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Resumen

El Mindfulnesses es conocido por ser una técnica utilizada en la meditacion que
proviene del Budismo, sin embargo, también es conocido por ser un proceso
cognitivo entrenado, en el cual el individuo es capaz de llevar toda su atencién
y concentracién en el momento presente, es decir entrar en un estado de cons-
ciencia plena. Por otro lado, la regulacién emocional es una habilidad que tiene
la persona para gestionar y responder de manera asertiva a una experiencia
emocional, ya sea identificando o expresando correctamente sus emociones.
Cabe decir que la requlacién emocional es sumamente importante para tener
un mayor entendimiento de nuestros pensamientos, evitar conflictos, generar
menos emociones negativas, socializar y evitar trastornos como la depresion,
ansiedady estrés. Por ello, el presente trabajo de investigacién tuvo como obje-
tivo revisar informacion acerca del Mindfulness y hacer énfasis en su relacion
con la regulacién emocional en poblacion adulta a nivel psicoldgico y neuro-
fisioldgico. Para ello se realizé una revisién teérica, en la cual se encontraron
428 articulos verificados en la busqueda literaria, de los cuales se destacaron
22, los mismos que cumplian con los objetivos establecidos para la presente
revision. En el presente trabajo se pudo observar que, pese a que pareciera que
el Mindfulnesss se relaciona de manera positiva con la regulacién emocional
a nivel tanto psicolégico como neurofisiolégico, al momento de estudiar dicha
relacién es importante a nivel metodoldgico tener algunas consideraciones.
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Abstract

Mindfulness is recognized as a technique used in meditation that originates
from Buddhism; however, it is also known for being a trained cognitive process
in which an individual can focus entirely on the present moment, thereby
entering into a state of full awareness. On the other hand, emotional regula-
tion is a person’s capacity to manage and respond assertively to an emotional
experience, whether by identifying or expressing emotions correctly. It should
be noted that emotional regulation is crucial to have a better understanding
of our thoughts, avoid conflicts, generate less negative emotions, socialize and
avoid disorders such as depression, anxiety and stress. Therefore, the present
research work aimed to review information regarding mindfulness and to
emphasize its relationship with emotional requlation in the adult population at
the psychological and neurophysiological level. For this purpose, a theoretical
review was conducted, resulting in the identification of 428 verified article in
the literature search, of which 22 were highlighted as meeting the established
objectives for this review. This study indicated that although mindfulness
appears to positively corelate with emotional regulation at both psychological
and neurophysiological levels, at the moment of studying this relationship it
is essential to take certain methodological considerations into account when
examining this relationship.

Keywords: Mindfulness, full awareness, emotional regulation, mental health.

Introduccion

En laactualidad las sociedades se mueven
de forma mas acelerada, lo que exige que
las personas vivan de forma mas veloz,
esto genera que los individuos adopten
rutinas ovidas ignorando sus necesidades
particulares o principios y se conviertan
en maquinas emocionalmente agotadasy
estresadas (Gonzadlez, 2018). Este estilo de
vida acelerado se da en diferentes aspectos
de nuestravida, tales como el familiar, el
laboral, en nuestras relaciones con otros
y hasta en el uso de nuestro tiempo libre;
haciendo que las personas sientan, acttien
y piensen en forma automadtica (Parra et
al., 2012).

Este estilo de vida acelerado se hace cada
vez mas evidente en el siglo XX con la
mecanizacion e industrializacién, que
se encargaron de facilitar y reducir el
tiempo que se emplea para la realizacién
de tareas; sin embargo, hoy en dia parece
nunca haber tiempo suficiente para apre-
ciar ni siquiera los pequeiios placeres
de la vida (Qidwai et al., 2016). Al dia
de hoy hay un cambio en la realizacion
de tareas, pero también hay cambios en
el pensamiento del hombre, en el cual
este ha pasado a entenderse como una
maquina, cambiando su perspectiva de
vivir. El hombre ya no trabaja porque
necesita trabajar, ahora vive inicamente
para trabajar (Clusella, 2017).
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Segun algunos estudios, este entorno
moderno contribuye a la disminucion del
bienestar de las personas y aumenta las
manifestaciones psicopatoldgicas, ya que
los individuos se rigen bajo el principio de
producir, generar insumos y ganancias de
una manera rapida, poniendo en segundo
plano su bienestar, porlo que su sentido de
vida ya no se enfoca en ellos mismos, sino
en producir (Hidaka, 2012). Ello puede
dar lugara trastornos tales como la ansie-
dad y la depresion o a estados de tension
(Breedvelt et al., 2019). Frente a ello se ha
podido observar que el Mindfulness es un
recurso beneficioso, el cual consiste en
observar el momento presente a detalle,
centrando toda nuestra atencién en el aqui
yelahora, sin establecer juicios ni criticas.
En otras palabras, se trata de mostrar una
actitud de aceptacion y apertura ante el
momento presente (Vasquez, 2016).

Dicha técnica se asocia con la mejoria
del estado animico, la concentracién,
la atencion, la capacidad cognitiva y la
reduccién del mind wondering (Coortés et
al., 2019); cumpliendo un rol muy impor-
tante al momento de regular el afecto
negativo (Moscoso, 2019). De hecho, el
proceso de regulacion emocional, a partir
del Mindfulness, facilita que el individuo
acepte experiencias de distrés emocio-
nal, tenga una mejor respuesta frente a
situaciones problemadticasy le encuentre
un significado positivo de aprendizaje a
experiencias desagradables de su vida
(Folkman, 2008).

En ese sentido, estudios han demostrado
que estar psicologicamente presente,
permite que el individuo tenga un mejor

manejo de sus emociones frente a los
momentos de estrés, lo que le permite
responder de forma mas adaptativa
procurando asi su bienestar psicologico
(Brown, & Ryan, 2003; Campos, 2021). Ello
como consecuencia de que el Mindfulness
permite captar laatencion en el momento
actual y generar un monitoreo constante
de las experiencias presentes, logrando
asi generar una mejor capacidad de reso-
lucién de problemas, afrontamiento,
resiliencia, calma y reduccion del estrés
(Donald et al., 2016).

Asimismo, se ha demostrado en diversas
investigaciones que la atencién plena, a
través de la meditacidn o intervenciones
planificadas esta asociada a tasas mas
bajas de depresion y ansiedad (Baer, 2006).
Segun las evidencias, esto se debe a que
laregulacion emocional, entendida como
el grupo de estrategias y procesos que
dan forma a la experiencia y expresion
de emociones, impactan en el bienes-
tar, desempefiando un papel que sirve
de mediador entre el Mindfulness y la
presencia de la sintomatologia depresiva
o ansiosa (Desrosiers et al., 2013).

Dada la relevancia de la regulacion
emocional como proceso fundamental
en el tratamiento de la depresion, estrés
y ansiedad, se gener6 un crecimiento
exponencial de estudios respecto a los
beneficios del Mindfulness. En conse-
cuencia, se considera relevante profun-
dizar en la relacion de dichos cambios
con la regulacion de las emociones, con
la finalidad de, tal como mencionan Diez
y Castellanos (2022), poder, con sustento
en evidencia cientifica, evidenciar el valor
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terapéutico del Mindfulness como técnica
de intervencidn.

Metodologia
Diserio de Investigacion

En cuanto a esta investigacion, lo que se
busca es realizar una revision de la litera-
tura sobre el Mindfulnessy la regulacién
emocional. Esta investigacidn utiliza un
diseno teorico de tipo revision sistematica,
endonde seacumula literatura sobre una
tematica o variable especifica siguiendo
ciertos criterios. Ademas, cabe recalcar,
que no se aportara data empirica, exclu-
yendo asi todo procedimiento matematico
y estadistico en la integracion de resul-
tados (Ato et al., 2013), y se seguird mds
bien, el método de la declaracién PRISMA
(Bravo, 2021).

Materiales

Se buscé informacidén acerca del
Mindfulness en articulos de revistas
cientificas mediante el uso de pala-
bras claves y sus posibles combina-
ciones en idioma espaiiol e inglés.
Para esto se emplearon los busca-
dores de SciELO, Dialnet, Science
Direct y PubMed. Las palabras clave
utilizadas fueron: “Mindfulness”,

” o«

“atencién plena”, “regulacién emocio-
» o« 3 . » o« .
nal”, “emotional regulation”, “beneficios
del Mindfulness”, “Mindfulness bene-
fits”, “mecanismos del Mindfulness” y

“Mindfulness Mechanisms”.

Procedimiento

Se realiz6 una busqueda de informacion
en revistas cientificas indexadas en los
buscadores previamente mencionados,
mediante el uso de las palabras claves
descritas en la parte superior. En cuanto
a la inclusion de articulos en nuestra
investigacion, se tomaron en considera-
cion aquellos que abordan el mindful-
ness desde el afio 2014 en adelante. Se
reviso el resumen, método, discusion y
procedimiento. Descartando asi aquellos
articulos que abordaban el Mindfulness
desde una perspectiva clinica y/o tera-
péutica, revisiones tedricas y aquellos
estudios cuya muestra objetiva fueron
nifios y/o adolescentes.

Finalmente, se agrupo la informacién
en base al tema de los articulos encon-
trados, optando asi por clasificacion
general y no sistematica, donde primero
se explica la definiciéon del Mindfulness
o0 atencion plena, y su relacion con la
regulacion emocional a nivel psicologico
y neurofisiologico.



Rev. Psicol. (Arequipa. Univ. Catdl. San Pablo) / Afio 2024 / Vol 14 / N°1 / pp. 79-96

Figurai.

Figura 1

Diagrama de flujo para seleccion de articulos.
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Resultados

Por mds que el Mindfulness sea una
técnica en boga, tiene sus origenes en la
tradicion budista, ubicandose en los textos
budistas llamados Satipatthana Sutra y
Abhindarma, en los cuales se describen
ensefianzas del funcionamiento de la
mente, las emocionesy la conciencia. En
cuanto al término Mindfulness proviene
del sanscrito smrti o sati, que viene a
significar “memoria”, “ser consciente”
0 “atencion pura” (Lutz et al., 2014). Es
asi que el Mindfulness o atencién plena
implica prestar atencién en el momento
actual, es decir, en el presente, el ahora.
Teniendo una actitud amable con uno
mismo, en la que no se emiten juicios,
ni se hacen criticas, ni se actia de forma
reactiva (Kabat-Zinn, 201).

Una parte crucial del Mindfulness es la
compresion de los pensamientos y de las
reacciones emocionales. Puesto que las
emociones son esenciales para un correcto
desenvolvimiento, la experimentacion
de situaciones gratificantes, dolorosas
o estresantes, por lo que es muy impor-
tante que la persona aprendaa tener una
correcta regulacion emocional, en la cual
emplee estrategias voluntarias e invo-
luntarias para aumentar o disminuir la
respuesta emocional (Grossman, 2008;
Katana et al., 2019).

Dado lo anteriormente mencionado, en
base a la metodologia empleada se selec-
cionaron 22 estudios de investigacion
sobre larelacion entre el Mindfulnessy la
regulacion emocional a nivel psicolégico
y neurofisiologico.
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Mindfulness y regulacion emocional
a nivel psicologico

Nuestros resultados nos permiten obser-
var que a nivel psicologico la practica del
Mindfulness se asocia a una regulacion
emocional saludable, ya que genera menor
angustia, produce una mayor recupera-
cion emocional, menor procesamiento
autorreferencial negativo y una mayor
capacidad para participar en conductas
dirigidas a objetivos (Pascual, & Conejero,
2019). Asimismo, el estudio de Slonim et
al. (2015) confirmé que el Mindfulness
esta asociado a la regulacion emocional,
teniendo como efecto una disminucion en
laangustiay que el Mindfulness se vuelve
un factor protector contra ella. También se
encontro que al tener una mayor conscien-
cia en el momento presente, se generaba
una reduccion de los pensamientos auto-
maticos. Ademas, se evidencio una mejor
respuesta ante las situaciones estresantes
que implican una fuerte carga negativa.
Otro estudio que encontré los mismos
resultados fue el de Cepeda (2016),
hallando que el Mindfulness disposicional
genera una mayor regulacién emocional,
ya que es un mecanismo de autocuidado
en el cual se logra disminuir la angustia,
cuando la persona se logra centrar en el
aquiy el ahora.

En la misma categoria, Lépez et al.
(2017) y Vasquez (2016) encontraron que
el Mindfulness se asocia a una forma
mas asertiva de regular las emociones,
logrando asi disminuir el grado de estrés,
depresionyansiedad. Igualmente, Fuertes
etal. (2020) encontré que el Mindfulness
trae beneficios al momento de regular las

emocionesy contribuye a la disminucion
del estrés; yadicionalmente disminuyé el
cansancioy el agotamiento emocional. De
igual forma, Delgado et al. (2015) encon-
traron la misma asociacion entre la regu-
lacion de las emocionesy el Mindfulness,
peroademas de la disminucion del estrés,
ansiedad y depresion; se reportaron indi-
ces mas bajos de preocupacion, quejas por
dolencias musculares y afecto negativo.
Asimismo, Lima-Araujo et al. (2022) y
Lengacher (2014) encontraron una fuerte
relacion entre el ejercicio del Mindfulness
y la regulacion emocional, que ademas
de disminuir el estrés, ansiedad y depre-
sion, trajo consigo mejoras para aquellos
individuos que padecian de un algtin
trastorno alimenticio, dolor crénico y
miedo frente a la posibilidad de padecer
nuevamente cdncer. Similar a ello, fue
lo obtenido por Lattimore (2020), quien
indico que al momento de intervenir
mediante laatencion plena, se genera una
mayor regulacién emocional, a través de
una mayor consciencia de pensamientos
y sentimientos; causando como efecto,
menores conductas impulsivas, redu-
ciendo las sefiales de hambre o saciedad
injustificadas y debilitando la alimen-
taciéon impulsada por seiiales externas.

Otro hallazgo fue, que mientras mas
conciencia plena genere el individuo,
mayores seran los niveles de regulacion
emocional (Bao et al., 2015). En cuanto a
ello, Kim etal. (2020) obtuvo los mismos
resultados, pero también encontro6 que los
grados mas elevados de atencion plena
se asociaban con una menor rumiacion
de la ira, lo que estaria relacionado con
una agresion menos reactivay proactiva.
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Indicando asi, que la atencion plena es
un medio para mejorar el autocontrol
por medio de la regulaciéon emocional.

Por otro lado, en el estudio elaborado por
Linetal. (2020), ademas de encontrar una
fuerte relacion entre el Mindfulnessy la
regulacion emocional, se observo como el
Mindfulness genera una mayor confianza
interpersonal y un menor requerimiento
por las necesidades basicas, volviendo a
los individuos mds independientes. Otro
punto es el encontrado por Franco et al.
(2020) el cual menciona que, ademds de
haber relacion entre laatencion plenay la
regulacion emocional. La atencion plena
mejora los grados de motivacion en el
aprendizaje y motivacion del logro, gene-
rando una mayor tolerancia, comprension,
control de los pensamientos y emociones.

Si bien los antecedentes anterior-
mente presentados evidencian que el
Mindfulness se vincula con una mejor
regulacion de las emociones, algunas
investigaciones recientes no han podido
encontrar dichaasociacion. Un ejemplode
ello es la investigacion realizada por Vitale
(2021), que tuvo como objetivo establecer
las diferencias entre el Mindfulness y las
habilidades de regulacion emocional,
en funcion de la experiencia laboral y
el sexo. El estudio utilizd cuestionarios
virtuales de los instrumentos The Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ)y The
Mindfulness Attention Awareness Scale
(MAAS). En cuanto a los resultados, no
se encontré ninguna correlacion signifi-
cativa entre los instrumentos aplicados.
Ello también pudo ser observado en el
estudio realizado por Vendramel et al.

(2022), que tuvo por objetivo examinar
la relacién entre el estrés percibido, la
regulacion emocional y el Mindfulness
disposicional, reportando que no hubo
correlaciones significativas entre las varia-
bles mencionadas.

Mindfulness y regulaciéon emocional
a nivel neurofisioldgico

El efecto del mindfulness no solo se ha
estudiado a nivel psicologico, a través de
medidas psicométricas sino también a
nivel de cambios neurofisioldgicos. En ese
sentido, en el primer estudio se pudo ver
que la practica del Mindfulness durante
ocho semanas, genera un mayor engro-
samiento de diferentes partes del cerebro
que se asocian al momento de aprender,
regular las emociones, memorizary tener
una sensacion de identidad; demostrando
asi la capacidad de neuroplasticidad en el
cerebroy la creacion de nuevas conexiones
neuronales con solo dos meses de dicha
préctica (Fuertes et al., 2020).

Asi también, en la segunda investiga-
cion realizada por Lutz y colaboradores
(2015) se observé como el Mindfulness
se asocia con la regulacion emocional de
arriba hacia abajo, lo que significa que
la emocidn es producto de los procesos
cognitivos y que por medio de ellos se les
dasignificadoalos estimulos del contexto.
Es asi que, como primer resultado se
obtuvo que el Mindfulness esta asociado
con una mayoractivacion en las regiones
prefrontales durante la expectativa de
imdagenes negativas y potencialmente
negativas. En cambio, cuando se perciben
estimulos negativos, hay una reducida
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activacion de las regiones involucradas
en el procesamiento emocional, las cuales
son laamigdalay el giro parahipocampal.
Finalmente se concluyo que las personas
mas conscientes requieren menos recursos
regulatorios para atenuar la excitacion
emocional, lo cual se pudo ver mediante
laactivacién prefrontal e insular derecha
al esperar imagenes negativas, las cuales
se correlacionan negativamente con el
rasgo de atencion plena o Mindfulness.

En el tercer estudio realizado por
Delgadoy colaboradores (2015) también
se evidenci6 un cambio a nivel neurofi-
sioldgico tras la practica de Mindfulness
durante 10 sesiones semanales. En ese
sentido, se obtuvo una menor activa-
cién del sistema nervioso simpatico,
el cual es el responsable de reaccionar
en forma de pelea o huida a situacio-
nes de peligro o estrés. Asimismo, se
obtuvo una mejor respuesta a situa-
ciones desagradables; por lo que el
Mindfulnessy los valores humanos son
herramientas eficaces para prevenir
el estrés y generar una mayor regula-
cién emocional. De manera similar,
en una cuarta investigacion que tuvo
por objetivo comparar los mecanismos
neurobioldgicos de la reevaluacion
cognitiva y el Mindfulness frente a
la percepcion de imdagenes negativas
y potencialmente negativas, se pudo
observar circuitos neuronales comunes
involucrados en la regulacion emocio-
nal y el Mindfulness. Especificamente,
las estrategias de Mindfulness durante
la estimulacion, generan circuitos cere-
brales similares a los de las estrategias
cognitivas (Opialla et al., 2015).

Asimismo, es importante resaltar en dicho
estudio, que laregulacion emocional cons-
ciente ejerce un efecto similar a la regu-
lacidn cognitiva de nuestras emociones
sobre laamigdala cerebral, la cual es vista
como la region principal en el procesa-
miento emocional. De esta manera, se
pudo observar que una activacion mas
pronunciada de la corteza prefrontal
cortical ventromedial (VLPFC), la corteza
prefrontal cortical dorsolateral (DLCPFC),
la circunvolucién supramarginal (SPG)y
la insula a través del Mindfulness. Por lo
que el Mindfulness podria considerarse
como un proceso de regulacion emocional
descendente que implica que la corteza
prefrontal tiene un incremento en su
actividad. Como conclusion se vio que la
regulacion de las emocionesy laatencion
plena o Mindfulness se asocian a una
actividad en el cortex prefrontal medial
y la amigdala, cuando se esperaban esti-
mulos negativos. Asimismo, el grupo que
realizéd Mindfulness mostro activacion en
la corteza prefrontal cortical ventrome-
dial, la circunvolucién supramarginal y la
insulaizquierda, frente a la percepcién de
estimulos negativos, lo que implica que
existen circuitos neuronales comunes
implicados en laregulacion de las emocio-
nes mediante estrategias de Mindfulness
y regulacion cognitiva.

El quinto estudio elaborado por
Baltruschat et al. (2021) el cual tuvo por
objetivo establecer la base del Mindfulness
disposicional (MD). En esta investigacion
el Mindfulness disposicional, es defi-
nido como ser consciente en el momento
actual sin hacer juicios ni reaccionar.
En ella se pudo observar que el MD se
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explica por un conjunto de areas loca-
lizadas en el cerebro, vinculadas con el
control del procesamiento emocional
y la autorregulacion. Esas areas son el
precuneo, el hipocampo, la insula, el
giro fusiforme, la red limbica, la red fron-
toparietal, el cerebelo, la amigdala, la
corteza frontal superior, fronto media
y orbito frontal. Asimismo, se observo
que el MD se relaciona con la circun-
volucion parahipocampal izquierda y la
circunvolucion fusiforme, también hubo
una relacion con el control de respuesta
emocionales. Por otro lado, se encontré
que el MD estaria relacionado con el hipo-
campo, indicando asi que depende mas
de la memoria, y también dependeria del
sistema de procesamiento emocional, es
decir de la amigdala y la insula derecha.
En conclusidn, los resultados dados por
la resonancia magnética (RM), muestran
que el MD activa areas involucradas en
la regulacién emocional (Baltruschat et
al.,, 2021).

La sexta investigacidn tuvo el objetivo de
investigar cdémo el Mindfulness centrado
en la respiracion, modula los compo-
nentes de potenciales eventos visuales
relacionados con imagenes afectivas y
la asociacion con las distinciones indivi-
duales en el rasgo de la atencion plena.
Los participantes fueron 20 estudiantes
con una media de edad de 18 afios. Para
la evaluacion se utilizo The Attentional
Control Scale (ACS), The Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS) y el electroence-
falograma (EEG). La evaluacion consistio
en que los participantes debian escuchar
una grabacion de Mindfulness basado
en la respiracion, posterior a ello se les

transmitid una serie de imagenes, con un
simbolo que decia “VER” y otro que decia
“CONCENTRARSE”, para lo cual los parti-
cipantes debian verla imagen o centrarse
en su respiraciony responder ante aque-
llos estimulos visuales. Los resultados
obtenidos indicaron que el Mindfulness
centrado en la respiracion es una estra-
tegia eficaz de regulacion de la emocion,
que activa la red prefrontal dorsal, regu-
lando asi desde arriba la dindmica neural
de las regiones emocionales ventrales,
ejecutando una dindmica temprana y
tardia del procesamiento afectivo (Zhang
etal., 2019).

El séptimo estudio realizado por Nakamura
et al. (2021) tuvo por objetivo dilucidar el
mecanismo en el que se difunde la informa-
cion en el cerebro durante el Mindfulness.
Los participantes fueron 339 adultos con
una edad que rondaba los 45 afios. Los
resultados obtenidos de los integrantes de
la investigacion que meditaban, sugieren
que la meditacidn que se realiza apoyan-
dose en la atencion plena o Mindfulness
aumenta el peso de cada regién del talamo
y la corteza sensorial; también se encon-
tro que la corteza cingulada anterior y
la insula se activan mediante la medita-
cion. Asimismo, la meditacidon basada en
el Mindfulness al momento de procesar
los estimulos sensoriales, generaron una
mayor actividad en la corteza cingular
anterior (ACC), la insula, el campo propio
frontaly el drea de asociacion parietal (PA).
Asimismo, se encontrd que el procesa-
miento de abajo haciaarriba de las sefiales
sensoriales, a través de la meditacion cons-
ciente, induce a laatencion de arriba hacia
abajo permitiendo la regulacion emocional.
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El estudio realizado por Hydray colabora-
dores (2023) tuvo por objetivo investigar
las diferencias en la conectividad del elec-
troencefalograma (EEG) antes y después
de un programa de entrenamiento en
Mindfulness de ocho semanas. Los parti-
cipantes fueron 32 adultos con una media
deedad 47 afios. Ademds, la investigacion
realizada, tuvo lugar como parte de un
plan de ocho semanas en el cual, se busco
reducir el estrés basado en el Mindfulness
mediante el andlisis de senales de EEG,
con el fin de ver los cambios en el drea
frontal. Todo ello se realizo mientras los
participantes descansaban, respirabany
realizaban la técnica de escaneo corpo-
ral. Los resultados mostraron que hubo
un aumento de la conectividad gamma
baja, mejorando asi la sincronia cerebral.
Ademas, hubo conexiones entre las dreas
prefrontales laterales y la region lateral y
se observo un aumento en la memoria de
trabajoy una mayor conectividad funcio-
nal dentro de las redes atencionales. En
conclusidn, se vio que las dreas prefron-
tales influian en el area parietal, ademas
que el area prefrontal lateral derecha se
correlaciona con cambios en las capacida-
des de regulacion emocional. Asimismo,
se pudo observar que las dreas prefrontales
laterales tienen un control modulador
descendente, implicando asi, que el ejer-
cicio de la atencion plena o Mindfulness
mejora la regulacion emocional.

Asi también, es muy importante resaltar
el estudio ejecutado por Basso y colabo-
radores (2019), en el que se analizaron los
efectos de la practica diaria de la medita-
cién basada en Mindfulness en la escucha
de podcast enfocados en el estado de

animo, el funcionamiento prefrontal e
hipocampal, los niveles basales de cortisol
y la regulacién emocional mediante el
uso de The Trier Social Stress Test (TSST).
Los participantes fueron 42 adultos cuyas
edades oscilaban entre los 18 a 45 afios,
sin experiencia previa en meditacion. La
investigacion se dio en sesiones diarias
de 13 minutos, en las cuales se impartia
una meditacion guiada o la escucha de
un podcast sobre el estado del animo
(grupo de control). Los resultados fueron
que a comparacion del grupo que solo
escuchaba podcast, el grupo que prac-
ticé meditacion basada en Mindfulness
disminuy6 su estado de dnimo negativo,
el estrés, laansiedad y la fatiga. También
hubo mejoras en la memoria de trabajo, la
atenciony la memoria de reconocimiento.
Ademads, se encontro que la meditacion
basada en Mindfulness esta muy fuer-
temente vinculada a los beneficios en el
estado afectivo, habiendo una gran mejora
en este aspecto, lo cual puede deberse
a una disminucion en la activacion de
la amigdala y a una mayor actividad de
la corteza prefrontal, lo que contribuye
activamente a controlar el estrés perci-
bidoyauna mejor regulacion emocional.
En conclusidn, al realizar meditacién
diariamente, la cual tenga como base los
lineamientos del Mindfulness, aunque
sea por un corto periodo de tiempo, trae
muchos beneficios; tales como la dismi-
nucion del afecto negativo, generando
asi un aumento en el afecto positivo, lo
que conlleva a la regulacion emocional.

Sinembargo, vale la penaresaltarel estudio
realizado por Xiao y colaboradores (2019),
que tuvo como objetivo investigar los



Rev. Psicol. (Arequipa. Univ. Catdl. San Pablo) / Afio 2024 / Vol 14 / N°1 / pp. 79-96

cambios cerebrales funcionales relacionados
con la atencion plena en participantes sin
practica previa en la meditacion. Para ello
el estudio utilizé The Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), y The Positive and
Negative Affect Schedule (PANAS) ylareso-
nancia magnética funcional en 16 adultos,
de los cuales ocho meditaban y ocho no lo
hacian. El estudio se realiz semanalmente
durante dos horasal dia por ocho semanas,
mientras que el proceso de atencién plena
consistid en la ejecucion de ejercicios de
meditacion, ejercicios fisicos y de respira-
cion, también se practico la capacidad que
tiene la persona de centrar su atenciéon en
sus pensamientos y sentimientos.

Discusion

La presente revision tuvo como objetivo
evidenciar los hallazgos mas actuales
asociadosa lavinculacion existente entre
el ejercicio del Mindfulness y la regula-
cién emocional, tanto a nivel psicolégico
como neurofisioldgico. Se presentaron una
serie de resultados los cuales involucran
investigaciones que estan basadas en la
realizacion del Mindfulness, a través de
la meditacion, técnicas de respiracion,
conciencia corporal, yoga, conteo numé-
rico, psicoeducacion, entre otras técnicas
(Lopez et al., 2017; Shonin, 2013).

En cuanto a nuestros resultados, pese a
quea nivel psicologico la asociaciéon entre
Mindfulnessy regulacion emocional parece
consistente, es importante resaltar que
algunas investigaciones no han encontrado
dicha relacién. Ello puede explicarse por
las caracteristicas de los instrumentos
utilizadosy la forma deaplicacion. En ese

sentido, los estudios que no correlacionan
la atencidn plenay la regulacién emocio-
nal utilizaron de forma virtual la escala
Attention Awareness Scale (MAAS) y The
Emotion Regulation Questionnaire (ERQ).

Una segunda categoria que se analizo
en la presente investigacion fue a nivel
neurofisioldgico, en donde se ha visto que
la realizacién del Mindfulness ayuda a
producir un descenso en la actividad del
sistema nervioso simpatico, lo que expli-
caria el decrecimiento de los niveles de
estrés, ansiedad y preocupacion encontra-
dos en el nivel psicoldgico (Delgado et al.,
2015). Ello también podria ser explicado
por una disminucion en la activacion de
la amigdala y un aumento en la activacion
de la corteza prefrontal (Lopez etal., 2017).
Dichaactivacion, a su vez, evidenciaria que
la practica del Mindfulness promueve la
regulacion emocional de arriba hacia bajo
en areas vinculadas con el procesamiento
de las emociones, entre ellas la amigdala
(Nakamura et al., 2021). Esto significa que
a través de los procesos cognitivos es posi-
ble comprender la emocion (Lutz et al.,
2015). Asi también, estaria relacionada
con el hipocampo, es decir con aspectos
de la memoria, y también dependeria del
sistema de procesamiento emocional; en
otras palabras, de la amigdala y la insula
derecha (Baltruschat et al., 2021). De esta
manera, en la presente investigacion se
evidencia que laatencién plena produce un
gran cambio en procesos tanto automaticos
como de tipo reflexivo. En ese sentido el
Mindfulness facilitaria la identificacion de
lasemociones, a través del control ejecutivo,
la concienciay la regulacién de las mismas
(Franco et al., 2020).
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Sin embargo, en el estudio de Xiao et al.
(2019), en el cual se empled la resonancia
magnética, no se encontraron cambios
ni alteraciones en la corteza cerebral,
indicando que el Mindfulness y la regu-
lacién emocional no estan relacionados.
Este resultado puede ser explicado por el
tamario de la muestra que solo abarcoa 16
participantes, lo que pudo limitar la capa-
cidad para detectar las diferencias entre
las condiciones del tratamiento de las
variables. No obstante, otra de las razones
por las cuales los autores no encontraron
cambios en la corteza cerebral puede
estar asociada a las caracteristicas de su
intervencion. En ese sentido, el programa
de dicho estudio se caracterizo por tener
una duracion de ocho semanas, mientras
que en las investigaciones que se han
observado cambios, se caracterizan por
tener una duracion de diez semanas como
minimo con una duracién de 1 hora con
30 minutos al dia.

En conclusién, la presente revi-
sién evidencia que la practica del
Mindfulness es una herramienta
que ayuda a promover la regulacion
de las emociones, lo que puede ser

evidenciado tanto a nivel psicologico
como neurofisioldgico. Sin embargo,
para investigaciones futuras se reco-
mienda a nivel psicoldgico tener en
cuenta el uso de instrumentos adecua-
dos para la evaluacion, ademas, se debe
cuidar el tamafo de la muestra, puesto
que este debe ser lo suficientemente
representativa, para que el andlisis y
los resultados no se vean perjudica-
dos. Finalmente, es importante tener
en consideracion las caracteristicas
del taller de Mindfulness, los cuales
deben tener una duracion adecuada, es
decir que duren aproximadamente 10
semanas, tal como ha sido evidenciado
en los diferentes resultados expuestos
en la presente revision.
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