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La meditacion de atencion plena como herramienta
parafomentarlaregulacion emocional en
intérpretes enlos servicios publicos

Mindfulness meditation as a tool for emotional
regulation in public service interpreters

Celina Diwisch* y Laeticia Lucie Abihssira Garcia**

REsSUMEN: El presente trabajo de campo combina tres ob-
jetos de estudio —la meditacion de atencién plena (mind-
fulness), la regulacién emocional y la interpretacion en los
servicios publicos (1sP)— que, hasta la fecha, carecen de in-
vestigaciones profundizadas. Sin embargo, enla 1sp, un eleva-
do nimero de intérpretes se enfrenta a situaciones y discursos
caracterizados por una alta carga emocional que pueden lle-
gar a perjudicar su salud mental si no emplean las estrategias
adecuadas de regulacion emocional. La presente investigacion
evalua, pues, la meditacion de atencion plena como posible
estrategia de gestion emocional para intérpretes de los servi-
cios publicos.

PALABRAS CLAVE: impacto psicoldgico de la1sp, intérprete,
meditacion de atencion plena, mindfulness, regulacion emo-
cional.

ABSTRACT: This study combines three objects of research —
mindfulness meditation, emotional regulation, and public ser-
vice interpreting (Ps1)— which, to date, lack in-depth investi-
gation. Despite this, large numbers of interpreters in PSI face
emotionally charged speeches and situations resulting in a high
level of emotional stress, which can have a negative impact on
their mental health should they fail to adopt suitable emotional
management strategies. With this in mind, our research explores
mindfulness meditation as a possible emotional regulation strat-
egy for public service interpreters.

KEywoRrbps: emotional regulation, interpreter, psychological
impact of ps1, mindfulness meditation.
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1. Introduccion

La interpretacion en los servicios publicos (1sP) presenta
numerosas situaciones de alta carga emocional que pueden su-
poner unos desafios importantes para intérpretes y mediado-
res culturales. Con el fin de mejorar el apoyo psicolégico para
este colectivo profesional y garantizar una comunicacién eficaz
entre todas las personas involucradas en el proceso interpre-
tativo, es fundamental que cada intérprete encuentre maneras
de regular sus propias emociones. En numerosos estudios, la
meditacién de atencién plena (mindfulness) ha demostrado
ser una herramienta conveniente para regular las emociones,
en particular al enfrentarse al estrés emocional (Brown et al.,
2003; Campagne, 2004; Shapiro et al., 2006; Jain et al., 2007;
Ramos et al., 2009; Erisman y Roemer, 2011; Keng et al., 2011;
Eddy et al., 2015; Grecucci et al., 2015; Body et al., 2016; Hervas
et al., 2016; Tang et al., 2016; Enriquez et al., 2017; Guendelman
et al., 2017; Ramos Diaz y Salcido Cibridn, 2017; Edwards et al.,
2018; Basso et al., 2019; Howarth et al., 2019; Amutio ef al.,
2020). Sin embargo, el proyecto aqui expuesto representa una
de las primeras investigaciones que combinan los tres dmbitos
mencionados —la meditacién de atencién plena, la regulacion
emocional y la 1sp— para plantear la meditacion de atencién
plena como una posible estrategia para afrontar el estrés emo-
cional que el colectivo de intérpretes puede experimentar en su
entorno de trabajo.

En el presente estudio, se evaluard y analizard el impacto de
la meditacién de atencién plena en la regulacién emocional de
intérpretes que se enfrentan habitualmente a discursos de alta
carga emocional, tan caracteristicos en los servicios publicos.
Por lo tanto, presentamos un estudio comparativo en el que se
medira la regulaciéon emocional de estudiantes de un méster de
Traduccién e Interpretacion en los Servicios Publicos (T1sP)
al enfrentarse a un discurso con una alta carga emocional, ini-
cialmente sin haber practicado ninguna técnica de regulacion
emocional y posteriormente habiendo completado un progra-
ma de mindfulness de cuatro semanas de regulacién emocional.
Mediante la escala de Afecto Positivo y Negativo (PANAS), los
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sujetos del estudio contestardn a una serie de preguntas sobre
las emociones experimentadas durante la interpretacion. Esta
escala representa la capacidad de regulaciéon emocional de cada
intérprete antes y después de haber seguido un curso de regula-
cién emocional basada en mindfulness.

Puesto que el aspecto emocional influye en gran medida
sobre la situacién comunicativa de la interpretacién, se debe
prestar atencion a la salud mental de cada intérprete para ase-
gurar su bienestar psicolégico (Valero-Garcés, 2006; Pérez Ro-
driguez, 2011; Mérquez Olalla, 2013). Este componente resulta
fundamental, en particular cuando se trata de contextos que
pueden presentar un impacto considerable en profesionales,
tanto a nivel laboral como personal. Por ende, esta investiga-
cidén ayuda, por una parte, a la concienciacién de esta cuestion
—a través de la exposicion de investigaciones y estudios sobre
ambitos que apenas se habian relacionado hasta ahora— y, por
otra, aspira a mejorar el apoyo afectivo, al ofrecer una posibili-
dad de estrategia para afrontar el estrés emocional.

2. Elaspectoemocionalenlaisp

En la actualidad, la investigacién cientifica sobre el impacto
emocional en intérpretes de los servicios publicos presenta
una carencia de estudios profundizados (Valero-Garcés, 2006;
Doherty et al., 2010; Marquez Olalla, 2013; Hsieh y Nicodemus,
2015). No obstante, los escasos estudios realizados al respecto
ponen de manifiesto que la labor de 1sP estd caracterizada
por una alta carga emocional frente a otros tipos de inter-
pretacién que no son tan susceptibles de causar estrés emo-
cional al colectivo profesional de intérpretes. Las razones resi-
den en los factores extralingiiisticos —tales como factores
personales, situacionales y contextuales— que desempenian
un papel fundamental, puesto que pueden tener un impacto
psicolédgico en cada intérprete, que se puede percibir a nivel
fisioldgico, cognitivo y afectivo (Valero-Garcés, 2006; Marquez
Olalla, 2013).

En primer lugar, subrayamos el perfil de las personas que re-
curren a la 1sp, que a menudo supone una dificultad anadida a
la tarea de la interpretacién. En su mayorfa, se trata de personas
que se encuentran en un estado psicolégico y emocional dete-
riorado y que expresan discursos con contenido principalmente
negativo (Valero-Garcés, 2006). Asimismo, engloba a personas
que han vivido situaciones de violencia, de pérdida, de torturau
otras experiencias traumatizantes, como es el caso de numero-
sas personas refugiadas y demandantes de asilo (Loutan et al.,
1999; Valero-Garcés, 2006). Debido al contacto frecuente con
victimas de violencia e historias traumatizantes, el colectivo de
intérpretes a menudo se encuentra en situaciones que exceden
el nivel de estrés emocional habitual y, por tanto, supera su ca-
pacidad usual de afrontamiento. De hecho, segtin datos recogi-
dos en Espaiia, mds del 80 % del colectivo de intérpretes perci-
be alteraciones de su estado de animo o en su comportamiento
a raiz de su trabajo (Valero-Garcés, 2006). Esto se debe, entre

otras cuestiones, a las tareas asignadas y al rol concedido al gre-
mio, en particular por parte de personas que tienen un idioma,
una cultura y vivencias compartidas (Gradoli Julidn, 2016).

En segundo lugar, debemos considerar el perfil de las perso-
nas que trabajan en el servicio de interpretacion para entender
el impacto emocional que puede sufrir cada intérprete. De he-
cho, otro estudio (Loutan et al., 1999) revelé que casi la totali-
dad de intérpretes era de origen extranjero y que habia abando-
nado su pais por motivos politicos. Ademds, una gran parte de
los sujetos habia sufrido circunstancias personales aflictivas o
incluso experiencias traumdticas mayores, tales como guerras,
torturas, detenciones o apaleamientos. Como consecuencia, en
el ambito profesional, el trabajo con victimas de violencia pue-
de causar estrés emocional y una profunda implicacién perso-
nal, en particular cuando el origen o las vivencias traumaticas
de clientes coinciden con las experiencias propias, una situa-
cién que se da con frecuencia en los servicios publicos (Vale-
ro-Garcés, 2006; Pérez Rodriguez, 2011).

En tercer lugar, debemos considerar la 1sp como un proceso
emocional sumamente complejo que influye en cada profesio-
nal, ya que implica la coordinacién de la empatia como capaci-
dad necesaria para la interpretacion, a la vez que la compren-
sién de la importancia de establecer una distancia emocional
para mantener su papel neutro (Pugh y Vetere, 2009; Doher-
ty et al., 2010; Hubscher-Davidson, 2013; Carralén del Cerro,
2017). Ademds, se trata de interacciones sociales en las que se
requiere la redireccién de la atencidn, la toma de decisiones y
la adaptacién de su comportamiento. Ademds de estos proce-
sos internos, en estas situaciones comunicativas el colectivo de
intérpretes no solo tiene que gestionar las propias emociones,
sino también aquellas de las demds personas implicadas en el
proceso interpretativo (Hsieh y Nicodemus, 2015). Asimismo,
el trabajo en situaciones de estrés emocional puede ser un des-
encadenante de recuerdos desagradables o traumas propios,
hasta llevar al trauma vicario en intérpretes (Valero-Garcés,
2006). Por lo tanto, la gestién de vivencias personales, junto con
la complejidad inherente a la interpretacion, puede llevar a que
el proceso interpretativo supere la capacidad de afrontamiento
incluso en intérpretes con experiencia.

Como vemos, este ambito se caracteriza por un alto riesgo
de exposicion a situaciones estresantes o discursos con una alta
carga emocional (Doherty et al., 2010) que pueden provocar-
les a los intérpretes reacciones de gran intensidad o duracién
—tales como la ansiedad, la tristeza, la rabia, etc.—, por lo que
a menudo es imprescindible saber cémo gestionar dichas emo-
ciones en este ambito laboral. En caso contrario, podrian, a cor-
to plazo, llegar a dificultar la labor de interpretacion o alterar la
situacion comunicativa de manera considerable y, a largo plazo,
conllevar problemas psicosociales, perjudicando asi su salud
mental (Rokenes, 1992; Holmgren et al., 2003; Valero-Garcés,
2006; Doherty et al., 2010; Hsieh y Nicodemus, 2015; Gradoli
Julidn, 2016). Como consecuencia, se evidencia tanto la necesi-
dad de apoyo emocional de intérpretes en los servicios publicos
(Cordero Cid, 2013; Gast6 Jiménez, 2020) como la escasez de
ofertas formativas para el manejo de las emociones (Holmgren
et al., 2003; Bontempo y Napier, 2011).
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Si bien, a nivel tedrico, se han ofrecido recomendaciones
para fomentar el bienestar psicoldgico en interpretacién (Va-
lero-Garcés, 2006; Doherty et al., 2010), en la prictica se han
desarrollado pocas estrategias de gestiéon emocional para las
personas que trabajan en la 1sp. Por tanto, serfa oportuno fo-
mentar la concienciacién sobre la posible carga mental y emo-
cional en la TIsP para adaptarla a las necesidades de intérpretes
y proporcionar redes u otras ofertas formativas que les ayuden
a regular sus emociones (Loutan ef al., 1999; Valero-Garcés,
2006; Doherty et al., 2010).

3. Lameditacion como herramientade
regulacion emocional de intérpretes
de los servicios publicos

Diversas conceptualizaciones de la regulacién emocional
(Campagne, 2004; Shapiro et al., 2006; Tang et al., 2016; Ro-
driguez-Camejo, 2018) subrayan la importancia de la atencién,
la consciencia y la aceptacién de las propias emociones, com-
ponentes que el mindfulness también abarca. La mayoria de las
definiciones de mindfulness son similares e incluyen la atencién
ala experiencia del momento y a su aceptacién, asi como la con-
ciencia a través de la observacion de estimulos internos y exter-
nos sin emitir juicios (Kabat-Zinn, 1990; Bishop et al., 2004;
Shapiro et al., 2006; Ramos et al., 2009; Davidson, 2010; Keng
et al., 2011; Grecucci, 2015; Hervas et al., 2016), por lo que el
mindfulness podria describirse como un proceso metacognitivo
que permite percibir el momento con mas claridad y objetivi-
dad (Bishop et al., 2004; Shapiro et al., 2006; Keng et al., 2011).

Se sugiere que un nivel més alto de mindfulness conlleva
una mayor capacidad de regulacién emocional que se puede
fomentar, entre otras opciones, a través de la practica de medita-
cién de atencién plena (Bishop et al., 2006; Ramos et al., 2009;
Keng et al., 2011; Hervas et al., 2016; Enriquez et al., 2017). En
las dltimas dos décadas, esta practica se extendié en el mundo
occidental y, adaptada a contextos clinicos, se convirtié en una
practica secular para terapias que se centran en la reduccién del
estrés y en la regulacién emocional (Kabat-Zinn, 1990; Hervés
et al., 2016, Amutio ef al., 2020). De hecho, los resultados de nu-
merosos estudios revelan que tanto la meditacién como otras
intervenciones que emplean el mindfulness tienen un efecto
terapéutico medible a nivel neurobioldgico, fisiolégico y psi-
colégico. En concreto, estdn relacionadas con la reduccion de
la intensidad emocional frente a estimulos desagradables y con
una mayor capacidad de regulacién emocional (Brown y Ryan,
2003; Campagne, 2004; Farb et al., 2007; Jain et al., 2007; Eris-
many Roemer, 2010; Keng et al., 2011; Eddy et al., 2015; Grecuc-
ciet al.,, 2015; Body et al., 2016; Guendelman et al., 2017; Ramos
Diaz y Salcido Cibridn, 2017; Edwards et al., 2018; Basso et al.,
2019; Howarth et al., 2019).

Debido a sus beneficios, el uso de la meditacién de atencion
plena como herramienta de regulacién emocional también se
ha mencionado en el dmbito de la interpretacién (Jiménez

Ivars y Pinazo Calatayud, 2013; Johnson, 2016; Barranco La-
fuente, 2017). Diversas publicaciones (Jiménez Ivars y Pinazo
Calatayud, 2013; Johnson, 2016) demuestran que la practica de
meditacion o de otros ejercicios de mindfulness puede resultar
altamente beneficiosa para el rendimiento de estudiantes de
interpretacion debido a la reduccién de estrés que origina. La
meditacién de atencidn plena se considera incluso la «herra-
mienta perfecta para [intérpretes] en los [servicios publicos]
por sus beneficios emocionales y en la conducta» (Carralén del
Cerro, 2017: 68). Sin embargo, la investigacion sobre la gestion
emocional en la T1sP apenas menciona la meditacién de aten-
cién plena de manera breve o implicita (Valero-Garcés, 2006;
Cordero Cid, 2013; Carraldn del Cerro, 2017; Gasté Giménez,
2020).

Por ejemplo, segun Roberts (2015), el mindfulness es una
de las técnicas utilizadas frecuentemente por intérpretes para
afrontar emociones dificiles en situaciones de estrés, aunque
no se describa como tal de manera explicita por los sujetos. Es
decir, sin emplear el término concreto, declararon haber di-
rigido su atencién al presente para centrarse en las tareas del
momento sin apego a las emociones, lo que coincide con la
definicién de mindfulness. Este mecanismo empleado no es el
resultado de una técnica aplicada deliberadamente ni de una
intencién consciente, sino de habitos aprendidos. Es decir, se
emplea el mindfulness de manera inconsciente para lidiar con
factores psicoemocionales si la persona tiende a beneficiarse
de esta estrategia de afrontamiento de manera habitual. Por lo
tanto, se puede deducir que las personas con un mayor nivel de
mindfulness —adquirido mediante la practica de meditacién
regular y duradera— se servirdn de manera inconsciente de
esta herramienta para gestionar el impacto emocional de una
interpretacién (Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2013; John-
son, 2016; Gasté Jiménez, 2020). El mindfulness implica la toma
de conciencia general sobre la experiencia vivida sin reaccionar
ante ella y conlleva la habilidad perdurable de lidiar con las
emociones a nivel general. Esta habilidad se puede aplicar en
momentos concretos caracterizados por una alta carga emocio-
nal, como en la T1sP, y ser de gran ayuda a la hora de trabajar
con personas o discursos que podrian afectar a cada intérprete
a nivel psicoldgico (Barranco Lafuente, 2017).

4, Estudio

Con base en los conocimientos recopilados, llevamos a ca-
bo un estudio para investigar la influencia de la meditacién de
atencion plena o mindfulness sobre la regulacion emocional de
intérpretes que trabajan en los servicios publicos y que, por tan-
to, se enfrentan a menudo a discursos caracterizados por una
alta carga emocional. Nuestra investigacion se centrd en el im-
pacto emocional de los discursos interpretados antes y después
de un curso de meditacién de cuatro semanas. En este sentido,
establecimos las siguientes hipétesis para abordar las cuestiones
de investigacion:
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Hipdtesis 1: La practica de meditacién de atencién ple-
na tiene un efecto positivo sobre la regulacién emocional
de intérpretes que trabajan en los servicios publicos.

Hipdtesis 2: La practica de meditacién de atencién
plena modifica la estrategia de gestién de emociones que
surgen en situaciones generales con una alta carga emo-
cional.

Hipdtesis 3: Una practica de meditacion de atencion
plena, sea prolongada en el tiempo o no, conlleva un
cambio en la manera de afrontar el estrés emocional que
puede surgir en una interpretacion.

Hipédtesis 4: La regulacién emocional es un factor cla-
ve en el ambito de la 1sP.

En el trabajo de campo, colaboramos con un grupo de sie-
te sujetos compuesto por personas voluntarias y estudiantes
del master de T1sP. Al inicio del estudio, contamos con trece
participantes, pero, debido al abandono de varias personas del
estudio a lo largo de su duracién, solo se pudieron analizar los
resultados de los sujetos restantes. A continuacion, se estable-
cieron los criterios de inclusién mencionados para controlar los
factores que podrian influir en la dificultad de la interpretacidn.
Por tanto, se admitieron participantes que:

— fueran mayores de edad;

— tuvieran el espafiol como lengua materna;

— fueran estudiantes del Master Universitario en Comu-
nicacién Intercultural, Interpretacién y Traduccién en los
Servicios Publicos de la Universidad de Alcald;

— trabajaran con la combinacién lingiiistica espafiol-
francés o espafiol-inglés;

—no tuvieran el hdbito de una practica regular de medi-
tacidn establecido previo al estudio.

Tras haber recogido los datos personales, para comprobar si
algtin dato pudiera influir en los resultados, observamos que el
grupo de participantes fue altamente homogéneo, puesto que
solo participé un hombre —los demds sujetos eran mujeres—,
que también fue la Ginica persona con otra lengua materna ade-
mas del castellano, y con una edad superior ala media. También
participd una persona con experiencia en la practica de la medi-
tacion previa al programa llevado a cabo en el estudio, aunque
no de forma regular.

El material utilizado para el estudio consté de dos discursos
para la prueba de interpretacion. Dichos discursos contenian
una elevada dificultad emocional, pues los oradores eran vic-
timas de diferentes tipos de violencia (un testimonio de una
superviviente de un feminicidio y otro del holocausto), y los
fragmentos seleccionados relataban parte de sus experiencias
traumaticas. Para asegurar la objetividad de los resultados, se
evalué el grado de dificultad textual y emocional de los discur-
sos por parte de un comité de especialistas. Para establecer la
dificultad textual, el comité —compuesto por intérpretes profe-
sionales— evalud la dificultad del discurso de cara a un ejercicio
de interpretacion consecutiva segun las bases de Nord (2009):

la velocidad del discurso, la densidad informativa, la dificultad
léxica, la complejidad sintdctica, las referencias culturales y la
dificultad general.

Respecto de la medicién de la carga emocional, otro comi-
té —compuesto por tres psicélogas profesionales— clasificé los
discursos en funcién de su emotividad (Aman y Szpalowicz,
2007) a través de la identificacién de las expresiones emociona-
les en textos, como la felicidad, la tristeza, la rabia, el desagrado,
la sorpresa, el miedo, la mezcla de emociones y la ausencia de
emociones. A continuacidn, identificamos el nivel de acuerdo
entre las tres evaluaciones mediante el coeficiente kappa de Co-
hen, que mide la proporcién de la concordancia entre pares de
evaluadores, asi como el promedio de acuerdo.

Para la medicién del impacto emocional de estos discursos
se aplicé la escala PANAS en su idioma original, el inglés, desa-
rrollada por Watson et al. (1988) y empleada en numerosos es-
tudios sobre regulacién emocional (Bontempo y Napier, 2011;
Eddy et al., 2015; Johnson, 2016; Tang et al., 2016; Castellano
et al., 2019; Sepulveda Martinez, 2020). La encuesta consta de
un total de 20 palabras que describen diferentes sentimientos y
emociones —la mitad describe el afecto positivo y la otra mitad
es de caracter negativo—. Por otro lado, empleamos un progra-
ma de meditacién de atencién plena o mindfulness de cuatro
semanas. Al final del estudio, llevamos a cabo una entrevista
semiestructurada para evaluar la eficacia del programa.

La primera fase del estudio consisti6 en la interpretacion de
un discurso de alta carga emocional de manera telemética. La
interpretacion se realizé del castellano a la lengua de trabajo de
cada participante. A continuacidn, a través de un cuestionario
anénimo en formato Word, se midié la regulacion emocional
de cada intérprete inmediatamente después de la interpretacion
mediante la escala PANAS expuesta mds arriba. En la segunda
fase, llevamos a cabo un programa de meditacién de atencién
plena o mindfulness online durante cuatro semanas y, en la ter-
cera fase, se repitio el primer paso con otro discurso que presen-
taba un nivel de emotividad equiparable. Finalmente, la dltima
fase consistié en una entrevista con cada participante que se
llevé a cabo a través de la plataforma Google Forms en aras de
mantener el anonimato. Esta entrevista consté de cinco pregun-
tas correspondientes a las hipdtesis. De esta manera, ademas de
por los datos cuantitativos, se podria identificar el impacto del
mindfulness en la gestién emocional por la impresion personal.

Entre ambas interpretaciones, los sujetos llevaron a cabo un
programa de regulacién emocional basada en mindfulness titu-
lado «Introduccién a la regulacién emocional basada en min-
dfulness» y dictado por la Universidad Auténoma de Madrid
a través de la plataforma educativa edX (EdX.org, 2022). Este
curso incluia meditaciones guiadas que se debfan llevar a cabo
entre tres y siete veces a la semana para medir el efecto de una
practica de meditacion regular. Ademds, se organizaron cuatro
sesiones a través de la plataforma Zoom para las practicas de
meditacion comunes y resolver las posibles dudas. Por tltimo,
se analizé la capacidad de regulacién emocional de los sujetos
mediante la yuxtaposicién de dos encuestas de la escala PANAS,
completadas justo después de cada interpretacion.
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Valores

A B C D
Sujeto

B paantes
B e cespues
B naantes
B nacespuss

TABLA 1. Resultados del PANAS de cada sujeto antes y después del programa de mindfulness

41. Andlisisy discusion de los
resultados estadisticos

El analisis de los datos se basa principalmente en dicho cues-
tionario de la escala PANAS que cada estudiante (sujetos A-G)
cumplimentd después de haber interpretado los discursos de
alta carga emocional y, en concreto, en la comparacién de los
resultados de dos cuestionarios de una misma persona antes y
después de haber cumplido el programa de mindfulness. Por

tanto, se analizaron y compararon las siguientes cuatro varia-
bles:

— el afecto positivo antes del curso de mindfulness (PAA);

—el afecto negativo antes del curso de mindfulness
(Nan);

—el afecto positivo después del curso de mindfulness
(PaD);

—el afecto negativo después del curso de mindfulness
(NAD).

En general, podemos observar (tabla 1) que los resultados de
los sujetos A-D son homogéneos en cuanto a la distribucion de
las variables comparadas. Podemos apreciar que los resultados
indican que:

—el paa es inferior al NAA, es decir que antes del pro-
grama de mindfulness las emociones negativas se sentian con
mayor intensidad que las emociones positivas;

—el PAD es superior al NAD, de lo que se puede deducir
que en la primera interpretacion prevalecian las emociones
negativas, mientras en la segunda interpretacion las emocio-
nes positivas fueron predominantes;

—el PAA es inferior al PAD, lo que equivale a un au-
mento de las emociones positivas después del programa de

mindfulness en comparacion con los valores anteriormente
indicados;

—elNAA essuperior al NAD, lo que significa que las emo-
ciones negativas se percibian con mayor intensidad antes
que después de haber llevado a cabo el programa de mind-
fulness.

De estos resultados podemos deducir que, una vez realizado
el curso de meditacion, los sujetos mostraron una tendencia a
sentir mds emociones positivas y menos emociones negativas
respecto del inicio del experimento (Guendelman et al., 2017).
La anica diferencia destacable que no figura en las comparacio-
nes mencionadas es que los sujetos A y B percibieron el grado
del NAA como mayor al del PAD, mientras los sujetos c y b des-
cribieron un grado mds alto de PAD que NAA.

Teniendo en cuenta que se trata de un grupo mayoritaria-
mente homogéneo, la inica caracteristica distintiva destacable
esla experiencia a través de la interpretacion de discursos carac-
terizados por una alta carga emocional. Mientras que, en per-
sonas con experiencia antes del inicio del programa de mind-
fulness, las emociones de afecto positivo ya prevalecian frente
a las de afecto negativo, en personas sin experiencia solamente
prevalecian tras su finalizacién. Ademas, al contrario que los
sujetos sin experiencia, las personas con experiencia sefialaron
una muy alta intensidad de las emociones positivas y una muy
baja intensidad de las emociones negativas. Sin embargo, inde-
pendientemente de su experiencia previa, en cada participante
se evidencid un notable incremento de las emociones positivas
y una disminucién de las emociones negativas a lo largo del
estudio. Los datos llamativos son los resultados de los sujetos
E-G. Sin embargo, la Uinica variable que destaca en el sujeto G es
que el grado del NaA es menor al del paa, lo que sugiere que la
persona experimentd menos emociones negativas que positivas
en la primera interpretacion. Aun asi, se observa un aumento
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1 interesado

2 afligido

3 excitado

4 disgustado

6 culpable

7 asustado

9 entusiasmado
10 orgulloso

11 irritable

. después

12 alerta

13 avergonzado
14 inspirado

15 nervioso

16 decidido

17 atento

18 intranquilo
19 activo

20 temeroso

TABLA 2. Emociones individuales del PANAS antes y después del programa de mindfulness

de las emociones positivas y una reduccién de las emociones
negativas en este caso, lo que respalda las hipétesis en linea
con los resultados de los demas sujetos. Otra conclusién dis-
crepante de la mayor parte de los sujetos —que, aun asi, no son
contradictorias con las hipdtesis expuestas anteriormente— re-
sultan de los datos del sujeto E. Esto se debe al hecho de que
el NAD sigue siendo mads alto que el PaA, es decir, que, incluso
después del curso, las emociones negativas son predominantes
con respecto a las emociones positivas. Si bien es cierto que el
NAD es inferior al NAA, cosa que se corresponde con las demads
estudiantes, el PAD también es inferior al pAA. Este dato se di-
ferencia del resto de las personas encuestadas. Por consiguiente,
se observa un movimiento decreciente de ambas variables tras
la finalizacién del programa. Esta tendencia conlleva la supo-
sicién fundamentada de que la intensidad de las emociones se
reduce a nivel general (Bishop et al., 2006; Shapiro et al., 2006;
Guendelman et al., 2017). De acuerdo con los estudios mencio-
nados, la adopcién de una perspectiva objetiva y la respuesta
corporal menos emotiva en la interpretacién son posibles con-
secuencias de un mayor nivel de mindfulness (Jiménez Ivars
y Pinazo Calatayud, 2013; Johnson, 2016; Barranco Lafuente,
2017; Carraldn del Cerro, 2017).

El gréfico de barras (figura 2) muestra la media de los resulta-
dos de los sujetos en cuanto a las emociones indicadas en el pa-
NAs antes y después del programa de mindfulness. En general,
podemos apreciar algunas emociones que aumentaron o dismi-
nuyeron mucho mientras otras permanecieron relativamente
inmutables. De las emociones que se mantuvieron en la misma
intensidad podriamos destacar «interesado» (1), «excitado»
(3), «irritable» (11), «atento» (17), «activo» (19), pudiéndose
calificar de neutrales (Tamir et al., 2017) y como caracteristicas
del trabajo de interpretacién (Mdrquez Olalla, 2013; Sepulveda

Martinez, 2020). No obstante, hay que destacar que las emocio-
nes positivas estan presentes a una intensidad mucho mas alta
que la emocién negativa constante «irritable» (11). De hecho,
en ambas pruebas, se encuentran entre los mas elevados los va-
lores «interesado» (1) y «atento» (17), emociones caracteristicas
en interpretacién (Mdarquez Olalla, 2013; Sepuilveda Martinez,
2020). Los demds datos revelan un resultado prometedor y fa-
vorable para las hipdtesis expuestas en la presente investigacion,
ya que el cambio de los valores registra una tendencia significa-
tiva. Por una parte, la mayoria de las emociones positivas —es
decir, siete de diez— aumentan de intensidad. A grandes rasgos,
todas las emociones positivas aumentan en un punto de media.
La emocién que experimenté un mayor incremento fue «fuer-
te» (5),1o que implica que los sujetos sienten que pueden afron-
tar la tarea en cuestion, una sensacion clave para una buena
interpretacién (Marquez Olalla, 2013). Por otra parte, no existe
ninguna emocidn negativa que haya aumentado en cuanto a su
nivel de intensidad. Al igual que los valores de afecto positivo,
la totalidad de las emociones negativas también cambian en un
punto de media, con la diferencia de que las emociones positi-
vas aumentan mientras las negativas disminuyen. Sin embargo,
cabe resaltar la tendencia de la emocion «disgustado» (4), que
disminuy9 2,5 puntos de media. Mientras su valor medio antes
del programa de mindfulness ascendia a un valor méximo que
superaba los cuatro puntos, después del programa se observa
una reduccidn hasta alcanzar los 1,5 puntos.

Estos resultados respaldan la hipétesis principal de este tra-
bajo, pues los datos revelan que, mientras los sujetos sentfan
las emociones negativas con mayor intensidad que las positivas
antes del programa de mindfulness, estas ultimas prevalecen
después de la finalizacién del curso. Asimismo, al comparar el
mismo valor antes y después del programa, se observa que la
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intensidad de las emociones positivas aumenta mientras que la
de las emociones negativas disminuye. Estos datos coinciden
con los resultados de varios estudios anteriores (Bishop ef al.,
2004; Ramos et al., 2009; Keng et al., 2011; Grecucci et al., 2015;
Ramos Diaz y Salcido Cibridn, 2017), que sefialan que la capa-
cidad de regulacion emocional mejora después de haber esta-
blecido una practica regular de meditacion de atencién plena.

4.2. Analisis y discusion de la entrevista

En el marco de la entrevista, se plantearon a los sujetos las
siguientes preguntas correspondientes a las hipétesis del pre-
sente estudio:

— Pregunta 1: ;Cémo evaltas el programa de meditacion
de atencién plena o mindfulness que realizamos durante es-
tas cuatro semanas? ;Crees que se pueden notar diferencias
en este periodo de tiempo o serfa necesario practicarlo du-
rante mas tiempo para ser eficaz?

— Pregunta 2: ;Estimas que el mindfulness te ha ayudado
a regular tus emociones cuando estds en una situacién que
te resulta dificil manejar a nivel emocional? ;Has notado
diferencias en la manera en la que afrontas situaciones difi-
ciles en tu vida?

—Pregunta 3: ;Te ha resultado mas facil o mas dificil
interpretar el segundo discurso que el primero? ;Por qué?

— Pregunta 4: ;Crees que la practica de la meditacién ha
cambiado tu manera de manejar las emociones que te han
surgido a la hora de interpretar? ;Por qué?

— Pregunta 5: ;Crees que el aspecto emocional es un fac-
tor importante para la 1sp? ;Por qué?

Todos los sujetos indicaron que el programa de mindfulness
les ayudé a «regular [s]us emociones en muchos aspectos [y] a
afrontar situaciones dificiles» (8). Mientras algunos comenta-
ron de manera mds general que «se notan diferencias en cémo
se afrontan situaciones dificiles en tu vida diaria» (A), otros
dieron ejemplos mas ilustrativos sobre cdmo la meditacion per-
miti6 «canalizar las emociones» (G). Asimismo, el mindfulness
se describié como «un ejercicio 1til en momentos de tensién
en los que la mente se nubla y no pensamos con claridad» (c)
0 como una herramienta que «me ha incitado a una reflexién
mas profunda sobre mis reacciones» () para «controlar [las
emociones| con mas eficacia» (F). Ademas, se ilustran sensa-
ciones como las siguientes:

— «[E]l despejar la mente [...] ayuda a adoptar un punto
de vista mas fresco y libre de prejuicios, evitando asi reaccio-
nes indeseadas por parte de uno mismo» (c).

— «[N]o me quedo aferrada a los sentimientos, sino que
los permito pasar. Soy consciente de que estan ahi, pero los
veo con cierta distancia» (D).

— «[H]e notado la tensién que acumulo y cudl es el cami-
no para evitar que me acabe pasando factura» (E).

Cada estudiante estuvo de acuerdo en que el segundo discur-
so le resulté mas facil de interpretar. Es cierto que el testimonio
de la superviviente de intento de feminicidio puede haber resul-
tado mads dificil debido a aspectos emocionales (Doherty ef al.,
2010; Hubscher-Davison, 2013), tales como «la crudeza de las
palabras» (g), «la temdtica» (G) que se sentfa «mds cercan[a]»
(c, ») o el hecho de que «[se trata] de una agresion sexual y
de una situacién [...] que hemos vivido muchas mujeres» (D) y
«que da pie a una mayor empatia con la victima» (c). Aun asf, el
aprendizaje de mindfulness durante las cuatro semanas también
podria ser un factor significativo en la gestién emocional del
discurso interpretado (Bontempo y Napier, 2011; Pérez Rodri-
guez, 2011; Cordero Cid, 2013; Barranco Lafuente, 2017; Carra-
16n del Cerro, 2017; Castellano et al., 2019; Amutio et al., 2020;
Gasté Jiménez, 2020). De hecho, varios sujetos manifestaron
que el segundo discurso les parecié mds facil «por la practica de
la meditacién» (B), «gracias al curso, [ya que] entiendes cémo
manejar de mejor forma ciertas situaciones» (a).

A menudo, los sujetos afirmaron su capacidad de «[despe-
garse] mds del aspecto emocional» (c), de «alejar[se] de las
emociones mds que con el primero» (F), de sentirse «mds cal-
mada y estable emocionalmente» (G) en lugar de «distraida»
() o «nerviosa» (F). De esta manera se explica la mayor fa-
cilidad de «centrar[s]e en el discurso» (), «distanciar[s]e de
las personas en si y centrar[s]e en simplemente transmitir un
mensaje completo y fiel» (D). Asimismo, se aprecia que, por una
parte, el «ruido interior [no] influyera en el proceso de inter-
pretacién» (G) y, por otra parte, «la mayor conciencia sobre la
importancia de mantener la cabeza fria y de la atencién plena
han ayudado a un mejor desempefio» (c). Estas respuestas es-
tan respaldadas por las publicaciones de diferentes grupos de
investigacién (Valero-Garcés, 2006; Doherty et al., 2010; Mar-
quez Olalla, 2013; Gradol{ Julidn, 2016) que senalan que la re-
gulacién emocional permite entender mejor la complejidad del
proceso emocional enlaT1sP yla coordinacién de controlar sus
emociones con el fin de mantener un papel neutro.

Al preguntar directamente sobre el impacto de la medita-
cién en la regulacién emocional y si se estimaba que se experi-
mentaron cambios a la hora de interpretar un discurso, todos
los participantes respondieron de manera positiva. De acuerdo
con las sugerencias de otros estudios (Jiménez Ivars y Pinazo
Calatayud, 2013; Johnson, 2016; Barranco Lafuente, 2017; Gastd
Jiménez, 2020), varias personas sefialaron explicitamente que la
mejora de su capacidad de gestién emocional (4, B, F, G) «se
ha visto reflejad[a] en [las] capacidades interpretativas» (G),
mientras que el sujeto ¢ declard que la practica «puede aportar
una mayor estabilidad de manera instantdnea». Este cambio
se mostré en la capacidad de los sujetos de «ser consciente de
[las propias emociones], analizarlas y darles el trato que mere-
cen [para] no dejar que te sobrepasen y te terminen afectando»
() 0 de «tener mds presente en el momento critico que todo
es pasajero y que a menudo es conveniente dejar fluir y dejarse
llevar» (c). Aqui, hay que destacar la respuesta del sujeto D, que
describié de manera muy clara como influyé el mindfulness en
su habilidad de interpretar:
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Miguel Pefiaranda (pag. 96)

«Hablando de la interpretaciéon, me [ha] ayudado a
conocerme mejor a mi misma y saber cudles son el tipo

[sic] de sentimientos o circunstancias que me despiertan
a mi algo dentro. Sabiendo esto, sé mucho mejor cémo
gestionar esas emociones que han nacido en miy sé qué
hacer con ellas sin que me entre el panico y sin sentirme
abrumada por lo que estoy sintiendo» (sujeto D).

En cuanto a la duracién del curso de mindfulness y a su im-
pacto en la interpretacién, también existe consenso entre todos
los sujetos, que estd respaldado por otros hallazgos cientificos
(Ramos y Hernandez, 2008; Eddy et al., 2015; Carralén del Ce-
rro, 2017; Basso ef al., 2019). Manifiestan que «se pueden notar
diferencias» (B), que «se notan diferencias entre la primera in-

64

terpretacion y la segunda» (A) y se especifican «una evolucion
notable» (c) y «resultados positivos a nivel emocional» (G).
Dicho progreso es la supuesta consecuencia de «realizar los
ejercicios de meditacién de manera efectiva e incorporar esas
técnicas en el proceso de interpretacién» (D). Esto se puede
deducir por el hecho de que ninglin sujeto tuvo una practica
regular de interpretacion a lo largo del estudio, por lo que el fac-
tor cambiante entre la primera y la segunda interpretacién fue
Unicamente la practica de la meditacién (Enriquez ef al., 2017).
Esta deduccidn esta en la misma linea de otras investigaciones
(Ramos y Hernandez, 2008; Farb et al., 2010; Basso et al., 2019;
Howarth et al., 2019) que también validan la hipétesis de que
un programa de mindfulness que incluya una practica de me-
ditacién de atencién plena facilita la interpretacién aun en un
corto periodo de cuatro semanas.

5. Conclusiones, limitacionesy
futuras lineas de investigacion

Si bien no pudimos validar la primera hipétesis —pues los
sujetos atin seguian en proceso formativo—, los datos recogidos
sugieren una posible validacion y confirmacion de las hipétesis
planteadas en futuros estudios mds profundizados. Esta prime-
ra hipétesis sugerfa que la practica de meditacién mindfulness
tiene un efecto positivo sobre la regulacién emocional de intér-
pretes que trabajan en los servicios publicos, y observamos que
los resultados evaluados sugieren la veracidad de la hipdtesis
acerca de los siguientes factores (Jiménez Ivars y Pinazo Cala-
tayud, 2013; Roberts, 2015; Johnson, 2016; Barranco Lafuente,
2017; Carral6n del Cerro, 2017; Gast6 Jiménez, 2020):

— Un gran nimero de intérpretes siente emociones de
afecto positivo con mayor intensidad a la hora de interpretar
un discurso de alta carga emocional después de haber esta-
blecido una rutina de meditacién de atencién plena.

— Un gran nimero de intérpretes siente emociones de
afecto negativo con menor intensidad a la hora de interpre-
tar un discurso de alta carga emocional después de haber es-
tablecido una rutina de meditacién de atencién plena.

— Un mayor nivel de mindfulness puede conducir a una
mejorfa en cuanto a la gestién emocional.

— Un mayor nivel de mindfulness puede conllevar la ca-
pacidad de concentrarse en mayor medida en las emociones
positivas.

— Un mayor nivel de mindfulness puede mejorar la capa-
cidad de concentracién durante la tarea de interpretacién.

— Un mayor nivel de mindfulness puede conllevar la ca-
pacidad de distanciarse de las propias emociones que pue-
den surgir durante la interpretacién de un discurso con una
alta carga emocional.

— La priéctica de la meditacién puede hacer disminuir de
una manera notable la sensaciéon de disgusto por las emo-
ciones expresadas en un discurso de alta carga emocional.
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En lo que se refiere a la segunda hipdtesis, que plantea que
la practica de mindfulness modifica la estrategia de gestién de
emociones que surgen en situaciones con una alta carga emo-
cional a nivel general, es decir, mds alld del ambito de la inter-
pretacion, podemos sefialar que, no solo en el dmbito de la in-
terpretacion, sino en la vida en general, se percibe una mejoria
en la capacidad de afrontar emociones dificiles de gestionar
(Bishop et al., 2006; Shapiro et al., 2006; Grecucci et al., 2015).
Al ser mas conscientes de las propias emociones, las personas
pueden dejarlas pasar y evitar que les afecten, asi como contro-
lar sus reacciones. Puesto que en situaciones de estrés emocio-
nal tendemos a recurrir a estrategias automatizadas con ante-
rioridad, es importante crear un habito saludable de manejo de
emociones para poder emplearlo no solo a nivel personal, sino
también en el mundo laboral (Lawrence et al., 2011; Castellano
et al., 2019). Asi, la prictica de meditacion de atencién plena es
un habito que ayuda a regular las propias emociones de manera
intrinseca y duradera.

Acerca de la tercera hipdtesis, que sugeria que una practica
de meditacién de mindfulness, fuera prolongada en el tiempo o
no, conducirfa a una manera diferente de afrontar el estrés emo-
cional de una interpretacion, los resultados son asimismo po-
sitivos (Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2013; Roberts, 2015;
Johnson, 2016; Barranco Lafuente, 2017; Carralén del Cerro,
2017). Con la préctica de solo cuatro semanas, ya observamos
cambios significativos en cuanto a la regulacién emocional,
puesto que se favorecen las emociones positivas y disminuyen
las emociones negativas. Aun asi, un periodo de cuatro sema-
nas es relativamente corto para establecer una rutina de medi-
tacion, por lo que serfa conveniente prolongar este periodo de
formacidn, puesto que una practica de meditacién de mindful-
ness a largo plazo solamente aportard mas tendencias positivas.

La cuarta hipdtesis, que proclamaba la regulacién emocio-
nal como un factor clave en el 4mbito de la 1sp, también se ha
visto confirmada. Al inicio del articulo, comprobamos que va-
rios estudios y grupos de investigacion (Pérez Rodriguez, 2011;
Cordero Cid, 2013; Gasté Jiménez, 2020) senalaban la impor-
tancia de la gestién emocional en el dmbito de la interpreta-
cidn; en particular, en un dmbito en el que, debido a varios as-
pectos extralingiisticos, el colectivo profesional de intérpretes
podria verse afectado a nivel emocional. Con el fin de evitar
consecuencias nocivas para su salud mental, se podria recurrir
a varias herramientas de regulacién emocional. Entre estas, se
encuentra la meditacion de mindfulness, que resulté ser una
opcidn eficaz e ideal para mejorar los factores decisivos en es-
te ambito de trabajo. Esto se debe a la mayor competencia de
distanciamiento de las propias emociones y a enfocarse en el
encargo de interpretacién, una habilidad imprescindible para
intérpretes profesionales.

Por lo tanto, podemos concluir que nuestra hipdtesis inicial
se confirma: la meditacion de atencién plena puede conside-
rarse una herramienta eficaz para fomentar la regulacién emo-
cional en intérpretes en los servicios publicos. Estos resultados
son especialmente relevantes en relacién con varios aspectos de
la interpretacion, tanto en el ambito laboral, como académico
y cientifico.

Teniendo en cuenta que se trata de una tematica relativa-
mente novedosa, existen innumerables posibilidades para am-
pliar y profundizar el conocimiento sobre esta cuestion. Sin du-
da, la mayor limitacion del presente estudio reside en el nimero
reducido de participantes. Por lo tanto, para futuras investiga-
ciones, se propone ampliar la muestra y comprobar los resulta-
dos mediante un grupo de control para que la investigacion sea
representativa. Para obtener resultados cuantitativos exactos
sobre el impacto de la meditacién de atencién plena en la 1sP,
también se sugiere llevar a cabo estudios centrados en los cam-
bios a nivel fisiol6gico, biolégico y neuroldgico.

Asimismo, la tasa de abandono del estudio —probablemen-
te debida a la duracién del programa de mindfulness— limité
las posibilidades de un estudio mas amplio, por lo que seria
oportuno reducir o variar la duracién del curso de meditacién
para asi comparar diferentes periodos de préctica en cuanto a
su eficacia y la motivacién de cada sujeto. Se recomienda, por
ejemplo, comparar la denominada «induccién de meditacién»
—una préctica justo antes de la interpretacién— con la prac-
tica a largo plazo. Asimismo, serfa pertinente cotejar distintas
practicas de meditacién y mindfulness para detectar las mas
adecuadas para esta labor.

En cuanto al aspecto emocional, se recomienda comparar
el impacto de la meditaciéon de atencién plena frente a otras
estrategias de regulacién emocional empleadas por intérpretes.
Ademas, proponemos profundizar en el efecto del mindfulness
no solo en la regulacién emocional, sino también en los demas
componentes de la estabilidad emocional (Ramos ef al., 2009;
Ramos Diaz y Salcido Cibrian, 2017). Igualmente, debido al
debate actual sobre la psicologia positiva (Tamir et al., 2017),
sugerimos sustituir la denominaciéon de emociones «positi-
vas» y «negativas» por los términos «agradables» y «desagra-
dables».

Respecto a la practicidad del estudio, estimamos que, si bien
result6 inevitable realizar el estudio de manera telematica de-
bido a la pandemia de covip-19, serfa mds conveniente hacer
las pruebas de interpretacién de manera presencial o incluso en
un contexto laboral verdadero, ya que un estudio llevado a cabo
en situaciones reales confirmaria los datos desde un punto de
vista mas practico. Del mismo modo, puesto que el trabajo se
realizé en el contexto universitario, serfa interesante contrastar
el impacto del mindfulness en estudiantes de interpretacion y
en intérpretes profesionales. Asimismo, proponemos incluir la
evaluacion de los discursos interpretados, ya que en el marco
del presente estudio no calificamos el impacto del mindfulness
sobre la calidad de la interpretacion.

En el sector laboral, identificamos la necesidad de establecer
un mayor nimero de recursos para apoyar al sector de la in-
terpretacion, que sufre las consecuencias del impacto emocio-
nal de su trabajo (Holmgren et al., 2003; Valero-Garcés, 2006;
Doherty et al., 2010; Bontempo y Napier, 2011; Jiménez Ivars
y Pinazo Calatayud, 2013; Johnson, 2016; Barranco Lafuente,
2017; Gastd Jiménez, 2020). Junto a otros métodos sugeridos
por diversos grupos de investigacion, la meditacién de atencién
plena se podria incluir en este apoyo psicolégico y emocional.
Por tanto, en el marco de un estudio a largo plazo, proponemos
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la implantacién de un curso de meditacién en un programa
formacidn de interpretacién y la medicion del aporte de esta
practica de forma duradera. A este respecto, también plantea-
mos desarrollar un programa de mindfulness especificamente
disenado para intérpretes y adaptado a sus necesidades segiin
el contexto de trabajo e investigar la utilidad o la necesidad de la
practica de meditacién en la1sp en comparacién con otros con-
textos de interpretacion. Estas propuestas no solo se refieren al
ambito académico, sino también al mundo laboral, puesto que
los programas de meditacion adaptados a intérpretes profesio-
nales también podrian revelarse tiles.
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