrontar
a cada pasajero amenazante que encuentres”. Fijate que tu primer movimiento fue detener el bus,
por lo tanto, ahora mismo no conduces a ningun lugar, solo le haces frente a los pasajeros. Pero
estos pasajeros son bastante fuertes y no tienen intencion de irse, a la vez que luchas con ellos,
pero no esta resultando como lo esperabas”.

“Unos momentos después te diriges a los pasajeros para poder tranquilizarlos, intentas que
accedan a sentarse en los asientos de la parte atras, para no poder verlos mas. Sin embargo, este
trato incluye que de nuevo tengas que hacer caso a todo lo que digan, girar hacia donde sea, ya que
ahora ni siquiera esperas que ellos te den indicaciones, porque en cuanto ves un “giro a la
izquierda” sabes que van a abalanzarse sobre ti. Con el paso del tiempo, logras dominarlo y
consigues ignorar por completo que los pasajeros amenazantes van contigo dentro del bus. Te
convences que jgirar siempre a la izquierda es la Gnica opcién! Aun asi, cuando ellos se acercan
de nuevo, lo hacen con mayor energia por como los has tratado a lo largo del viaje. jEntonces la
dinamica con ellos ha cambiado! con el poder que poseen lo utilizan de esta manera: “Si no nos
obedeces, saltaremos hacia adelante y nos mostraremos para que tengas que vernos” jadvertido!
permanentemente parece que van a hacer més cosas, tienen armas, cuchillos, etc.”.

Aquel acuerdo que tienen consiste en que hagas todo lo que dicen, si no van a pararse frente

ati, haciendo que te centres en ellos. El conductor (t() controla el bus, pero a través de los acuerdos
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privados con los pasajeros has cedido el control, es decir que, en tu afan por tener el control, has
terminado jregalandote ese poder! Date cuenta de que si bien estos pasajeros han afirmado que te
destruirdn si no les obedeces, nunca lo han hecho. No puedes permitir que unos pasajeros te
dominen y reduzcan tu voluntad.

Entonces, cuanto mas sale el sol, y se todo se ilumina, comienzas a ver que aquello que
volvia a los pasajeros tan aterradores, era la oscuridad provocada por lo noche y efectos especiales
que los pasajeros utilizaban para mostrar algo que no son, y en cuanto se la luz llega por completo,
descubres que aquellos personajes de terror eran solo cachorritos, ruidosos, con hambre, algunos
feos, con ausencia de carifio. ¢ Queé crees que necesitan estos cachorros de ti? ; Como podrias cuidar
de ellos sin tomar todo lo que tienen para decir o hacer todo lo que dicen?”.

Metéfora Hojas en la corriente

Exploraremos a continuacion una buena opcidn para poder convivir con nuestros pasajeros,
desde una postura amable, sin sentir temor o la obligacion de obedecerles, este ejercicio se llama
" Hojas en la corriente”. El objetivo de este ejercicio metaforico es que te des la oportunidad para
ver directamente tus pensamientos y ver desde tus pensamientos. Con esto que te permitas
reconocer que a los pensamientos no hace falta controlarlos, juzgarlos o cambiarlos, por el
contrario, ellos sencillamente surgen y desaparecen sin razon, sin necesidad de detenerlos o
suprimirlos.

Para empezar, nos gustaria que te pusieras comodo, con una postura que te produzca
relajacion y tranquilidad, asi como ambos pies tocando el suelo. Continuando con el ejercicio, nos
gustaria que inhales profundamente, cuando te dispongas a exhalar, cierres lentamente los ojos.
Continuda con esta respiracion profunda, y de a poco regresa a tu respiracion habitual, y con esto
permitete tomar un momento para descansar alli (pausa). Presta atencion a la manera en que
percibes el aire que respiras cuando ingresa a través de tu nariz y como lo recibe tu cuerpo, el ritmo
que llevas y la temperatura de este aire (pausa). Concéntrate en la percepcion y sensacion que tiene
tu cuerpo cuando tocas la silla donde estas sentado, su flexibilidad, comodidad y material.

Presta atencion a como tu cuerpo no realiza acciones para modificar su posicion actual
(pausa). Continuando, nos gustaria que imaginaras un campo o un espacio amplio que resulte
agradable para ti. Puedes imaginarlo como un lugar con vegetacion, vida y tranquilidad. Imagina
la sensacion que produce el sol al tocar tu piel, la brisa que atraviesa el campo, el olor del pasto y

toda la vegetacion, imagina como se ve el cielo, con sus nubes que se mueven suavemente (pausa).
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Para continuar, imagina que ves un arbol a lo lejos sobre una colina, y comienzas a caminar hacia
él, y cuanto mas te acercas, te sientas mas conectado con donde estas, y 1o que haces (pausa).
Cuando llegas al arbol, puedes percibir el aroma que desprende, puedes ver su copa y lo frondosa
que es, y observas que la colina lleva hacia una quebrada, te sientas para poder darle toda tu
atencion, puedes ver la corriente y como se desplaza suavemente el agua entre las piedras, a la vez,
te percatas que cada cierto momento cae una hoja dentro de la corriente, esta flota y se desplaza
rio arriba (pausa).

A continuacion, quisiéramos que ahora mismo te volvieras consciente de tus pensamientos
(pausa). Con esto, queremos que cada vez que aparezca un pensamiento en tu mente, imagines que
ese pensamiento esta escrito en una de aquellas hojas (pausa). Si piensas en alguna palabra, puedes
imaginarla en una hoja, si piensas en una imagen, imagina esta imagen plasmada en una hoja
(pausa). La finalidad es que te mantengas junto a la quebrada, y permitas que las hojas que caen,
sigan su camino dentro de la corriente (pausa). Que permitas que la corriente siga su ritmo natural,
sin hacerlo mas lento o mas veloz (pausa). No busques cambiar lo que hay en las hojas (pausa).
Los pensamientos que aparezcan podran irse flotando en una hoja sobre la corriente (pausa). Es
probable que ahora mismo estés pensando que “me siento relajado o esto es relajante”, pues este
pensamiento también debes dejar que se vaya en una hoja (pausa). Si tal vez estds pensando: “No
sé hacer esto 0 no soy bueno para esto”, permite que ese pensamiento se vaya en una hoja (pausa).
Si percibes que tu mente se ha distraido, y has notado que no has podido poner los pensamientos
en las hojas, trata de ubicar tranquilamente ese pensamiento en una hoja (pausa).

Puedes ver que no se necesita ningun esfuerzo, sin batallar, tus pensamientos apareceran y
asi mismo se iran (pausa). Presta atencion a la sensacidn que te produce observar tus pensamientos
con este punto de vista. Observar tus pensamientos, y no la corriente a través de esos pensamientos
(pausa). Ahora quisiéramos que vieras las Gltimas hojas caer dentro de la corriente, y en ellas
pongas algunos ultimos pensamientos (pausa).

A continuacion, por favor vuelve tu atencidn hacia tu cuerpo, y date la oportunidad de
experimentar las sensaciones que percibes mientras estas alli sentado en la colina junto a la
quebrada, e imagina que te pones de pie, conectando un poco mas con el presente, y ahora continla
recorriendo el campo hasta llegar a su final, justo donde comenzaste (pausa). Dirige de nuevo tu
atencion hacia tu respiracion, luego respira profundamente algunas veces. Sin abrir los 0jos,

queremos que te concentres en como se siente tu cuerpo ahora mismo, alli sentado, imagina como
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se ve este lugar, sin abrir los ojos (pausa). Cuando te sientas listo y desees volver con nosotros,

puedes abrir los 0jos.

Ejercicio de Yoga

Comience sentandose con las piernas cruzadas en donde estén sentados con las manos
apoyadas en las rodillas. Cierra los o0jos y haz unas cuantas respiraciones profundas.

Al inhalar, levante los brazos por encima de la cabeza y junte las palmas de las manos. En
una exhalacion, baje las manos hasta el centro de su corazon.

En una inhalacién, levante los brazos por encima de la cabeza nuevamente y luego déblate
hacia adelante en una exhalacion, bajando las manos hacia la colchoneta. Camine con las
manos hacia adelante hasta que llegue a un cémodo pliegue hacia adelante.

A partir de aqui, retrocede hacia el perro boca abajo. Extiende los dedos y presiona las
palmas de las manos contra la colchoneta. Pedalea con los pies varias veces, doblando una
rodilla y luego la otra.

Desde el perro boca abajo, pasa a la postura de la tabla. Alinee sus mufiecas directamente
debajo de sus hombros y enganche sus musculos centrales para mantener su cuerpo en linea
recta.

Desde la tabla, baja sobre tu vientre y ponte en la postura de la cobra. Presiona las manos
contra la colchoneta para levantar el pecho y contrae los masculos de la espalda para ayudar
a sostener la columna.

Desde la cobra, meta los dedos de los pies y presione hacia atrés en el perro boca abajo.
Tome algunas respiraciones aqui, y luego pase su pie derecho hacia adelante entre sus
manos.

A partir de aqui, entra en pose de guerrero. Levanta el torso y levanta los brazos por encima
de la cabeza, adoptando una postura firme y firme.

La pose del guerrero 1l. Extienda los brazos hacia los lados y doble profundamente la
rodilla delantera. Mire por encima de las yemas de los dedos delanteros.

Estire la pierna delantera y adopte la postura del tridangulo. Lleve su mano derecha hacia
adelante mientras gira su cadera, y luego baje su mano derecha hacia su espinilla o un
bloque. Alcance su brazo izquierdo por encima de la cabeza. Vuelva a ponerse de pie y

repita la misma secuencia en el lado izquierdo.
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- Desde aqui, entra en la postura del arbol. Cambie su peso sobre el pie izquierdo y levante
el pie derecho para que descanse sobre el muslo izquierdo. Presione sus manos juntas en el
centro de su corazon y mire suavemente hacia un punto frente a usted.

- Libere la postura del arbol y entre en un pliegue hacia adelante sentado. Extienda las
piernas frente a usted y ddblate hacia adelante sobre las piernas, alcanzando los dedos de
los pies.

- Finalmente, entra en “Savasana”, o postura del cadaver. Acuéstese boca arriba con las
piernas extendidas y los brazos apoyados a los lados. Cierra los 0jos y deja que tu cuerpo
se relaje por completo.

- Recuerde tomar respiraciones profundas y lentas durante toda la secuencia y moverse con
conciencia y atencion.

Metéafora del cielo y el clima (Harris, 2009)

Te daré un ejemplo del dia a dia: EI YO observador es el cielo y los pensamientos y
sensaciones son el clima. Como sabras, el clima es voluble, pero no interesa cuan malo o diverso
sea, de ninguna manera esto logra dafiar el cielo. Ni la tormenta méas fuerte, ni la mas grande
helada, ninguno de estos factores logra lastimar al cielo, es decir, no importa cuan malo se vea el
clima, el cielo siempre logra tener un espacio para si mismo. Ahora, no te preocupes, el cielo
siempre permanece, aun cuando el clima varie.

En algunas ocasiones no logramos ver con claridad el cielo porque las nubes se oscurecen,
pero si logramos elevarnos muy alto, lograremos observar el cielo claro ensanchandose en todas
las direcciones posibles, sin limite alguno. De esta manera accedes a ti, encontraras un lugar dentro
de ti mismo en el que puedes hacer espacio para todos aquellas sensaciones, pensamientos y
sentimientos que te generan molestia. Ya has experimentado esto y ahora el ritmo de tu respiracion
relajante junto a las demas préacticas de atencion plena.

Ejercicio “Atencion plena por etapas”

Este ejercicio tiene como finalidad que adquieras habilidades en la toma de la perspectiva
a esos eventos privados que se relacionan con el Yo como contexto, esto hace referencia a la
aceptacion, la defusion y el contacto con el ahora.

Observa: “Tomate un0os minutos para ubicarte en el momento presente. Pon tus pies en el
suelo firmemente, mantén la espalda erguida y coloca tus manos sobre tus rodillas. Haz lo posible

para que tu postura se mantenga firme pero comoda, de tal forma que logres permanecer
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concentrado. Cierra lentamente tus ojos, en caso de que no logres tenerlos cerrados, mantén tu
mirada hacia el piso, busca un punto fijo y miralo con tus ojos entrecerrados. Ahora, haz un par de
respiraciones profundas, de manera lenta para que puedas sentir el ritmo de tu corazén y el aire
atravesando tus pulmones (Se hace una pausa de 10 segundos).

En este momento traeras de tus recuerdos algo de tu personalidad, un evento en el que te
sintieras incomodo o una situacién en la que hayas sentido emociones confusas y molestas. ;,coOmo
te sientes ante esa situacion? Trata de describir las sensaciones que tienes... ;qué sientes al pensar
en ello? Intenta sentir esas sensaciones en tu cuerpo, ¢(qué sensaciones son? Identificalas. Es
probable que sientes tristeza, molestia, un nudo en la garganta o quiza tension en tu pecho...
¢Logras identificar emociones dentro de esta situacion? ;qué emociones son? Trata de identificar
en qué parte de tu cuerpo estas sintiendo esa emocion... Permite que esta emocion se aloje en tu
cuerpo por un momento. Las emociones son naturales, se dan de manera espontanea cuando
realizas autocritica... ¢donde se alojan estas emociones que estas sintiendo?

En este momento haz un recorrido por todo tu cuerpo mentalmente, desde la coronilla de
tu cabeza a la planta de tus pies. Siente esas sensaciones, identifica y siente cada parte de tu cuerpo.
Ahora, enfoca tu atencion en esa parte de tu cuerpo donde estés experimentando de manera intensa
una sensacion. Permite observar de cerca dicha sensacion (Pausa de 10 segundos). Permite que los
pensamientos que estan llegando a ti lleguen y se retiren, sostén tu atencién en la sensacion,
identifica donde inicia y donde termina, observa lo que méas puedas. ¢Qué tan intenso se siente?
¢donde es mas débil? Posiblemente los pensamientos que estdn llegando a ti te estan
desconectando, enfoca tu atencién en las sensaciones dentro de tu cuerpo, enfécate, a lo mejor no
es tan solo una sensacion, quiza son varias sensaciones las que estas sintiendo... ;Qué elementos
logras identificar dentro de dicha sensacion? (Pausa de 5 segundos).

Respira: Mientras estas observando esta sensacion, siento como tu respiracion fluye a
través de todo tu cuerpo.

Acepta: Mientras estas respirando a través de ella, sentirds como se abre un espacio en tu
interior, abriendo paso a la sensacion que estas experimentando, haciendo un espacio para ello,
donde lentamente se expande a sus alrededores.

Permite: Permite que esta sensacidon se aloje en ti, en tu cuerpo. No debe gustarte o
parecerte agradable, s6lo déjala ser, déjala que se aloje dentro de ti. Permite que respire y se

expanda dentro de ti, déjala fluir, déjala ser tal cual es... (Pausa de 10 segundos). Es probable que
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sientas la necesidad de pelear contra ella y sacarla de ti, en caso de ser asi, reconoce dicha
necesidad y continda observandola (Pausa de 5 segundos). Haz lo posible por no deshacerte de
ella, tampoco la alteres, en caso de que cambie, serd por su propia naturaleza. Tu objetivo consiste
en permitir que se aloje en ti (Pausa 5 segundos).

Objetivar: Imagina que la sensacién que sientes es un objeto... imagina su forma ¢qué
forma tiene? ;Como es su textura?... ¢ Tiene un color en particular?... ¢ Tiene olor?... ¢ Su superficie
se siente aspera o lisa?... (Qué temperatura tiene?... (Pausa de 10 segundos). Observa el objeto con
cautela. No tiene que gustarte, tampoco desearlo. Solo permitirlo... Ahora, notaras que ese objeto
no es mas grande que td, no importa cuan grande sea, no es mas grande que tu (Pausa de 10
segundos).

Normaliza: El sentimiento de dicha sensacién es muy importante, ya que aporta
informacion valiosa sobre ti, te ensefia que eres un ser humano, que naturalmente sientes, que hay
cosas que son importantes para ti, que te interesan y por ello experimentas esas sensaciones. Es
importante identificar que existe una brecha que divide la realidad de lo que tienes y lo que deseas,
pero ¢Qué puede sentir un ser humano que sabe de esta enorme brecha? Tristeza, decepcion,

dolor.... Y es normal sentirlo, pues son emociones humanas (Pausa de 5 segundos).



