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ANALISIS DEL MINDFULNESS PARA REDUCIR LOS NIVELES DE

ESTRES EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

ANALYSIS OF MINDFULNESS TO REDUCE STRESS LEVELS IN
UNIVERSITY STUDENTS

Kamila Tamayo estudiante de la carrera de Psicologia Educativa, por la

Universidad de Otavalo; e kftamayo@uotavalo.edu.ec

Mgs. Jose Israel Guzman Jumbo; Tutor

1. RESUMEN

En la actualidad, muchos jovenes universitarios experimentan altos niveles de estrés
debido exigencias académicas, el temor a fallar, la presion familiar o la transicion de la
escolaridad al contexto universitario, lo que puede influir negativamente en su desempefio
académico y bienestar integral. Ante esta problematica, se plantea como objetivo general
analizar la efectividad del mindfulness como estrategia para reducir el estrés en estudiantes
universitarios. A partir de dicho aspecto se pretende, identificar los factores causantes de estrés,
el aporte del mindfulness como técnica de reduccion, y delimitar las distintas estrategias
aplicadas en el contexto universitario. La investigacion se desarroll6 bajo un enfoque cualitativo
con nivel descriptivo y tipo de investigacion documental, basada en la revision de articulos
cientificos, sistematizaciones de experiencias con estudiantes, ensayos, etc. Los resultados
destacan que el estrés en universitarios se origina principalmente por exigencias académicas,
procesos de adaptacion y factores personales, por otro lado, el mindfulness ofrece beneficios
significativos como el desarrollo de estrategias de afrontamiento, la autorregulacion emocional
y principalmente la disminucion del estrés, las técnicas mas aplicadas en este contexto incluyen
la meditacion, el escaneo corporal, el yoga y otras dindmicas practicas. En conclusion, el
mindfulness es una herramienta efectiva y prometedora para reducir los niveles de estrés en

estudiantes universitarios.

Palabras clave: Mindfulness, universitarios, y estrés.
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2. ABSTRACT

Currently, many students experience high levels of stress due to academic demands, fear
of failure, family pressure, or the transition from school to university life, which can negatively
affect their academic performance and overall well-being. In response to this issue, the general
objective is to analyze the effectiveness of mindfulness as a strategy to reduce stress in
university students. Based of this approach, the aim is to identify the factors that cause stress,
explore the contribution of mindfulness as a stress-reduction technique, and outline the various
strategies applied in the university context. The research was conducted using a qualitative
approach with a descriptive level and a documentary research type, based on the review of
scientific article, systematizations of experiences with students, essays, and other sources. The
results highlight that stress in university students mainly stems from academic demands,
adaptation processes, and personal factors. On the other hand, mindfulness offers significant
benefits such as the development of coping strategies, emotional self-reduction, and most
importantly, stress reduction. The most commonly applied technigues in this context include
meditation, body scanning, yoga, and other practical dynamics. In conclusion, mindfulness is

an effective and promising tool for seducing stress levels in university students.
Keywords: Mindfulness, university students and stress.

3. INTRODUCCION
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El mindfulness es una estrategia basada en técnicas de atencién y relajacién, cuyo
objetivo principal es priorizar la aceptacion de los cambios del presente como espacio-tiempo,
proveniente de tradiciones orientales especificamente del budismo, sin embargo, ha sido
adaptada y desarrollada en diferentes contextos occidentales por diversas corrientes de
pensamientos filosoficos, lo que ha permitido su aplicacion en multiples &mbitos como la salud,
educacion o incluso el desarrollo personal (Lautwein et al., 2023). En la ultima década esta
practica se ha vuelto especialmente popular en las universidades como una herramienta aplicada

para manejar el estrés relacionado con la vida académica (Galante et al., 2018).

Diversas investigaciones universitarias han evidenciado que los estudiantes

experimentan elevados niveles de estrés a través de factores como la presion académica o la

1L
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sobrecarga de trabajos tedricos y practicos, lo que puede influir negativamente en su desempefio

académico y su bienestar integral (Asenjo-Alarcon etal., 2021). Ante esta problematica,
investigaciones han apuntado a diversos métodos de aplicabilidad en contextos universitarios
que permiten reducir niveles de estrés producido por tensiones ante los factores ya mencionados,

uno de estos métodos es el mindfulness.

Estos aspectos justifican la necesidad de analizar diversas investigaciones sobre la
aplicabilidad de programas de mindfulness en contextos educativos universitarios, cuyos
resultados evidencien beneficios a la poblacién mejorando la calidad de la experiencia educativa

y promoviendo principalmente el bienestar de los estudiantes.

Por tal motivo se realizara una investigacion basada en una revision documental y un
analisis argumentativo a partir de didlogo de autores obtenidos de fuentes primarias (libros de
autor) y secundarias (articulos, ensayos, etc). Basado en todo esto se plantea como objetivo
general: Analizar la efectividad de la practica del mindfulness como estrategia para reducir los
niveles de estres en estudiantes universitarios. Para ello, se proponen los siguientes objetivos
especificos: Identificar los principales factores que generan estrés en estudiantes universitarios,
describir los beneficios del mindfulness en la reduccion de estrés en estudiantes universitarios

y delimitar las técnicas del mindfulness aplicadas en el ambito educativo universitario.

3.1 Revisién Literaria
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3.1.1 La aplicabilidad del mindfulness de la técnica a la préactica

El mindfulness no se trata de una técnica reciente, tiene sus raices en la tradicion budista
y se considera un método de meditacion centrada en la aplicacién de la atencidn plena en el
momento presente, sin juicios Yy aceptacion. Diversos enfoques psicoterapéuticos han
incorporado el mindfulness dentro de sus programas, demostrando beneficios como: reduccién
de los niveles de estrés, el manejo de recaidas depresivas e incluso la superacion de rupturas, la
evidencia clinica respalda su aplicacion tanto en problemas de salud mental y fisica, asi como

el fortalecimiento de habilidades terapéuticas de autorregulacion (Vasquez-Dextre, 2016).

IX
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Actualmente se entiende al mindfulness como una técnica cognitiva atencional que

permite mejorar la capacidad de la regulacién de la atencion, y su uso se ha extendido a diversos

contextos como clinico terapéutico, empresarial e incluso educativo (Galante et al., 2018).

Para hacer del mindfulness de una técnica a una préactica cotidiana es fundamental
integrarla de forma constante en las actividades diarias, esto se logra a través de prestar atencién
plena al entorno, vivir y aceptar el momento presente, centrarse en la respiracion e incluso
integrar ejercicios de meditacion ya sea en posicion sentada o caminando, afortunadamente estos
ejercicios se pueden realizar en cualquier momento y lugar, todo depende del tipo de ejercicio

que planee realizar (Mayo Clinic, 2022).

3.1.2 Los niveles de estrés en universitarios

El estrés pude entenderse como una reaccion mental que surge ante situaciones
amenazantes para el individuo produciéndole tension, por lo que representa una respuesta
fisioldgica en las personas cuya influencia no solo se circunscribe en las dificultades para
afrontar o gestionar una situacion sino también en el bienestar integral (Organizacién Mundial
de la Salud, 2023).

De acuerdo con esta idea, diversos estudios han identificado multiples factores que
originan su aparicion provocando altos niveles dentro del contexto universitario. Varios autores

como Restrepo et al.,(2020) mencionan que existen diferentes factores dentro del contexto ya
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mencionado entre ellos exceso de proyectos, tareas y trabajos, dificultades socio econdmicas,
nuevos cambios en sus rutinas 0 mudanzas para adaptarse a la vida universitaria. De igual
manera, otras investigaciones como la de Pinto Aragon et al.,(2022) sefialan otros factores como
las responsabilidades académicas, el exceso de trabajos y proyectos, el temor a fallar, la presion
familiar y la transicion de la escolaridad al contexto universitario, por otro lado, existen articulos
que indican que los estudiantes que se exponen a la presion familiar, tener altas expectativas
personales, a tensas interacciones con los docentes, sobrecargas de trabajos y tareas, son

propensos a experimentar estrés (Hernandez-Arteaga & Sanchez Limoén, 2024).

Las investigaciones ya mencionadas dan respuestas a diversos ejemplos de situaciones,

causantes de generar altos niveles de estrés en universitarios, donde la mayoria coinciden que
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as razones mas comunes estan relacionadas con la sobrecarga académica, la presion familiar,

dificultades econdémicas y procesos de adaptacion al nuevo entorno universitario, por tal motivo,
si los estudiantes no llegan a aprender a gestionar y enfrentar dichas situaciones, podrian llegar
a tener repercusiones tanto en su bienestar integral como en su rendimiento académico, pero
también surge la duda ¢Que tipo de métodos pueden llegar a beneficiar a los estudiantes para

enfrentar situaciones que les generan estres?

3.1.3 La aplicabilidad del mindfulness en el contexto universitario
Para abordar los desafios que enfrentan los estudiantes en la actualidad, es fundamental
que el sistema educativo universitario promueva el desarrollo de herramientas que integren tanto

competencias socioemocionales como habilidades académicas (Viciana et al., 2018).

Por ello, autores como Solhaug et al., (2019) exponen que su programa de mindfulness
aporto beneficios como: reduccion de niveles de estrés, desarrollo de la atencion plena a largo
plazo y estrategias de afrontamiento contra la angustia emocional, de igual forma, Juul et al
(2021) dentro de su programa identifico que los estudiantes participantes se beneficiaron en los
siguientes aspectos: reduccion de los niveles de estrés, disminucién de sintomas de ansiedad y
depresion, desarrollo de resiliencia, aumento de la atencion plena'y mayor bienestar en general.
De igual manera, dentro de otras investigaciones los beneficios que se han identificado son:

desarrollo de la autorregulacion emocional, menores niveles de estrés, y sobrellevar la presién
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académica (Sindas Villasmil et al., 2024).

Si bien las investigaciones presentadas mencionan que el mindfulness puede llegar a ser
una herramienta efectiva y prometedora para mejorar el manejo del estrés, es imprescindible

analizar su efectividad como una practica cotidiana en el contexto universitario.

4. METODOLOGIA
Para llevar a cabo esta investigacion se consideré un enfoque cualitativo, de nivel
descriptivo y de tipo documental que se centre en distintas fuentes tanto fisicas como virtuales,

proceso que se explicara a continuacion:

Ciudadela IOA, Av. de los Sarances s/n y Pendoneros
593 (06) 2920 009 / 593 (06) 920 461 / 593 (06) 2 923 850
Otavalo - Ecuador




7

Universidad de Otavalo

4.1.1 Enfoque

Dentro del presente estudio se utilizé un enfoque cualitativo la cual consiste en una
investigacion de caracter cientifico (Ballestin & Fabregues, 2019) que busca describir y dar
respuesta a un fendmeno determinado que permite responder a hipotesis, preguntas de
investigacion y teorias de forma estructurada sobre la situacion de dicho fendmeno (Quintanal
Diaz et al., 2023). Ademaés, otorga descripciones detalladas sobre un fenémeno investigado o
vivido por un grupo de individuos, brindando la posibilidad de explorar en profundidad sus
dimensiones internas (Ballestin & Fabregues, 2019), por otra parte, el investigador desempefia
un papel activo al interpretar y analizar los datos recopilados, lo que permite elaborar
construcciones teoricas durante este proceso, donde se identifican patrones y se agrupan en
categorias con el fin de lograr una comprension mas completa y significativa del fenémeno
estudiado (Allan, 1991).

Por tal motivo, la presente investigacion consideré generar descripciones detalladas
sobre fenomenos previamente estudiados, analizar estudios en los que se ha aplicado el
mindfulness como método para la reduccion de estrés en estudiantes universitarios y poder
explorar las dimensiones internas en profundidad de los individuos involucrados facilitando la

interpretacion de los datos recopilados.

4.1.2 Nivel de investigacion
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El nivel de investigacion descriptiva es una estrategia Gtil para obtener informacion en
el desarrollo de un estudio, su propésito es comprender las circunstancias, comportamientos y
actitudes dominantes mediante una representacion precisa de acciones, procedimientos o
personas, en este enfoque los investigadores presentan y organizan informacion util y realizan
un analisis detallado que permite formular generalizaciones relevantes para el conocimiento
(Guevara Alban et al., 2020).

El nivel descriptivo permitié detallar de forma precisa como el mindfulness influye
como un método que concede reducir los niveles de estrés en universitarios, segun

investigaciones pasadas que aborden el tema en concreto.
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4.1.3 Tipo de investigacion

Para este estudio se utilizé el tipo de investigacion documental, la cual se caracteriza
por basarse en fuentes secundarias previamente elaboradas por otras personas o instituciones,
este tipo de investigacion se aplica principalmente en estudios que aporten un enfoque
cualitativo, ya que permite analizar y recolectar datos, evidencias o testimonios sobre una
realidad e incluso de un acontecimiento determinado a diferencia de los datos recolectados
directamente por investigadores mediante instrumentos como encuestas o entrevistas (Revilla,
2020).

4.1.4 Técnicas para la recoleccion y procesamiento de datos

El presente ensayo se desarroll6 a partir de una revision bibliografica debido a que este
proceso facilita el analisis de la efectividad de la practica del mindfulness y la reduccion de los
niveles de estrés en universitarios ya que indagarlo desde un proceso bibliografico permitira
explorar en investigaciones originales que tengan a esta practica como principal enfogque dentro

del contexto universitario (Hernandez-Mufoz et al., 2022).

La investigacion se considerara a partir de las variables de la tematica y sus respectivos

criterios de inclusion y exclusion que se detallaran a continuacion:

Como criterios de inclusion se tomO en cuenta sistematizaciones de experiencias,

articulos académicos y publicaciones de revistas indexadas, se priorizé informacién documental
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que muestre factores que generen estrés en estudiantes universitarios, que detallen los beneficios
del mindfulness y su practica como técnica aplicada, se considerd documentacion de los ultimos
8 afos tanto en espafiol como en inglés, mientras que se delimitd como criterios de exclusién
investigaciones de fuentes no verificables como archivos de blogs, documentacion que aborde
las desventajas de la aplicabilidad del mindfulness, aplicacion de esta préctica en otro tipo de
contextos que no sean universitarios, aplicabilidad de técnicas que no sean parte de la

metodologia mindfulness.
5. RESULTADOS

A continuacion, se sistematizara la informacion documental a través de matrices que

respondan a una categoria por cada objetivo especifico:
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Categoria I- Principales factores que generan estrés en estudiantes universitarios.

Tabla 1: Principales factores que generan estrés en estudiantes universitarios.

Autor Afio Titulo Descripcion Enlace
(Valeria Loor, Maria | 2019 La influencia del | La investigacién menciona que los fatores generadores de | https://n9.cl/z2pown
de los Angeles estrés académico en | estrés en universitarios es el limite de tiempo para la
Ormaza & Karina el comportamiento | entrega de trabajos y exigencias académicas como los
Vera) de los estudiantes | examenes, trabajos y tareas.

universitarios
(Jorge Restrepo, | 2020 Estrés académico en | El estudio concluyé que los principales factores que | https://n9.cl/vd68b
Omar Sénchez & estudiantes generan estrés en universitarios son principalmente:
Tatiana Castafieda) universitarios sobrecargo de trabajos y tareas, dificultades socio
econémicas como los costos de matricula y manutencion,
estudiantes que se encuentran en la necesidad de mudarse
adaptandose a nuevos cambios que pueden generar
problemas emocionales.
(Saeed Muhammad, | 2020 A Qualitive | Este estudio demuestra que los factores que generan estrés | https:/n9.cl/ecp8b
Ullah Zahid & Exploratory  Study | en universitarios son la falta de habilidades de gestion de
Ahmad Igbal) of the factors | tiempo, examenes frecuentes, dificultades
causing  academic | socioecondmicas, discriminacion, altas expectativas
stress in | parentales, tensas relaciones con docentes y dificultad para
undergraduate adaptarse al entorno.
students in Pakistan
(Lizeth  Armenta, | 2020 Influencia del estrés | La investigacion sefiala que el exceso de trabajos y tareas, | https://n9.cl/k4n5ri
Celia Quiroz, Felipe en el rendimiento | competencias entre compafieros, el caracter de los
Abundis & Aldo académico de | docentes, trabajos que afectan a su rendimiento académico
Zea) estudiantes debido a la falta de entendimiento de los alumnos y el
universitarios tiempo limite para la entrega de trabajos son factores
generadores de estrés en universitarios.
(Ménica Cassaretto, | 2021 Estrés académico en | El estudio identifico como factores que generan estrés la | https://n9.cl/rl6gwy

Patty Vilela &

Lorena Gamarra)

universitarios
peruanos:
Importancia de las
conductas de salud,
caracteristicas
sociodemograficas y

académicas.

adaptacion a un nuevo entorno, la dificultad para

establecer nuevas relaciones sociales, mayores

responsabilidades académicas y falta de habilidades para

el estudio adecuados.
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(Elvis Pinto, Ana | 2022 Estrés académico en | La investigacion sefiala que las causas de estrés en | https:/n9.cl/eiglue
Villa & Hilber estudiantes de la | universitarios son la sobrecarga de trabajos, temor a fallar,
Pinto) Universidad de la | presion familiar y la transicion desde la escuela hasta la
Guajira, Colombia universidad.
(Marco Mena, Ana | 2022 Diferencias de | El estudio sefiala que los factores de estrés en la etapa | https://n9.cl/I2e3y
Ruiz & Alba Espin) género en la | universitaria incluyen cambios en la rutina diaria, el
percepcion de estrés | aumento de responsabilidades y enfrentarse a nuevos
en universitarios del | desafios académicos.
Ecuador
(Gabriela Chavez) 2024 Estrés académico y | Los factores que generan estrés en universitarios incluyen | https:/n9.cl/ia3jg
emociones en | exigencias académicas, adaptacion  universitaria,
estudiantes diferencias sociales y culturales e incluso la falta de
universitarios estrategias de afrontamiento adecuadas.
O
(Angélica Parra & | 2024 El estrés académico | La investigacion resalta que los factores que generan estrés | https://n9.cl/e06ws ()
Eulalia Pino) en los estudiantes | en universitarios son una alta carga académica, etapas 3
universitarios avanzadas de la carrera, los extensos horarios 0 maya 8
curricular y la falta de tiempo para actividades personales. O
(Lorena Hernandez | 2024 Estrés y rendimiento | El estudio aporta que los principales factores que estresan | https:/n9.cl/abg36v O
& Mdnica Sanchez) académico en | a universitarios son presién de parte de la familia, C>§
estudiantes sobrecargo de trabajos, interacciones con los docentes y "C_)
universitarios expectativas altas impactando de forma negativa a su 3
rendimiento académico. §
=

Interpretacion

A partir de la sistematizacion presentada en la tabla 1 sobre los principales factores que

generan estrés en universitarios, se identificaron los siguientes criterios: exigencias académicas

como la sobrecargan con trabajos y tareas, el tiempo limite de entrega de trabajos. Otros de los

aspectos relevantes son interactuar con sus docentes, asi como, la presion familiar ambas

situaciones conllevan una dificultad para afrontar las demandas del medio.

Ademas, los universitarios se enfrentan a diversos desafios durante el transcurso de sus

carreras, especialmente aquellos que atraviesan una transicion de la escolaridad al contexto

universitario, por lo que, las nuevas formas de aprendizaje, la necesidad de relacionarse con

otros, los extensos horarios o las competencias entre pares representan situaciones ejemplares
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que pueden llegar a generar niveles elevados de estrés, especialmente a aquellos que carecen

de estrategias adecuadas de afrontamiento.

Asimismo, se identifican como poblaciones mas vulnerables a esta problematica
aquellas que connotan mayor responsabilidad al encontrarse en la recta final de sus carreras, de
la misma manera situaciones de discriminacion y dificultes econdmicas que detonan sentirse

expuestos.

Categoria I1- Beneficios del Mindfulness en la reduccion de estrés en estudiantes

universitarios.

Tabla 2: Beneficios del
universitarios.

Mindfulness en la reduccién de estrés en estudiantes

Autor Afio Titulo Descripcion Enlace (@)
(Ida Solhaug, Michael | 2019 Long-term Mental Health | Los resultados del estudio indico que la | https:/n9.cl/xhjgb CD
de Vide, Oddgeir Effects of Mindfulness | aplicacion del programa de mindfulness _ij
Friburgo, Tore Serlie, Training: a 4-Year Follow- | beneficio a universitarios en reducir los (D
Reidar Tyssen, Arild up Study niveles de estrés, desarrollar atencion plena a Q
Bjgrndal & Jan largo plazo, promover estrategias de C>§
Rosenvinge) afrontamiento contra la angustia emocional. Q
(Julieta Galante, Jan | 2021 Effectiveness of providing | El estudio de la Universidad de Cambridge | https://n9.cl/xf6mb @)
Stochl, Géraldine university students with a | destaca que laimplementacidn de programa de ;
Dufour, Maris Vainre, mindfulness-based mindfulness ofrece reduccion de niveles de B
Adam Wagner & intervention to increase | estrés, mejora del bienestar en general, mayor 3
Peter Jones) resilience to stress: 1-year- | desarrollo de la resiliencia y efectos duraderos
follow-up of a pragmatic | en la salud mental.
randomized controlled trial
(Luisa Lampe & | 2021 Mindfulness-based La investigacion indica que una intervencion | https://n9.cl/zhh6px
Brigitte Miiller) intervention helps | basada en el mindfulness contribuye a
preclinical medical students | mantener el estrés en niveles bajos, aumenta y
to contain stress, maintain | mantiene la atencion plena, tiene un impacto
mindfulness and improve | positivo, pero poco duradero en el rendimiento
academic success. académico y los beneficios de esta
intervencion se mantuvo en una duracion de
hasta 6 meses.

Ciudadela IOA, Av. de los Sarances s/n y Pendoneros
593 (06) 2920 009 / 593 (06) 920 461 / 593 (06) 2 923 850

Otavalo - Ecuador



https://n9.cl/xhjqb
https://n9.cl/xf6mb
https://n9.cl/zhh6px

7

Universidad de Otavalo

(Lise  Juul, Eva | 2021 The Effects of a | Durante el proceso de la investigacion, los | https:/n9.cl/re6az
Brorsen, Katinka Mindfulness Program on | resultados del programa de mindfulness
Gotzsche, Birgitte Mental Health in Students at | aplicado demostraron reduccion de los niveles
Lund & Lone an Undergraduate Program | de estrés, diminucién de sintomas de ansiedad
Fjorback) for Teacher Education: A | y depresion, desarrollo de resiliencia, aumento
Randomized Controlled | de la atencién plena y mayor bienestar en
Trial in Real-Life general.
(Yurani Andrade, | 2022 Beneficios del mindfulness | El estudio sefiala que los beneficios del | https:/n9.cl/cm551
Juliana Calderon & frente a la disminucion del | programa aplicado de mindfulness son:
Daniela Vargas) estrés académico en | reduccion de los niveles de estrés, mayor
estudiantes de la | sentimiento de calma, disminucion de
Universidad Cesmag de la | sintomas de ansiedad o depresion y atencion
ciudad de Pasto plena en el momento presente.
(Maribel Sindas, | 2024 Mindfulness 'y el estrés | La  investigacion — muestra que la | https:/n9.cl/any196
Maria Araque, Kenna académico en estudiantes | implementacion del mindfulness ofrece
Ferrer & Mara universitarios. beneficios como el desarrollar autorregulacion
Malaver) emocional, disminucion de los niveles de
estrés, sobrellevar la presion académica y el
impacto positivo dentro de la comunidad
universitaria.
(Jasna Schwind, | 2024 | Mindfulness practice as a | Mediante el programa aplicado se obtuvo los | https://n9.cl/w6zyk
Elizabeth McCay, teaching-learning strategy in | siguientes beneficios: reduccion de los niveles
Heather  Beanlands, higher education: A | de estrés e incluso ansiedad, mejora de la
Lori Shindel, Jennifer qualitative exploratory pilot | concentracién, mayor sensacion de calma y
Martin &  Marni study promueve el bienestar emacional.
Binder)
(Mayre Dictamen) 2024 | Mindfulness: Una | La investigacion demostré que, mediante el | https:/n9.cl/az0eie

herramienta para mejorar el

bienestar estudiantil

programa aplicado, los estudiantes se

beneficiaron en los siguientes aspectos:
desarrollo de habilidades autorregulacion,
aumento de habilidades de gestiona miento
emocional y preserva del bienestar emocional
brindando un impacto positivo dentro del

contexto universitario.
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Vasquez, Jose Vittes,

Edith Quispe, Luis
Poma, Hilario
Romero, Carla

Guanilo, Lidia Pareja,
Carlos Guanilo &
Roberto Dévila)

de meditacién Mindfulness
sobre las estrategias de
afrontamiento al estrés en

estudiantes universitarios.

de estrategias de afrontamiento de estrés la
reevaluacion sobre situaciones que generan
estrés, junto con la capacidad de estructurar y
planificar acciones con una reflexion mas
profunda para enfrontarlo de la forma mas
efectiva.

(Elena Mufioz) 2024 | Impacto del Mindfulness en | La investigacion destaca que los beneficios de | https://n9.cl/52ezx
el Contexto Educativo | aplicar programas de mindfulness son:
Universitario: Una Revision | desarrolla una mayor motivacién para el
Sistematica aprendizaje en el entorno educativo, desarrollo
de la autorregulacion emocional y enfrentarse
a diversos desafios causantes de angustia
emocional.
(Linda Villa, Jessenia | 2025 | El impacto de un programa | La siguiente investigacion aporto beneficios | https:/n9.cl/gmigv

Interpretacion

La tabla 2 presenta los beneficios del mindfulness en la reduccion de estrés en

estudiantes universitarios, segun la sistematizacion de la informacién los programas que

manejan esta practica otorgan habilidades de autorregulacion emocional. Su contribucién no

solo se circunscribe a mantener y aumentar la atencién, y aportan al desarrollo de la resiliencia

Ademas, otros de los beneficios de esta practica son ejercicios de reevaluaciéon de

situaciones que generan estrés y una planificacion y estructuracion de acciones que pueden

ayudar a sobrellevarlo.

En este mismo sentido, se han encontrado programas que desarrollan una mayor

motivacion en el entorno universitario, e incluso a enfrentar desafios que causen angustia

emocional lo que representa beneficios que ayudan a sobrellevar la presion académica y mejorar

el bienestar, sin embargo, se debe considerar el anélisis de cada uno de los casos debido a que

los resultados pueden variar.
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Categoria I11- Técnicas del Mindfulness aplicadas en el ambito educativo universitario.

Tabla 3: Técnicas del Mindfulness aplicadas en el ambito educativo universitario.

Autor Afo Titulo Descripcion Enlace
(Ana Cuevas, Carmen | 2017 Incorporacion del | Las técnicas aplicadas dentro del estudio fueron: | https://n9.cl/lodzm
Diaz, Elena Delgado mindfulness en el aula: un | meditaciéon en silencio centrada en la
& Mercedes Vélez) estudio piloto con | respiracion, y tomar conciencia de cualquier
estudiantes universitarios sensacion del cuerpo, de igual forma se les pidié
a los participantes que mantuvieran receptivos a
cualquier sensacion que manifiesten durante la
ejecucion de las técnicas y audios como guias
dentro del programa.
(Carmen Pardo & | 2019 El impacto de un programa | Dentro del programa se realizaron los siguientes | https://n9.cl/m3zth
Ramon Gonzales) de meditacién mindfulness | ejercicios: meditacion de forma sentada, escaneo
sobre las estrategias de | corporal, atencion plena en acciones de la vida
afrontamiento al estrés en | cotidiana como caminar.
estudiantes universitarios
(Emma Seppéld, | 2020 Promoting Mental Health | El programa de mindfulness basada en la | https:/n9.cl/8scnga
Christina Bradley, and Psychological Thriving | reduccion de los niveles de estrés indico técnicas
Julia Moeller, Leilah in University Students: A | como meditacion, yoga, escaneo corporal y
Harouni, Dhruv Randomized Controlled | ejercicios de desarrollo de la atencién plena.
Nandamudi & Marc Trial of Three Well-Being
Brackett) Interventions
(Bethany Jones, | 2020 Mindfulness-Based  Stress | La realizacion del programa de mindfulness de | https://n9.cl/efmbav
Sukhmanjit Kaur, Reduction Benefits | este estudio se realiz a partir de la guia de un
Michele  Miller & Psychological Well-Begin, | profesional donde aplico sesiones de
Rebecca Spencer) Sleep Quality, and Athletic | meditacion, se incluyé material didactico como
Performance in Female | cuadernillos de trabajo, folletos y grabaciones
Collegiate Rowers para continuar practicando el mindfulness desde
casa.
(Eric Loucks, William | 2021 Mindfulness-Based College: | El método aplicado dentro del programa aplica | https:/n9.cl/v3cll

Nardi, Roee Gutman,

Frances Saadeh, Yu

Li, David Vago,
Lauren Fiske, Jayson
Spas &  Abigail
Harrison)

A Stage 1 Randomized
Controlled
University Student Well-

Trial for

Being

ejercicios de yoga, meditacion, reduccion de
estrés a través de capacitaciones y grabaciones
de audio/video sobre como introducir el

mindfulness en la vida cotidiana.

10
Ciudadela IOA, Av. de los Sarances s/n y Pendoneros
593 (06) 2920 009 / 593 (06) 920 461 / 593 (06) 2 923 850

Otavalo - Ecuador

O
Q
=
O
0
O
O
=
O
e
o
=
=
=
=



https://n9.cl/lodzm
https://n9.cl/m3zth
https://n9.cl/8scnqa
https://n9.cl/efmbav
https://n9.cl/v3c11

7

Universidad de Otavalo

(Jenny Moix, Marta | 2021 Effects of a Mindfulness | Las técnicas de mindfulness aplicadas en esta | https:/n9.cl/d7wji
Cladellas, Silvia Program for  University | investigacion incluyen el ejercicio de los tres
Gayete, Marina Students regalos donde se trata de identificar 3 momentos
Guarch, Irina Heredia, agradables del dia, poner plena atencién a
Guillem Parpal, Alicia actividades cotidiana y meditacion en posicién
Toledo, David Torrent sentada centrada en la respiracion.
& Adria Trujillo)
(Milena  Ferndndez, | 2023 | Mindfulness para la | La investigacién incorporo con la guia de un | https:/n9.cl/d7wji
Ronaldo Rodas, Juan reduccion de sintomas de | profesional una serie de ejercicios para
Grance, Liza Rodas, estrés, ansiedad y depresion | desarrollar el proceso del mindfulness como la
Diana Béez, Fabian en estudiantes de YhQ, | practica de yoga, sesion sobre regulacion
Franco, Nancy Franco Paraguay emocional, técnicas de respiracion para
& Maria Benite) reduccion del estrés, meditacién en posicion
sentada y meditacion de bondad amorosa.

(Javier Bartos, Pilar | 2024 | The CRAFT Program: | En la investigacion se aplico el programa | https://n9.cl/6p287
Posadas, Wendy mindfulness and yoga for | CRAFT (conciencia, relajacion, atencion,
Wrapson &  Chris enhancing the well-being | realizacion y trascendencia) que consiste en la
Kréageloh) and academic experience of | aplicacion de técnicas de yoga, atencion plena,

higher education student | meditaciény el desarrollo de psicologia positiva.

musicians
(Oksana Ellison, | 2024 Examining efficacy and | En el estudio resalta técnicas de respiracion y la | https://n9.cl/a58It
Lauren Bullard, Gloria potential mechanisms pf | introspeccion de pensamiento sin juicios para
Lee, Spiridoula mindfulness-based fomentar la reduccion de niveles de estrés y
Vazou, Karin Pfeiffer, cognitive therapy for anxiety | desarrollar la autorregulacion, también se realizo
Shelby Baez & and stress reduction among | la descarga de aplicacion de terapia cognitiva
Matthew Pontifex) college students in a cluster- | enfocada en el mindfulness llamada Sanvello.

randomized controlled trial
(Linda Villa, Jessenia | 2025 El impacto de un programa | Dentro del programa del estudio se aplicd | https:/n9.cl/gmigv

Vasquez, Jose Vittes,

Edith Quispe, Luis
Poma, Hilario
Romero, Carla

Guanilo, Lidia Pareja,
Carlos Guanilo &
Roberto Davila)

de meditacién Mindfulness
sobre las estrategias de
afrontamiento al estrés en

estudiantes universitarios

meditacion enfocada en la respiracion,
aceptacion de nuestro presente, desarrollo de
conciencia plena, introspeccion de pensamiento
sin juicios, conciencia del propio cuerpo y

audios como guias.
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Interpretacion

La tabla 3 presenta técnicas de mindfulness aplicadas en el ambito universitario
orientadas a la reduccion de estrés y al fortalecimiento del bienestar, segun la sistematizacion
de la informacion, se identifican estrategias como la meditacion centrada en la respiracion y la

atencion plena en cada accion que se realiza dentro de la vida cotidiana.

Entre otras practicas se encuentra la introspeccion de pensamientos sin juicios la cual
promueve desarrollar una actitud de aceptacion hacia el presente, otras técnicas incluyen
ejercicios de yoga, técnicas de respiracion, conciencia corporal y dindmicas como el ejercicio

de los 3 regalos.

Finalmente, existen otras técnicas que incluyen materiales como cuadernillos y folletos,
ademas de grabaciones, asi como, aplicaciones méviles como ““Sanvello™ las cuales representan

facilidad de acceso a una practica individual.
5.1.1 Discusion de resultados

Respecto a la categoria I, que aborda los principales factores que pueden generar estrés
en universitarios, se han identificado diversos puntos de vista en la literatura, en donde la gran
mayoria de investigadores a excepcion de Casarretto et al. (2021) y Mena et al. (2022) coinciden
que las exigencias académicas como el exceso de tareas y trabajos representan una de las fuentes
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mas comunes de estrés en universitarios. De forma similar Loor et al. (2019) y Armenta et al.
(2020), también expusieron otros factores como el limite de tiempo para la entrega de proyectos

o trabajos.

Ademas, Armenta et al. (2020) y Saeed et al. (2020) junto con Hernandez et al. (2024),
indicaron que las interacciones tensas con los docentes o el poco caracter empatico de profesores
cuando se les pide explicar sobre un proyecto que los estudiantes no comprenden también son
factores de estrés.

Sin embargo, mas alld de la exigencias académicas, se destacan otros factores
relacionados con la adaptacion universitaria, donde autores como Restrepo et al. (2020),
Casarretto et al. (2021), Pinto et al. (2022), Mena et al. (2022) y Chavez et al. (2024) mencionan
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a las nuevas formas de aprendizaje, el afrontar desafios e incluso el establecimiento de nuevas

relaciones sociales como factores, este hallazgo demuestra que la transicion de la escolaridad al
contexto universitario representa una ruptura en la zona de confort de los estudiantes, lo que
puede aumentar el estrés si no cuentan con herramientas adecuadas para afrontar estos cambios,

incluso cuando estos factores podrian ser de gran utilidad para esta poblacion.

No obstante, Parra (2024) indicé que se identifican como poblaciones méas vulnerables
a aquellos estudiantes que se encuentran en etapas mas avanzadas de sus carreras, debido a que
el transcurso de su formacidn puede intensificarse por el aumento de responsabilidades llegando
al punto de limitar su tiempo personal, impidiéndoles enfocarse en si mismos, demostrando que

el estrés no se manifiesta solo en estudiantes de nuevo ingreso.

En cambio, Saeed (2020) y Chavez (2024), indicaron otros factores como la falta de
habilidades de gestion de tiempo, expectativas de los padres y experiencias de discriminacion
debido a diferencias sociales y culturales afectando de forma negativa en ciertos grupos de

estudiantes.

Por otro lado, Restrepo (2020) y Saeed et al. (2020) mencionan que otros factores de
estrés que los estudiantes atraviesan son dificultades socioeconémicas como los costos de

matricula o manutencion.
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En conjunto, estas investigaciones evidencian que el estrés en universitarios es un
fenémeno multifactorial, por tal motivo, es fundamental reconocer que la experiencia
universitaria se puede ver afectada por estos factores que pueden llegar a perjudicar de forma

negativa la salud, el bienestar emocional y académico de los estudiantes universitarios.

Las diversas investigaciones analizadas mencionan sobre los distintos beneficios que
brinda la préactica del mindfulness, que pueden ayudar a estudiantes universitarios a sobrellevar
el estrés, si bien se puede reconocer que brindan resultados positivos, existen ocasiones donde

la efectividad de estos programas puede variar segin como la vayan practicando.

La revision sistematica de la literatura de la categoria Il lo comprueba, debido a que

indica que la mayoria de los autores a excepcion de Dictamen, Mufioz (2024) y Villa (2025)
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coinciden que uno de los principales beneficios de la practica del mindfulness en contextos

universitarios es precisamente la reduccion de los niveles de estrés.

Asimismo, Galante et al. (2021) y Juul et al. (2021) junto a Schwind et al. (2024), Sindas
et al. (2024) y Dictamen (2024) mencionan que la practica del mindfulness favorece el
desarrollo de habilidades de autorregulacién, lo que permite fortalecer la resiliencia y reducir
sintomas de ansiedad y depresion, de igual modo, Andrade et al. (2022) y Schwind et al. (2024)
destacan que esta autorregulacion proporciona una mayor sensacion de calma y de forma
completaria, Sindas et al. (2024) y Mufioz (2024) sefialan que esta practica ayuda a la poblacién
universitaria a sobrellevar la presion académica y desarrollar una mayor motivacion para el

aprendizaje.

Si bien el mindfulness favorece a reducir el estrés y a la autorregulacién emocional,
Solhaug et al. (2019) y Juul et al. (2021) junto a Lampe et al. (2021) sefialan otra postura, en la
cual destacan que la practica de esta técnica también favorece al mantenimiento y
fortalecimiento de la atencion plena lo que permite mejorar la concentracion y relacionarse

mejor con el entorno educativo universitario.

Por otra parte, Villa et al. (2025) manifest6 dentro de su programa de mindfulness, que
los principales beneficios de esta practica consiste en estrategias de afrontamiento como la
reevaluacion de situaciones que generan estrés, seguidas de la planificacion y estructuracion de

acciones que ayuden a sobrellevarlo.

Sin embargo, solo algunas investigaciones dentro de la categoria Il incluyen un
seguimiento a largo plazo, proporcionando resultados contrastantes, por una parte, Solhaug et
al. (2019) reforzaron la practica de mindfulness dentro de su poblacion con sesiones de 90
minutos por semestre durante 4 afios, permitiendo mantener los efectos positivos del programa,
en cambio, Lampe et al. (2021) despues de 6 meses de la finalizacion de su programa de
mindfulness se realizé un seguimiento a sus participantes, los beneficios iniciales disminuyeron
debido a que la alta demanda de responsabilidades académicas de los participantes les impide
darse el tiempo de poder practicar mindfulness. La comparacion entre ambas investigaciones

demuestra que la continuidad de la practica de mindfulness es clave para obtener beneficios a
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argo plazo, mientras que la falta de seguimiento y de practica brinda resultados positivos, pero

obtienen duraciones a corto plazo.

Considerando el impacto positivo del mindfulness como un método que beneficia a la
poblacién universitaria, la categoria I11 se centra en las técnicas del mindfulness aplicadas en el
ambito educativo universitario. De acuerdo a la mayoria de los autores coinciden que una de las
técnicas mas frecuentes aplicadas en este contexto es la meditacion en sus diversas formas como:
centrada en la aceptacion del presente, la respiracion o en la bondad amorosa destacandola como

un método de autorregulacion emocional favorable para situaciones que generan estrés.

Sin embargo, existe un contraste con Ellison et al. (2024) en relacién a una técnica que
permite trabajar desde otra perspectiva como es la incorporacion de una aplicacion de terapia
cognitiva enfocada en el mindfulness llamada Sanvello, lo cual ha demostrado ser una

alternativa eficaz para reducir niveles de estrés e incluso ansiedad.

De igual forma, Pardo et al. (2019), Moix et al. (2021) y Bartos et al. (2024) destacan la
practica de prestar plena atencién a las actividades cotidianas como método para reconectarse
con el presente, también podemos mencionar, que Moix et al. (2021) resalto dindmicas que
destaca el presente, como el ejercicio de los tres regalos que consiste en identificar y nombrar 3

momentos agradables del dia.
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Por su parte, Ellison et al. (2024) y Villa et al. (2025) describieron una préctica basada
en la introspeccion de pensamientos sin juicios, que consiste en motivar al desarrollo de la
conciencia permitiendo que los estudiantes tengan una perspectiva de sus pensamientos sin tener
que catalogarlos como buenos o malos. Otras investigaciones, como las de Seppald et al. (2020),
Loucks et al. (2021), Fernandez et al. (2023) y Bartos et al. (2024) incorporaron en sus estudios
diferentes técnicas para el desarrollo del proceso de mindfulness como la practica de yoga,

ejercicios de respiracion consiente y el desarrollar principalmente pensamientos méas positivos.

Ademas, Cuevas et al. (2017), Pardo et al. (2019), Seppélé et al. (2020) y Villa et al.
(2025) incluyeron en sus programas el escaneo corporal, una practica que consiste en que los

participantes se mantengan receptivos a cualquier tipo de sensacion dentro de su cuerpo.
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De modo accesorio, Cuevas et al. (2017), Jones et al. (2020), Loucks et al. (2021) y Villa
etal. (2025) introdujeron dentro de sus programas material didactico como cuadernillos, folletos
y grabaciones para facilitar la continuidad del programa de mindfulness en la vida diaria de los
estudiante.

La gran mayoria de los programas fueron dirigidos por investigadores en desarrollo, sin
embargo, los programas de Jones et al. (2020) y Fernandez et al. (2023) fueron guiados por
profesionales con experiencia en mindfulness, se compararon sus resultados con programas
impartidos sin la participacion de profesionales y los efectos fueron igualmente positivos, lo que
demuestra que, aunque no existe alguna evidencia que demuestre que los resultados son
necesariamente mejores cuando la practica se realiza por un experto en lugar de investigadores
en formacidn, no se puede descartar la posibilidad de que un guia especializado contribuya a

una implementacién mas adecuada de la practica.

Dentro de esta categoria se encuentran diversos métodos o técnicas de mindfulness
aplicados a estudiantes universitarios, evidenciando su efectividad para el manejo del estrés
como una forma de ayudar a sobrellevar la sobrecarga académica a la que se ven constantemente

sometidos durante el trascurso de sus carreras.

6. CONCLUSIONES

O
Q
=
O
0
O
O
=
O
e
o
=
=
=
=

En esta investigacion se identificaron los principales factores que generan estrés en
estudiantes universitarios, donde entre ellos destacan las exigencias académicas como el exceso
de trabajos y tareas, el limite de tiempo para la entrega de proyectos, interacciones tensas con
los docentes, competencias entre compafieros y mayores responsabilidades cuando se
encuentran en las ultimas etapas de la carrera. Asimismo, se identificd factores como los nuevos
cambios que conllevan a la adaptacion de la vida universitaria como la transicion de la
escolaridad al contexto universitario, crear nuevas relaciones sociales, y aumento de
responsabilidades. Ademas, se encontraron factores personales como la presion familiar, temor
a fallar, discriminacion por diferencias culturales, dificultades socioecondmicas, y falta de
tiempo para actividades personales. Estos hallazgos confirman que el estrés en universitarios es

una condicion multifactorial, influenciada por aspectos académicos, contextuales y personales.
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En relacion con los beneficios de programas de mindfulness aplicados para la reduccién

de estrés en estudiantes universitarios, se identifico que su practica contribuye precisamente a
la reduccidn de estrés, aumenta habilidades de autorregulacion emocional, reduce sintomas de
ansiedad y depresion, ademas, fortalece la resiliencia, ayuda a mantener y aumentar la atencion
plena, brinda una mayor sensacion de calma, ayuda a sobrellevar la presion académica,
promueve el bienestar emocional e incluso brinda estrategias de afrontamiento como la
reevaluacion de situaciones que generan estrés y la estructuracion de acciones que pueden
ayudar a sobrellevarlo. Cabe destacar, que la efectividad de estos beneficios puede variar segun
la constancia con la que los participantes practiqguen mindfulness, debido a que cuando se
practican con regularidad los resultados se pueden mantener a largo plazo, en cambio, con una

practica menos constante se encontraran resultados mas limitados.

A partir del analisis de la categoria Ill, se logré delimitar diversas técnicas de
mindfulness aplicadas en el ambito universitario evidenciando su efectividad en la gestion de
estrés, la técnica mas destacada es la meditacion. Otras técnicas relevantes incluyen el aplicar
atencion plena en actividades cotidianas, ejercicios de respiracion, dinamicas como el ejercicio
de los 3 regalos, ademas se mencionan métodos mas fisicos como el yoga, el escaneo corporal
y el uso de aplicaciones digitales basadas en mindfulness siendo esta una técnica que beneficia

a las poblaciones universitarias actuales.
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Otavalo - Ecuador
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