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Resumen. Diversas investigaciones han tenido especial interés en el proceso psicolégico de la atencion vy
conciencia plena, o mindfulness (da Costa da Silveira, et. al., 2017). El presente trabajo de investigacion realiza
una revision de las escalas de evaluacion del mindfulness, iniciando una blsqueda en las bases de datos como
Redalyc, Scielo, Latindex, PsycInfo y Pubmed con las palabras claves que se mencionan a continuacion.

Palabras Claves. Conciencia plena - Atencion plena - Instrumentos psicométricos - Evaluacion.

Abstract. Current psychological research has paid special attention to the psychological process of continuous
monitoring of inner experience, i.e., mindfulness (da Costa da Silveira, et. al., 2017). This paper aims to present a
review of scales that have been used to evaluate mindfulness, based on the search in different databases, such
Redalyc, Scielo, Latindex, PsycInfo and Pubmed, using as keywords mentioned below.
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El Mindfulness, a lo largo de los (ltimos anos,
fue introduciéndose en distintos campos
cientificos, obedeciendo a la fuerte evolucion
experimentada en el campo de la neurobiologia
(Ricard, 2009). Sin embargo, el mindfulness no
es un descubrimiento moderno, aungque sea un

momento de gran expansion y desarrollo en el

tradicion budista Theravada, es definida por
algunos autores como “estar presente” (Brown y
Ryan, 2003; Martin-Asuero y Garcia, 2006)
consiste en entrenar a la mente para que
permita experimentar la realidad desde la
aceptacion, sin emitir juicios de las experiencias
(Cardaciotto et. al., 2008).

mundo occidental. El Budismo hace unos 2700
Ante la huida de numerosos monjes tibetanos,

anos, en oriente, situaba al mindfulness como su
. o en la invasion china de 1951, se propici6o la

piedra angular, como una practica filoséfica y
budistas en

implementacion de centros

religiosa ampliamente extendida (Sanchez
importantes capitales de occidente, produciendo

Iglesias et. al., 2017). Autores como Vicente
Simén  (2011)

mindfulness incluso antes del Buda Shakamuni,

_ o el encuentro histérico entre las practicas de
mencionan el inicio del o _ _ o
meditacion orientales y las practicas psicologicas

. . de occidente (Simon, 2007). Por otro lado, Hayes
en la tradicion tibetana del Bon, en el 17000 a.

(2005) menciona que la eclosién de las terapias
C. (Reynolds, 2005).

de tercera generacion propician un terreno mas
La base del mindfulness seria la técnica de que abonado para implementar este tipo de
meditaciéon llamada “vipassana”, donde se técnicas.

desarrolla la atencién plena, procede de la
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La etimologia de la palabra mindfulness,
proviene de un vocablo del idioma Pali, recogido
de las escrituras budistas: “Sati” que se
subdivide en tres categorias: sabiduria, conducta
ética y entrenamiento de la mente, que se
traduce al inglés en la palabra mindfulness
(Delgado et. al., 2012). En castellano no tiene
una traduccién exacta, Jon Kabat-Zinn, pionero
en su aplicacion, lo define como “prestar
atenciéon de manera intencional al momento

presente, sin juzgar” (Kabat-Zinn, 1994, p.4).

Dentro del concepto de mindfulness se
encuentran  cinco  componentes  basicos:
atencion al momento presente, apertura a la
experiencia, aceptacion, dejar pasar y la
intencién. Por atencién al momento presente se
refiere a la habilidad de centrarse en el momento
presente, en lugar de estar pendiente del pasado
o del futuro (Safran & Muran, 2005). Al lograr
estar concentrados en lo que se esta haciendo
en ese preciso momento, pensando y sintiendo,
se esta practicando mindfulness. Lo habitual es
gue la mente se encuentre distraida, saltando de
una imagen a otra, sin orientacioén, atendiendo a
distintos pensamientos. El Mindfulness es una
capacidad universal del ser humano y basica,
que consiste en la posibilidad de ser consciente
de los contenidos de la mente en cada momento,
practicando la autoconsciencia (Simén, 2007). El
Mindfulness se plantea como una herramienta
accesible y disponible de forma natural para
cualquiera. Pero es imprescindible destacar la
necesidad de una actitud intencional; a pesar de
estar disponible en todo momento, sblo
mediante la puesta en accion de la voluntad

puede desarrollarse vy potenciarse la

caracteristica innata en las personas de prestar
atencion al momento presente. Dicho de otra
manera, solo mediante el entrenamiento
disciplinado y continuo se logra desarrollar el
Mindfulness (Santachita & Vargas, 2015). En
cuanto a la apertura a la experiencia, se refiere a
la capacidad de observar las experiencias, tanto
positivas como negativas, sin interponer el filtro
de las propias creencias, algo asi como observar
por vez primera cada objeto, en el Zen se llama
“mente principiante”, observar con curiosidad,
queriendo saber mas (Buchheld, Grossman &
Walach, 2001). En cuanto a la aceptacion, alude
a la capacidad de experimentar sin defensas y
tal como son los hechos, sin juzgarlos,
adoptando una actitud de aceptacion de la vida
para hacernos conscientes. El no juzgar y la
aceptaciébn pueden ser pensadas como
sindbnimos. Con respecto al cuarto componente,
dejar pasar, significaria no dejarse atrapar por
ningln pensamiento, deseo o sensacién, no
aferrarse ni identificarse, llevando a la
comprension de que los pensamientos no son un
reflejo de la realidad (Kabat-Zinn, 1990). El
quinto componente es la intencién o finalidad del
mindfulness, esta no puede ser anulada, se
refiere a cuando uno es consciente de lo que
esta haciendo, pensando o sintiendo, esta

practicando mindfulness.

El mindfulness es una forma de atenciéon no
elaborada, que no juzga, se centra en cada
pensamiento, sentimiento o sensacidn que
aparece en el campo atencional y es reconocida

y aceptada tal como es (Bishop et. al. 2004).
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La relevancia del mindfulness como
procedimiento de la psicoterapia se encuentra
en el desarrollo de las nuevas terapias cognitivas
conductuales, que surgen al considerar el
contexto como un elemento principal en la
explicacion de la intervencion. Estas terapias
llamadas de tercera generacidon incluyen,
ademas del mindfulness, procesos de
aceptaciéon, compromiso y cambios de conducta
(Hayes et. al. 2006). La primera generacion
caracterizada por su caracter empirico vy
centrado en el cambio de la conducta
directamente; la segunda por el aporte de los
modelos cognitivos, y esta tercera con la
caracteristica principal de que adopta una
perspectiva mas experiencial y con estrategias
de cambio indirectas, suponiendo un ambito de
acercamiento mas amplio del cambio, no
limitado a aspectos y elementos concretos, sino
sobre otras conductas que también tienen
funciones similares a las que ocasionan el
motivo de consulta, pero no estan implicadas
concretamente con el problema objeto de la
consulta.. Procede de esta manera ya que toma
como relevante el contexto y las funciones de las
conductas, mas que a su forma (topografia en el
andlisis funcional clasico). ElI mindfulness,
propone una aceptaciéon de las situaciones vy
sensaciones tal como ocurren, optando por
experimentar conductas funcionalmente
distintas de aquellas que pueden estar
generando el problema por el que la persona
pide ayuda, en lugar de la evitacion de los
sucesos, experimentarlos. Esta perspectiva
amplia es mas comprensiva y adaptativa que la

que se centra en controlar los elementos de

manera descontextualizada, lo que las hace
terapias mas eficaces en problemas menos
definidos. El objetivo es que el sujeto sea capaz
de observar y sentir su comportamiento,
comprometiéndose con la actividad del
mindfulness, estando abierto a la propia
actividad, y explorando para recabar datos que le
permitan una posterior evaluacién, esta
flexibilidad en el comportamiento es esencial
para trabajar la adaptabilidad (Robins, Schmidt,

& Linehan, 2004).

Desde la Psicologia Positiva, entendiéndose
como un movimiento de la psicologia que busca
ampliar el foco de las investigaciones
tradicionales, incluyendo el estudio de los
aspectos humanos saludables y positivos. Se
trata de una concepcién actual, alrededor del
ano 2000, con contribuciones de Seligman. Se
trabaja con diferentes constructos, como
autoeficacia,

resiliencia, y entre ellos

mindfulness, que ha recibido atencién
internacional. (Seligman & Csikszentmihalyi,

2000).

Hay tres propuestas desde diferentes
perspectivas para comprender y operar con el
mindfulness (Hart, Ivtzan, &Hart, 2013; Siegling

& Petrides, 2014).

Cronolégicamente, la primera propuesta de
mindfulness, oriunda de la filosofia oriental,
indica que la practica de meditacion frecuente
potencializa, entre otros factores, la capacidad
de estar enfocado en las experiencias del
presente (Langer, 2014), de forma que la
atencion plena seria alcanzada como resultado

del entrenamiento de la meditacion.
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La segunda perspectiva describe al mindfulness

como una caracteristica inherentemente
humana, asociada a la atencion y a la
consciencia (Bishop et al., 2004), presentando
variaciones en la intensidad, de acuerdo a cada
persona. Desde esta perspectiva, el mindfulness
es capaz de proveer bienestar y autorregulacion,
y por medio de la practica y el entrenamiento ser

mejorado e intensificado (Brown & Ryan, 2003).

Y la tercera perspectiva se refiere como un
estado automatico de funcionamiento general
(Langer, 2014), diferente del guiado por un
modo automatico de funcionamiento, llamado
por el autor “piloto automatico”, necesitando ser
“intencionalmente activado”. Langer (2014)
explica el constructo desde dos estados: mindful
y mindless. En el estado mindful hay un enfoque
pleno en el ambiente y con la actividad que se
realiza, esta condiciébn lleva a una mayor
sensibilidad y a diferentes puntos de vista. El
estado mindless, opuesto al anterior, es un
estado automatico de funcionamiento cognitivo y
comportamental, donde no se cuestiona ni juzga
Yy No se toma consciencia sobre la actividad de la
atencién, perdiendo, en alguna medida, el

contacto con el momento presente.

Algunas investigaciones abordan la relacién del
fendbmeno mindfulness con otras variables,
siendo posible observar, por ejemplo, que
personas que tienen mayor conciencia de lo que
hacen, describen sentir mayor autocompasion y
felicidad (Hollis-Walker & Colosimo, 2011). En
esa misma direccion, también se han descripto
programas que promoviendo la meditacidon
funciones

mindfulness, mejoran las

inmunolégicas (Davidson et al, 2003),
contribuyen con una autorregulacion emocional
(Farb, Andersom & Zindel, 2012; Goldin & Gross,
2010) y como resultado de cuadros clinicos
diversificados, tales como el tabaquismo (Davis,
Fleming, Bonus, & Baker, 2007), ansiedad vy

depresion (Hofmann, Sawyer, Witt & Oh, 2010).

Las diferentes concepciones sobre mindfulness
se reflejan en las caracteristicas priorizadas en
los instrumentos de medicion. (Pires et al.,
2016).

Método

Se realiza una blsqueda bibliografica de
antecedentes en las bases de datos Redalyc,
Scielo, Latindex, Psycinfo y Pubmed con las
palabras claves y se revisan descripciones de los

siguientes instrumentos:

e MMS (Bodnery Langer, 2001)

e MAAS (Brown & Ryan, 2003)

e MAAS - BR1 (Barros et al., 2015)

e KIMS (Baer at al., 2004)

e SMQ (Chadwick et al., 2005)

e FMI (Walach et al., 2006)

* TMS (Lau et al., 2006)

* FFMQ (Baer et al., 2006)

* FFMQ - BR1 (Barros et al., 2014)

* CAMS y CAMS-R (Feldman et al., 2007)

e PHLMS (Cardaciotto et al., 2008)

* PHLMS - BR1 (Silveira et al., 2012)

e EOM (Reavley y Pallant, 2009)

* CHIME-b (Bergomi, Tschacher y Kupper,
2012)

e CAMM (Greco et al., 2012)
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e SMS (Tanay y Bernstein, 2013)
e DMS (Sauer et al., 2013)

Tabla 1 - Instrumentos resefiados

* MP-Q (Del Re et al.,, 2013; Goldberg et al.,

2014)

* MINDSENS (Soler et al., 2014)

Subescalas/

Consistencia Interna

Instrumento Autoria y afo ftems Factores (alfa de Cronbach)
MS “Langer Bodner&Langer, 21 Flexibilidad, creacion de Global: 0,81; y para
Mindfulness/Mi  2001. novedad, compromiso y sus factores:
ndlessness blsqueda de novedad. flexibilidad (0,47),
Scale” creacion de novedad
(0,63), compromiso
(0,52) y busqueda de
novedad (0,65)
MAAS “Escala Brown & Ryan, 15 Conciencia y atencion. Global: 0,82.
de Conscienciay 2003.
Atencion
Mindfulness”
MAAS-BR Barros et al., 15 Conciencia y atencion. Global: 0,83.
Adaptacion 2015.
Brasil
KIMS “Inventario Baer, Smith, & 39 Observar, describir, actuar sin Global: 0,76 a 0,91.
de habilidades  Allen, 2004. conciencia y aceptar sin juzgar.
de Mindfulness”
FMI “Inventario  Walach et al., 30 Presencia mindful, aceptaciéon no Global: 0,93.
de Mindfulness 2006. juiciosa, apertura a la
de Freiburg” experiencia
SMQ Chadwick et al., 16 Observar con atencion plena 6 Global: 0,89.
“Cuestionario 2005. estar perdido en reacciones ante
Southampton cogniciones (a); permitir que la
Mindfulness” atencioén se centre en
cogniciones de aversion 6
evitacion de la experiencia (b);
aceptacion de pensamientos,
imagenes generales o sobre uno
mismo 6 enjuiciamiento (c); y
dejar pasar y no reaccionar con
respecto a cogniciones
disruptivas 6 accion cognitiva de
rumiar o preocuparse (d).
TMS “Escala de Lau et al., 2006. 13 Curiosidad y descentralizacion. Global: 0,84 a 0,88.

Toronto de
Mindfulness”
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Subescalas/

Consistencia Interna

Instrumento Autoria y afo ftems Factores (alfa de Cronbach)
FFMQ Baer et al., 39 Observar, describir, actuar con Global: 0,81y para
“Cuestionario 2006. conciencia sus factores:
Mindfulness de (actingwithawareness), no observar= 0,83,
Cinco Facetas” enjuiciar (non judgment) y no describir = 0,91,
reactividad (non reactivity). actuar con conciencia
= 0,87, no enjuiciar=
0,87 y no-reactividad=
0,75.
FFMQ - BR1 Barros et al., - Con siete factores (dos que se Global: 0,81y para los
2014. subdividen: "describir" factores de actuar con
separandolo en positivo o conciencia piloto
negativo y "actuar con automatico (0,79);
conciencia" se diferenci6 en observar (0,76),
comportamientos de piloto describir positivo
automatico y actuar (0,76), describir
distraidamente negativo (0,75), no
reaccionar (0,68) y
actuar distraidamente
(0,63).
CAMS Y CAMS-R Feldman et al., 12 Atencion, foco atencional en el Global: 0,74 a 0,80.
“Escala 2007. presente, toma de conciencia y
Cognitiva y aceptacion sin juicio con
Afectiva de respecto a pensamientos, y
Mindfulness” sentimientos en la vida diaria en
general.
PHLMS “Escala Cardaciotto et 20 Toma de conciencia y Toma de conciencia
Mindfulness al., 2008. aceptacion. 0,85 y aceptacion
dePhiladelphia” 0,87.
PHLMS - Silveira et al., 20 Toma de conciencia y Toma de conciencia
Adaptacién 2012 aceptacion. 0,85 y aceptacion
Brasil 0,81.
EOM “Escala de Reavleyy 29 Efectos emocionales, cognitivos, Global: 0,87 y 0,90.
Efectos de la Pallant, 2009. experiencia mistica, efecto de
Meditaciéon” relajacion y molestia fisica.
CHIME-b Bergomi, 32  Toma de conciencia del Global: 0,95.
“Inventario Tschachery presente; aceptacion/no
Integral de Kupper, 2012. reactividad y orientacion al
Experiencias en insight; no evitacion y apertura; y
Mindfulness” descripcion de la experiencia.
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Subescalas/

Consistencia Interna

Instrumento Autoria y afo ftems Factores (alfa de Cronbach)

CAMM Greco et al., 10 Observar, aceptar sin juzgary Global: 0,80.

“Cuestionario de 2012. actuar con conciencia

Mindfulness

para ninos y

adolescentes”

SMS “Escala Tanayy 21 Estado mindfulness mental y Para sus factores de

Mindfulness Bernstein, estado mindfulness corporal. 0,95 para el

Estado” 2013. mindfulness corporal y
0,90 para el
mindfulness mental.

DMS Sauer et al., 30 Calidad y nivel de la atencion Global: 0,92 a 0,98.

“Developmental 2013. plena

Mindfulness

Survey”

MP-Q “Escala de Del Re et al., 6 Atencioén y receptividad. Para sus factores:

Calidad en la 2013; Goldberg 0,72 para la

Practica et al., 2014. subescala de atencion

Mindfulness” y 0,87 para la de
receptividad.

MINDSENS Soler et al., - Tipo de meditacién, la duracion -

“Indice 2014. en minutos de la sesion, la

Compuesto de frecuencia de practica medida en

Mindfulness” dias y la cantidad acumulada en

meses.

Langer Mindfulness/Mindlessness Scale
(MMS, Bodner & Langer, 2001)

Consideran el mindfulness como un constructo
formado por facetas diferentes: flexibilidad,
creacion de novedad, compromiso, blisqueda de
novedad; y toma como relevante el componente
social (Langer & Moldoveanu, 2000). Esta escala
no incorpora referencia conceptual alguna con la
psicologia Budista y se basa en la vision de la

psicologia cognitiva.

Posee 21 items en una escala de tipo Likert que
miden la tendencia a prestar atencién plena y
conceptualiza al mindfulness como un proceso
cognitivo de tratamiento de informacion vy

creatividad, incorporando cuatro dimensiones:

blsqueda de lo novedoso, compromiso, creacion
novedosa y flexibilidad. Puntuando desde uno
"muy en desacuerdo" a siete "totalmente de
acuerdo" (Bodner & Langer, 2001).

Los items se orientan en dos dimensiones
opuestas, mindfulness o mindlessness (ausencia
de presencia), como por ejemplo "Noto cambios
dentro de mi cuerpo, como el corazén latir mas
rapido o mis musculos poniéndose tensos"
mindfulness y "pocas veces soy consciente de los

cambios" mindlessness.

La consistencia interna es de 0,81 (alfa de
Cronbach) y para cada uno de sus factores eran

de: flexibilidad (0,47), creacion de novedad
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(0,63), compromiso (0,52) y blsqueda de
novedad (0,65) (Bodner y Langer ,2001).

Se realiz6 una réplica por los autores Haigh et al.
en 2011, en la cual no se confirmé la estructura
de cuatro factores, sino de un factor de la
conceptualizacion teérica del mindfulness, con
una medida global de la atencion plena y la
consistencia interna fue de 0,86 (alfa de
Cronbach).

Escala de Consciencia y Atencion
Mindfulness (MAAS; Brown & Ryan,
2003)

Compuesta por 15 items, fue desarrollada para
administrar a publico adulto americano. Busca
evaluar la atencion hacia la consciencia del
presente, y que luego, en 2007, Feldman et al.,
va a evaluar exclusivamente el aspecto
atencional, del mindfulness. Lo conceptlan
como un atributo de la consciencia relacionado
al bienestar, con sus dos factores consciencia y
atencion. El principal valor de la MAAS es que
permite medir de forma concisa y breve el
mindfulness en poblaciones sin experiencia
previa en meditacion (Bergomi, Tschacher y
Kupper, 2012).

Los encuestados deben indicar como
experimentan lo que se describe en quince
frases afirmativas puntuando de 1 que significa
“casi siempre”, a 6 que significa “casi nunca”.
Una puntuacion alta refleja una mayor capacidad

de atencion y consciencia plena (mindfulness).

La version original se hizo basandose en una

revision bibliografica que gener6 184 items.

Luego investigadores y practicantes del
mindfulness analizaron la herramienta y dejaron
55 ftems, se realizaron estudios para evaluar la
precision del método. Se realizaron correlaciones
con otras mediciones, lo que identifico evidencia
de validez, indicando que el mindfulness se
relaciona con comportamientos autorregulados,
emociones positivas y bienestar fisico y

psicolégico.

Posee una consistencia interna de 0,82 (alfa de
Cronbach) y correlaciones positivas y negativas
con otros constructos y estados psico-
emocionales. Correlacion positiva se hayo con
los constructos de apertura a la experiencia,
inteligencia emocional y bienestar. Negativa con
la accion cognitiva de rumiar y ansiedad social,

sin relacion con la auto monitorizacion.

Este instrumento evidencid validez para las
poblaciones de ninos canadienses (Lawlor et al.,
2013), ninos adoptivos alemanes (Bruin et al.,
2011), poblacién adulta francesa (Jerman et al.,
2009), poblacion infantil china (Black et al.,
2012), poblacién adulta sueca (Hansen et al.,
2009) y poblacién adulta americana con cancer
(Carlson & Brown, 2005). Ademas, tiene un
estudio de analisis de funcionamiento diferencial
de los elementos (Van Dam, Earleywine, Border,
2010) y un estudio de adaptacion con una

muestra brasilera (Barros, et al., 2015).
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Escala de Conciencia y Atencion
Mindfulness (MAAS - BR1; Barros et al.,
2015)

Es una adaptacion de la escala MAAS, con una

consistencia interna de 0,83 (alfa de Cronbach).

Inventario de habilidades de Mindfulness
(KIMS; Baer, Smith, & Allen, 2004)

El inventario KIMS esta compuesto por 39 items
que determinan la capacidad de estar
consciente habitualmente y la capacidad de
atencion plena, utilizando la escala Likert de
cinco puntos, 1 significa “nunca” o “rara vez”,y 5
“casi siempre”, para puntuar frases afirmativas
autorreferenciales; midiendo los factores:
observar, describir, actuar sin conciencia vy

aceptar sin juzgar.

Se obtuvieron correlaciones significativas con
otras variables, como rasgos de personalidad,
ansiedad y satisfaccion con la vida. La
consistencia interna oscila con unos valores
entre 0,76 y 0,91 (alfa de Cronbach) para las
cuatro subescalas, se obtuvieron las esperadas
correlaciones positivas y negativas con otros

constructos.

Indica que con una alta puntuaciéon se podria
asociar con baja puntuacidon en neuroticismo,
sintomas psicolégicos, ademas de alto nivel en

inteligencia emocional.

Es una escala que genera controversia por su
faceta "describir" ya que la habilidad de describir

verbalmente una experiencia no constituye una

faceta central en el mindfulness (Bergomi,
Tschacher y Kupper, 2012).

Se adapt6 esta técnica para la poblacion sueca
adulta no clinica (Hansen et al., 2009) y para la
poblacion francesa adulta con trastorno de

personalidad limite (Nicastro et al., 2010).

Inventario de Mindfulness de Freiburg
(FMI; Walach et al., 2006)

Se basa en las referencias de Bishop et al.
(2004) para describir y entender el mindfulness,
alineado con la Psicologia budista (Hirayama et
al., 2014). Para las mujeres cuenta con una
versién simplificada, compuesta por catorce
afirmaciones indicadas para el publico
americano adulto, laico en budismo, para
contextos generales. Y hay una versibn mas
extensa para uso en investigaciones de 30

afirmaciones.

Los items se refieren a la frecuencia con la que
las afirmaciones fueron percibidas en los Gltimos
dias, utilizando una escala de cuatro puntos, tipo
Likert, donde 4 significa “casi siempre” y 1

significa “raramente”.

Se confecciono a raiz de una revision de la
literatura con el analisis de jueces para aplicarlo

y obtener el inventario final de 30 items.

Los factores se identificaron como “presencia
mindful”, “aceptacion no juiciosa”, “apertura a la
experiencia” e “insight”. Sin embargo, indican no
dividir la escala sino pensar en un solo factor

general.
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Se correlacionaron  constructos como la
autoconciencia y sintomatologia, revelando que
mindfulness se asocia con menos estrés y

reduccion de sintomas.

Tiene valores de consistencia interna de 0,93
(alfa Cronbach), los resultados de sus cuatro
factores eran inestables, confirmado por Walach
et al. (2006) encontrada en el estudio de
validacién inicial (presencia atenta, aceptacion
sin juicio, apertura a las experiencias y sabiduria
- insight), no permitiendo medir las diferentes

facetas del constructo mindfulness.

Mas tarde (Kohls, Sauer y Walach, 2009)
desarrollaron la version de 14 items, con un 0,86
(alffa de Cronbach) que refleja una mejor
consistencia interna. Una version con solamente

siete enunciados fue propuesta luego.

Esta escala aporta un valor unidimensional,
aunque actualmente estudios resaltan la
presencia de una estructura de dos factores

(factor presencia y factor aceptacion).

Se recomienda utilizar con meditadores
expertos, al tener items que especificamente se
relacionan con una amplia experiencia en

meditacion (Sauer et al., 2013)

El FMI tuvo una adaptacibn a una muestra

francesa (Trousselard et al., 2010).

La version simplificada se utilizd con una
muestra brasilena (Hirayama et al., 2014) con
adultos de poblacion general y meditadores,
indicando resultados iniciales favorables para

uso con ese publico.

Cuestionario Southampton Mindfulness
(SMQ; Chadwick et al., 2005)

Este cuestionario fue denominado Cuestionario
Mindfulness en 2005, que Chadwick et al. luego

revis6 y en 2008 se lo designa como SMQ.

El cuestionario se centra en la capacidad de
mindfulness, es decir, estar presente sobre
imagenes y pensamientos negativos. Mide los
pensamientos estresantes bajo la mirada del
mindfulness. Posee una estructura
unidimensional, incluyendo items orientados a la
toma de conciencia del presente inmediato,
incorporando items que se orientan a una actitud

de aceptacion con respecto a la experiencia

Todos los items comienzan con "A menudo

cuando tengo pensamientos e imagenes
estresantes" y continlan con un constructo
mindfulness de respuesta relacionada, por
ejemplo "soy capaz de notarlo sin reaccionar" o

"soy capaz de aceptar la experiencia".

Es una escala de tipo Likert, puntuando las
respuestas de 1 a 7 desde "totalmente de
acuerdo" a "totalmente en desacuerdo". Posee
cuatro dimensiones medidas de forma bipolar:
Observar con atencién plena o estar perdido en
reacciones ante cogniciones (a); permitir que la
atencién se centre en cogniciones de aversion o
evitacion de la experiencia (b); aceptacion de
pensamientos, imagenes generales o sobre uno
mismo 0 enjuiciamiento (c); y dejar pasar y no
reaccionar con respecto a cogniciones
disruptivas o accion cognitiva de rumiar o

preocuparse (d).
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Sin embargo, como se menciona al principio, se
mantiene una estructura unidimensional y no es
recomendable la extraccion de puntuaciones por

subescalas separadas.

Posee una consistencia interna de 0,89 y una

correlacion significativa con la MAAS de r=0,57.

En las conclusiones se hallaron diferencias entre
meditadores y no meditadores y una correlacion
positiva con el estado animico, con un
incremento significativo de las puntuaciones de
mindfulness tras la participacion en programas
de Reduccion de Estrés Basados en Mindfulness
(MBSR).

Escala de Toronto de Mindfulness (TMS;
Lau et al., 2006)

La escala TMS fue la primera en medir el aspecto
estado del mindfulness, contemplando las

facetas curiosidad y descentralizacion.

Posee 13 items puntuados, en una escala de
tipo Likert de O que significa "en absoluto" a 4
que significa "bastante", con una consistencia
interna de entre 0,84 y 0,88 (alfa de Cronbach) y
se confirmaron sus subescalas de

descentralizacion y curiosidad.

Los items por ejemplo sefnalan "Tenia curiosidad
sobre lo que podria aprender sobre mi, mediante
percatarme de mi reaccibn a ciertos
pensamientos, sentimientos o0 sensaciones" para
evaluar curiosidad. Para medir descentralizaciéon
por ejemplo esta "Estuve receptivo al observar
pensamientos o emociones desagradables sin

interferir con ellos".

Se hallaron correlaciones positivas y negativas
con otros constructos, se detectd que las
puntuaciones altas en la escala TMS se
correlacionan con una mayor experiencia en

meditar.

Esta escala se centra en la orientacion hacia la
toma de conciencia mas que en la

autorregulacion de la atencion.

Cuestionario Mindfulness de Cinco

Facetas (FFMQ; Baer et al., 2006)

Para la creacién del cuestionario FFMQ se
basaron en dos recursos, el KIMS y el AFE (un
andlisis factorial exploratorio de todas las
escalas que median mindfulness hasta el
momento, recolectando 112 items de los
instrumentos de evaluacion: FMI, MAAS, KIMS,
MQ y CAMS; los cuales se redujo a 39 items.

Las facetas implican: observar, describir, actuar
con conciencia (acting with awareness), no
enjuiciar (non judgment) y no reactividad (non
reactivity). Las primeras cuatro coinciden con el
KIMS (Baer et al., 2004) y la quinta es propia del
FFMQ.

Es una escala de tipo Likert de 1 a 5 donde uno
significa "nunca o casi nunca" y 5 representa
"siempre 0 muy a menudo"; entre los items se
encuentran afirmaciones del tipo Como ejemplos
de items estan: “Mientras camino me doy cuenta
de las sensaciones de mi cuerpo al moverse”
(observar); “Soy capaz de encontrar las palabras
adecuadas para describir mis sentimientos”
(describir); “Cuando estoy haciendo algo me

distraigo con facilidad” (actuar con conciencia,
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puntuacién inversa); “Me critico por tener
emociones irracionales o inapropiadas” (no-
enjuiciamiento, puntuacion inversa); “Percibo
mis sentimientos y emociones sin tener que

reaccionar ante ellas” (no-reactividad).

La consistencia interna global fue de 0,86 y 0,93
(alfa de Cronbach) segin Christopher et al.
(2012) y la obtenida para cada una de las
facetas fue: observar= 0,83, describir = 0,91,
actuar con conciencia = 0,87, no enjuiciar= 0,87
y no-reactividad= 0,75. En base a estos datos, se
demuestra que las facetas del FFMQ poseen una

consistencia interna de adecuada a buena.

Se han realizado validaciones en Holanda de
Veehof et al.,, en 2011 con un valor alfa de

Cronbach de 0,69 para observar.

Se realiz6 una version alemana de Tran, Glick &
Nader (2013); una francesa (Heeren et al.,
2011); desadaptaciones chinas (Deng et al.,
2011) China peninsular y (Hou et al., 2013) en
Hong Kong; una noruega (Dundas et al., 2013).

Cuestionario Mindfulness de Cinco
Facetas (FFMQ - BR1; Barros et al.,
2014)

Es una adaptacion de la FFMQ realizada en
Brasil. El analisis en este caso es con siete
factores dos que se subdividen: "describir"
separandolo en positivo o negativo y "actuar con
conciencia" se diferencié en comportamientos de

piloto automatico y actuar distraidamente.

La consistencia interna total fue de 0,81 y para

los factores de actuar con conciencia piloto

automatico (0,79); observar (0,76), describir
positivo (0,76), describir negativo (0,75), no

reaccionar (0,68) y actuar distraidamente (0,63).

Escala Cognitiva y Afectiva de
Mindfulness (CAMS y CAMS-R; Feldman
et al., 2007)

Es una escala de 12 items que mide la atencién
plena en situaciones cotidianas de la vida diaria.
Los items se puntlan valorandose de uno a
cuatro, en una escala tipo Likert donde 1 hace
referencia a "raramente o en ningln caso" y 4
significa "casi siempre". Las afirmaciones son,
por ejemplo: " Trato de ver mis pensamientos sin

juzgarlos" o Soy capaz de aceptar los
pensamientos y sentimientos que tengo". Mide
cuatro subescalas: atencion, foco atencional en
el presente, toma de conciencia y aceptacion sin
juicio con respecto a pensamientos, y
sentimientos en la vida diaria en general. A pesar
de medirlos en cuatro factores, los analiza de
manera general sin separarlos, ofreciendo una

puntuacion global.

La consistencia interna es de 0,74 a 0,80 (alfa
de Cronbach), con correlacibn negativa con
respecto a los constructos de evitacién a la
experiencia, supresion de pensamiento, accién
cognitiva de rumiar, preocupacion, depresion y
ansiedad; y correlacion positiva con claridad de
sentimientos, restructuracion del estado de

animo, flexibilidad cognitiva y bienestar.

La diferencia significativa de la CAMS-R con otras

escalas es que mide el deseo o la habilidad de
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estar con atencion plena y que esta relacionada

directamente con el distrés psicologico.

Escala Mindfulness de Philadelphia
(PHLMS; Cardaciotto et al., 2008)

Es un cuestionario de 20 items con subescalas

de toma de conciencia y aceptacion
comprendiendo 10 items cada una. Toma la
definiciéon de Bishop et al., 2004 de mindfulness
con los componentes de aceptacion y toma de

conciencia.

Es una escala de tipo Likert de cinco puntos,

donde 0 significa "nunca"y 4 "muy a menudo".

La toma de conciencia mide la capacidad de

notar los pensamientos, percepciones,
sensaciones corporales y emociones. En las
afirmaciones se encuentra por ejemplo "Cuando
hablo con otra persona, soy consciente de sus
expresiones faciales y corporales". La subescala
de aceptacion mide la evitacion de la experiencia
con items del tipo "Hay cosas sobre las que

intento no pensar".

Posee una consistencia interna de 0,85 para la
escala de toma de conciencia y 0,87 para

aceptacion (alfa de Cronbach).

Escala Mindfulness de Philadelphia -
Adaptacion Brasil (PHLMS -BR1; Silveira
et al., 2012)

Un estudio de adaptacion y validacion del
instrumento en Brasil, luego de la traduccion,
efectuaron la aplicacion online del instrumento

traducido, administrandolo a adultos. Con una

consistencia interna de 0,85 para el primer

factor y 0,81 para el segundo.

Escala de Efectos de la Meditacion (EOM,;
Reavley & Pallant, 2009)

Toma el mindfulness desde la concepcion
amplia, incluyendo items que miden los efectos
de la meditacién en diferentes dimensiones de la
persona (fisica, cognitiva, emocional y espiritual)
y ademas en diferentes contextos, durante la
meditacion y en la vida cotidiana (Reavley &
Pallant, 2009).

Incluye las dimensiones corporalidad vy
espiritualidad, midiendo en los items aspectos

como el insight, la sabiduria y la compasion.

Puede ser usado para medir los efectos durante
la meditaciébn (EOM- DM) o en la vida diaria
(EOM-EL). La escala (EOM- DM) tiene 29 items,
con cinco subescalas: efectos emocionales,
cognitivos, experiencia mistica, efecto de
relajacion y molestia fisica. La escala (EOM-EL)
tiene 15 items con siete subescalas que miden
conciencia

habilidad

efectos: fisicos, emocionales,

expandida, relaciones sociales,

cognitiva, aceptacion no enjuiciadora, y habitos.

La consistencia interna del EOM-DM fue de 0,68
(alffa de Cronbach), por debajo del valor
considerado como recomendado,
independientemente del tiempo de practica,
reforzando la idea de que la calidad de la
practica es mas importante que el tiempo
dedicado. La consistencia interna del EOM-EL es

de 0,87 y 0,90 (alfa de Cronbach).
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Inventario Integral de EXxperiencias en
Mindfulness (CHIME-b; Bergomi,
Tschacher & Kupper, 2012)

Se desarrollo en principio con un diseno
exploratorio, revisando las escalas existentes. Se
identificaron nueve facetas: observar, actuar con
conciencia, no enjuiciamiento, autoaceptacion,
no evitaciéon, no reactividad, no identificacion,

conocimiento (insight) y descripcion.

Se crearon 32 items cubriendo las cuatro facetas
0 subescalas: toma de conciencia del presente;
aceptacién/no reactividad y orientacién al
insight; no evitacién y apertura; y descripcion de

la experiencia.

Es una escala tipo Likert de 1 a 6, donde 1
significa "corresponde completamente" y 6 "no
corresponde en absoluto". El valor hallado de
consistencia interna es de 0,95 (alfa de

Cronbach) para todos los items.

Cuestionario de Mindfulness para ninos y
adolescentes (CAMM; Greco et al., 2012)

Actualmente es el Unico que se utiliza para

evaluar poblaciones infantojuveniles
americanas, a partir de los nueve anos de edad.
Son10 items, evaluados en una escala de tipo
Likert de 50 puntos, en donde se mide la
frecuencia de la conciencia sobre el tiempo
presente, siendo O "nunca es verdad" y 4
"siempre es verdad". En afirmaciones de tipo
"Presto atencion a mis pensamientos" o "Me

molesta tener ciertos tipos de pensamientos".

Toma las subescalas del instrumento KIMS, pero
solo tres factores: observar, aceptar sin juzgar y
actuar con conciencia, dejando fuera describir,

considerando la poblacién.

Posee una consistencia interna de 0,80 de alfa

de Cronbach.

Se obtuvieron correlaciones positivas con calidad
de vida, competencia académica y negativas con

quejas somaticas y supresion de pensamiento.

Se realiz6 una adaptacion a la poblacién infantil
holandesa (Bruin et al., 2011).

Escala Mindfulness Estado (SMS; Tanay y
Bernstein, 2013)

Se fundamenta sobre la base conceptual que
alna la vision psicolégica del mindfulness y la de
la tradicion budista. Integra las visiones, y tiene
un marco teérico bien definido para la
construccion de la escala, a diferencia de la
FFMQ. Contiene dos

autorregulacion de la atencién y la actitud de

componentes: la

curiosidad, apertura y aceptacion.

Tiene de referencia al mindfulness como
presencia mental o intencion de atender al
presente (Bodhi, 2011). Y también la descripcion
hecha en el Satipatthana Sutta (Shulman, 2010)
relacionando los cuatro dominios u objetos de la
experiencia en la que se puede estar con
atencién plena: cuerpo, conciencia, emociones o
sensaciones y objetos mentales; tomando el
mindfulness como una metacognicion. Esta

vision del constructo tiene dos niveles, el objeto
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al que se presta atencion y la cualidad en la que

se atiende (proceso metacognitivo).

La escala tiene 21 items con una estructura
unidimensional midiendo el estado mindfulness
mental y el estado mindfulness corporal.
Ejemplos de las afirmaciones en los items son
"Noté emociones agradables y desagradables"
(nivel mental); "Me sentia en contacto con mi

cuerpo" (nivel corporal).

Los valores de alfa de Cronbach son de 0,95
para el mindfulness corporal y 0,90 para el

mindfulness mental.

Developmental Mindfulness  Survey
(DMS; Sauer et al., 2013)
Conceptualiza el mindfulness

unidimensionalmente como la toma de
conciencia abierta al presente sin emitir juicios
(Solloway y Fisher, 2007), evaluando la calidad y
el nivel de la atencion plena, considerandolo
como una habilidad. En base a las respuestas de
los participantes se puede saber el nivel de
conocimiento, entendimiento o impresion que

tiene el sujeto sobre su practica de mindfulness.

La escala cuenta con 30 items, que se puntlan
desde "nada de acuerdo" a "totalmente de
acuerdo" que miden el nivel de practica del
mindfulness haciendo referencia sobre cuan facil
o dificil es cada uno de los items durante el
entrenamiento, por ejemplo "Estoy aprendiendo
que prestar atencion a lo que ocurre ahora es

mas dificil de lo que habia pensado".

Tiene una consistencia interna de entre 0,92 y
0,98 (alfa de Cronbach). Esta escala tiene como
elemento distintivo, el que demuestra que la
variable “practica de mindfulness” puede ser
medida, se puede ensenar y aprender, y ser

objeto de investigacion experimental.

Escala de Calidad en la Practica
Mindfulness (MP-Q; Del Re et al., 2013;
Goldberg et al., 2014)

La escala evalla la calidad de la practica, algo
que hasta el momento no se habia considerado,
haciendo referencia a las capacidades
cognitivas, emocionales o conductuales que se
dan durante el entrenamiento del mindfulness,
definidas por los autores del instrumento como
una equilibrada perseverancia y determinacion
en estar receptivo y atendiendo al presente
durante la practica formal de la meditacion
mindfulness. Posee 6items que valoran la
calidad del mindfulness realizada en una sesion
formal, con una escala porcentual de cero a cien.
Se pide al administrado que responda en
relacién a su experiencia indicando el porcentaje

de tiempo que experimenté lo referido en el item.

La escala es bifactorial, midiendo atencion y
receptividad, el primer componente se refiere a
atender a un aspecto corporal, la receptividad
conlleva a la toma de conciencia llevada a la
experiencia presente con deseo, curiosidad y/o
autocompasion/aceptacion. Ejemplo de los
items es "Durante la practica, intenté volver a la
experiencia del momento presente, tanto si era
desagradable, agradable o neutral" (factor

atencion) o "Durante la practica, estuve
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activamente evitando o apartando ciertas
experiencias" (factor receptividad de puntuacion

inversa).

Los valores alcanzados para el alfa de Cronbach,
fueron de 0,72 para la subescala de atencién y

0,87 para la de receptividad.

indice Compuesto de Mindfulness
(MINDSENS; Soler et al., 2014)

Mas que una escala, es un indice que mide
aspectos relacionados con el mindfulness y esta
formado por items de otras escalas. Las
variables que mide son el tipo de meditacioén, la
duracion en minutos de la sesion, la frecuencia
de practica medida en dias y la cantidad

acumulada en meses.

No se vieron diferencias en los tipos de
meditacion (Zen, Vipassana y Yoga), sugiriendo
que no influyen en forma diferente en el
incremento de la habilidad de mindfulness.
Sugieren como una practica mas util para
desarrollarla meditar periodos cortos (20
minutos) a diario que una sola sesion larga, una

vez por semana.

Conclusiones

Luego de la revision de la literatura acerca de
estos 19 instrumentos, se puede pensar que,
desde las tres perspectivas descriptas por Hart,
Ivtzan, &Hart, 2013; Siegling & Petrides, 2014,
los instrumentos se centran en medir las
caracteristicas del mindfulness segin la

definicion del constructo que consideren.

Quizas en este punto seria interesante unificar
en un constructo general, que incluya las
caracteristicas de las tres propuestas, ya que no
son contradictorias ni excluyentes, para dar
forma a un instrumento que mida todas aquellas
variables que tienen que ver con el mindfulness,
la capacidad de estar presentes, con atencion
plena, teniendo en cuenta los factores que se
repiten en varias evaluaciones, y también medir
su frecuencia y sus consecuencias cognitivas y
emocionales, ademas de cémo va modificandose
la habilidad “mindfulness” a partir de su

entrenamiento.

Por otro lado, seria favorable crear o adaptar
nuevos instrumentos para medir la habilidad de
mindfulness en ninos, en el contexto local, ya
que es un entrenamiento que se utiliza cada vez
mas en instituciones educativas, y se ha
comprobado que la frecuencia de la actividad,
aunque fueran unos pocos minutos, es mMas
importante que la cantidad de tiempo que se
dedica en cada sesion, dando resultados
positivos en el bienestar. Si de ninos se
apropiaran de este habito, y se fuera
perfeccionando a través de medirlos y corregirlos
con estas escalas, se podrian ver los resultados y
mejorar la calidad de vida, sensacion de

bienestar y demas beneficios del mindfulness.
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