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RESUMEN

El propédsito del trabajo es estudiar el papel del mindfulness y de la
autocompasion en la preparacion mental de ajedrecistas federados. Se realiz6
un estudio transversal sobre 123 jugadores mediante una bateria de
cuestionarios autoadministrados on line. Se encontraron relaciones significativ.

entre el nivel de juego de los ajedrecistas y las subescalas sobreidentificaciOfyy
humanidad compatrtida, correspondientes al constructo autocompasion y%

mindfulness, la autocompasion, la subescala depresion y coqpstructo
depresion-ansiedad-estrés. El modelo de ecuaciones estructura‘ii

relacion positiva entre mindfulness y autocompasion, la ignportancia de la
autocompasién como variable mediadora entre mindful el constructo
depresion-ansiedad-estrés, y una relacion significativa entge\di constructo y
las dificultades del suefio. La significacion y novedad de\trabgjo reside en ser el

: modelo estructural
en el ambito del deporte.

PALABRAS CLAVE: Ajedrez, mindf s?”éutocompasién, variables
psicoldgicas, ecuaciones estructurales, Krte.
ABSTRACT \)

role of mindfulness and self-compassion
in the mental preparation o rafed chess players. A cross-sectional study
was carried out on 123 pl using a battery of self-administered online
questionnaires. Signifi¢ant refationships were found between the chess strength
of chess players a @eridenﬁﬁcaﬁon and common humanity subscales,

GO

corresponding to passion construct, and between the years practicing

primer estudio en el que se establecen estas relac'C')

The purpose of the work is to

mindfulness with th&yindfulness awareness subscale, self-compassion, the
depression le’and the depression-anxiety-stress construct. The structural
equationg®po ows the positive relationship between mindfulness and self-

compassijon,the importance of self-compassion as a mediating variable
indfulness and the depression-anxiety-stress construct, and a
relationship between depression-anxiety-stress construct and sleep
fes. The significance and novelty of the work lies in being the first study

KEY WORDS: Chess, mindfulness, self-compassion, psychological variables,
structural equation, sports.
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INTRODUCCION

El mindfulness es una cualidad de la mente que esta presente en todas las

personas en mayor o menor grado (Kiken et al., 2015; Wheeler, Arnkoff y Glass

2016; ambos citados en Garcia Campayo y Demarzo, 2018b, 19-20, 30). Kabat-

Zinn fue el pionero en trasladar la escuela oriental a occidente. Su propuesta se

basa en la meditacion y considera al mindfulness como la habilidad de “prestar %
atencion de una manera determinada: de forma deliberada, en el momento

presente y sin juzgar”, un tipo de atencién que “permite desarrollar una may;

consciencia, claridad y aceptacion de la realidad del momento presente” (K %’

Zinn, 1994, 4; 2009, 26). Q

La especificidad del contexto deportivo, con una acentuada focali
rendimiento, exige un nivel elevado de atenciéon sostenida
relevantes para la consecucion de los objetivos y una de cggi?(ié de los
estimulos disruptivos (Gardner y Moore, 2007; Moran 2009; ambos citados en
Thienot et al., 2014). Por ello, no es de extrafar la 676

cla de protocolos
especificos.

Asi pues, en lo relativo a las intervenciones reallz@ el deporte, desde que
Kabat-Zinn y sus colegas introdujeron el mind n el equipo olimpico de
remo de los Estados Unidos en los Juego s de Los Angeles de 1984,
con excelentes resultados en térmi C‘dj% endimiento y de variables
psicolégicas, como el afrontamiento mpeticion, el cansancio y la
recuperacion (Baltzell y Summers, 2 7, Solé et al., 2014), se ha producido
un creciente interés en realizar i intet nes basadas en mindfulness (MBIs)
en este campo, especialmente »Q inico del presente siglo, con el desarrollo
de protocolos especificos ra ‘el”deporte, con un numero apreciable de
resultados empiricos que la aportacion del mindfulness al rendimiento y
al bienestar de los dep n general. Podemos destacar tres protocolos, el
Mindulness-Accepta mmitment (MAC; Gardner y Moore, 2007), el Mindful

Sport Pen‘orman ement (MSPE; Kaufmann, Glass y Arnkoff 2009) y el

Mindfulness Medité Training for Sport (MMTS; Baltzell y Akhtar, 2014), una
|ntervenC|on m@s cOrta que nace como alternativa a los dos protocolos
n e la meditacion de mindfulness es el nucleo de su programa
e incorpgrat¢cnicas de entrenamiento psicoldgico (Psychological Skills Training;
st version 2.0 (MMTS 2.0; Baltzell y Summers 2017), también la
asion. Para una recopilacion exhaustiva de los MBIs aplicados al
ver la tabla 1 de la revision de De la Torre (2020).

Q ajedrez es un deporte muy exigente a nivel mental. Esta relacionado con todos
@ 0s aspectos de los procesos cognitivos de grado superior, como son la

concentracion profunda, el pensamiento estratégico, la memoria episddica y
cualificada, la resolucion de problemas, el calculo y la toma de decisiones, con
Q el objetivo de conseguir altos niveles de rendimiento competitivo (Dingel et al.,
2015; Moen, Olsen y Hrozanova, 2020). No resulta extrafio que el ajedrez sea
considerado el deporte con mayor contenido intelectual (Ruiz y Luciano, 2012),
en el que la exigencia en competicibn es maxima por diversas razones, ente
ellas, la existencia de un tiempo limitado en las partidas, el hecho de que un solo
error puede causar la derrota o que los movimientos, una vez realizados, no se
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pueden rectificar (Ruiz, 2006; Ruiz y Luciano, 2012). Partiendo de Ruiz y Luciano

(2012), consideramos que los comportamientos relevantes de un ajedrecista

para la obtencion del rendimiento durante la partida pueden resumirse en: (a) la
administracién del limitado tiempo disponible; (b) la eleccidon de cada movimiento

en base a la valoracion de la posicion, como criterio principal; y (c) la focalizacion

en la posicion del tablero y no en eventos privados. Como vemos, las %
caracteristicas del ajedrez conllevan una fuerte presién para no cometer errores %
y realizar el mejor movimiento posible, presion que facilmente puede
transformarse en estrés y en emociones de preocupacion, miedo a perder

dudas en la toma de decisiones, que pueden derivar, a su vez, en ansi

competitiva. Es pues esencial, para la obtencién de resultados, dispon’%
herramientas que faciliten la regulacion emocional (Fadul y Canlas, 2009, eitad

en Moen, Olsen y Hrozanova, 2020).

A la vista de lo anterior, la preparacion mental se erige co onci ortante
aspecto a tener en cuenta en la preparacion de los ajedrecistas‘gara‘\competir en
las mejores condiciones y obtener un buen rendimientod ~Por ello, seria
esperable encontrar MBIs aplicadas al campo del ajedr mbargo, en una
revision sistematica reciente, con un enfoque amplio ccion de estudios,
sobre intervenciones basadas en mindfulness § aceptacion en el ajedrez
(Balagué i Canadell et al., 2021), no se encon{ré Ringuna MBI aplicada a este
contexto y unicamente cuatro intervenciones b de terapia de aceptacién y
compromiso (Acceptance and Commitinent \herapy, ACT), todas ellas
realizadas por los mismos investigadore'x1 ectos positivos en la mejora del
Ao

rendimiento, acompafnados de tarﬂﬁz‘a el efecto moderados-grandes, y
i
C

también mejoras, aunque en me , en variables psicoldgicas, como la
evitacion experiencial genéri ada al ajedrez, y la interferencia,
credibilidad y control de los egentes¥rivados en momentos normales vy dificiles
de competicién. No ob s resultados evidenciados en la revision
requieren de una mayor probacién empirica, debido al riesgo de sesgo
elevado que present@njylos estudios incluidos, principalmente por no haber
ningun ensayo co leatorizado entre ellos, lo limitado de la muestra, la
falta de algunos el sistema de eleccion de los integrantes del grupo

control, cua%i
Junto fulhess, encontramos también la autocompasién, definida como
“ser par y estar abierto al propio sufrimiento, no evitarlo ni desconectarse
d , generar el deseo de aliviar el sufrimiento y de curarse con amabilidad”
% uched by and open to one’s own suffering, not avoiding or disconnecting
7 generating the desire to alleviate one’s suffering and to heal oneself with
ness”, Neff 2003a), puesto que una actitud compasiva hacia uno mismo
quiere una perspectiva mental equilibrada que se conoce como mindfulness
(Neff, 2003a). Ademas, por un lado, encontramos estudios que presentan una
fuerte correlacion entre mindfulness y autocompasion (r = 0,69) en poblacion no
clinica (Hollis-Walker y Colosimo, 2011) y que consideran que la autocompasion
puede ser un mecanismo subyacente a las intervenciones basadas en
mindfulness (Kuyken et al., 2010). Y por otro, consideramos que la
autocompasion es una variable potencialmente importante para cualquier
deportista, y muy especialmente para un jugador de ajedrez, puesto que "ofrecer
un nivel apropiado de amabilidad en el deporte puede ser esencial para liberarte
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de una intensa ansiedad por el rendimiento o de una dura autocritica" (“offering
an appropriate level of kindness in sports can be essential to dislodge you from
intense performance anxiety or harsh self-criticism”, Baltzell y Summers, 2017,
vii).

Ambos conceptos se refuerzan mutuamente (Garcia Campayo y Demarzo, %
2018b, 522-524), puesto que mindfulness y autocompasion son eficaces para el %
tratamiento de la ansiedad (Chen et al., 2012, citados en Trujillo-Torrealva y
Reyes-Bossio, 2019), y la autocompasioén incluso lo es mas en el tratamiento

la depresion (Pauley y McPherson, 2010). La ansiedad es la variable psicolg %’

mas estudiada en el deporte (Nufiez y Garcia, 2017, citados en Trujillo-T rr%

y Reyes-Bossio, 2019). Todo ello da entrada al estudio de la ansiedad 'y de

depresion en la preparacion mental de los ajedrecistas. X
educcion de

Asimismo, el mindfulness también se ha mostrado efectivo Ia\%O

los niveles de estrés (John, Verma y Khanna, 2011, citados ujillo-Torrealva
y Reyes-Bossio, 2019). Por ello, el estrés es otra de la$ es a considerar,
puesto que puede provocar una disminucién del rend' O\mMental en la toma
de decisiones, la cognicion y la percepcion (Kavam 808, citado en Eggert,

Lara y Labrador, 2013), aspectos todos ellos fgndamentales en el ajedrez.
Ademas, el estrés crdnico se correlaciona con ion y ansiedad, entre otros
problemas de salud (Garcia Campayo y D %’2018& 121; Hadany et al.,
2006; Kemeny, 2003; los dos ultimos citad@s en Bggert, Lara y Labrador, 2013).
Igualmente, hay metaanalisis que conc?& e el mindfulness es eficaz en la
reduccion del nivel de estrés en individuos os (Chiesay Serreti, 2009; Khoury
et al., 2015; ambos citados en G% payo y Demarzo 2018a, 127-128).

Finalmente, hay estudios q elagionan el insomnio con la ansiedad (Gémez-
Benito, Ruiz y Guilera, 2 ) obstante, un estudio posterior (Dingel et al.,
2015) concluye que la practitg regular de ajedrez no afecta a la calidad subjetiva
del suefio y que ju jedrez tiene el potencial de mejorarla a través del
incremento de la i mental y del desarrollo de habilidades para resolver
problemas. Otro%io muy reciente (Moen, Olsen y Hrozanova, 2020),
investigod la g€lacion’entre el rendimiento y el sueio medido objetivamente en
jugadoresgde“gjedrez, mostrando patrones diferentes en los jugadores con
rendimi 2%) tivo frente a aquellos con rendimiento negativo. Por todo ello,
consi 0s que la variable suefio también merece ser tenida en cuenta.

enigndo presente las anteriores consideraciones, el propdsito de este trabajo
udiar el papel del mindfulness y de la autocompasion en la preparacion

;Qental de ajedrecistas federados. Se concreta en tres objetivos especificos:

Objetivo 1: Explorar la relacion entre el nivel de juego de los jugadores de
ajedrez y el nivel de mindfulness, autocompasion, depresion, ansiedad y
Q estrés, y las dificultades del suefio.

Objetivo 2: Explorar la relacion entre el tiempo de practica de mindfulness y
los constructos mindfulness, autocompasion, depresion, ansiedad y estrés, y
las dificultades del suefio.
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Objetivo 3: Examinar las relaciones entre los constructos mindfulness,
autocompasion, depresion, ansiedad y estrés, y las dificultades del sueno,
mediante el establecimiento de ecuaciones estructurales a partir del modelo
conceptual presentado en la figura 1.

Autocompasion

",','-"1

Depresion, .| Dificultades del

Mindfulness > : -
ansiedad y estres suefio

Figura 1. Modelo conceptual de las relaciones entre los constructoj\v
METODO \
Participantes \ s
La muestra se concreta en 123 jugadores federad N ederacion Catalana
de Ajedrez mayores de 18 afos (entre los 21 y lo§ 74 anos), mayoritariamente
hombres (94%), con un nivel de fuerza ajedrecistica comprende desde la no
disposicion de ranking Elo FIDE hasta un nivel d 8 puntos, la mayoria de los

cudles no dispone de titulo internacional\de ajédrez (89%), y que entienden
perfectamente el castellano escrito.i@ completo de sus caracteristicas
a

sociodemograficas recogidas se mu a tabla A1 del apéndice 1.

Instrumentos de medida %

Philadelphia Mindfulness'%% HLMS). Desarrollada originalmente en inglés
por Cardaciotto et @l (2008). Utilizamos la versién castellana validada
psicométricamente ejedor et al. (2014). Consta de 20 items, repartidos a
partes iguales e 0s subescalas, que miden la consciencia del momento
presente (PHLMS- y la aceptacidon de la experiencia (PHLMS-Acc), No es
i iizar la puntucién agregada del constructo, puesto que las dos

convenient

Aw y 0,84-0,91 para PHLMS-Acc (Soler, 2018, 274). Presenta un
de respuesta tipo Likert de 5 puntos (1-5).

inglés por Neff (2003b) en su version larga de 26 item y por Raes et al. (2010)
en su version corta de 12 items (SCS-SF). Utilizamos la version corta en
castellano, validada por Garcia-Campayo et al. (2014). Ambas versiones se
dividen en tres facetas o pares de subescalas opuestas: Faceta de
autoamabilidad (SCSsf-SK), compuesta por las subescalas amabilidad hacia uno
mismo o autoamabilidad (Sk) y autojuicio (Sj); Faceta de humanidad compartida
(SCSsf-CH), compuesta por las subescalas humanidad compartida (Ch) vy
aislamiento (Is); y Faceta de Mindfulness (SCSsf-M), compuesta por las

EQe/f-Compassion Scale Short Form (SCS-SF). Desarrollada originalmente en

6
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subescalas mindfulness (Mf) y sobreidentificacion (Oi). Las dos versiones en
castellano muestran un alto grado de consistencia interna. En concreto, la
version de 12 items presenta un o de Cronbach de 0,85, con un rango de 0,71 a
0,77 para las 6 subescalas (Garcia-Campayo et al., 2014). Su formato de
respuesta es tipo Likert de 5 puntos (1-5).

originalmente en inglés, en su version larga de 42 items, por Lovibond y Lovibond
(1995a, 1995b) y, en su version corta de 21 items (DASS-21), por Lovibon
Lovibond (1995a). Utilizamos la version corta en castellano validada por B
Solanas y Andrés (2005). El cuestionario esta constituido por tres subescalasde
7 items cada una que evaluan depresién (DASS-21-D), ansiedad (DA 1-

y estrés (DASS-21-S). En términos de fiabilidad interna, ambas en
castellano presentan buenos valores, con un o de Cronbach\pa tres

}&

subescalas de DASS-21, de 0,84, 0,70 y 0,82 respectivamentg (Bados, Solanas
y Andrés, 2005). Su formato de respuesta es tipo Likert dej%
\

0-3).
Athens Insomnia Scale Brief Five-item Version (AIS @I amos la version
castellana de 5 items de esta escala validada por *Benito, Ruiz y Guilera
(2011), desarrollada originalmente en inglésy por ”Soldatos, Dikeos vy
Paparrigopoulos (2000). Permite obtener d% flexible y rapida una
n

cuantificacion de los problemas para dogmir clares y Jiménez-Genchi,
2005). La version de 5 items esta indica §ara )| tificar problemas tanto en la
cantidad como la calidad del suefio en ion en general, mientras que la
version completa de ocho items esté% principalmente a un entorno clinico

a version de 5 items en castellano,

(Ruiz, 2007). La consistencia in @
medida por el o de Cronbac ’9 (Gémez-Benito, Ruiz y Guilera, 2011).
L
a

Depression Anxiety Stress Scale Short Form (DASS-21). Desarrollada %%:

Su formato de respuesta es iIkeft de 4 puntos (0-3). A mayor puntuacién en
la escala, mayor dificulta mir.

Diseno del estudio alisis de datos

Para el estudie de er objetivo, hemos agrupado a los jugadores segun su
el ranking internacional (Elo FIDE), que es la medida objetiva

fuerza, medi 0
que utilizehla Réderation Internationale des Echecs (FIDE) para establecer la
j

fuerza% u de un ajedrecista, en tres tipologias:
ELO1:: GMs & IMs (= 2400 puntos): jugadores con ranking

ke\‘ ional equivalente a la titulacion de Gran Maestro (GM = 2500 puntos) y
aestro Internacional (IM = 2400 puntos); Maestros (= 2200 a 2399 puntos):
gadores entre 2200 y 2399 puntos de ranking, con un nivel de Maestro FIDE

(FM; requiere haber llegado en algun momento a 2300 puntos de ranking

internacional) y de Candidato a Maestro (CM; demanda haber llegado a los 2200

Q puntos en algun momento); Aspirantes a maestro (= 2000 a 2199 puntos):
jugadores con ranking entre 2000 y 2199 puntos; Aficionados nivel A (= 1800

a 1999 puntos): jugadores con ranking entre 1800 y 1999 puntos; y Aficionados

nivel B (<1800 puntos y sin ranking): jugadores con ranking por debajo de los
1800 puntos y sin ranking internacional.
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Tipologia ELO2: GMs, IMs & FMs (= 2300 puntos): jugadores con ranking
equivalente a las titulaciones de GM, IM y FM; Expertos (= 2100 a 2299 puntos):
jugadores entre 2100 y 2299 puntos de ranking; Aficionados nivel 1 (= 2000 a
2099 puntos): jugadores entre 2000 y 2099 puntos de ranking; Aficionados nivel
A (= 1800 a 1999 puntos): jugadores con ranking entre 1800 y 1999 puntos; y
Aficionados nivel B (<1800 puntos y sin ranking): jugadores con ranking por
debajo de los 1800 puntos y sin ranking internacional.

ranking internacional de 2000 puntos o mas (22000) y aquéllos por debaj
esta cifra o sin ranking (=0 a 1999).

Tipologia ELOs3: hemos agrupado a los jugadores en dos grupos, aquéllos c%

En las dos primeras tipologias (ELO1 y ELOz2), hemos mantenido{eNnivet de
coherencia deportiva, mientras que en la tipologia ELO3 agrypa a los
jugadores en base a haber alcanzado el nivel psicologico dg 2000 puntos de
ranking o no, con lo que la logica de la tipologia, desde_eNpunto de vista
estrictamente ajedrecistico, no es tan fuerte comot s dos tipologias
anteriores.

En relacion con el estudio del segundo obijetivo, rr)m\grupado el tiempo de
practica de mindulness de los jugadores de aje%» res grupos: menos de 1

afio, entre 1y 5 afios, y mas de 5 afios.
Para evaluar los objetivos primero =hemos realizado el test t-Student

y S€g
para muestras independientes con 3%&)]? o0 de comprobar la existencia o no
de diferencias significativas entr aciones obtenidas en el nivel de juego
y el tiempo de practica de S ss de los jugadores de ajedrez, y los
constructos de mindfulness pasion, depresion, ansiedad y estrés, y las
dificultades del suefio.

El tercer objetivo, cg %diente a las relaciones explicitadas en la figura 1, se
analiza mediante %o lo de ecuaciones estructurales (Kaplan, 2008), con

ot
Qe realizé un estudio transversal a partir de las respuestas a una bateria de

cuestionarios autoadministrados suministrados on line. El enlace para acceder a
los cuestionarios fue facilitado desde la Federacion Catalana de Ajedrez por
correo electronico a los clubs afiliados de los que disponia su correo electrénico
y, posteriormente, incluido en una plataforma de ajedrez de amplio uso en
Cataluia (ajedreznd.com) y facilitado por correo electrénico y/o por otros medios
electronicos a los clubs y jugadores para potenciar las respuestas. Los datos se
recogieron de manera anénima y su tratamiento estadistico se realizé de forma
agregada y confidencial.
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RESULTADOS

Para poder establecer la relevancia y, en su caso, las diferencias entre los
niveles de las variables psicolégicas consideradas en los jugadores de diferentes
niveles de fuerza ajedrecistica, hemos establecido tres clasificaciones de los
jugadores segun su nivel de ranking internacional (Elo FIDE), tal y como se
muestra y detalla en el apartado de disefio del estudio y analisis de datos y en la

primera columna de la tabla 1. %

Aunque unicamente en la tipologia ELOs hemos encontrado difer
significativas al 95% para la subescala de sobreidentificacion\ (Or),
correspondiente a la faceta Mindfulness (SCSsf-M) de la ala™ de
autocompasion (SCS-SF), creemos interesante observar que &n jgologia
ELO1 (verla primera parte de la tabla 1) dicha subescala presenta valores medios
crecientes en los grupos de aficionados de menor a mayor ragking (agrupaciones

de aficionados de nivel B y A, y aspirantes a maestro) ylde lentes en los dos
grupos de mayor ranking (maestros y GMs & IMs), au o@

Ivel se mantiene
superior al de los aficionados de nivel Ay B. El hec ~- ar en consideracion
dicho resultado se debe a que la tendencia que @ej es la misma que se
observa en las otras dos tipologias, como vere% seguido.

Tabla 1. Relacion entre las tipologiasp(EtO y Yas variables psicologicas
Tipologia ELO1 Subescala Media (SD) F p-valor

22400 (GMs & IMs)

(n=6) \) 3,166 (0,93)
2200 a 2399 %
(Maestros) (n=16) 3,281 (1,03)

22000 a 2199 N~
(Aspirantes a reidentificacion 3,617 (0,83) 1.882 0,118

maestro) (n=17 (O
=1800 a 1999

(Aficionadas 3,032 (1,00)
A) (n=31
<18004Afigionados
W@Q%@ 2,858 (1,13)
Tipologia ELO: Subescala Media (SD) F p-valor

ST

22100 a 2299
(Expertos) (n=16) 3,593 (1,02)

1) (n=12) (Oi)
>1800 a 1999

\ 22000 a 2099 , e
S (Aficionados nivel ~ Sobreidentificacion 3 458 (0,89) 1105 0,105

(Aficionados nivel 3,032 (1,00)
A) (n=31)
<1800 (Aficionados
niveI(B) (n=53) 2,858 (1,13)
Tipologia ELOs Subescala Media (SD) F p-valor
22000 (n=39) Humanidad 2,846 (0,91)

20 a 1999 (n=84) compartida (Ch) 3,136 (0,87) 2,860 0,093
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>2000 (n=39) Sobreidentificacion 3,410 (0,93)

20 a 1999 (n=84) () 2022(108) 80 0017

En la tipologia ELO2 (ver segunda parte de la tabla 1), hemos encontrado el

mismo comportamiento en la misma subescala (Oi), cuyos valores van creciendo

con el incremento del ranking de las agrupaciones establecidas, salvo en el

grupo de mayor ranking (GMs, IMs & FMs), que desciende y estd mucho mas %
cercano al nivel de los aficionados de nivel A y B, manteniéndose ligeramente

por encima de ellos. Los resultados obtenidos en esta tipologia refuerzan

tendencia mostrada en la tipologia anterior (ELO1), reafirmando que Oi au a

hasta un determinado nivel de ranking (expertos, en este caso) y descie d’%

vez llegado al mismo, manteniéndose dichos valores por encima de |
correspondientes a los de los aficionados de nivel Ay B.

En la tipologia ELOs (ver tercera parte de la tabla 1), por su p rte,\%ncontramos
m

diferencias significativas en las subescalas de humani artida (Ch)
(p=0,093), perteneciente a la Faceta del mismo CSsf-CH), vy
nuevamente en la de Oi (p=0,017), ambas de la escala . En la primera
subescala (Ch), el valor es mayor en el grupo de ju menor ranking (=0

a 1999) en relacion con el grupo de los jugadoregs de mayor ranking (=2000),
mientras que en la segunda subescala (Oi) se V» o0 inverso.

En lo concerniente a la exploracién de | %?} es entre el tiempo de practica
de mindfulness y de los constructos cons 0s, a partir de las caracteristicas
sociodemograficas de la muestra la la A1 en el apéndice 1), hemos
encontrado una relacién signijficati ntre los jugadores que practican
mindfulness, meditacion, yoga; Ri @ o alguna otra técnica de relajacion -en
adelante mindfulness y pra imilares- y los que no lo hacen y algunos de
los constructos utilizados ajo. En relacion con la subescala de estrés
valor medio superior en los practicantes (ver
), resultado aparentemente contraintuitivo. Sin

(DASS-21-S), encontramos

primera parte de | I

embargo, cuandq@( mos el nivel de detalle del analisis, con la inclusion de
s

las agrupaciope uncion de los afos de practica (<1, 1-5, >5), nos
encontramos{c la relacion anterior no es significativa y con diferencias
significati iete constructos con unas pautas de comportamiento similares
en todo§ ellgs, En la subescala PHLMS-Aw y en las tres facetas (SCSsf-SK,
SC CSsf-M) y el total de la SCS-SF, los practicantes de mindfulness y
similares con mas de 5 afnos de practica presentan los valores medios
, mientras que los no practicantes tienen unos valores medios inferiores,

DBiC
ayor
Q ayores a los de los practicantes entre 1 y 5 afios y con menos de 1 afio

practica, que presentan los valores medios mas bajos en todos los casos. En
subescala DASS-21-D y en el total de DASS-21, los practicantes con mas de

5 afos de practica presentan los valores medios menores y los no practicantes
valores medios mayores que estos, pero inferiores a los de los practicantes entre

Q 1y 5 afios y con menos de 1 afio de practica, que presentan los valores medios
mas elevados (ver segunda parte de la tabla 2).
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Tabla 2. Relacién entre las variables psicolédgicas y la practica del mindfulness

A nivel agregado

Instrumento Practica mindfulness n Media (SD) t p-valor
Si 20 7,300 (5,25)
DASS-21-S No 103 4,699 (3,92) 2,103 0,046
En funcion de los afios de practica
Instrumento Practica mindfulness n Media (SD) F p-valor
>5 afios 14 40,286 (4,89) %
1-5 afios 10 34,000 (5,45)
PHLMS-Aw <1 afio 15 33800639 Y
No 84 35607 (6,66) A
>5 afios 14 7,571 (1,84)
1-5 afios 10 6,050 (1,36) x
SCSsf-SK <1 afo 15 6,433 (1,52 2,96 0,035
No 84 6,435 (1,3
>5 afos 14
SCSsf-CH 1-5afos 10 4381 0,006
<1 afio 15
No 84
>5 afios 14 @ (1,31)
1-5 afios 10 850 (1,43)
SCSsf-M <1 a0 : 6.267 (2.13) 2,826 0,042
No 84) 6,940 (1,54)
>5 afos 22,286 (3,67)
1-5 afio 10 17,250 (3,78)
SCS-SF - \) 15 18467 (488 ©154 0008
N 84 19,899 (3,58)
&9 14 3,857 (3,84)
<25 anos 10 9,100 (5,19)
DASS-21-D afo 15 6,867 (4.96) 5,153 0,002
) No 84 4,548 (3,76)
>5 afos 14 12,429 (10,54)
1-5 afios 10 23,200 (9,22)
DASS: <1 afio 15 21,267 (13,77) 2,517 0,062
No 84 16,869 (10,86)

S-21-S: Stress Subscale of DASS-21
LMS: Philadelphia Mindfulness Scale
PHLMS-Aw: Awareness Subscale of PHLMS

En lo referente al tercer objetivo del articulo, correspondiente a las relaciones

epression Anxiety Stress Scale SCS-SF: Self-Compassion Scale Short Form
SCSsf-SK: Self-Kindness Facet of SCS-SF

-21-D: Depression Subscale of DASS-21 SCSsf-CH: Common Humanity Facet of SCS-SF

SCSsf-M: Mindfulness Facet of SCS-SF

en la figura 1, se llevd a cabo el analisis a partir de un modelo de ecuaciones

Q entre los constructos considerados, siguiendo el modelo conceptual propuesto

estructurales (ver la figura 2), donde los circulos identifican los constructos
latentes de SCS-SF y DASS-21, mientras que las variables observadas se

presentan como rectangulos en la figura 2.
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SC8sf-SK SC8sf-CH SCSsf-M

233 »

PHLMS-Aw SCS-SF

530

295 v

269 AIS-5

PHLMS-Acc 117 (n9) » DASS-21

DASS-21-D DASS-21-A DASS-21-S

| : k
Figura 2. Modelo estructural Q
La tabla 3 muestra los resultados de la estimaciér‘ d;md]elo. Se utilizaron las

siguientes medidas de bondad del ajuste par?: eNgjuste del modelo: residuo

cuadratico medio de la raiz estandarizada (SR el error cuadratico medio
de aproximacién (RMSEA). Los valores de SRMR)de 0,08 o menos (Hu y Bentler,
1999) y los valores de RMSEA de 0,0 os indican un ajuste aceptable
(Chen, 2007). El indice de ajuste comgpar (CF1) y el indice de Tucker-Lewis
(TLI) son indices de ajuste incre ngéen los que los valores superiores a
0,90 para estos dos indices sonu ador de un ajuste aceptable del modelo
(Hu y Bentler, 1999). Por Io%}a acuerdo con las medidas de bondad del
un ajuste aceptable.

ajuste, el modelo estimad?

El analisis factorial cagfirmatorio especifica relaciones lineales sobre las cargas
factoriales de las atentes SCS-SF y DASS-21. La tabla 3 muestra que
las cargas factori ara DASS-21 en las subescalas de depresion, ansiedad
y estrés fuer ltas ¥de ,78 a ,85), asi como las cargas factoriales para SCS-SF

sobre las fate autoamabilidad (SCSsf-SK), humanidad compartida (SCSsf-
CH) y «mindfuliess (SCSsf-M), confirmando la unidimensionalidad de las
vari tentes SCS-SF y DASS-21.

%& inferior de la tabla 3 muestra las relaciones estructurales entre las
iables del modelo presentes en la figura 2. PHLMS-Aw tiene un efecto positivo
Qsignificativo en SCS-SF y DASS-21, mientras que PHLMS-Acc tiene también

n efecto positivo y significativo con SCS-SF, pero no existe una relacion
@ significativa con DASS-21. Se puede observar un efecto negativo y muy

significativo de SCS-SF en DASS-21, lo que indica que a mas nivel de SCS-SF
Q menos nivel de DASS-21. El constructo DASS-21 tiene un efecto positivo y
significativo en AlS-5.
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Tabla 3. Coeficientes del modelo de
ecuaciones estructurales

Medidas de ajuste

¥2; df; p-valor 37,437, 23; ,029
CFI ,958
TLI ,936

RMSEA ,071 b

SRMR 047 %
Cargas factoriales

SCSsf-SK 666* Q

SCSsf-CH 731
SCSsf-M ,888*
DASS-21-D 772*
DASS-21-A ,795*
DASS-21-S ,851*

Relaciones \
PHLMS-Aw - SCS-SF 233" Q
PHLMS-Acc > SCS-SF 53 \
PHLMS-Aw - DASS-21 ,2{')

PHLMS-Acc > DASS-21 1
SCS-SF > DASS-21 %
DASS-21-> AIS-5 1269

*p-valor<,05
: jety Stress Scale Short Form

-Cih: Common Humanity Facet of SCS-SF
sHM: Mindfulness Facet of SCS-SF
S-Aw: Awareness Subscale of PHLMS
P S-Acc: Acceptance Subscale of PHLMS
IS-5: Athens Insomnia Scale

Dlscgsf N
s encontradas entre los valores de los constructos estudiados y los

obreidentificacion con los pensamientos y sentimientos dolorosos se
entua en los jugadores de nivel medio (ranking entre 2000 y 2299) y
especialmente en los integrantes del grupo de aspirantes a maestro (ranking
entre 2000 y 2199), mientras que vuelve a descender en los grupos de mayor
ranking, hecho que nos permite pensar en una mayor preocupacion por los
resultados en los colectivos de nivel medio, que mayoritariamente no son
profesionales y necesitan de buenos resultados para alcanzar la profesionalidad.
Cabe mencionar el hecho de haber encontrado alguna diferencia significativa en
la subescala de sobreidentificacion, perteneciente a la faceta de mindfulness del
constructo de autocompasion y no haberla encontrado en ninguna de las dos

:g aderes de distintos niveles de ranking, nos indican, por un lado, que el nivel

13
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subescalas del constructo de mindfulness. Una explicacion plausible de ello es
el hecho de que el mindfulness incluido en la autocompasion tiene un ambito
mas reducido al del mindfulness en general, ya que mientras aquél se refiere
unicamente a la consciencia de pensamientos y sentimientos negativos, el
mindfulness en general tiene en cuenta también las experiencias positivas y
neutras (Alonso y Simén, 2018, 248).

Por otro lado, en relacién con la humanidad compartida, su menor puntuacion

aficionados de menor nivel nos puede indicar un mayor aislamien

P

entre los maestros, aspirantes a maestro y aficionados de nivel 1 frente a I%
S

ensimismamiento en el primer grupo en relacion con los resultados adve
frente a una mayor comprension de los mismos por parte del coleCtivo

aficionados de menor nivel.
Por ultimo, las relaciones significativas encontradas entre los aﬁxiqd\ebréctica
io

de mindfulness y practicas similares y la consciencia, autocompasion, depresion

y el constructo depresion, ansiedad y estrés, reflejanym n todas esas
variables en los practicantes a partir de los 5 anos d'
0s/(

a. Ademas, las
relaciones encontradas muestran unos valores mas\ba en consciencia y
autocompasion) o mas elevados (en depresion{ y eNeconstructo depresion,
ansiedad y estrés) en los jugadores que hace ngs de 5 afos que estan
practicando en relacién con los no practicantes aparente paradoja que se
puede explicar por la limitacién consustangial de\los autoinformes, en cuanto al
hecho de estar basados en percepcione jetivas que pueden comprometer la
validez de la medicién, percepcioneg que desde la diferente interpretacion
de los items por meditadores e Wdos y no experimentados hasta la
existencia de sesgos en las res e los meditadores noveles (Grossman,

2008, citado en Sauer et al.,
Nos estamos refiriendo

interno que se va geflerando”con la experiencia, produciéndose el fenomeno

conocido como s % ba
calidad de vida ’ow 004; Oort, Visser y Sprangers, 2009; ambos citados en
Sauer et al., 2613; Seler, 2014, 46-47).

En cua &s elaciones en el modelo, encontramos que las dos subescalas

de mindfulmess (PHLMS-Aw y PHLMS-Acc) no presentan relaciones
Si I entre si, reforzando la evidencia existente mostrada tanto en la

; Siegling y Petrides, 2014; Tejedor et al., 2014; citados en Soler, 2018,

- Ambas subescalas presentan relacion directa significativa con el total SCS-

, mientras que en un estudio previo solo se da dicha relacion con la subescala

PHLMS-Acc (Alvear, 2016, 150). Por otro lado, la subescala PHLMS-Aw muestra

un efecto directo significativo con el constructo DASS-21, mientras que la
subescala PHLMS-Acc no presenta relacion significativa con dicho constructo.

% ion original de la PHLMS, como en muestras no clinicas (Cardaciotto et

Observamos que PHLMS-Aw tiene una relacion positiva significativa tanto con
SCS-SF como con DASS-21, ello puede explicarse porque el mero hecho de ser
consciente de lo que pasa en el momento presente no genera un cambio en el
nivel de los componentes del constructo DASS-21. Para que disminuyan, se
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necesita, ademas de consciencia, que tengamos un trato amable con nosotros
mismos, que seamos conscientes de que lo que nos pasa a nosotros también
ocurre a los demas (el dolor es consustancial a la naturaleza humana) y que no
seamos recurrentes o nos sobreidentifiquemos con nuestras emociones
negativas. En otras palabras, la consciencia debe pasar un filtro de
autocompasion, ya que, sin él, simplemente permite ver mejor nuestras
emociones negativas, pero no hace que éstas disminuyan.

Por su parte, PHLMS-Acc, como hemos visto, presenta una relacién positi
significativa con SCS-SF, pero no con DASS-21. De dicha situacion, se p
desprender que, cuando se tiene en cuenta la SCS-SF, la mediacion de'%)T
constructo explica mejor la relacién entre PHLMS-Acc y DASS-21, que la
directa entre PHLMS-Acc y DASS-21. La literatura parece avalar la
puesto que la aceptacion, aun a pesar de ser una faceta, re
ind
kG

laci

ion,
e en
mindfulness, es un concepto mas cercano a la compasion que al fulness en
si (Garcia-Campayo et al., 2014). Ademas, en estudios intecvencion, la
autocompasion se mostro6 muchas veces como ¢lav términos de
mecanismos explicativos del entrenamiento de mindfuln % incluso que las
medidas propias de mindfulness. Ver en este sentidQ; ejemplo, Kuyken et al.
(2010) o Evans et al. (2018). Para reforzar mas |a relagjon entre compasion y
aceptacioén, solo afiadir que tanto la compasion como la ecuanimidad, que es la
forma mas elevada de aceptacion, son Brahma s, se desarrollan de forma
secuencial y se consideran dos de las 4 er(ocio s sublimes segun el budismo

(Tuffley, 2012). x

En cuanto al constructo SCS-SF,«gs senta una fuerte relacion negativa
significativa con el total DASS do por las subescalas de depresion,
ansiedad y estrés, e intervieng e odelo como una variable mediadora entre

minfulness y DASS-21._R nte, DASS-21 se relaciona positiva y
significativamente con . Ambos resultados, refuerzan las evidencias
comentadas con antegiogidad ¥elativas a las relaciones entre dichas variables.

Sin embargo, ni ructos de mindfulness ni de autocompasion presentan
ningun efectodirect®ysignificativo con el de dificultades del suefio, sino un efecto

sultados obtenidos aportan evidencia del efecto diferencial del mindfulness

ocompasion, en términos de sobreidentificacion con los estados internos

tivos y de humanidad compartida, en los jugadores de ajedrez de diferente

erza de juego, especialmente en los de nivel medio (aspirantes a maestro,
expertos y aficionados de nivel 1).

Del mismo modo, hemos encontrado una relacion significativa de los jugadores
de ajedrez entre los afios de practica de mindfulness y practicas similares y la
consciencia, autocompasion, depresion y el constructo depresion, ansiedad y
estrés, coherente con la limitacion que muestran los autoinformes por el hecho
de estar basados en percepciones subjetivas.
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Las relaciones entre los constructos examinados se presentan en un modelo de
ecuaciones estructurales dénde destaca la relevancia de la autocompasion en
las relaciones entre mindfulness y DASS-21, lo que lleva a concluir que es
necesaria la autompasion para reducir el nivel de DASS-21, ya que un efecto
directo de mindfulness a DASS-21 no hace reducir el nivel de estrés, ansiedad y
depresion. Se observa asimismo la correlacion no significativa entre las escalas
de Consciencia y Aceptacion, en el sentido de anteriores investigaciones.

P

Limitaciones y propuestas de futuro %
En lo relativo a las limitaciones del estudio, primeramente, nos encontramo’%

pocas respuestas de los jugadores con mayor nivel de ranking. Otra lifitacion,
en relacion con los anos de practica, es el hecho de haber inclui al
mindfulness diferentes técnicas cercanas al mismo, con lo qu N emos
concluir que los resultados obtenidos con el tratamiento de dicr&i‘da S sean
exclusivamente debidos a la practica del mindfulness. Por ultintg, el iecho de no
haber introducido indicadores de resultados, no gos Y ite relacionar

cuantitativamente las variables psicolégicas tenidas en c on el rendimiento

de los ajedrecistas.

Por todo ello, se requieren futuras investigaciones, €on ina muestra mas amplia
y una mayor participacién de los jugadores d a’% de mayor nivel, para poder
g t

generalizar los resultados encontrados efi es studio y que relacionen las
variables psicolégicas con medidas cuagtitativas de resultados. Creemos que
seria interesante, ademas, realizar intervengiones a los ajedrecistas de ranking

medio con un protocolo que incluyega mindfulness como autocompasion,
ya que son constructos que an mutuamente, segun muestran la
evidencia previa y la encontrgda e trabajo.
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APENDICE 1

Tabla A1. Caracteristicas sociodemograficas de la muestra

del estudio (n=123)

Caracteristica

Edad (afos)
Media (SD)
Rango (min.-méx.)
Sexo, n (%)
Hombre
Mujer
Hijos, n (%)
Mas de uno
Uno
Ninguno
Nivel de estudios mas alto alcanzado, n (%)
Universitarios
Superiores no universitarios
Secundarios
Primarios
Residencia actual, n (%)
Catalufia
Resto del estadoé€
Otros paises
Fuera de Ia@ién uropea
Ranking internacional de ajedrez
(ELO FIDE) mayo 2019
Media (SD)
Rango (min.-max.)
Titulagion i eMcionaI de ajedrez, n (%)
rgh Maestro Internacional (GM)

aestro Internacional (IM)
Maestro FIDE (FM)
Candidato a Maestro (CM)

Ninguna

Maestro Catalan (MC)

Ninguna
Practica con regularidad mindfulness,
meditacion, yoga, pilates o alguna otra técnica
de relajacion,
n (%)

:’ ,k Titulacion nacional de ajedrez, n (%)
® Maestro Nacional (MN)

Si
¢Cuénto hace que practica?*
Mas de 5 afios
Entre 1y 5 afios
Menos de 1 afio
¢Cuanto tiempo semanal?*
Mas de 10 horas

21

Agy

= &

48,08 (13,99)

21-74 \
116 (94,3%)

7 (5,7%) \

4

81 (65,9%)

19 (15,4%)

16 (13,0%)
7(5,7%)

119 (96,7%)
2 (1,6%)
1 (0,8%)
1 (0,8%)

1843,28 (375,874)
Sin ELO-2548

3 (2,4%)
5 (4,1%)
4 (3,3%)
2 (1,6%)

109 (88,6%)

1 (0,8%)

23 (18,7%)
99 (80,5%)

20 (16,3%)
14 (11,4%)
10 (8,1%)
15 (12,2%)

1(0,8%)



<
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Entre 5y 10 horas
Menos de 5 horas
No

Practica con regularidad actividad fisica, n (%)

* Practican, pero no necesariamente con regularidad.
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\

Si

¢Cuanto hace que practica?*

Mas de 5 afos
Entre 1y 5 afios
Menos de 1 afo

¢ Cuénto tiempo semanal?*

Mas de 10 horas

Entre 5y 10 horas

Menos de 5 horas
No

&

R
N

22

2 (1,6%)
36 (29,3%)
103 (83,7%)

77 (62,6%)

58 (47,2%)
15 (12,2%)
12 (90,8%)

7 (5,7%)

25 (20,3%)
54 (43,9%)
46 (37,4%)

N



