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RESUMEN

El ansia por la comida es un intenso deseo de consumir alimentos
especificos sin necesidad cal6rica real, asociado a emociones como culpa y
depresion. El mindfulness, al fomentar una conciencia plena sin juzgar, puede
ayudar a regular este deseo, promoviendo una relacion mas equilibrada con
la comida y una alimentacion consciente. Objetivo: Determinar la relacion
entre la Ansia por la comida y Mindfulness en estudiantes mujeres del
programa profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco
2023.Metodologia: La muestra estuvo conformada por 218 estudiantes
mujeres. Estudio no experimental, correlacional, en el analisis inferencial para
determinar si existe relacion entre el Ansia de la comida y Mindfulness se
aplico la prueba de Spearman. Se considerd un nivel de significancia del 5%,
en ese sentido un valor p< 0.05 result6 significativo. Resultados: El estudio
muestra una relaciéon positiva débil y significativa entre el ansia por la comida
y mindfulness. Los factores de ansia y mindfulness presentan correlaciones
positivas débiles, significativas y estadisticas entre si, excepto el factor de
descontrol en el ansia, que tiene una correlacion moderada con mindfulness.
Conclusion: Existe una relacion significativamente débil entre el ansia por la
comida y mindfulness, ya que el valor de p es mayor a 0.05. Es decir, a mayor

ansia por la comida mayor mindfulness y viceversa.

Palabras claves: Ansia por la comida, Mindfulness, Mujeres, Descontrol

, Alimentacion.
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ABSTRACT

Food craving is defined as an intense desire to consume specific foods
without actual caloric need, often associated with emotions such as guilt and
depression. Mindfulness, by promoting full, non-judgmental awareness, can
help regulate this desire, fostering a more balanced relationship with food and
conscious eating. Objective: To determine the relationship between Food
Craving and Mindfulness in female psychology students at the University of
Huanuco in 2023. Methodology: The sample consisted of 218 female
students. This was a non-experimental, correlational study. Spearman's test
was used for inferential analysis to determine if there was a relationship
between Food Craving and Mindfulness. A significance level of 5% was
considered, meaning a p-value of < 0.05 was deemed significant. Results:
The study shows a weak but significant positive relationship between food
craving and mindfulness. The factors of craving and mindfulness presented
weak, significant, and statistical positive correlations with each other, with the
exception of the disinhibition factor in craving, which showed a moderate
correlation with mindfulness. Conclusion: There is a significantly weak
relationship between food craving and mindfulness, as the p-value is greater
than 0.05. This means that greater food craving is associated with greater

mindfulness, and vice versa.

Keywords: Craving for food, Mindfulness, Women, Lack of control,
Food.



INTRODUCCION

El ansia por la comida (food craving) se define como un estado
motivacional que se caracteriza por un intenso deseo de consumir alimentos
especificos, independientemente de la necesidad caldrica del individuo (Hill,
2007). Actualmente, la forma en la que las personas se relacionan con la
comida se ha transformado significativamente, reflejandose en el aumento de
la obesidad y los trastornos alimenticios en la sociedad contemporanea
(Yeomans, Leitch & Mobini, 2007; Gregg & Shaw, 2017). Este fendmeno es
particularmente relevante entre las estudiantes universitarias, quienes a
menudo enfrentan multiples presiones académicas y sociales que pueden

influir en su comportamiento alimentario.

A diferencia del hambre fisioldégica, que responde a una necesidad
bioldgica de energia, el ansia por la comida puede surgir sin un déficit caldrico,
y se caracteriza por una busqueda urgente de ciertos alimentos (Cepeda-
Benito et al., 2000). En este contexto, factores psicoldgicos y fisiologicos

juegan un papel crucial en la comprension del ansia por la comida.

El mindfulness, entendido como la capacidad de mantener una
atencién plena y consciente sobre las experiencias mentales que se
desarrollan en el presente (Bishop et al., 2004), puede ofrecer herramientas
valiosas para que las estudiantes universitarias gestionen su relacion con la
comida. Fomentar el mindfulness podria contribuir a reducir el ansia por la
comida, promoviendo una mayor conciencia de sus emociones Yy
comportamientos alimentarios, lo que es esencial para el bienestar integral de

esta poblacion.

Por todo lo expuesto anteriormente, la presente investigacion pretende
averiguar la relacion entre el ansia por la comida y mindfulness en estudiantes

mujeres de la Universidad de Huanuco.
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El informe de investigacion se estructura en los siguientes capitulos:
Capitulo I: Planteamiento del Problema. En este apartado se describe y
formula el problema de investigacion, se establecen los objetivos generales y
especificos, y se expone la justificacion del estudio, ademas de sus
limitaciones y viabilidad. Capitulo Il: Marco Teérico. Este capitulo presenta los
antecedentes de la investigacion, las diversas bases tedricas que la
respaldan, las definiciones conceptuales, las hipotesis formuladas, asi como
las variables involucradas y como estas fueron operacionalizadas. Capitulo lll:
Marco Metodoldgico. Aqui se detalla el tipo, enfoque, nivel y disefio de
investigacion, la poblacién y muestra del estudio, asi como las técnicas e
instrumentos utilizados para la recoleccibn de datos y su posterior
procesamiento. Capitulo 1V: Resultados. En este capitulo se presentan los
hallazgos obtenidos a través de tablas y figuras, asi como la contrastacion de
las hipétesis formuladas. Capitulo V: Discusion. Este apartado esta dedicado
al analisis e interpretacion de los resultados, relacionandolos con los objetivos
e hipotesis del estudio. Finalmente, se presentan las Conclusiones y
Recomendaciones, seguidas de las Referencias bibliograficas y los Anexos.

Xl



CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Segun Cepeda-Benito et al. (2000), existe una estrecha relacion entre
variables psicologicas y fisioldégicas que son fundamentales para explicar las
distintas razones que originan el ansia por la comida. En este marco, la
expresion ansia por la comida se entiende como el deseo intenso o necesidad
imperiosa de ingerir un alimento especifico. Este fenébmeno se ha vinculado
con episodios de ingesta compulsiva en individuos con bulimia nerviosa, con
la desercién prematura de programas de reduccion de peso en personas con
obesidad, con una mayor persistencia de los trastornos alimentarios y con la
presencia de sintomatologia depresiva (Gendall, Joyce, Sullivan, & Bulik,
1998; Gendall, Sullivan, Joyce, & Bulik, 1997).

A nivel internacional, el ansia por la comida (food craving) ha sido
reconocida como un fenédmeno psicolégico relevante, especialmente por su
relacion con el aumento de la obesidad y trastornos de la conducta alimentaria
(Yeomans, Leitch & Mobini, 2007; Gregg & Shaw, 2017). A diferencia del
hambre fisioldgica, este impulso no responde a una necesidad calorica, sino
a un deseo intenso y especifico por ciertos alimentos (Hill, 2007), lo que puede
llevar a conductas como los atracones o la alimentacion emocional,
particularmente en contextos de malestar psicologico. Se ha identificado que
este tipo de ansia estd asociado con factores tanto fisiologicos como
psicoldgicos, como la depresion, la impulsividad y la dificultad para regular las
emociones (Cepeda-Benito et al., 2000; Gendall et al., 1998).

Por otro lado, estudios han mostrado diferencias de género en la
manifestacion del ansia por la comida, relacionandose con emociones
negativas en mujeres y positivas en hombres (Kiefer et al., 2005; Macht &
Simons, 2000), lo que sugiere mecanismos distintos de afrontamiento y

regulacion emocional.
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Ante esta problematica, el mindfulness ha emergido como una
intervencidn psicoldgica prometedora, al fomentar la consciencia plena y la
autorregulacion emocional. Investigaciones han demostrado que préacticas de
mindfulness pueden disminuir la impulsividad alimentaria y mejorar la relacion
con la comida (Alberts et al., 2010; Telch & Agras, 2001). No obstante, aun se
requiere mayor evidencia sobre su efectividad en distintos grupos
poblacionales, especialmente en jovenes y mujeres universitarias, quienes

presentan una mayor vulnerabilidad emocional.

En el contexto nacional, el estudio de Alvarez, Sanchez, Gémez y Tarqui
(2012) encontré que el 45% de los adultos jévenes en Lima padecen de
sobrepeso, y este porcentaje aumenta con la edad. Ademas, el estudio hall6
una relacion directa entre el sobrepeso y el nivel socioeconémico, sugiriendo
gue un mayor nivel de comodidad econémica incrementa la probabilidad de

sufrir sobrepeso.

En el contexto peruano, la situacion alimentaria y de salud mental
también es preocupante. Un estudio realizado en Lima revelé que el 45% de
los adultos jovenes presentan sobrepeso, situacidbn que se agrava con la
edad y el nivel socioeconémico (Alvarez et al., 2012). A ello se suma el
incremento de estimulos ambientales como la publicidad de comida réapida,
que promueve el antojo y la alimentacion impulsiva, especialmente entre

adolescentes y jovenes (Aquino et al., 2013).

Paralelamente, se ha evidenciado un aumento en los problemas de
salud mental a raiz de la pandemia de COVID-19. Segun el MINSA (2022),
los trastornos més atendidos en centros de salud mental han sido la ansiedad,
el estrés y la depresion, afectando mayormente a adolescentes y jovenes.
Estas condiciones pueden potenciar el uso de la comida como una forma de
regulacion emocional, especialmente en mujeres, quienes tienden a
experimentar una relacidbn mas estrecha entre el ansia por la comida y estados

emocionales negativos (Meneses, 2017).

En el caso de estudiantes universitarias peruanas, se ha observado un
incremento de conductas como comer impulsivamente o sin hambre fisica,

posiblemente relacionadas con el estrés académico, la presion social y la

13



preocupacion por la imagen corporal (Diaz, 2021). Si bien se ha planteado
que el mindfulness podria ser una herramienta atil para reducir estos
comportamientos, existe aln poca investigacién sobre su efectividad en
esta poblacion especifica (Soto, 2023). Esto sefiala la necesidad de
profundizar en el estudio de la relacién entre el mindfulness y el ansia por la
comida en mujeres universitarias peruanas, con el fin de disefar

intervenciones mas eficaces y culturalmente contextualizadas.

En las ultimas décadas, se ha evidenciado un incremento notable de
casos de obesidad y trastornos alimentarios en distintos paises, lo que ha
despertado preocupacion en la comunidad cientifica. Este fenémeno se ha
vinculado estrechamente con el concepto de ansia por la comida, definido
como un estado motivacional en el cual la persona experimenta un deseo
intenso y especifico por consumir ciertos alimentos, generalmente altamente
caldricos, sin que exista necesariamente una necesidad energética real (Hill,
2007; Yeomans, Leitch & Mobini, 2007). A diferencia del hambre fisioldgica,
el ansia por la comida responde a factores emocionales, cognitivos y
ambientales, y suele estar asociado con comportamientos alimentarios
impulsivos y disfuncionales, como los atracones (Cepeda-Benito et al., 2000;
Gendall et al., 1998).

Diversos estudios han identificado diferencias en la forma en que esta
conducta se manifiesta segun el género: mientras que en mujeres se relaciona
frecuentemente con emociones negativas, como tristeza o ansiedad, en
varones tiende a surgir en contextos emocionales positivos, como la alegria o
el disfrute (Kiefer et al., 2005; Lafay et al., 2000). Esta distincién sugiere que
los factores emocionales juegan un papel determinante en la aparicién del
ansia por la comida, especialmente en mujeres, quienes podrian ser mas

propensas a la alimentacién emocional.

Como respuesta a esta problematica, han surgido intervenciones
basadas en el enfoque de mindfulness, entendido como la capacidad de
mantener una atencion consciente y no reactiva hacia las experiencias del
momento presente (Bishop et al., 2004). Dichas intervenciones buscan

fomentar la autorregulacion emocional, disminuir la impulsividad y promover
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una relacion mas saludable con la comida, al alinear el acto de comer con las
sefales fisioldgicas reales del cuerpo (Alberts et al., 2010; Telch & Agras,
2001). Sin embargo, aunque se han obtenido resultados prometedores, aun
es necesario ampliar la evidencia empirica, especialmente en poblaciones
vulnerables como las mujeres jovenes, que suelen ser mas propensas a

experimentar ansiedad por la comida.

En el contexto peruano, la problematica del ansia por la comida y sus
consecuencias también se hace presente. Un estudio llevado a cabo en Lima
reporté que aproximadamente el 45% de los adultos jovenes presentan
sobrepeso, y que este indice se incrementa con la edad y el nivel
socioecondémico, lo que sugiere que una mayor disponibilidad econémica
podria estar facilitando hébitos alimentarios poco saludables (Alvarez et al.,
2012). Ademas, se ha sefialado que los jovenes estan expuestos
constantemente a estimulos externos, como la publicidad de comida rapida,
gue en un 19% busca intencionalmente generar antojos en los consumidores
(Aquino et al., 2013). Estos factores ambientales aumentan la probabilidad de
que las personas recurran a la comida como una forma de gratificacion

inmediata 0 manejo emocional.

Por otro lado, el pais atraviesa una creciente crisis en salud mental.
Datos del Ministerio de Salud (MINSA, 2022) indican que, en el semestre
inicial de 2022, se brind6 atencién a mas de 759 mil personas por problemas
de salud mental, reflejando un aumento significativo respecto a afos
anteriores. Los diagnosticos mas frecuentes fueron ansiedad, depresion y
alteraciones del estado de animo, particularmente en adolescentes y jévenes.
La pandemia de COVID-19 intensific6 esta situacion, generando un mayor
deterioro en el bienestar emocional de la poblacién. En respuesta, entidades
como la Organizacion Panamericana de la Salud han brindado ayuda para

atender las urgencias psicolégicas en comunidades vulnerables (OPS, 2022).

En este marco, diversas investigaciones nacionales han alertado sobre
la creciente presencia de ansia por la comida en mujeres jovenes,
especialmente en el entorno universitario. Estas estudiantes tienden a

manifestar conductas como comer en exceso, hacerlo de manera impulsiva o
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recurrir a la comida aun sin sentir hambre fisiolégica, posiblemente como
estrategia para afrontar el estrés académico, las presiones sociales o la
preocupacion por la imagen corporal (Diaz, 2021). A pesar de que el
mindfulness se propone como una alternativa eficaz para fomentar la
regulacién emocional y mejorar la relacion con los alimentos, la evidencia en

el Peru sigue siendo limitada (Soto, 2023).

Un estudio realizado por Meneses (2017) hallé6 que ciertas facetas del
mindfulness, como la atencidon plena y la no reactividad, se asociaban con
menores niveles de ansia por la comida. Sin embargo, también se reportaron
asociaciones débiles o inesperadas entre otras dimensiones del mindfulness
y esta conducta, lo que sugiere cuan necesaria es la investigacibn mas a
profundidad de dicha relacién. Ademas, se hallaron distinciones importantes
segun el sexo, siendo el grupo femenino quienes registraron niveles mas altos
de ansia por la comida y mayor vinculacion con variables de mindfulness, lo

cual refuerza la idea de su vulnerabilidad emocional en este contexto.

Finalmente, investigaciones como la de Grunfeld respaldan la utilidad del
mindfulness para reducir sintomas de ansiedad, al evidenciar relaciones
inversas y estadisticamente significativas entre las dimensiones de esta
practica y los niveles de ansiedad en adolescentes, especialmente en los

componentes de actuar con consciencia y mantener una actitud no juzgadora.

Dada esta situacion, resulta prioritario explorar la relacion entre el
mindfulness y el ansia por la comida en mujeres universitarias peruanas,
como las estudiantes de la Universidad de Huanuco. Esta poblacion presenta
caracteristicas que podrian hacerlas especialmente sensibles a la ansiedad
alimentaria, por lo que es crucial generar evidencia que permita desarrollar
intervenciones psicoldgicas eficaces y culturalmente contextualizadas,

enfocadas en el bienestar emocional y los habitos de alimentacion consciente.
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1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.1 PROBLEMA GENERAL

¢ Existe relacion entre el Ansia por la comida y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de

Psicologia de la Universidad de Huanuco 20237

1.2.2 PROBLEMAS ESPECIFICOS

e ¢ Existe relacion entre la Alimentacion Restringida y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 20237

e (Existe relacion entre la Alimentacion Hedonica y Mindfulness en
estudiante mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia
de la Universidad de Huanuco 20237

e (Existe relacion entre la Alimentacibn Emocional y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 20237

e /Existe relacién entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 20237

1.3 OBJETIVOS
1.3.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar la relacién entre la Ansia por la comida y Mindfulness en
estudiantes mujeres del programa profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.
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1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Identificar la relacion entre la Alimentacion Restringida y mindfulness
en estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023.

e Describir la relacion entre Alimentacion Heddnica y Mindfulness en
estudiante mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia
de la Universidad de Huanuco 2023.

e Identificar la relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023.

e Describir la relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 2023.

1.4 JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION
1.4.1 JUSTIFICACION TEORICA

La relevancia tedrica de este estudio radica en la contribucién de
informacién que proporciona tanta la comunidad en general como a otros
investigadores con interés en los temas de ansia por la comida y mindfulness.
Esto representa una contribucidn significativa a las investigaciones que

adopten el enfoque conductual contextual para abordar el ansia por la comida.

1.4.2 JUSTIFICACION PRACTICA
Este estudio tiene justificacion practica puesto que al conocer la
relacion entre ambas variables se tendra como resultado una medicion mas
especifica, en donde se podra desarrollar programas de intervencion
orientados a resolver la problematica en las estudiantes mujeres de la
Universidad de Huanuco, reduciendo asi sus niveles de ansia por la comida y

mejorando su calidad de vida.
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1.4.3 JUSTIFICACION METODOLOGICA

Este estudio tiene utilidad metodoldgica pues se podrian efectuar méas
estudios, sirve como antecedente para futuros investigadores. Esta
investigacion contribuye a los estudios a realizar a nivel nacional y en especial
al departamento de Huanuco, proporcionando hallazgos sobre Ansia por la
comida y Mindfulness.

Es importante subrayar que esta investigacion es la primera que
abordo, en la ciudad de Huénuco, la relacion existente entre el ansia por la
comida y mindfulness en estudiantes mujeres; ya que no existen trabajos
similares en nuestra region. En ese sentido, este estudio busca promover la
sensibilizacién sobre los efectos negativos del ansia de la comida, el cual
conllevaria al manejo inadecuado de aptitudes, competencias y habilidades,

limitando su desempefio académico, personal y social.

1.5 LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

e Factores como el momento de aplicacion de los instrumentos, el estado
emocional y las experiencias personales de los participantes pueden
incidir en las respuestas hacia las variables evaluadas.

e Escasos estudios previos con ambas variables dentro del contexto de
estudios con disefo correlacional.

e El factor econdmico es una limitante a nivel personal, puesto que todo
proceso de investigacion cuenta con un presupuesto, el cual debera

ser autofinanciado.
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1.6 VIABILIDAD DE LA INVESTIGACION

e EI proyecto es factible dado que cuenta con datos de investigacion

referentes y con instrumentos confiables y validados.
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CAPITULO Il

MARCO TEORIO
2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

2.1.1 ANTECEDENTES INTERNACIONALES
2.1.2 ANTECEDENTES NACIONALES

Meneses Salas Joaquin (2017) en su investigacion denominada “Ansia
por la comida y Mindfulness en jovenes universitarios de Lima Metropolitana”,
el estudio tuvo como proposito investigar la relacién existente entre las
caracteristicas del mindfulness y el ansia por la comida, confiando en hallar
una inversa relacion entre ambas variables y sus caracteristicas. La
metodologia utilizada fue de corte transversal y correlacional; la muestras
estuvo conformado por 405 universitarios de Lima Metropolitana, 51,6%
fueron varones y 48,4% fueron mujeres. Para evaluar el ansia por la comida
utilizé el Trait Food Cravings Questionnaire (FCQ-T) y par medir la conciencia
plena se utilizé el Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness. Los
resultados evidenciaron el hallazgo de significativas correlaciones que
demuestran que grados mayores de mindfulness se asocian a niveles mas
bajos de alimentacion disfuncional. Se podria afirmar que niveles mas altos
de conciencia plena implicaria una mayor aceptacion de los pensamientos,
emociones y del propio cuerpo, asi como una mayor conexion con este, lo que
permite una mayor conciencia de apetito saciado o incluso un mejor control
acerca del impulso a comer de manera ansiosa. Concluyendo que se hallaron
distinciones entre el ansia por la comida y como se relaciona con el

mindfulness de acuerdo con el sexo de los que participaron.

Grunfeld Romero Rebeca (2019) en su investigacion titulada
“‘Mindfulness y Ansiedad en alumnos de Secundaria de una Institucion
Educativa Privada de Lima”, cuyo objetivo se baso en el hallazgo de la relacion
entre el mindfulness y la ansiedad, ya sea como rasgo o estado, en

estudiantes de secundaria. Se utilizO metodologia correlacional y de corte
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transversal; con una muestra conformada por 61 estudiantes del primer al
quinto afio de secundaria, que pertenecian a un rango etario de 12 a 17 afios.
Los instrumentos utilizados fueron: el Cuestionario de las Cinco Facetas de
Mindfulness y el Inventario de Ansiedad rasgo-estado. Se evidencido como
resultados que se hallé una relacion inversa e estadisticamente significativa
entre las variables de mindfulness y la ansiedad, en rasgo como en estado,
en los participantes. Se hall6 también acerca del mindfulness que, en la
totalidad de sus dimensiones, exceptuando la faceta Observacion, se
obtuvieron correlaciones inversas, moderadas y significativas con la ansiedad
rasgo y que las dimensiones Actuar con Consciencia y Ausencia de Juicio
eran las que demostraron una relacion mas evidente con la ansiedad con

valores menores a sig=0.01.

2.1.3 ANTECEDENTES REGIONALES

Actualmente no existen investigaciones sobre el ansia por la comida y
mindfulness en la region Huanuco, es por esa razén por la cual decidi
investigar estos temas, ademas que la poblacion estudiada es muy vulnerable
ya que se encuentra expuesta a cambios psicolégicos lo que acarrearia a un
manejo inadecuado de competencias, aptitudes y habilidades, lo que limitaria

el desempefio académico, personal y social.

2.2 BASES TEORICAS CIENTIFICAS
2.2.1 ANSIEDAD

La ansiedad es considerada como una reaccién innata que un individuo
experimenta frente a posibles peligros que podrian suceder; no obstante,
cuando esta es manifestada acompanada de agitacion e intranquilidad no
agradable anticipando un escenario adverso, pueden combinarse
manifestaciones cognitivas y fisioldgicas en las que el (Sierra, Ortega y
Zubeidat, 2003).
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Distintas investigaciones han determinado que la ansiedad patoldgica,
puede generar paralela o posteriormente, enfermedades mentales, utilizacion
de sustancias y molestias fisicas (Bafios-Chaparro, 2022). La ansiedad
responde como un método de defensa fisioldgico frente a una amenaza, tiene
la capacidad de manifestarse junto a sintomas como irritabilidad, inquietud,
preocupacion, hipervigilancia o agitacion (Chacon, Xatruch, Fernandez y
Murillo, 2021).

Segun lo teorizado por Freud, la definicion de ansiedad terminara
ocupando una posicién de importancia. Freud durante su vida, ha elaborado
tres teorias de ansiedad. En el afio 1926, Freud reformularia una vez mas su
hipotesis acerca de la ansiedad para adecuaria a su teoria estructural que
divide el aparato psiquico en tres instancias (ello, yo y super-yo). Diferencia
entonces tres tipos de ansiedad:

1. Ansiedad real: se origina en la interaccion del yo con el mundo
externo y actia como una sefial de alarma ante peligros
concretos o amenazas reales provenientes del entorno.

2. Ansiedad neurdtica: surge cuando el yo intenta satisfacer los
impulsos del ello y ante la imposibilidad de controlarlos
completamente, teme perder el dominio sobre esos impulsos
instintivos.

3. Ansiedad moral: se produce cuando el super-yo ejerce presion
sobre el individuo, generando sentimientos de culpa o vergiienza

ante la posibilidad de que el yo ceda a los deseos del ello.

Por tal motivo, Freud ha conceptualizado a la ansiedad como los
impulsos o las vivencias de un individuo, dentro de un contexto natural de
tension en el que el yo es amenazado por una excitacion incontrolable y de
gran magnitud. Es un estado no permanente que tiene variaciones de

duracion e intensidad segun sea el origen del peligro percibido.
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2.2.2 ANSIA POR LA COMIDA

El ansia por la comida (food craving) se define como un estado
motivacional caracterizado por un fuerte deseo o necesidad de consumir
determinados alimentos (Cepeda-Benito y Gleaves, 2001; Weingarten y
Elston, 1990). Este fendmeno es frecuente en la poblacién adulta joven (Hill y
Heaton, 1994) y suele dirigirse hacia alimentos con alto contenido de azucares

y carbohidratos, siendo el chocolate uno de los mas deseados (Pelchat, 2002).

A diferencia del hambre fisioldgica, el ansia por la comida no depende
necesariamente de una carencia calérica o energética. Se manifiesta incluso
cuando no existe la necesidad bioldgica de ingerir alimentos y se caracteriza
por la urgencia y la focalizacion hacia un producto especifico (Hills, 2007).

Dado su caracter multidimensional, este fenOmeno involucra tanto
factores psicoldgicos como fisioldgicos, ademas de influencia internas y
externas (Cepeda-Benito et al., 2000). Las investigaciones mediante
cuestionarios de autoinforme han mostrado que las personas con altos niveles
de ansia por la comida tienden a ser impulsivas y presenta dificultades para
ejercer control inhibitorio frente al deseo de comer (Bekker, van de
Meerendonk y Mollerus, 2003; Hou et al., 2011).

Asimismo, se ha observado una diferencia entre sexos: en las mujeres,
el ansia por la comida suele asociarse a emociones negativas, como la tristeza
0 ansiedad, lo que coincide con la teoria de la alimentacion emocional (Kiefer
et al., 2005). En los hombres, en cambio, este deseo tiende a manifestarse
durante estados emocionales positivos , como la alegria o relajacion,

alineandose con la teoria de la alimentacion hedonica (Macht y Simons, 2000).

Este fendbmeno es mas frecuente e intenso en las mujeres,
posiblemente debido a la mayor prevalencia de trastornos alimentarios en este
grupo y la influencia de los cambios hormonales relacionales con el ciclo
menstrual, que podrian intensificar el deseo por ciertos alimentos (Cepeda-

Benito, Fernandez y Moreno, 2003; Rozin, Levin y Stroess, 1991)
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2.2.2.1 TEORIA HOMEOSTATICA

Desde esta perspectiva, el ansia por la comida se explica como una
respuesta condicionada. La exposicion repetida a un alimento genera
asociaciones entre este y los estimulos del entorno. Ante la presencia de esas
claves ambientales, el organismo anticipa el consumo emitiendo respuestas
fisioldgicas compensatorias para contrarrestar sus efectos. Asi, la conducta
alimentaria se mantiene mediante un reforzamiento negativo, orientado a
evitar sensaciones desagradables como hambre o estados emocionales

negativos (Cepeda-Benito y Gleaves, 2001).
2.2.2.2 TEORIA BASADA EN EL EFECTO INCENTIVO DE LA COMIDA

Esta teoria plantea que el ansia se desencadena ante las propiedades
sensoriales placenteras de los alimentos, como su olor, sabor o textura, en
combinacion con estimulos del contexto. En tales condiciones, el organismo
produce respuestas anticipatorias similares a las generadas por la ingesta
real. EI mantenimiento del comportamiento alimentario se debe, por tanto, a
un reforzamiento positivo, es decir, a la busqueda activa de bienestar o placer

a través del consumo (Cepeda-Benito y Gleaves, 2001).
2.2.2.3 TEORIA COGNITIVA

Segun los planteamientos cognitivos, el ansia por la comida no es un
proceso automatico, sino una experiencia consciente e intencional. Puede
surgir, por un lado, cuando el entorno impide el acceso a los alimentos
deseados, lo que genera frustracion y un incremento en la busqueda o bien
cuando la persona intenta deliberadamente restringir su consumo,
provocando una lucha interna entre la necesidad de comer y el esfuerzo por
controlarlo (Tiffany, 1990; 1995)

2.2.2.4 TEORIA PSICOBIOLOGICA

(Robinson y Berridge, 2003) Desde la perspectiva psicobiolégica, se
argumenta que tanto las drogas como los alimentos altamente apetecibles
producen modificaciones persistentes en las estructuras cerebrales asociadas
al refuerzo y la motivacion, especialmente en los sistemas dopaminérgicos.

Con el tiempo, los estimulos vinculados a la comida adquieren propiedades
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de incentivo, actuando como reforzadores apetitivos. La sensibilizacion de
regiones cerebrales como la insula, el ndclo accumbens, la amigdala, el
caudado, el cingulo anterior y corteza orbitofrontal, todas implicadas en los
procesos emocionales y cognitivos, explica la persistencia del ansia por la

comida y su caracter subjetivamente placentero (Kalivas y Volkow, 2005).

Dimensiones del Ansia por la Comida

1. Alimentacion Restringida: Se caracteriza por la limitacion intencional y
severa de la ingesta alimentaria. Las personas con este patron tienden a
evitar ciertos alimentos o consumirlo en cantidades muy pequefias, incluso
si presentan un peso corporal por debajo del rango saludable. A menudo,
mantienen una percepcion distorsionada de su imagen corporal y
manifiestas conductas repetitivas como pesarse constantemente o

controlar obsesivamente su dieta.

2. Alimentacién Hedonica: Este tipo de alimentacién se encuentra impulsada
por la busqueda del placer sensorial 0 emocional que genera el consumo
de alimentos sabrosos. En algunos casos, la motivacion surge de un estado
emocional positivo, como la alegria o el bienestar; mientras que en otros,
el acto de comer tiene como propdsito alcanzar ese estado placentero a

través de las sensaciones fisioldgicas que produce el alimento.

3. Alimentacién Emocional: Denominada asi porque se presenta como una
respuesta a emociones negativas, tales como ansiedad, tristeza, estrés o
depresion. En estos casos, la comida se utiliza como una estrategia de
afrontamiento para regular o aliviar el malestar emocional. A diferencia de
la reaccion bioldgica natural, que suele reducir el apetito ante emociones
intensas, en este patron la persona come impulsivamente para calmarse o
sentirse mejor, evidenciando una carencia de recursos interno de

autorregulacion emocional.
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4. Descontrol: En esta dimension se observan comportamientos semejantes
a los de los trastornos de la conducta alimentaria como el trastorno de
atracon o la bulimia. El individuo consume grandes cantidades de alimentos
en un corto lapso de tiempo (generalmente menos de dos horas), sin poder
detenerse, hasta experimentas una sensacion de malestar fisico y

emocional.

2.2.3. MINDFULNESS

El término mindfulness de origen inglés, proviene del vocablo pali sati,
que significa atencion, conciencia o recuerdo y el término “SamPrajanya”, que
hace referencia a la comprension clara. En conjunto, ambos conceptos aluden
al acto de prestar atencién plena y paciente a lo que ocurre en el momento
presente. Si bien no existe una traduccion exacta al espafiol, suele entenderse
como atencién plena o conciencia plena, términos utilizados indistintamente

en la literatura psicologica. (Restrepo y Velasquez,2021)

Desde un enfoque contemporaneo, el mindfulness puede concebirse
de tres maneras; como constructo psicolégico, cuando se centra en la
experiencia consciente del momento presente, aceptandola sin emitir juicios
de valor. Como practica, alude al entrenamiento sisteméatico de la mente para
reconocer y aceptar los pensamientos y emociones tal como surgen,
promoviendo respuestas conscientes en lugar de automaticas. Y finalmente,
como procesos psicoldgico, implica dirigir deliberadamente la atencién hacia
lo que se piensa, siente o realiza, favoreciendo la transicion de la reactividad

inconsciente hacia la responsabilidad y el autocontrol (Vasquez, 2016).

El mindfulness puede entenderse como rasgo, estado y habilidad.
Como rasgo, refleja una disposicion relativamente estable a actuar con
conciencia y aceptacion. Como estado, se refiere a la experiencia
momentanea plena durante la practica. Y como habilidad, implica una
capacidad entrenable para observar la experiencia interna sin identificarse con
ella. (Enrique, 2020)
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2.2.3.1 FUNDAMENTOS DE LA CONCIENCIA PLENA SON

1. Mindfulness del cuerpo: El primer Satipatthana representa el punto
de partida de la practica. Consiste en observar con atencion los procesos
corporales (respiracion, movimientos o sensaciones fisicas) con el fin de
desarrollar equilibrio emocional y reducir sintomas de ansiedad, depresion o
estrés (Mirg, 2012, p.15).

2. Mindfulness de las sensaciones: El segundo Satipatthana iimplica la
observacion consciente de las emociones y de su tonalidad afectiva ya sea
agradable, desagradable o neutra, este nivel de tension permite reconocer
como las sensaciones agradables pueden generar apego y las desagradables

rechazo siendo éste el origen del sufrimiento psicologico.

3. Mindfulness de la mente: El tercer Satipatthana consiste en la
observacion de los estados mentales reconociendo su naturaleza cambiante.
El objetivo es identificar si dichos estados son beneficiosos o perjudiciales
comprendiendo que cada uno se manifiesta como una combinacion de

pensamientos, emociones y percepciones

4. Mindfulness de los objetos mentales: Para concluir, el 4to
Satipatthana hoy hace referencia a la atencién dirigida hacia los propios
pensamientos creencias y procesos mentales la practica constante de esta

observacion consciente promueve una mayor claridad y desapego cognitivo.

2.2.3.2 COMPONENTES DEL MINDFULNESS

Segun Germer y Siegel (2012), existen tres componentes principales para

definir Mindfulness

- Conciencia: Consiste en detener el flujo automético de pensamientos (parar)
observar deliberadamente el presente (observar) y redirigir la atencion cuando
la mente divaga (retornar) ese proceso reduce la rumiacién mental y fortalece

la autorregulacién cognitiva
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- Momento presente: Supone centrar reiteradamente la atencioén en el aqui y
el ahora. Favoreciendo la serenidad, la claridad mental y el bienestar

psicoldgico

- Aceptacion: Implica una actitud abierta y no juzgadora ante la experiencia
disminuyendo la resistencia a las emociones dificiles y promoviendo una

relaciéon mas saludable con uno mismo.
2.2.4 BASE TEORICA

Desde la perspectiva cognitivo-conductual, el mindfulness se ha integrado
como una herramienta terapéutica de gran relevancia. Su desarrollo moderno se
atribuye a Jon Kabat-Zinn, quien en 1979 fundé la Clinica de Reduccion del
Estrés de la Universidad de Massachusetts y disefio el programa MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction). Este modelo sent6 las bases para el
surgimiento de las denominadas Terapias de Tercera Generacion (Moreno,
2012, p.16).

A continuacion, se describen las tres generaciones de terapias de la
conducta. La primera generacion en la década de 1950 surge como respuesta al
psicoanalisis (Pérez, 2006, p.160), priorizando el estudio observable de la
conducta mediante los principios del condicionamiento clasico (Pavlov) y
operante (Skinner). Se centré6 en modificar conductas problematicas técnicas
basadas en el aprendizaje (Mafas, 2007, p.28). En el caso de la segunda
generacion, esta introduce los postulados de la psicologia cognitiva,
enfocandose en la relaciéon entre pensamiento, emocion y conducta. Se plante6
que los problemas psicolégicos derivan de distorsiones cognitivas, por lo que la
intervencién debia dirigirse a modificar las creencias y pensamientos
disfuncionales (Moreno, 2012, p.17). Finalmente, la tercera generacion surge
como una integracion de las dos anteriores, incorporando ademas practicas
derivadas de tradiciones orientales como el budismo. Estas terapias promueven
la aceptacion, la flexibilidad psicolégicas y la observacién consciente de la
experiencia, en lugar de centrarse Unicamente en la eliminacién de sintomas
(Hayes citado por Mafas, 2007, p.30). De acuerdo con Moreno (2012), las
Terapias de Tercera Generacion (TTG) buscan que el individuo modifique su
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relacion con los pensamientos y emociones, favoreciendo la conciencia y la

aceptacion plena de su experiencia.

Agregado a lo anterior, una importante cantidad de terapias psicoldgicas
han incluido como herramienta las técnicas innatas del mindfulness, sean estas
de forma explicita o implicita. Dentro de estas destacan: la Terapia Dialéctico
Conductual (DBT), orientada al manejo de la regulacion emocional,
especialmente en pacientes con trastorno limite de la personalidad (Asociacion
Espafiola de DBT, s.f.); la Terapia Cognitiva Basada en la Atencion Plena
(MBCT), que combina la practica meditativa con principios cognitivos; la Terapia
de Aceptacion y Compromiso (ACT), que promueve la observacion y aceptacion
de los pensamientos y emociones, fomentando la accion coherente con los
valores personales; la Terapia Dinamica Intensiva a Corto Plazo (ISTDP),
centrada en el reconocimiento y regulacidn de respuestas de respuestas
emocionales y corporales y los enfoques basados en la teoria del apego y
psicoandlisis contemporaneo, en los cuales el terapeuta mantiene una atencion
consciente hacia las reacciones emocionales propias y del paciente,

favoreciendo el insight y la autorregulacion (Grecucci et. al., 2015).

2.2.5. DIMENSIONES

El grado de mindfulness no es uniforme entre los individuos, ya que
depende de una serie de factores internos que influyen en la manera en que
cada persona desarrolla y manifiesta esta capacidad. Por ello, diversos autores
han propuesto distintos enfoques para comprender sus componentes
fundamentales (Baer, Smith y Allen, 2004; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson y

Laurenceau, 2004).

Segun la propuesta de Baer y colaboradores (2006), elmidfulness se
estructura a partir de cinco dimensiones esenciales, que representan los

aspectos centrales de la atencion plena y que se describen a continuacion:

1. Observacion: esta dimensién hace ilusion a la habilidad de dirigir la
atencion hacia los fendmenos interno y externos que ocurren en el
individuo, tales como las emociones, las sensaciones corporales, los
procesos mentales, la respiracion y las percepciones del entorno. Implica
una apertura consciente a la experiencia presente, sin intentar modificarla.
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2. Descripcion: Se refiere a la capacidad de expresar con claridad aquello
gue se percibe o experimenta, utilizando el lenguaje de manera objetiva y
sin realizar juicios de valor. Es decir, consiste en describir las vivencias
internas y externas sin calificarlas como buenas o malas.

3. Actuar con consciencia: Esta faceta implica enfocar de manera deliberada
la atencidén en cada una de las acciones cotidianas, evitando la ejecucion
automatica o distraida de las actividades. Supone mantener la mente en
el presente, plenamente conectada con lo que se esté realizando en cada
instante.

4. Ausencia de juicio: Comprende la aceptacion incondicional de las
experiencias tal como se presentan, sin clasificarlas bajo categorias
evaluativas. Esta actitud permite reconocer y aceptar tanto las situaciones
agradables como las desagradables, y percibir también aquellas que
resultan neutras, sin aferrarse ni rechazar lo que ocurre.

5. Ausencia de reactividad: Representa la capacidad de permitir que los
pensamientos, emociones y sensaciones fluyan de manera natural,
surgiendo y desapareciendo sin que la persona quede atrapada o sobre
identificada con ellos. Esta disposicién favorece la ecuanimidad y la

regulacién emocional.

2.3 DEFINICIONES CONCEPTUALES

Ansia por la Comida

El concepto de ansia por la comidas se entiende como un estado
motivacional caracterizado por un deseo intenso, persistente y especifico de
consumir determinados alimentos. Este fendmeno involucra tanto
componentes fisiologicos como psicolégicos que impulsan la busqueda activa

y el consumo de dichos alimentos (Ables et. al., 2011)

e Alimentacion Restringida: Se caracteriza por evitar o restringir
severamente alimentos, incluso estando peligrosamente por debajo del
peso normal, con una percepcion distorsionada del cuerpo.

e Alimentacion Heddnica: Comer por placer, motivado por el disfrute
del sabor o el deseo de alcanzar goce emocional y fisico a través de la
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comida.

e Alimentacion Emocional: Respuesta a emociones negativas donde
se come para calmarse, al no poder autorregular estados como
ansiedad o tristeza.

e Descontrol Alimentario: Episodios de atracones incontrolables en
poco tiempo, que generan incomodidad fisica y emocional.

Mindfulness

El término mindfulness resulta complejo de definir, ya que hace
referencia a una experiencia subjetiva en la que la conciencia se manifiesta
antes de la formulacion verbal del pensamiento; en otras palabras, se trata de
un estado de percepcion directa, intuitiva y libre de conceptualizaciones
previas (Germer, 2004).

El mindfulness también puede entenderse como la facultad de dirigir la
atencion de forma intencional hacia el momento presente, manteniendo una
actitud de apertura y aceptacion, libre de juicios o valoraciones. (Kabat-Zinn,
1994).

e Observacién: Atencidbn consciente a emociones, sensaciones,
estados mentales y percepciones internas y externas.

e Descripcion: Relatar lo observado sin emitir juicios.

e Actuar con Consciencia: Enfocar la atenciéon plenamente en cada
actividad cotidiana.

e Ausencia de Juicio: Aceptar cada momento sin etiquetas ni
evaluaciones.

e Ausencia de Reactividad: Permitir que pensamientos y emociones

fluyan sin quedar atrapado en ellos.
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2.4 HIPOTESIS
2.4.1 HIPOTESIS GENERAL

H1: Existe relacion entre el ansia por la comida y mindfulness en estudiantes
mujeres del programa académico profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre el ansia por la comida y mindfulness en
estudiantes mujeres del programa académico profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 2023.IFICAS

2.4.2 HIPOTESIS ESPECIFICAS

Hi: Existe relacion entre la Alimentacion Restringida y mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre la Alimentacion Restringida y mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 2023.

Hi: Existe relacién entre Alimentacién Heddnica y Mindfulness en estudiante
mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huéanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre Alimentacion Hedodnica y Mindfulness en
estudiante mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 2023.

Hi: Existe relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 2023.
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Hi: Existe relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes mujeres
del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de
Huanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.

2.5 VARIABLES
2.5.1 VARIABLE 1

Ansia por la comida

Definicién conceptual: El ansia por la comida (del inglés food craving)
se comprende como un estado motivacional caracterizado por un fuerte e
imperioso deseo de consumir determinados tipos de alimentos (Cepeda-
Benito y Glaves; 2001; Hill, 2007).

2.5.2 VARIABLE 2
Mindfulness

Definicion conceptual: ElI mindfulness constituye un fenémeno
complejo de describir, dado que representa una forma de conciencia que
emerge antes de la elaboracién verbal del pensamiento; en otras palabras,
alude a un estado de percepcion directa, intuitiva y no conceptual de la

experiencia presente (Germer, 2004; Siegel, Germer y Olendzki, 2009).
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2.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

DEFINICION

VARIABLE DEFINICION DE CONCEPTOS OPERACIONAL DIMENSION INDICADORES ITEMS VALOR INSTRUMENTO
ALIMENTACION
RESTRINGIDA Deseo frecuente de comer 1, 2, 3,4,5
El ansia por la comida (en .
inglés food craving) es un El .anS'a por I‘? . ALIMENTACION Pensamientos recurrentes sobre 13, 14, o
. . comida se medira - . 15,20,21,22,23, 24,
estado motivacional en el que ) HEDONICA comida R
. . a través del 25, 26
VARIABLE 1 existe un intenso deseo de instrumento D FOOD CRAVINGS
ANSIA POR LA busqueda de ciertos i io: Food 1 QUESTIONNAIRE
COMIDA alimentos cues 323:3‘5 oo N TRAIT
especificos.(Cepeda-Benito y A . ALIMENTACION Consumo para aliviar emociones A
. . 6,7, 8, 9,27, 28, 29, 30
Gleaves, 2001; Hill 2007; Queﬁ,—tr::nalre EMOCIONAL negativas L
Weingarten y Elston, 1990). ’
10, 11,
12,16,17,18,31, 32
DESCONTROL ifi H ,16,1/7,106,51, f
Dificultad para controlar la ingesta 33, 34, 35,36, 37, 38,
39
OBSERVACION Atencién a sgnsa(:lones y 1,6, 11, 15, 20, 26, 31,
emociones 36
El mindfulness es un
concepto dificil de definir, Expresion verbal de experiencias 2,7,12, 16, 22, 27,
. DESCRIBIR .
debido a que es una . internas 32, 37 (@]
. . El nivel de
experiencia donde la atencion plena se R
VARIABLE 2 conciencia ocurre antes de medira a t?avés del ACTUAR CON Realizacién consciente de 5, 8, 13, 18, 23, 28 D CUEI_SA—\I—ISO(':\IIQ(RZE3 o
ue aparezcan palabras en la X . e ’ g ’ ! |
MINDFULNESs dY€ @p P Cuestionario de CONSCIENTE actividades 34, 38 FACETAS DE
mente; es decir, es un estado . N
PR las Cinco Facetas MINDFULNESS
intuitivo y R A
. de Mindfulness . i
preconceptual.(Germer, 2004, Aceptacioén de pensamientos 'y 3, 10, 14, 17, 25, 30, L

Siegel, Germer y Olendzki,
2009).

NO ENJUICIAMENTO

emociones 35, 39

NO REACTIVIDAD

Control de reacciones impulsivas 4, 9, 19, 21, 24, 29, 33
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CAPITULO I

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION
3.1.1TIPO
La presente investigacion se clasifica como bésica o pura, ya que parte
de fundamentos tedricos existentes y busca contrastarlos con evidencias
empiricas recientes, con el propdsito de fortalecer y ampliar dichos marcos

conceptuales (Sanchez Carlessi y Reyes, 2015, p. 43)

Asimismo, el estudio es de caracter no experimental, dado que no se
manipulan las variables independientes, sino que estas se observan tal como
se presentan en la realidad. Segun Hernandez Sampieri (2014), en este tipo
de investigaciones el investigador no tiene control directo sobre las variables,
puesto que los hechos y sus consecuencias ya han ocurrido de forma natural,

limitandose asi a su analisis y descripcion.

3.1.2 ENFOQUE

En el presente trabajo de investigacion se utilizd el enfoque
metodoldgico cuantitativo, ya que se procedid a recopilar y analizar
informacion numérica con el fin de comprobar la hipétesis planteada. Este
enfoque permite medir con precisiéon la magnitud de los fendmenos
estudiados, a través del uso de instrumentos estadisticos que facilitan la
interpretacion objetiva de los resultados del uso de instrumentos estadisticos
que facilitan la interpretacion objetiva de los resultados y la determinacion del

grado de afectacion dentro de la poblacién analizada.

3.1.3 ALCANCE O NIVEL

El nivel de investigacion adoptado es descriptivo, puesto que se centra
en detallas las caracteristicas y particularidades del fenébmeno dentro de un
contexto temporal y espacial especifico. De acuerdo con Sanchez y Reyes
(2006), este tipo de estudios busca representar de manera sistematica los
aspectos mas relevantes de una situacion o realidad observada, sin manipular

las variables involucradas.
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3.1.4 DISENO

El disefio metodologico corresponde a un estudio correlacional.
Herndndez Sampieri (2014) sostiene que este tipo de investigacion tiene como
finalidad identificar el grao de relacion existente entre dos o mas variables
dentro de un grupo o contexto determinado. Para ello, cada variable se mide
de manera independiente, se cuantifican sus valores y posteriormente se
analiza su grado de asociacion. Los estudios correlacionales permiten
predecir el comportamiento de una variable con base en los valores que
adopta otra. Si la relacidn es positiva, significa que ambas variables aumentan
o disminuyen simultdneamente; en cambio, si es negativa, un incremento en
una de ellas se asocia comuna disminucion en la otra. Cuando no se evidencia
correlacion, se infiere que las variables fluctian de manera independiente, sin

seguir un patron comun.

El disefio esta representado por el siguiente grafico:
Donde:
M = Representa la muestra del estudio
r = Relacion entre el ansia por la comida y Mindfulness.
Ox = Ansia por la comida.

Oy = Mindfulness.

-

' | Relacion
M

\Oy

37



3.2 POBLACION Y MUESTRA

3.2.1 POBLACION
La poblacion estuvo conformada por 1114 estudiantes del

Programa Académico de Psicologia de la Universidad de Huanuco.

Ciclo Académico Alumnos

| 180

I 124

11l 170

v 154

\% 125

\Y 96
VIl 96
VIl 64
IX 91

X 64

TOTAL 1114

Nota:Datos de la oficina de secretaria del programa de psicologia.

3.2.2 MUESTRA
La muestra seleccionada para el presente estudio fue determinada
mediante un muestreo no probabilistico, el cual se caracteriza por no ofrecer
a todos los elementos de la poblacion la misma posibilidad de ser elegidos.
Segun Hernandez Fernandez y Baptista (2003), este tipo de muestreo,
también denominado muestreo dirigido o intencional, se basa en un proceso
de seleccion por el investigador, quien elige a los participantes de acuerdo con

las necesidades especificas del estudio y la accesibilidad de la poblacion.

Para seleccionar la muestra se empleara el método del muestreo no
probabilistico al azar simple. Por lo tanto, la muestra para el estudio estuvo

conformada por 236 pero durante el recojo de informacién solo se obtuvo 218
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estudiantes mujeres del programa académico profesional psicologia de la

Universidad de Huanuco.

Ciclo Académico Alumnas

| 55

I 37

v 56

VIl 32

VIII 13

IX 25
TOTAL 218

Fuente: Instrumento de Recoleccion de Datos

Criterios de inclusioén:

e Estudiantes mujeres del programa académico de psicologia.
e Estudiantes de la Universidad de Huanuco.
e Estudiantes que autoricen su participacion.

Criterios de exclusion

e Estudiantes de otras facultades.
e Estudiantes varones del programa académico de psicologia.

e Estudiantes mujeres de otras universidades.

3.3 TECNICA E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
3.3.1 TECNICA

La técnica para este estudio es la psicométrica, esta consiste en la
aplicacién de dos cuestionarios (Cuestionario Antojos por la comida y

Cuestionario de Consciencia Plena) para la recoleccién de datos.

3.3.2 INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

En la presente investigacion se usaron los siguientes instrumentos:
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Encuesta De Ansia Por La Comida Como Rasgo - Food Craving
Questionnaire Trait QFC-T

Con el proposito de evaluar el nivel de ansia por la comida, se aplico el
Food Craving Questionnaire-Trait (FCQ-T), instrumento desarrollado
originalmente en Estados Unidos y Espafia y validado en poblaciones
universitarias por Cepeda-Benito et. al. (2000). Esta encuestas busca medir
la intensidad y frecuencia del deseo por ingerir alimentos considerando
distintas dimensiones psicologicas asociadas al fenémeno. El FCQ-T ha sido
utilizado tanto en muestras clinicas como no clinicas y su aplicacion se ha
documentado en diversos paises como Alemania, Holanda y Cuba (Moreno,
Rodriguez y Fernandez, 2008; van den Eynde et al., 2012; Vander Wal,
Johnston y Dhurundhar, 2005).

En esta investigacién se utilizd la version adaptada al espafiol por
Meneses (2017). La encuesta es un autoinforme compuesto por 39 items, con
un formato de respuesta tipo Likert de 6 puntos (1 = nunca, 6 = siempre). En
su version original, el instrumento se estructuré en nueve factores, aunque la
composicién factorial ha presentado variaciones segun los estudios de

validacion realizados en diferentes contextos culturales.

Respecto a su fiabilidad, el cuestionario total reporta un coeficiente Alfa
de Cronbach de 0.94, con correlaciones item-test corregidas que oscilan entre
0.35 e 0.66. Las subescalas que lo componen, Alimentacién Restringida,
Alimentacion Hedodnica, Alimentacion Emocional y Descontrol, presentan
valores de confiabilidad entre 0.82 y 0.88, evidenciando una consistencia

interna adecuada.

Encuesta De Las Cinco Facetas De Mindfulness - Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

Para medir el nivel de atencion plena o mindfulness, se utilizé el Five
Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), un autoinforme de 39 items que
evalia cinco dimensiones fundamentales del constructo: Observacion,
Descripcién, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de

Reactividad. Cada item se responde mediante una escala tipo Likert con
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valores que van de 1 (nunca o muy raramente verdadero) a 5 (muy a menudo
o siempre verdadero) una puntuacion total que varia entre 39 y 195 puntos.
De acuerdo con Baer et. al. (2008), este instrumento presenta niveles de
fiabilidad satisfactorios, con coeficientes Alfa de Cronbach que oscila 0.75 y
0.95. En el contexto hispanohablante, el FFMQ fue traducido y retraducido al
espafol en Chile por un equipo de psicélogos bilingles, con el fin de garantizar
la equivalencia seméntica (Carcamo y Cruz-Coke, 2009). Posteriormente,
Solari (2010) llevé a cabo una prevalidacion del instrumento, comparando
grupos de meditadores y no meditadores. Aunque los resultados demostraron
buena consistencia interna, el tamafio reducido de la muestra (n = 100) impidio
una validacion definitiva. La versién en espafiol desarrollada en estos estudios
es la gue se empled en la presente investigacion, por su adecuacion linguistica

y validez conceptual para contextos latinoamericanos.

3.3.3 FICHA TECNICA - VALIDEZ Y CONFIABILIDAD

Instrumento para Variable 1

Encuesta De Ansia Por La Comida Como Rasgo - Food Craving
Questionnaire Trait QFC-T

Ficha Técnica:

- Autor: Meneses Salas, Joaquin
- Lugar: Lima - Peru
- Afo: 2017
- Escala: Likert de 1 (nunca) a 6 (siempre)
- ltems: 39
- Puntuacion Total: 39 — 234
- Consistencia Interna: a > 0.90
- Muestra: 405 estudiantes
- Dimensiones:
¢ Alimentacion Restringida
e Alimentacién Hedonica
e Alimentacién Emocional

e Descontrol.

41



Validez Factorial: Propone cuatro subescalas

Hallazgos: Subdimensiones implicadas (ausencia de juicio, descontrol,
actuacion consciente) se correlacionan significativamente con el ansia
por la comida.

Confiabilidad del Instrumento: En el presente estudio se aplicé la
version adaptada al espafiol del Food Craving Questionnaire-Trait
(FCQ-T) elaborada por Meneses (2017). Este cuestionario de
autoinforme estd compuesto por 39 items, los cuales se responden en
una escala tipo Likert que va del 1 (nunca) al 6 (siempre). El
instrumento fue disefiado originalmente con una estructura factorial de
nueve dimensiones, aunque las investigaciones de validacién
realizadas en distintos paises han mostrado variaciones en la
configuracion de dichos factores dependiendo del contexto cultural. En
los que respecta a la consistencia interna, el cuestionario ha
demostrado altos niveles de fiabilidad, con coeficientes alfa de
Cronbach superiores a .80, lo que garantiza la estabilidad y precisién
de las mediciones obtenidas.

Validez del Instrumento: En el analisis factorial del FCQ-T se
identificé una estructura de 4 factores que explican el 54,65% de la
varianza total. El primer factor, Alimentacion Restringida, explicé el
37,08% vy refleja pensamientos persistentes sobre la comida. El
segundo, Alimentaciéon Hedonica (8,39%), representa el deseo de
comer por placer. El tercero, Alimentacion Emocional (4,68%), se
relaciona con el uso de la comida para manejar emociones negativas.
El cuarto, Descontrol (4,48%), alude a la impulsividad y pérdida de
control al comer.

Validacién por juicio de Expertos: Se procedid mediante juicio de
expertos el protocolo de validacion de los datos del instrumento del
Cuestionario De Ansia Por La Comida Como Rasgo - Food Craving
Questionnaire Trait QFC-T, para llevar a cabo la investigacién con la
finalidad de obtener resultados confiables, quienes determinaron los
resultados segun la puntuacion como aplicable cuyo método respalda

la validez del instrumento.
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Instrumento para Variable 2

Encuesta De Las Cinco Facetas De Mindfulness - Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ)

Ficha Técnica

- Autor: Gonzales, Andrea y Villanueva, Susan
- Lugar: Lima - Perua
- Afo: 2020
- Escala: Likert de 1 (nunca) a 5 (siempre)
- ltems: 39
- Puntuacion Total:
e Bajo39-91
e Medio 92 -143
e Alto 144 - 195
- Dimensiones:
e Observacion
e Descripcion
e Actuar con conciencia
e No juzgar
e No reactividad
- Consistencia Interna: a > 0.89
- Muestra: 484 Estudiantes
- Validez de Constructo: Todos los items mostraron capacidad
adecuada para distinguir entre niveles altos y bajos de mindfulness.
- Dimensiones: Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia,
Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad.
- Hallazgos: Mostré buena confiabilidad y validez parcial, destacando
tres de las cinco facetas como sélidas. Las otras dos requieren revision
0 mejor contextualizacion. Es un instrumento Util, pero con limitaciones
para medir mindfulness en el contexto peruano.
- Confiabilidad del Instrumento: ElI Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), en su versién original en inglés, es igualmente

un instrumento de autoinforme conformado por 39 items destinados a
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evaluar la atencion plena o mindfulness a partir de cinco dimensiones
fundamentales: Observacion, Descripcion, Actuar con Consciencia,
Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad. Las respuestas se
consignan en una escala Likert de cinco puntos, que va desde 1 (nunca
0 muy raramente cierto) hasta 5 (muy a menudo o siempre cierto), con
una puntuacion total posible entre 39 y 195 puntos. Segun los estudios
realizados por Baer et. al. (2008), el cuestionario presenta indices de
confiabilidad adecuados a excelentes, con valores de alfa de Cronbach
que oscilan entre .75 y .92, lo que respalda su uso en contextos
investigativos y clinicos.

- Validez del Instrumento: Para evaluarla validez del instrumento se
empled el andlisis de adecuacion muestral mediante el indice Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO), cuyos resultados demostraron una adecuacion
satisfactoria de los items con un valor global de KMO = .80. Asimismo,
los valores individuales por item oscilaron entre .67 y .87, ubicandose
dentro de los rangos moderados (KMO = .60), buenos (KMO = .70) y
altamente satisfactorios (KMO = .80), lo que confirma la pertinencia del
analisis factorial realizado. Por su parte, la prueba de esfericidad de
Bartlett arrojo resultados significativos (x* (741) = 2907; p < .001; n =
242), indicando una intercorrelacion suficiente entre los items vy
evidenciando la validez estructural del instrumento para la muestra

utilizada.

3.4 TECNICA PARA EL PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA
INFORMACION

3.4.1 PROCESAMIENTO DE DATOS
La informacion recopilada fue procesada utilizando el software

IBM SPSS Statistics y el programa Microsoft Excel.
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3.4.2 PRESENTACION DE DATOS

Para el analisis, la informacion ha sido ingresada a una base de
datos en el programa IBM Statistics SPSS 25, bajo los criterios de seleccion.
Para el andlisis descriptivo de las variables cuantitativas, se calcularon
medidas de tendencia central (como la media aritmética) y medidas de
dispersion (como la desviacion estandar), con el propésito de caracterizar la
distribucion de los valores observados. En el caso de las variables cualitativas,
se determinaron las frecuencias absolutas y relativas (porcentajes), facilitando
asi la representacion e interpretacion de los resultados obtenidos. Luego, en
el andlisis inferencial para determinar si existe relacion entre el Ansia de la
comida y Mindfulness se aplicé la prueba de Spearman. Se considerd un nivel
de significancia del 5%, en ese sentido un valor p &lt; 0.05 resulto significativo.
Para la presentacion de los resultados se utilizaron tablas de frecuencia y
tablas de doble entrada. Las graficas fueron disefiadas en el programa

estadistico Microsoft Excel 365

45



CAPITULO IV

RESULTADOS
4.1 PROCESAMIENTO DE DATOS
Tabla 1

Determinar la relacién entre Ansia por la comida y Mindfulness en estudiantes en estudiantes
mujeres del programa académico profesional de psicologia de la Universidad de Huanuco
2023.

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente de
y 0.154**
correlacion
Ansia por la comida. Sig. (bilateral) 0.023
N 218

Fuente: Ficha de Recoleccion de datos
Figura 1

Determinar la relacién entre ansia por la comida y Mindfulness en estudiantes en estudiantes
mujeres del programa académico profesional de psicologia de la Universidad de Huanuco
2023

Puntaje Mindfulness.
0%

78

50

Puntaje Ansia por la comida.

Fuente: Estructura en base a tabla 1

En la tabla y figura N°1 En referencia al nivel de significancia de 0.05 el cual
indica un riesgo de 5% en los resultados se revela que existe una relacion
significativamente débil entre el ansia por la comida y mindfulness, ya que el
valor de p es menor a 0.05. Es decir, a mayor ansia por la comida mayor

mindfulness y viceversa.
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Tabla 2

Identificar la relacién entre la Alimentacién Restringida y Mindfulness en estudiantes mujeres

del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023.

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente de
y 0.284*
correlacion
Alimentacion Restringida Sig. (bilateral) 0.000
N 218

Fuente: Ficha de Recolecciéon de datos

Figura 2

Identificar la relacién entre la Alimentacién Restringida y Mindfulness en estudiantes mujeres

del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023
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Puntaje de Alimentacién restringida.

Fuente: Estructura en base a tabla 2

En la tabla y figura N°2, se encontré6 una correlacion

positiva débil y

significativa entre mindfulness y alimentacion restringida (p = 0.284, p =

0.000), lo que indica una leve tendencia a una mayor autorregulacion

alimentaria en personas mas conscientes. El grafico de dispersibn muestra

una inclinacion positiva entre ambas variables, aunque con alta dispersion y

algunos valores atipicos. Esto sugiere que la relacion no es perfectamente

lineal y podria estar influida por otros factores.
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Tabla 3

Describir la relacién entre la Alimentacion Hedénica y Mindfulness en estudiante mujeres del

Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente de
y 0.274**
correlacion
Alimentacién Heddénica Sig. (bilateral) 0.000
N 218

Fuente: Ficha de Recoleccién de datos

Figura 3

Describir la relacién entre la Alimentacién Hedonica y Mindfulness en estudiante mujeres del

Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023

175
° ®
o
150 ® ° [
® °
o )
oo ° . 08 00, ° °
; ° ° ° °
] ° e® e ° 4
2 e 8 8 8 _e5 °
£ ) 5] 8 (-] ]
£ 12 o83 R ® ° °
3 o8 ® 450 8 8o @ o
5 RN Dogooc 8 8098 °
o o ®
c og o
= ] e ] ] ) [} °
2 88°88,,9%%80,° 0o, 8 ° e
© 40 e o%o0e e g0 o e
T ° °ga°%, s °
c e © e 8o e © ] ™ °
3 ° ] 8 ®e
o e 8 go ] ° e
[} ) . [:)
75 s e e °o °
° ° e 8
° °
e )
50 @ °
10 20 30 40
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Fuente: Estructura en base a tabla 3

En la tabla y figura N°3, se encontré6 una correlacion

positiva débil y

significativa entre mindfulness y alimentacién hedénica (p = 0.274, p < 0.01).

Sin embargo, la relacion es débil y no implica necesariamente una conducta

alimentaria problematica.
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Tabla 4

Identificar la relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en estudiantes mujeres

del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente de
y 0.258**
correlacion
Alimentacién Emocional Sig. (bilateral) 0.000
N 218

Fuente: Ficha de Recoleccién de datos

Figura 4

Identificar la relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en estudiantes mujeres

del Programa Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023
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Puntaje de Alimentacion emocional.

Fuente: Estructura en base a tabla 4

En la tabla y figura N°4, se encontr6 una correlacion positiva débil y
significativa entre mindfulness y alimentacién emocional (p = 0.258, p =
0.000). Esto sugiere que, a mayor mindfulness, tiende a haber un leve

aumento en la alimentacion emocional.
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Tabla b

Describir la relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes mujeres del Programa

Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente de
y 0.325**
correlacion
Descontrol Sig. (bilateral) 0.000
N 218

Fuente: Ficha de Recoleccién de datos

Figura 5

Describir la relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes mujeres del Programa

Académico Profesional de Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023
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Puntaje de Descontrol.

En la tabla y figura N°5, se encontré una correlacion positiva débil / moderada

y estadisticamente significativa. En términos practicos, sugiere que, a mayor

mindfulness, también tienden a aumentar ligeramente los niveles de

descontrol, lo cual resulta contraintuitivo, ya que teéricamente se esperaria lo

contrario.
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4.2 CONTRASTACION DE HIPOTESIS Y PRUEBA DE HIPOTESIS
Tabla 6

Relacion entre Ansia por la comida y Mindfulness.

Correlacion de Spearman Mindfulness.
Coeficiente
de 0.154**
correlacion
Ansia por la comida.
Sig. (bilateral) 0.023
N 218

Hipotesis General: Se acepta la Hi y se rechaza la Ho

Hi: Existe relacion entre el Ansia por la comida y Mindfulness en estudiantes
mujeres del programa académico profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.

Hipotesis Especificas: Se acepta la Hi y se rechaza la Ho

e Existe relacion entre la Alimentacion Restringida y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023.

e Existe relaciébn entre la Alimentacion Hedonica y Mindfulness en
estudiante mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia
de la Universidad de Huanuco 2023.

e Existe relacion entre la Alimentacion Emocional y Mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco 2023.

e Existe relacion entre el Descontrol y Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Académico Profesional de Psicologia de la

Universidad de Huanuco 2023.
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CAPITULO V

DISCUSION DE RESULTADOS

El objetivo central de la presente investigacion consistio en examinar la
relacion existente entre el ansia por la comida y el mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Profesional de Psicologia de la Universidad de
Huanuco durante el afio 2023. El ansia por la comida, conocido en inglés como
food craving, se concibe como un estado motivacional caracterizado por un
fuerte e intenso deseo de consumir determinados alimentos especificos. Por
su parte, el mindfulness se entiende como una capacidad psicolégica
orientada al fortalecimientos de la autorregulacion y al control de la reactividad
emocional, permitiendo una mayor consciencia y gestion de los propios
estados internos. En esta investigacion se trabajo con una muestra
conformada por 218 estudiantes, pertenecientes desde el primer hasta el
noveno ciclo. Los andlisis estadisticos realizados evidenciaron una relacion
débil pero significativa entre ambas variables, o que sugiere que niveles mas
altos de atencion plena se asocian con menores niveles de ansia por la
comida, aunque dicha asociacion no es gran magnitud. De manera
consistente, los hallazgos coinciden con los resultados reportados por
Grunfeld Romero (2019), quien identific6 una relaciébn inversa vy
estadisticamente significativa entre las dimensiones de mindfulness y el ansia
por la comida, respaldando asi la idea de que la préactica de la atencién plena

contribuye a reducir los impulsos alimentarios descontrolados.

Los factores de ansiedad por la comida, como la alimentacion
restringida, hedonica, emocional y el descontrol, presentan correlaciones
débiles con mindfulness en general, excepto el descontrol, que muestra una
correlacion moderada. Esto sugiere que mindfulness podria ser
especialmente til para reducir comportamientos alimentarios descontrolados.

Por otro lado, Meneses (2017) destaca diferencias de género, sefialando que,
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en mujeres, la capacidad de describir experiencias subjetivas se relaciona
inversamente con el descontrol por comer y la alimentacion restringida,
mientras que en hombres no se observan estas correlaciones. Otro hallazgo
de Meneses (2017) es la relacién directa entre la Ausencia de Reactividad
ante las experiencias y la Alimentacion Hedodnica, lo que sugiere que las
personas que no reaccionan emocionalmente a sus experiencias pueden
estar mas propensas a comer por placer. Asi mismo en nuestro estudio se
identificé una correlacion débil entre la Alimentacion Heddnica y mindfulness,
lo que sugiere que las personas con mayor mindfulness tienden a ser mas
conscientes de sus elecciones alimentarias hedonicas, aunque el impacto no

es tan fuerte como en el descontrol por comer.

De igual modo, en relacion con el factor de Alimentacion Emocional,
investigaciones previas sefialan que las emociones que influyen en este tipo
de conducta alimentaria en las mujeres se vinculas principalmente con
estados afectivos negativos, tales como la tristeza, el aburrimiento o la
sensacion de soledad (Lafay et. al., 2011), Estos estados emocionales actlan
como desencadenantes del deseo de comer, funcionando la comida como una

estrategia de regulacién emocional frente al malestar.

Por otra parte, el factor de Alimentacion Restringida también mostro
valores significativamente mas altos en las participantes mujeres. Este
hallazgo resulta coherente con la literatura tedrica, que indica que dicha
tendencia suele ser mas frecuente en la poblacion femenina (Cepeda-Benito,
Fernandez y Moreno, 2003; Frechm Jeffery, Sherwood y Neumark-Sztainer,
1999). Tal fenbmeno podria explicarse por la presion sociocultural y los
estereotipos de belleza que recaen con mayor intensidad sobre las mujeres,
generando una preocupaciébn mas acentuada por el peso corporal y la
apariencia fisica en comparacién con los hombres (Kiefer, Rathmanner y
Kunze, 2005).
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Meneses (2017) encuentra que ciertos factores del mindfulness, como la
observacion y la no reactividad, se correlacionan inversamente con el ansia
por comer en sus diversas manifestaciones (alimentacién emocional,
heddnica y restringida). Esto sugiere que un mayor control emocional y
conciencia puede ayudar a reducir el ansia por comer. Sin embargo, también
reporta relaciones positivas inesperadas entre el mindfulness y el puntaje
global de ansia por comer, lo que indica que, en algunos casos, el mindfulness

podria estar asociado con un mayor deseo de comer.

Los resultados del presente estudio revelaron una correlaciéon positiva y
significativa entre los puntajes de mindfulness y descontrol alimentario (p =
0.325, p <0.001). Este hallazgo es inesperado, dado que la literatura cientifica
tiende a reportar una relacion inversa entre ambas variables: se ha encontrado
que mayores niveles de mindfulness suelen asociarse con una menor
propension al descontrol en la alimentacion (Kristeller & Wolever, 2011;
O'Reilly et al., 2014).

Mientras que en nuestro estudio se confirma que varios factores del
mindfulness, como describir y actuar con conciencia, se correlacionan
débilmente con el ansia por comer, lo que refuerza la idea de que el
mindfulness puede tener un efecto regulador sobre los comportamientos

alimentarios, aunque su influencia no es contundente.
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CONCLUSIONES

Existe una relacion significativa débil entre el ansia por la comida y
mindfulness, ya que el valor de p es mayor a 0.05. A mayor ansia por
la comida mayor mindfulness y viceversa.

Se revela que existe correlacion positiva débil y significativa entre
mindfulness y alimentacion restringida (p = 0.284, p = 0.000), lo que
indica una leve tendencia a una mayor autorregulacion alimentaria en
personas mas conscientes. (p = 0.258, p = 0.000). Esto sugiere que la
relacion no es perfectamente lineal y podria estar influida por otros
factores.

Se revela que existe positiva débil y significativa entre mindfulness y
alimentacién hedoénica (p = 0.274, p < 0.01). Sin embargo, la relacion
es débil y no implica necesariamente una conducta alimentaria
problematica.

Se revela que existe una correlacion positiva débil y significativa entre
mindfulness y alimentacion emocional (p = 0.258, p = 0.000). Esto
sugiere que, a mayor mindfulness, tiende a haber un leve aumento en
la alimentacién emocional. El resultado puede reflejar una mayor
conciencia de las emociones sin implicar conductas alimentarias
disfuncionales.

Se revela que existe una correlacion positiva débil / moderada y
estadisticamente significativa entre Mindfulness y Descontrol (p =
0.325, p = 0.000). En términos practicos, sugiere que, a mayor
mindfulness, también tienden a aumentar ligeramente los niveles de
descontrol. La relacion no es fuerte, por lo que otros factores podrian

estar influyendo en esta conducta.
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RECOMENDACIONES

Dado que se encontré una relacion deébil entre mindfulness y el ansia
por la comida, se recomienda implementar programas de mindfulness
en el entorno universitario. Estos programas podrian incluir talleres,
practicas de meditacion y ejercicios de atencion plena que ayuden a los
estudiantes a gestionar el estrés y las emociones, potencialmente
mejorando su relacion con la comida.

Realizar investigaciones que evallen la eficacia de intervenciones
basadas en mindfulness para reducir el ansia por la comida en
poblaciones universitarias. Esto ayudaria a determinar si mindfulness
puede ser una herramienta efectiva para mejorar el bienestar
alimentario de los estudiantes.

Implementar programas educativos sobre habitos alimentarios
saludables y el impacto de las emociones en la alimentacion. Esto
podria ayudar a los estudiantes a desarrollar una mayor conciencia de
sus comportamientos alimentarios y fomentar elecciones mas
saludables.

Se sugiere gue futuros estudios exploren otros factores que puedan
influir en la relacion entre el mindfulness y el ansia por comer, como el
estrés académico, las dinadmicas sociales y las emociones. Incorporar
estas variables podria proporcionar una comprensién mas completa de
los comportamientos alimentarios en estudiantes universitarios.

Es fundamental ofrecer recursos de apoyo emocional y psicolégico en
las universidades, dado que la relacion entre mindfulness y el ansia por
la comida puede estar mediada por factores emocionales. Servicios de
asesoria y grupos de apoyo pueden ser beneficiosos para ayudar a las

estudiantes a gestionar sus emociones y habitos alimentarios.
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ANEXO 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA

ANSIA POR LA COMIDA Y MINDFULNESS EN ESTUDIANTES MUJERES DEL PROGRAMA ACADEMICO PROFESIONAL DE PSICOLOGIA DE LA UNIVERSIDAD DE

HUANUCO 2023

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES METODOLOGIA
GENERAL: GENERAL: GENERAL: ALIMENTACION Deseo frecuente de 1. Tipo de Investigacion: La
H1: Existe relacion entre el ansia por la RESTRINGIDA comer presente investigacion se
comida y Mindfulness en estudiantes clasifica como bésica o pura, ya
¢ Existe relacion entre el Ansia  Determinar la relacion entre la mujeres del programa académico que parte de fundamentos
por la comida y Mindfulness en Ansia por la comida 'y profesional de Psicologia de la Universidad tedricos existentes y busca
estudiantes mujeres del Mindfulness en estudiantes de Huénuco 2023. Ho: No ., Pensamientos contrastarlos con evidencias
Programa Académico mujeres del programa existe relacién entre el ansia por la comida ALIMENTACION recurrentes sobre empiricas recientes, con el
Profesional de Psicologia de la  profesional de Psicologia de la  y Mindfulness en estudiantes mujeres del HEDONICA comida propésito de fortalecer y ampliar
Universidad de Huanuco 20237 Universidad de Huanuco 2023. programa académico profesional de dichos marcos cor}ceptuales
Psicologia de la U2n(|)v2%rS|dad de Huanuco VARIABLE: 1 (Sanchezzo(l:grlgsig)/ Reyes,
‘ . . P . ANSIA POR o .
ESPECIFICOS: ESPECIFICOS: ESPECIFICOS: LA COMIDA ALIMENTACION Consumo para 2. Disefio de Estudio: El

¢ Existe relacion entre la
Alimentacién Restringida y
Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huénuco 2023?

Identificar la relacién entre la
Alimentacion Restringida y
mindfulness en estudiantes

mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huénuco 2023.

Hi: Existe relacion entre la Alimentacion
Restringida y mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa Académico
Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huénuco 2023.

Ho: No existe relacion entre la
Alimentacién Restringida y mindfulness en
estudiantes mujeres del Programa
Académico Profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 2023.

EMOCIONAL

DESCONTROL

aliviar emociones
negativas

Dificultad para
controlar laingesta

disefio metodolégico
corresponde a un estudio
correlacional. Hernandez
Sampieri (2014) sostiene que
este tipo de investigacion tiene
como finalidad identificar el
grado de relacion existente
entre dos o mas variables
dentro de un grupo o contexto
determinado.

Hi: Existe relacion entre Alimentacion Atencion a 3. Poblacion: La poblacién
) ” - o Hedoénica y Mindfulness en estudiante OBSERVACION sensaciones 'y estuvo conformada por 1114
, Existe relacion entre la Describir la relacién entre . P . h
¢ mujeres del Programa Académico emociones estudiantes del Programa

Alimentacion Hedonica y
Mindfulness en estudiante
mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huénuco 2023?

¢ Existe relacién entre la
Alimentacion Emocional y

Alimentacion Hedonica y
Mindfulness en estudiante
mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huénuco 2023.

Identificar la relacién entre la
Alimentacién Emocional y

Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.

Ho: No existe relacion entre Alimentacion
Heddnica y Mindfulness en estudiante
mujeres del Programa Académico
Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huénuco 2023.

Hi: Existe relacion entre la Alimentacion
Emocional y Mindfulness en estudiantes
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DESCRIBIR

Expresion verbal de
experiencias
internas

Académico de Psicologia.
3.1 .Muestra: La muestra para
el estudio estuvo conformada
por 236 pero durante el recojo
de informacion solo se obtuvo
218 estudiantes mujeres del
programa académico
profesional psicologia de la
Universidad de Huanuco.




Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huéanuco 2023?

¢ Existe relacion entre el
Descontrol y Mindfulness en
estudiantes mujeres del
Programa Académico
Profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 20237

Mindfulness en estudiantes
mujeres del Programa
Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de
Huanuco 2023.

Describir la relacién entre el
Descontrol y Mindfulness en
estudiantes mujeres del
Programa Académico
Profesional de Psicologia de la
Universidad de Huanuco 2023.

mujeres del Programa Académico
Profesional de Psicologia de la Universidad
de Huanuco 2023.Ho: No existe relacion
entre la Alimentacién Emocional y
Mindfulness en estudiantes mujeres del
Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco
2023.

Hi: Existe relacion entre el Descontrol y
Mindfulness en estudiantes mujeres del
Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco
2023.

Ho: No existe relacién entre el Descontrol y
Mindfulness en estudiantes mujeres del
Programa Académico Profesional de
Psicologia de la Universidad de Huanuco
2023.

ACTUAR CON
CONSCIENCIA

NO
ENJUICIAMENTO

NO REACTIVIDAD

Realizacion
consciente de
actividades

Aceptacién de
pensamientos y
emociones

Control de
reacciones
impulsivas

4. Técnicas e Instrumentos:
Se usaron 2 encuestas : FOOD
CRAVINGS QUESTIONNAIRE
TRAIT
(CUESTIONARIO DE RASGO
DE ANTOJOS DE
ALIMENTOS) y
CUESTIONARIO DE LAS
CINCO FACETAS DE
MINDFULNESS.
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ANEXO 2

INSTRUMENTO DE EVALUACION N°1

Food Cravings Questionnaire Trait (FCQ-T) - Cuestionario De Rasgo De Antojos De Alimentos

Se ha descrito una lista de comentarios que gente ha hecho acerca de sentimientos, pensamientos, deseos, tentaciones, y antojos relacionados con
la comida y el comer. Por favor, utilizando los nUmeros que hay debajo de cada descripcidn, escriba en el espacio de la izquierda la frecuencia con
la que usted se siente asi, o hasta qué punto cada comentario describe como usted piensa o se siente en general: Nunca (1), Raramente (2), Algunas
veces (3), A menudo (4), Casi Siempre (5), Siempre (6).

Nunca Rarament A\I/geLéggs A Casi Siempre
(1) e cierto menudo | siempre
@ 3) 4 ®) (6)

1. Cuando estoy con alguien que estad comiendo me da hambre.

2. Cuando tengo deseos intensos de comer, como y no puedo parar de hacerlo.

3.A veces, cuando como lo que se me antoja, pierdo el control y como.

4.Detesto no poder resistir la tentacion de comer.

5.Sin duda alguna, las ganas de comer me hacen pensar en cOmo voy a conseguir lo que quiero comer.

6.No hago mas que pensar en la comida.

7.A menudo me siento culpable cuando deseo ciertas comidas.

8.A veces me encuentro pensativo(a), preocupado(a) con comida.

9.Como para sentirme mejor.

10Algunas veces, mi vida parece perfecta cuando como lo que me apetece.

11.Se me hace agua la boca cuando pienso en mis comidas favoritas.

12.Siento deseos intensos de comer cuando mi estbmago estéa vacio.

13.Siento como mi cuerpo me pidiera ciertas comidas.

14.Me entra tanta hambre que mi estébmago se siente como un "pozo sin fondo".

15.Cuando como lo que deseo me siento mejor.

16.Cuando como lo que deseo me siento menos deprimido(a).
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17.Cuando como algo que deseo con intensidad me siento culpable.

18.Cada vez que deseo comer algo en particular, me pongo a hacer planes para comer.

19.El comer me tranquiliza.

20.Siento deseos de comer cuando estoy aburrido(a), enfadado(a) o triste.

21.Después de comer no se me quita la ansiedad.

22.Si tengo la comida que deseo, no puedo resistir la tentacion de hacerlo.

23.Cuando se me antoja una comida, normalmente intento comerla tan pronto como pueda.

24.Comer lo que me apetece mucho, me sienta estupendamente.

25.No tengo fuerza de voluntad de resistir mis deseos de comer las comidas que se me antojan.

26.Una vez que me pongo a comer tengo problemas en dejar de comer.

27.Por mucho que lo intento, no puedo parar de pensar en comer.

28.Gasto demasiado tiempo pensando en lo proximo que voy a comer.

29.Si me dejo llevar por la tentacién de comer pierdo todo mi control.

30.A veces me doy cuenta de que estoy sofiando despierto(a) y estoy sofiando en comer.

31.Cada vez que se me antoja una comida sigo pensando en comer hasta que como lo que se me antojo.

32.Cuando tengo muchas ganas de comer algo estoy obsesionado(a) con comer lo que deseo.

33.A menudo deseo comer cuando siento emociones fuertes.

34.Cada vez que voy a un banquete termino comiendo mas de lo que necesito.

35.Para mi es dificil resistir la tentacion de tomar comidas apetecibles que estan a mi alcance.

36.Cuando estoy con alguien que se la pasa comiendo, yo también me la paso comiendo.

37.Comer me alivia.

38.Cuando como me siento a gusto.

39.Me entran deseos fuertes de comer cuando estoy disgustado(a).
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INSTRUMENTO DE EVALUACION N°2

Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness

(FFMQ; Baer et al, 2006; version traducida al espafiol)

Por favor, califique cada una de las siguientes afirmaciones segun la escala propuesta.
Marque con una “X” en la frecuencia que describe de la mejor manera su opinién sobre cuan cierto es cada afirmacion para usted: 1 = Nunca o

muy rara vez cierto,2 = Rara vez cierto

,3 = Algunas veces cierto, 4 = A menudo cierto y

5 = Muy a menudo o siempre cierto.

Muy a
Rarament Algunas A menudo o
Nunca veces | menud :
e . i Siempre
(D) cierto | o cierto ;
2 3) @) cierto
(5)

1.Cuando camino, me doy cuenta deliberadamente de las sensaciones de mi cuerpo en movimiento.

2.Soy bueno(a) en encontrar palabras para describir mis sentimientos.

3.Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellos.

5.Cuando hago algo mi mente tiende a divagar y me distraigo facilmente.

6.Cuando me bafio o tom6 una ducha, me mantengo alerta a las sensaciones del agua sobre mi cuerpo.

7.Puedo facilmente poner en palabras mis creencias, opiniones y expectativas.

8.No presto atencion a lo que hago por estar sofiando despierto(a), andar preocupado(a), o distraido(a) de alguna otra
forma.

9.0bservo mis sentimientos sin perderme en ellos.

10.Me digo a mi mismo (a) que no me deberia estar sintiendo como me estoy sintiendo.

11.Me doy cuenta de que como alimentos y bebidas que afectan mis pensamientos, sensaciones y emociones.

12.Me es dificil encontrar las palabras para describir lo que estoy pensando.

13.Me distraigo facilmente.

14.Creo que algunos de mis pensamientos son normales o son malos y que no deberia pensar de tal manera.
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15.Presto atencién a sensaciones, como el viento entre mi cabello o el sol sobre mi rostro.

16.Tengo problemas para pensar en las palabras indicadas que expresen como me siento con respecto a las cosas.

17.Hago juicios sobre mis pensamientos sean buenos o malos.

18.Se hace dificil mantenerme enfocado(a) en lo que ocurre en el presente

19.Cuando experimento pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me detengo y soy consciente del pensamiento o la
imagen sin dejar que estos se apoderen de mi.

20.Presto atencién a sonidos, como los de las manecillas de un reloj, el cantar de los pajaros o el pasar de los autos.

21.En situaciones dificiles soy capaz de hacer una pausa sin tener que reaccionar inmediatamente.

22.Cuando tengo una sensacién en mi cuerpo, me es dificil describirla pues no puedo encontrar las palabras indicadas.

23.Parece que actud en "piloto automatico", sin mayor consciencia de lo que estoy haciendo.

24.Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, recobro la calma poco después.

25.Me digo a mi mismo(a)gue no deberia estar pensando como estoy pensando.

26.Percibo olores y aromas de las cosas.

27.Incluso cuando me siento terriblemente alterado(a), soy capaz de encontrar la manera de ponerlo en palabras.

28.Me apresuro entre una y otra actividad sin estar muy atento(a) a cada una de ellas.

29.Cuando tengo sentimientos o imagenes mentales aflictivas, soy capaz de observarlas sin reaccionar.

30.Pienso que algunas de mis emociones en el arte o la naturaleza, como colores, formas, texturas y patrones de luz 'y
sombra.

31.Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como colores, formas, texturas y patrones de luz y
sombra.

32.Mi tendencia natural es la colocar mis experiencias en palabras.

33.Cuando tengo pensamientos o imagenes aflictivas, puedo reconocerlas como tales y dejarlas ir.

34.Realizo deberes o tareas de manera automatica sin estar consciente de lo que estoy haciendo.

35.Cuando tengo pensamientos o imagenes mentales aflictivas, me juzgo a mi mismo(a) como bueno(a) o malo(a),
dependiendo del tipo de pensamiento o imagen mental.

36.Presto atencion, como mis emociones afectan mis pensamientos y comportamiento.

37.Usualmente, soy capaz de describir en detalle, cdmo me siento en un momento determinado.

38.Me encuentro a mi mismo(a) haciendo cosas sin prestarles atencion.

39.Me desapruebo cuando tengo ideas irracionales.
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ANEXO 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO E INSTRUMENTOS DE EVALUACION

/ CONSENTIMIENTO INFORMADO

La intencién de esta ficha de consentimiento es dotar a las participantes en esta investigacion con
una clara explicacién de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

de /4. aiios de edad, acepto de manera
nstrumentos psicolégicos que sera realizada
288 de la Escuela de Psicologia de la

id .
voluntaria participar en und sesién de aplicacion de i
por la alumna Xenia V. Ramos Bustamante, codigo 2014111
Universidad de Huanuco.
Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira completar dos cuestionarios. Esto le
tomara aproximadamente 20 minutos de su tiempo.

La evaluaciéon se realizara en una sola sesién en Ila cual se aplicara dos pruecbas
an prejudiciales a la integridad de la participante.

psicolégicas las cuales no result ad icips
Iar Ia identidad de la participante en ningan momento

v Laalumna se compromeic a no reve

de 1a evaluacion ni después de ella. . ol
v Puedo retirarme del estudio, en cualquier momento, sin que ello me perjudique.

Fif‘éa de la Participante Firma de la Alumna

. | Food Cravings Questionnaire Trait |FCQ-T)
Sc ha descrity ma lista de comentarios que gente ha hecho acerca de sentimiertcs, pensamicntos. descos, tentaiones, y antojos rclacionados con (a comida y el
comer, Por fuvor, utilizando lox niimeros que hiry debajo de cada descripeion, sscriba en el espacio de la 1zquicrda la frecuencia con la que usted! 1 siente asi, 0
hasta qué purty cada comentar o describe coro usted picnsa o i siente en general: Nunca (1), Faramente (2 ). Algunas veces (3) A menudo (41, Casi Siempre
(5), Sicirpre (6).

; Alyunas \ Cusi
Nunca |Rar wf:cmr veces nads | sianyre Sel'"'D“'
() ) cieto (4) (S 15
(3
Cuanda estay on alguien que es:4 comiendo me d1 lumbre 1
HCuendo tengo deseos inensos de comer, como v n ) suedo parar de la serko 2
A veees, cuanco coma k que se m: amaoja pierdo «d sontrod y como. R 1
||Detesto no powle: resisatir 1a tentz cion de comer !
Sin duda alguny, las ganas de corntr me hacen pers 3 en cimn vay a comsevus 1o que yuiero comer. e
No hago mas cue pensar en la comida 1
A menudo me axato culpable cundo desea ciertas ¢ ymidas 1
A veoes me ency sraro pensativina)_preccupadofa)_con comida 1
Como pars sertinme meior 1
Aleunas veoes. nu vada parece perfacta cuanda conio lo que me apetes: 1
Se me hace awia la boca cuando pianso en mis conucas [avoritas. ~
Siento deseas miensos de comer & anda mi estoms w) ests vacio. al
Sienta coma i cuerpo me pidiera ciertas comids b 4
Me entra tanta humbre que mi €5 6 %20 se Sente ¢omo un "pozo sin findo® Y
Cuando come o que deseo me 8 eito mejor 3
Cuando como_ o gue desea me S &il0 INENOS ansioeo 2) 1
Cuando como ilio que desea co 1 mtensidad me s-n'o culpable A
Cada vez que ¢ ¢ 0 comer aluo vn particulsr.me pongo a hacer planes pars comer. 2
El comer me trar guiliza 2
Siento deseos dle comer cusndo 1 stow aburridofa), wrfadado(a) o triste -
Despuds de comry no se me yuiti I3 ansiedad 7
Si tengo I3 conkla que desea, ne pueda resistir |a ter tacion de hacerlo )
Cuando se me irois ura comada, normalmente int:nio comerla tan pre nta como poed:; 2
Comer ko que rn_spetece mucha,_11e senta estupe Wdamente 2
No tengo fuers a de voluntad de 1esistir mis deseos do comer 13s com dus que se me ant.yj 1
|in2 vez gue me soneo & comes 1etgo problemas e 1 lejar de comer. 1
i}iq’t"""“‘ que by intento, no purd) paras de pensi 1 _:n comer 1
im:ch “smdn '” ‘ ::!;1 en lo préximo que voy a comer Z
mer pierdo todo m eon! a
veees me doy cuenta de stay desp <ol 1
uan, ‘Mr‘.n heoa“n;ecc o) dcep i e e ;
csta ionadofa) ¢ lo que 1
A menu o comer cuando siento emociones fuertes 1
Cada vez que voy a un banquete termino comiendo més de 1o que necesit___ 2
Para mi es dificil resistur la tentacién de tomar comidas apetecibles que estin a mi slcance 3
uando est algui 1a pasa comi ‘0 también iendo 1
Comer me alivia 7]
Cuando como me siento a gusto 4
Me entran descos fuertes de comer cuando estoy disgustado(a). 1
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Cuestionario de las Cinco Facelas de Mindfulness
(FFMQ; Baer et al, 2006; versin traducida al espaiiol)

Por favor, califique cada una de las siguientes afimmaciones segin In c».caln propuesta,
Marque con una X" en 1a frecuencia que describe de | mejor manera s opinidn sobre cudn cierto es cada

Nunca o muy rara vez cierto,2 = Rara vez cierto
3 = Algunas veees cicrto, 4 = A menuda cierto y
§ = Muy a menudo o siempre cierto,

afirmacion para usted: | =

Nuia
(1]

Cuando camino, me doy cuenla deliberadamente de las sensaciones de mi cuctpo €n movimsento,
|Soy buenao(n) en encontrur palabras pars describir mis sentimientos.

Me enilico por leaer cmocioncs iracionales o inapropiadas.
Percibo mis senlimientos v emociones sin lener que reaccionar unde clbos.

Cuando hayo ulgn mi meate tieode 3 divagar y me distruigo ficilmente.

Cuando me hado o tom una duchs, me mantengo akta a las sensaciones del agua sobse mi cucrpo.

Puedo fiilments poner en palabrs mis creencias, vpinioaes ¥ cxpectativas.

No presto atencion a la que hago por estur sofiando despicrina), andar preocupado(a), o distraido(a) de

YW K KPR PsIAXEY

atonng otm forma,
Observo mis seotimientos sin perderme en ellos.

Me digo a mi mismo(a Jque no me dleberiy ¢stat sintiendn como te estoy sienticnda.

Me doy cuenta ds que como alimentos y bebidas que afectan mis pensmamicnios, SeNSACiones ¥ emocioney.

Me es daficil encontrar las palabras para describir lo que estoy pensanido.

af

Me distraigo ficilmente.
Creo que alpunes e mis persamientos son normales o son malos no deberla pensar de tal manera,

Presto atencion i sensacivnes, como el viento entre mi cabella o el sul sobre mi fostro.

Tengo prohlemas para pensar en las palabras indicadas que expresen Como me siento con respecto 3 las

Haga juicias sobre mus pensamientos sean buenos o malos,

o

Sz hace dificil mantenerme enfocadols) en lo que ocurre en ¢l prescnte

Coando experimento penssmicntos o imdgencs mealales allictivas, me detengo y soy consciente del
pensamicaty o La imagen sin Jejar que estos s¢ apoderen de mi.

~

Presto atencion 0 sunidos, como los de Las manceillas de un reloj, ¢l cantar de Jos pdjares o el pasar de Jos

L1110 S

En situaciones dificiles soy capaz de hacer uan Dausi sin tener que reaccivnar inmediatamente.

Cuando tengo una sensacidn en o cuerpo, e cs dificil describirla pues ho puedo encontrar ks palabras

Hndecadas,

Pasrece que actud en "piloto sutomitico”, sin mayor consciencia de lo que estoy haciendo.

Cuando tengo pe ] 0 imag m aflictivas, recobro la calma poco despuds.

Me digo a mi mismola)que no deberin estar p lo como estoy pensando,

Percibo olores y aromas de lus cosas,

Incluso euando me sicnto terriblemente alleradofa). soy capaz de encontrar s mancra de panctlo eh palabras.

|Me spresuro entre una y otra actividd sin estar muy atenfofa) a cads una de ellas

Cuando tengo sentimientos o imarenes mentales nflictivas, soy capaz de observarlas sin reaccionar.

Pienso que algunas de mis emociones en ¢l unte o la naturaleza, como colores, formas.fexturas y patrones de
luz y sombra.

Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza, como colores,forma, textura v patrones de
luz y sombra.

Mi tendencia natural cs La colocar mis experiencias en palobrus,

Cuando tenga pensamientos o imigenes aflictivas, puedy reconocerlas como tales y dejurlas ir.

Realizo deberes o tarcas de manera automitica sin estar consciente de lo que cstoy haciendo,

Cuando tengo pensamientos o imigenes mentales allictivas, me Juzgo a mi mismo( 1) como bueno(a) o
malofa), dependiendo del tipo de pensamienty o imagen mental,

Presto atencion, coma mis emociones afectan mis pensamientos y comportamiento.

Usualmente. soy capaz de deseribie en delalle.como me sicnto en un momenla delerminado,

Me encuentro a mi mismola) haciendo cosas sin prestarles atencidn,

Me desaprucho cuando tengo ideas irmcionales.
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Sc hn deserinn nhu_: de comaninrios que penie hn hecho acerca de sentimiend
uiilizandu 08 nameros que hay debajo de cada descripsitn,

camer, Por ﬁ\"-'lf.
hasta qué panio

CONSENTIMIENTO INFORMADO
La intencidn de esta ficha de consentimiento

es dotar a las icipantes en esta investigacifn con
una clara explicacidn de la naturaleza de la fo de su ro r

misma, asf como de su rol en ella como participantes.

vo_Frowela D onate Bk Popila Zapola
voluntaria participar en una sesitn de aplicacidn de
por la alumna Xenia V. Ramos B
Universidad de Hudnuco.

de B3 afios de edad, acepto de mancra
instrumentos psicoldgicos gue serd realizada
ustamante, cédigo 2014111288 de la Escuela de Psicologia de la

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird completar dos cuestionarios. Esto le
tomard aproximadamente 20 minutos de su tiempo.

v La evaluacin se realizard en una sola sesién en Ia cual sc aplicard dos pruebas
psicolbgicas las cuales no resultan prejudiciales a la integridad de la participante.

v La aluifina sé éompronicte a no revelar la identidad de la participante e ninglin momento

de la evaluacién ni después de ella.

+  Puedo retirarme del cstudio, en cualquier momento, sin que ello me perjudique.

Fi‘ém dc\‘s Participante Firma la Alumna

Food Cravings Questonnalre Tralt (FCQ-T)

(%), Siempre (6).

o, pemaamienion, descos, fentaciones, v amojos relacsnadios con la cofvida y of
escriba en el espacio de la jaguenda la frecusncia con ks gue used s wenie asi, o
cadn comentann describe como wsted pienss o s senlc en weneral: Munca (1), Raremente (2], Algunas veces (31, A menudo (41, Cus Siempre

Algunas
Munca |Rarsmence| veces

i i cang | "o

14

Cani
NEmpiE
(A1)

Smmirpre

m .

S adyila glpn

S e | A,
+|Svemia degsns i

gl ver que de
(L ginier me
b sz o)

FRLIETN |

" lnuaey e comer i & me gt 1y ansedad |
{5 tgmge Iy comda gue desen, mo poedo eaylir ia lerackin de hicern 3
MU umde we me mniog una comida, normealmerte wkento comerks tnn ot coma paeda T

Camier I i

#AMa len Nuerza
Y& [Ling ver o Nl

(oo 1giige devers miensng de comer_coma y fir puedo parwr de hacerly i

A veees, vumndis cornd b gup s me snlogaiende e control y come |
it 1ie pewlier g5l Senucion de pomer !

e hongrr mmiis i prensar gn Do comida i
A mensido me sieo culpable cunr . ]
|
|

A ugves T v ening pensnine COT CEm

s A (R SO e Mg

lgumins veges, mi vi il como lo [3

Seeiilat iR i yerpo me pediera clertas comides

KMz entrg Junta hamibre que mi esidmago s s gre eome un "peaa sin fonds® \
VW ugrdin lis apive desen e gl i

Cueinlo comi lo e desen I STl MRS ansiosoda) 1
b e algie giee desen con njensdad me siento culpgble i

[

K]
[ i F

s ale com

g £n mes comidas fiv T

8 de comer oyndo mi esiom.

FE0 i particular,me 0 8 NRCeT planes pars ¢o

el t

st caandky exloy abumdodal, enfadadiia) o idie. (3

elece muchy, me siern estupend iz

il i mis desecs de pomer |is eon ORIE S T AR Ao T

WO E CUCT TEvig [T CITEs B dE (f COmEr i

[Pt muche que Jo intento, no pueds parar d= persar en o
sl demasiadp 13 sandm en fxime que ¥
i me dego ll=var

r

]

- i

1n tenincidn mer pierda lodo m | ;
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(FEMO: Baer el L, 2006; veralon iradueida ol espaiol}

Por favar, caifique cada una da fas siguiemes Aimmacianey segin La esala proquesia
Marque o una “X" en 1 frevucocia que describe de | mejor manera s apinidn sahre cuin vierto s g fimacd

miay rara vez cierto, 2 = Rara ved ¢ieno
3= Algunas veos cierio, 4 = A menud cierto ¥
§ = Musy a e o siempee Cieria.

para witedk: | = Nuea o

LI
iy

Al purca
NEGEE
[yl

i

£]]

K]

it

Saripee
Coci

Cuand camama, me diry cuets delibemamente de las senéazinnes da mi aif]hd & MOvITEAD.
Sow huenala) encontrar plabes pae ddescnbir mis sentiminis

g

Wi criticn por dener cmocivncs irtaciceales o napropiady

Pareahio s sentmaentas  EInoe] s in ensr que reaceiipar anee elbos,

an hez aleo mi mente e o divaear y me distraipy {ilmente.

Cuand me b o foma ung ducha, me mumiecgo aleria § s sensaciones del agne tbte mi CoBpa.

Pusda Fcilmente poner én palabras mis creenciss, opinsnes ¥ expectabivas

Ny presto atencib  [o qué higa par estar sodando despieata), indar preocupados), i sl gmraid )
lpun oep Forma

b

(Wb ipn EenNEni enins SN perdermn £ ebos.

Mz i ] ek e o mie o e i £afitiEnd v coma me esioy sisnlicnd,

M dory cushla d que coma limentos y bebidas que afcion mis pensmamienls, smaationes ¥
EmoEiones,

-

Wiz e dificil e [as palahras para drscriba ko ug esiey pensands,

e distraipn [3ialiente

Crmg que lganos i 8 (HekURising san nomales o son malos ¥ gee na delrs pensar de bl manem,

Presio alencaan @ senskan e, 4o el veene ere mi cabello ol sal sobre mi rostre.

..3'!'?{.-{

Tensgo problemas para ponsar en s podithis dcadis que exqirasen cnnsd mee SIEno ¢an repects a las
A

Hisgi fiilieing sotine miss (i enins s2an huenos o malos

G hiae difloil wamensmne snincadodn) en do que ocume en el presenie

uandw expermenin pensamicnlis § iipenes ménlalis allidivas, me deiengo y soy consciente 3l

DEGSLUTREN0R 4 13 IMAREn i & ! Relik 3 S PUL LA LA LR =R R

e s

Fresta slencién o sanidos, como los de [2s manecillas d= un relaj, el cantar de (o pljaros o €l pasat dé s
AL

En sicupcionss dulicibes sov capnz d¢ hacer una pausa sin tener que reaccionar mmediataments.

Lo TeNZ0 UfsA 3ENSACIAN £ B CUETpD, mic ex QTG JESATTDINA plees Tio pucdn enpontrar las palabees

“milodi galormiacn”, sin mavor canscisncia de 1o qué gshoy haciendo.

Cuanda temice pensamicaiod o imapenes mentales aflictives, recabrn la calma poco después.

Me digo 3 i itsmsla) que na debenia esinr pensasd o

Perciba olores y aromas de 145 gosa.

Dotf o] 2

inglsbn eugnifa te saenlo ermblemente olosmdolsh sev cxpaz de encontmr (3 manera de pofesio &

R T R ——————

M apresuro ente unn y o6z acrividad i e5lar iy ateiia) b nsa ung deellpg _
Clagendin erghe Sefitimiendos o imapenes mentales oflictivas, sov capar de observarlas sin 9304 GnNAT

el -

Ficrisiv quse alpmas da mis emaciones el oz o In natoralen, coma colares, (ormas fexturas y pabones

»

helX

b

Presio alencicn, comi mis eifsaenss afectn mis pensamientos ¥ compomamiento?

Uisix]minbe, soy capras de deseribir ¢n detalle comi me sisnto en um momeasin dagemyinada

Me enienira & ik tused haciends coses sin prestarles abencicn,

Me desapriebo ciarsdo tenpo idens imacionnles,
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UDH UNIVERSIDAD DE HUANUCO
TTIEIZTT™ FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
PROGRAMA ACADEMICO DE PSICOLOGIA

“Psicologia la Fuerza que Mueve al Mundo y lo Cambia”
“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO”

Huanuco 12 de junio de 2023

SENORA:

Xenia Victoria Ramos Bustamante

Le reitero un cordial saludo y a su vez visto la solicitud presentada, que solicita
autorizacion para la aplicacion de instrumento para su Trabajo de Investigacion titulado
"ANSIA POR LA COMIDA Y MINDFULNES EN ESTUDIANTES MULJERES DE PSICOLOGIA DE
LA UNIVERSIDAD DE HUANUCO 2023", es grato informarle que TIENE LA AUTORIZACION,

para la ejecucion de su trabajo de Investigacion durante el semestre académico 2023-1.

Se expide el presente documento a solicitud del interesado, para fines que estime

conveniente.

Atentamente.

@umve LIDAD Uk HARUCL
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ANEXO 4
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Estimado profesional, usted ha sido invitado a participar en el proceso de
evaluacion de un instrumento para investigacion en humanos. En razén a ello se
le alcanza el instrumento motivo de evaluacién y el presente formato que servira

para que usted pueda hacernos llegar sus apreciaciones para cada item del

ANEXO 5

EVALUACION DE EXPERTOS

instrumento de investigacion.

Agradezco de antemano sus aportes que permitiran validar el instrumento y

obtener informacion vaiida, criterio requerido para toda investigacion.

A continuacion, sirvase identificar el item o pregunta y conteste marcando con

un aspa en la casilla que usted considere conveniente y ademés puede hacernos

iilegar aiguna otra apréciacion en ia columna de observaciones.

Validez de Validez de Validez de
Contenido Constructo Criterio
El item El item permite
El item
contribuye a clasificar a los
corresponde a a
——— medir el sujetos en las Observaciones
° de f alguna dimensior
N° de item i ,e indicador categorias
de la variable.
planteado. establecidas.
Si NO sl NO Sl NO
1 o A
: X X X
2
Y X X
. « X X
. A % X
3 X X Y
6 ;
4 X X
T % X p.
g ¥ < X
: Y < X
10 v i )( X‘
11 >< e
X
12 v X 4
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Estimado profesional, usted ha sido invitado a participar en el proceso de
evaluacion de un instrumento para investigacién en humanos. En razén a ello se
le alcanza el instrumento motivo de evaluacion y el presente formato que servira

para que usted pueda hacernos llegar sus apreciaciones para cada item del

EVALUACION DE EXPERTOS

instrumento de investigacion.

Agradezco de antemano sus aportes que permitiran validar el instrumento y

obtener informacion vaiida, criterio requerido para toda investigacion.

A continuacion, sirvase identificar el item o pregunta y conteste marcando con

un aspa en la casilla que usted considere conveniente y ademas puede hacernos

iiegar aiguna otra apreciacion en ta columna de observaciones.

Validez de Validez de Validez de
Contenido Constructo Criterio
El item El item permite
El item
contribuye a clasificar a los
corresponde a :
- " medir el sujetos en las Observaciones
° de iguna dimensidn
N° de ftem g indicador categorias
de la variable.
planteado. establecidas.
sI NO sI NO sI NO
1 7 V% 7
2 / o P
2 rd 7 e
4 / e 7
5 // o o
6 G Vi 7~
& > v v
° I ' v
10 - / /
11 o e i
12 D 7
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EVALUACION DE EXPERTOS

Estimado profesional, usted ha sido invitado a participar en el proceso de
evaluacion de un instrumento para investigacién en humanos. En razén a ello se
le alcanza el instrumento motivo de evaluacién y el presente formato que servira

para que usted pueda hacernos llegar sus apreciaciones para cada item del

instrumento de investigacion.

Agradezco de antemano sus aportes que permitiran validar el instrumento y

obtener informacion vaiida, criterio requerido para toda investigacion.

A continuacion, sirvase identificar el item o pregunta y conteste marcando con

un aspa en la casilla que usted considere conveniente y ademas puede hacernos

iiegar aiguna otra apreciacion en ta columna de observaciones.

Validez de Validez de Validez de
Contenido Constructo Criterio
El item El item permite
El item
contribuye a clasificar a los
corresponde a _ -
e i medir el sujetos en las Observaciones
o al imension
N° de ftem &g ’ indicador categorias
de la variable.
planteado. establecidas.
sl NO Si NO Si NO
1
2 7 o Pa
3 / 7 A
4 7 L o
6 il Vi
3 o v v
g I ' v
10 5 s 7 /
11 W - o
12 v i
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