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MINDFULNESS COMO ESTRATEGIA PARA REDUCIR EL ESTRES EN
ADOLECENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA REPUBLICA DEL ECUADOR

MINDFULNESS AS A STRATEGY TO REDUCE STRESS IN ADOLESCENTS
OF THE REPUBLIC OF ECUADOR EDUCATIONAL UNIT
“Joselin Vanessa Cadena Paredes”; estudiante de la carrera “Psicologia Educativa”, por la

Universidad de Otavalo; e_jvcadena@uotavalo.edu.ec
“PhD. Ledys Hernandez Chacon”; Tutor
Resumen

El estrés en adolescentes se ha convertido en una preocupacion creciente debido a las
demandas académicas, sociales y emocionales a las que se enfrentan en su desarrollo. En la
Unidad Educativa Republica del Ecuador, muchos estudiantes experimentan niveles elevados
de estrés que afectan su bienestar y rendimiento escolar. En este contexto, el mindfulness surge
como una estrategia efectiva para la gestion del estrés, promoviendo la atencion plena y la
regulacion emocional. Esta intervencion busca proporcionar herramientas a los adolescentes
para manejar el estrés de manera mas saludable, mejorando su calidad de vida y su desempeio
académico. En este sentido, se plante6 como objetivo general analizar los efectos del
mindfulness en el manejo del estrés en estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa
Republica del Ecuador, Otavalo. La metodologia aplicada fue un enfoque mixto, mediante la
aplicacion de un nivel descriptivo, con una investigacion de campo y documental, donde se

utilizo dos instrumentos de mediciéon que fueron el Test PSS-14 y focus group mismos que
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fueron aplicados a 30 estudiantes, quienes participaron tras la firma del consentimiento
informado por parte de sus padres para formar parte de este estudio. Los resultados destacan
que el programa de mindfulness fue efectivo en reducir los niveles de estrés elevado en los
participantes, logrando un cambio significativo desde el 63% inicial hasta el 23% al finalizar
las sesiones. Paralelamente, el incremento en el estrés moderado, desde el 37% hasta el 77%,

sugiere que los adolescentes lograron manejar mejor su estrés a través de la intervencion.

Palabras clave: adolescentes, mindfulness, estrés.
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Abstract

Adolescent stress has become a growing concern due to academic, social, and emotional
demands. This study investigated the impact of a mindfulness-based intervention on stress
levels among students at Republica del Ecuador Educational Unit in Otavalo. A mixed-methods
approach was employed, using the PSS-14 and focus groups with 30 students. Results indicated
a significant reduction in high stress levels, suggesting the effectiveness of mindfulness in

promoting stress management and enhancing students' well-being.

Keywords: adolescents, mindfulness, stress
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Introduccion

Dentro del marco de la educacion y el crecimiento psicosocial, la gestion del estrés en
los adolescentes ha ganado relevancia debido a las exigencias académicas, sociales y
personales a las que se enfrentan. La etapa adolescente se encuentra marcada por una serie de
transformaciones profundas a nivel bioldgico, psicologico y social. Los adolescentes se ven
inmersos en un mundo cada vez mds exigente, donde las presiones académicas, sociales y
tecnologicas se entrelazan de manera compleja. Este contexto, lejos de ser estatico, evoluciona
constantemente, generando nuevos desafios y aumentando los niveles de estrés en los
adolescentes.

En este sentido, la gestion del estrés académico ha emergido como una preocupacion
central tanto para los adolescentes como para los profesionales de la educacion y la salud
mental. Las altas expectativas académicas, la competencia por los mejores resultados, la
presion por destacar y la busqueda de una identidad propia son factores que contribuyen a un
aumento significativo del estrés en esta etapa de la vida.

Las consecuencias del estrés académico pueden ser variadas y abarcar desde problemas
de concentracion y dificultades para dormir, hasta trastornos de ansiedad y depresion. Es
fundamental, por tanto, comprender los mecanismos psicoldgicos que subyacen al estrés y
desarrollar estrategias efectivas para prevenirlo y manejarlo.

En los tltimos afios, diversas investigaciones han demostrado que existen herramientas

y estrategias efectivas para prevenir y manejar el estrés. Una de las mas prometedoras es el
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mindfulness. El mindfulness, o atencion plena, es una practica que consiste en prestar atencion
de manera intencional al momento presente, sin juzgar. A través de técnicas como la meditacion
y la respiracion consciente, el mindfulness permite a los adolescentes desarrollar habilidades
como la atencion, la concentracion y la regulacion emocional.

En el escenario ecuatoriano, donde las circunstancias socioecondmicas y las
interacciones familiares pueden intensificar los grados de tension durante la adolescencia, el
mindfulness se presenta como una estrategia con gran potencial y sobre el cual se han realizado
pocos estudios locales. El presente trabajo aborda la aplicacion de mindfulness como estrategia
para el manejo del estrés en adolescentes de la Unidad Educativa Reptblica del Ecuador, donde
se han detectado problemas relacionados al estrés entre sus alumnos, vinculados tanto con el

desempefio escolar como con la presion social.
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El estrés, entendido como la reaccion fisioldgica y psicologica ante retos vistos como
amenazas, es una respuesta innata en los adolescentes, aunque puede provocar impactos
negativos en su salud mental y bienestar si no se maneja correctamente (Davydova, 2021). Los
estudios mas recientes en el campo de la psicologia educativa han demostrado que los
adolescentes atraviesan niveles elevados de ansiedad y estrés a causa de elementos como la
presion académica, los conflictos familiares y las transiciones inherentes a su crecimiento. En
este escenario, el mindfulness surge como una técnica eficaz para manejar el estrés, fomentando
en los adolescentes capacidades de autocontrol emocional y potenciacion de la capacidad de
resistencia frente a los desafios cotidianos (Sarvandani, et al. 2021).

El mindfulness, definido como el acto de enfocarse completamente y sin criterio en el
instante actual, promueve en los adolescentes una mayor percepcion de sus pensamientos,
emociones y respuestas fisicas, lo que resulta vital en su proceso de crecimiento emocional y
cognitivo. Varios estudios han destacado las ventajas de intervenciones fundamentadas en el
mindfulness en adolescentes, demostrando que estas acciones ayudan a disminuir los sintomas
de ansiedad, depresion y otros trastornos asociados al estrés (Chi, et al. 2018).

Un estudio de Coher et al. (2021) demostré que los adolescentes participantes en
programas de reduccion del estrés basados en la atencion plena experimentaron una
disminucion significativa de los niveles de cortisol, una hormona estrechamente asociada con
la respuesta al estrés. Este hallazgo destaca los efectos neurobioldgicos positivos de la atencion

plena, lo que sugiere su potencial para mitigar los impactos fisioldgicos del estrés. Al influir en
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la regulacion del cortisol, la atencidon plena contribuye a mejorar la resiliencia emocional y
favorece el bienestar mental y fisico de los adolescentes.

La puesta en marcha de programas de mindfulness en entornos educativos ha sido tema
de multiples investigaciones que intentan confirmar su efectividad como medio de intervencion
preventiva. Los estudios llevados a cabo en ambientes educativos sefalan que el mindfulness
puede potenciar la gestion emocional y la habilidad para concentrarse, lo que resulta
fundamental para que los estudiantes aborden el estrés académico y social de forma
constructiva. Este método ha demostrado ser especialmente eficaz en grupos de alto riesgo,
como los adolescentes provenientes de familias con conflictos familiares intensos, quienes

enfrentan mayores desafios para manejar el estrés (Delgado y Barcia, 2020).
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Una investigacion realizada por Parrish et al (2016) resaltd que la fusion de mindfulness
con intervenciones en tiempo real, denominadas intervenciones momentaneas ecoldgicas,
condujo a una disminucién significativa de la ansiedad en adolescentes que provienen de
ambientes conflictivos.

Desde un punto de vista neuropsicologico, la adolescencia es un periodo crucial donde
se adquieren capacidades esenciales para la autorregulacion emocional, un elemento esencial
para el bienestar a largo plazo. En esta fase, el cerebro sufre transformaciones importantes en
zonas vinculadas con la regulacion de emociones y la regulacion de impulsos, tales como el
cortex prefrontal y la amigdala (Bolivar, et al., 2022). Las investigaciones han indicado que el
mindfulness puede promover un crecimiento mas balanceado en estas areas, lo que resulta
particularmente ventajoso para los adolescentes que lidian con elevados grados de estrés.

Por ejemplo, Lin et al (2019) informaron que las acciones de mindfulness contribuyeron
a disminuir los sintomas de ansiedad y a mejorar la calidad de vida de los adolescentes al
fomentar una gestion mas eficaz de sus emociones. El estudio propone que, mediante la
atencion integral, los adolescentes pueden potenciar su salud mental y bienestar global,
disminuyendo las repercusiones negativas del estrés en su cotidianidad (Parrish, et al. 2016).

CAPITULO I. MARCO TEORICO

1.1.Estrés y mindfulness, algunas definiciones tedricas

El estrés, entendido como la reaccion fisiologica y psicologica ante retos vistos como
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amenazas, es una respuesta innata en los adolescentes, aunque puede provocar impactos
negativos en su salud mental y bienestar si no se maneja correctamente (Davydova, 2021). Los
estudios mas recientes en el campo de la psicologia educativa han demostrado que los
adolescentes atraviesan niveles elevados de ansiedad y estrés a causa de elementos como la
presion académica, los conflictos familiares y las transiciones inherentes a su crecimiento.
Selye (1976), defini6 el estrés como "la reaccion inespecifica del organismo a cualquier
exigencia" (p. 25). El estrés impulsa procesos fisiologicos y psicologicos disefiados para asistir
al individuo a manejar circunstancias complicadas. Esta reaccion comprende la activacion del
eje hipotalamo-hipofisis-adrenal (HPA), el cual produce hormonas como el cortisol,
reconocidas por su funcion en la regulacion del estrés (Ventura, et al. 2018). Desde una
perspectiva psicologica, el estrés no solo implica las respuestas fisiologicas, sino también la

manera en que la persona percibe y reacciona ante los elementos estresantes.
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Conti et al. (2018) conceptualizaron el estrés como un proceso que implica una
evaluacion cognitiva, en el que un individuo determina si una situacion se percibe como una
amenaza y evalta los recursos de los que dispone para abordarla. Este enfoque enfatiza las
dimensiones subjetivas y cognitivas del estrés, subrayando el papel central de la percepcion
individual. Al enmarcar el estrés como una experiencia personalizada determinada por la
evaluacion cognitiva, esta perspectiva destaca la variabilidad en la forma en que se experimenta
y se maneja el estrés, dependiendo de las interpretaciones individuales y los mecanismos de
afrontamiento.

Dentro del marco de la adolescencia, el estrés adquiere una importancia especial debido
a las transformaciones fisicas, emocionales y sociales que definen esta fase de crecimiento. Los
adolescentes se encuentran con numerosas exigencias en el contexto académico, familiar y
social, lo que puede provocar elevados grados de estrés percibido. Como se sefiala en la
investigacion de Martinez et al (2021) “el estrés en los adolescentes estd fuertemente vinculado
a la percepcion de sucesos cotidianos como amenazas y a la ausencia de estrategias de manejo
eficaces, lo que repercute de manera negativa en su adaptacion psicoldgica y bienestar general”
(p-3).

De lo anterior se deriva la comprension del estrés como una reaccion de multiples
aspectos que abarca elementos fisiologicos y psicoldgicos, y su expresion depende de
elementos internos y externos. Durante la adolescencia, una correcta gestion del estrés es

esencial para evitar trastornos de salud mental y fomentar un crecimiento positivo. “Este
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método resalta la importancia de aplicar estrategias de intervencion precoz que faciliten a los
adolescentes el desarrollo de habilidades de afrontamiento eficaces para gestionar el estrés en
su vida diaria” (Martinez et al., 2021, p. 11).

La gestion del estrés puede ser dificil y confusa debido a la diversidad de tipos de estrés:
el estrés agudo, el estrés agudo episodico y el estrés cronico. Cada individuo posee sus propias
particularidades, sintomas, tiempo de duracion y métodos de tratamiento. Para lo cual los tipos
de estrés se categorizan en funcién de su duracion, procedencia y el modo en que impactan a
la persona (Conti, et al. 2018). Esta categorizacion facilita un entendimiento mas exhaustivo
del efecto de cada clase de estrés en la salud mental y fisica, particularmente en entornos

educativos y juveniles donde el estrés puede incidir en el desempefio y el crecimiento mental.
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A continuacion, se detallan las clases de estrés mas significativas en la literatura
contemporanea.

El estrés agudo se distingue por ser una reaccion instantdnea y corta frente a una
circunstancia que la persona percibe como amenazante. Este tipo de estrés es habitual y
constituye una respuesta adaptativa del organismo; rapidamente estimula el sistema nervioso
simpatico, lo que facilita una reaccion fisica frente al riesgo detectado. No obstante, su vida
util es breve y se extingue una vez que se ha solucionado la situacion (Martinez et al., 2021, p.
7). En circunstancias de urgencia o alta exigencia, el estrés agudo puede ser provechoso para
concentrar la atencion y la energia. Sin embargo, si se vive de manera reiterada, puede causar
deterioro en el sistema nervioso, particularmente en adolescentes que soportan cargas
académicas y sociales constantes.

Segiin American Psychological Association (2020) el estrés agudo no cuenta con el
tiempo necesario para provocar los dafios significativos vinculados al estrés a largo plazo. Los
sintomas mas habituales incluyen:

e Agonia emocional: vivencia conjunta de irritabilidad, irritabilidad, ansiedad y
depresion.
e Problemas musculares: Tension en los musculos causa dolores en la cabeza, espalda y

mandibula, asi como posibles lesiones musculares y trastornos en los tendones y

ligamentos.

O
0
=)
1<,
®
i)
(@)
>
O
e
®)
=
=
2
=

¢ Dificultades digestivas: sintomas como acidez, gases, diarrea, estrefiimiento y sindrome
del intestino irritable.

e Sobreexcitacion temporal: incremento de la tension arterial, aceleracion del ritmo
cardiaco, sudoracion en las manos, palpitaciones, vértigo, migrafias, extremidades frias,
problemas respiratorios y dolor en el pecho.

El estrés agudo episodico ocurre cuando se experimenta estrés intenso de manera
recurrente. Las personas afectadas asumen demasiadas responsabilidades, lo que dificulta
manejar las presiones, llevando a reacciones emocionales descontroladas, irritabilidad y una
sensacion de desorganizacion en su vida (Avila, 2014).

Por lo tanto, el estrés agudo episddico se caracteriza por personas que suelen estar muy

agitadas, malhumoradas, irascibles, ansiosas y tensas. A menudo se las describe como
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individuos con una gran energia nerviosa. Siempre apresuradas, tienden a ser directas y, en
ocasiones, su irritabilidad se manifiesta como hostilidad (Palencia y Coronel, 2019).

En ese sentido, el estrés agudo episddico se presenta en personas que se imponen metas
poco realistas y enfrentan las exigencias sociales, lo que provoca una angustia constante y una
sensacion de descontrol sobre las demandas impuestas. Estas personas tienden a estar
preocupadas por el futuro y a adelantarse a los acontecimientos (Barnhill, 2021). Este tipo de
estrés se caracteriza por reacciones emocionales intensas y descontroladas, donde la
irritabilidad y la incapacidad de organizar la vida son comunes. Los factores psicoldgicos,
como la timidez, la auto influencia y la predisposicion a la ansiedad, aumentan la
vulnerabilidad al estrés, mientras que factores ambientales como el fin de una rutina,
alteraciones inesperadas y sucesos dramaticos inevitables, como la pérdida de un ser querido,
también contribuyen a su aparicion (Espinosa, et al. 2020).

El estrés cronico se presenta cuando la persona se encuentra expuesta de manera
prolongada a elementos estresantes, tales como problemas familiares o situaciones de conflicto
constante en el ambiente educativo. Este tipo de estrés es especialmente perjudicial, dado que
mantiene al organismo en un estado de alerta continua, impactando sistemas vitales como el
inmunoloégico y el cardiovascular, y generando agotamiento emocional. Estudios actuales
detallan que el estrés persistente en adolescentes se relaciona con dificultades de concentracion,
disminucion del desempefio escolar y trastornos de salud mental, tales como la ansiedad y la

depresion (Cortes, 2022, pag. 8).
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Algunas formas de estrés cronico se originan de vivencias traumaticas durante la
infancia que se asimilaron y persisten como dolorosas y presentes de manera constante.
Algunas vivencias impactan de manera significativa en la personalidad. Se crea una percepcion
del mundo, o un conjunto de convicciones, que genera un estrés constante en el individuo, por
ejemplo, el mundo se percibe como un sitio amenazante, las personas descubriran que simula

lo que no es, debe ser perfecto constantemente (American Psychological Association, 2020).

1.2.Caracteristicas del estrés en la adolescencia
La adolescencia es un periodo esencial de cambio que configura los valores y anhelos
de los individuos. En esta fase se producen transformaciones fisicas, psicologicas y se
presentan diversas visiones de vida. Se progresa de forma notable en la construccion de la

identidad personal, ademas de en la toma de decisiones hacia el futuro (Benavides y Villegas,
6
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2024). Es una etapa de desarrollo, sin embargo, debido a estas caracteristicas podria
considerarse una fase amenazante, con posibles conductas de riesgo (Garcia, et al. 2020).

La adolescencia se determina por caracteristicas especificas relacionadas con el estrés
debido a los cambios biologicos, cognitivos y sociales inherentes a esta etapa del desarrollo.
Este periodo implica una transicion compleja en la que los adolescentes se enfrentan a
numerosas demandas internas y externas, lo que a menudo genera una importante carga de
estrés. Martinez et al. (2021), destacaron que el estrés adolescente esta estrechamente vinculado
al ajuste psicologico, manifestandose como una respuesta a factores académicos, emocionales
y sociales. Sus hallazgos detallan como las demandas ambientales influyen directamente en el
bienestar psicologico de los adolescentes, enfatizando la necesidad critica de estrategias para
apoyar la resiliencia y los mecanismos de afrontamiento saludables durante esta etapa
formativa.

La adaptacion al estrés durante la adolescencia se basa en gran parte en elementos de
proteccion individual, tales como la autoestima y la capacidad de tolerar la frustracion.
Investigaciones actuales indican que una alta autoestima y una excelente habilidad para
manejar el estrés permiten a los adolescentes gestionar de manera mas efectiva los estresores
y disminuir los impactos adversos del estrés cronico (Schoeps et al. 2019).

La adolescencia es una etapa de crecimiento caracterizada por transformaciones fisicas,
emocionales y sociales que pueden propiciar un entorno favorable para el surgimiento de

elementos estresantes. Primero, las modificaciones en la estructura del cerebro durante esta
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fase aportan de manera significativa al estrés, dado que zonas como el sistema limbico y la
corteza prefrontal, que controlan la emociéon y la toma de decisiones, estan en etapa de
maduracion. Esta falta de madurez cognitiva puede hacer que los adolescentes sean mas
susceptibles a las consecuencias del estrés, incrementando la probabilidad de desarrollar
trastornos emocionales como la ansiedad y la depresion (Fernandez, 2023).

Ademas de los elementos biologicos, los adolescentes se topan con numerosos retos en
sus relaciones interpersonales y en el entorno educativo. Investigaciones actuales indican que
el estrés asociado a conflictos con compaiieros y expectativas académicas es especialmente
dafiino para la salud mental de los adolescentes, aumentando las probabilidades de sintomas
depresivos y comportamientos peligrosos como el consumo de drogas y las tentativas de

suicidio (Kim, 2021). En este contexto, el entorno social y el entorno educativo constituyen
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fuentes importantes de presion y conflicto, intensificando la sensacion de estrés y perjudicando
la autoeficacia y el bienestar general.

Por otro lado, los elementos de personalidad también tienen un papel crucial en cémo
los adolescentes experimentan y reaccionan ante el estrés. Elementos como el locus de control,
la autovaloracion y la habilidad para resistir pueden mitigar el efecto del estrés en la salud
mental de los adolescentes, siendo aquellos con menos dominio percibido sobre sus
circunstancias los mas susceptibles a las repercusiones adversas del estrés (Bazarra et al.,
2019). Por lo tanto, la actitud personal y los recursos para manejar el estrés son esenciales en
la administracion del estrés y en la prevencion de efectos negativos en la salud mental.

1.3.Mindfulness

El mindfulness se describe como una practica centrada en cultivar la conciencia del
momento presente a través de la observacion intencional y sin prejuicios (Castellanos y Diez,
2022). Esta técnica ha ganado un reconocimiento significativo en contextos terapéuticos y
educativos debido a su capacidad para mejorar el bienestar emocional y potenciar el control de
la atencion. Es especialmente ventajosa para adolescentes y adultos adolescentes que enfrentan
desafios en la regulacion emocional y el manejo del estrés (Deng, et al. 2024). En entornos
educativos, se ha demostrado que el mindfulness fomenta un estado de calma y relajacion,
promoviendo la concentracion y el enfoque en actividades académicas y tareas
extracurriculares.

Desde una perspectiva neurocientifica, la practica de mindfulness ejerce un impacto
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significativo en la estructura y funcién cerebral, particularmente en la red neuronal por defecto
(RND). Esta red se activa durante las distracciones mentales o el descanso. El mindfulness
reduce la actividad de la RND, promoviendo un estado de atencion focalizada y disminuyendo
los niveles de estrés y ansiedad (Castellanos y Diez, 2022). Ademas, estudios recientes indican
que la practica constante fortalece la corteza prefrontal y la corteza cingulada anterior, regiones
cerebrales implicadas en la regulacion emocional y el control de la atencidon. Estos efectos son
especialmente valiosos en intervenciones con adolescentes, ya que estas areas cerebrales alin
estan en desarrollo, lo que convierte al mindfulness en una herramienta esencial para fomentar
la resiliencia emocional y cognitiva durante esta etapa critica.

En este escenario, el mindfulness ha surgido como una técnica eficaz para manejar el

estrés, fomentando en los adolescentes capacidades de autocontrol emocional y potenciacion
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de la capacidad de resistencia frente a los desafios cotidianos (Sarvandani, et al. 2021). En
investigaciones recientes, se ha demostrado que la aplicacion de programas centrados en el
mindfulness es efectiva para disminuir los sintomas de ansiedad y depresion en adolescentes,
potenciando también la autopercepcion y el control de emociones (Galvan, et al. 2024).

Un punto sobresaliente de estos programas es su habilidad para potenciar la inteligencia
emocional, dado que los adolescentes adquieren la habilidad de reconocer y manejar sus
emociones, lo que resulta en un incremento de la resistencia y el bienestar general. La habilidad
para ser consciente del instante actual, elemento clave del mindfulness, promueve una mejor
reaccion frente a circunstancias de tension y favorece la mejora de las relaciones
interpersonales, al propiciar una comunicaciéon mas empdatica y consciente (Mauriz y
Fernandez, 2023).

En cambio, las ventajas del mindfulness no se restringen uUnicamente al campo
psicologico, sino que también abarcan mejoras en la salud fisica. La practica del mindfulness
se relaciona con una disminucion de la tension arterial y un fortalecimiento del sistema
inmunologico, efectos que resultan particularmente beneficiosos en grupos adolescentes y en
entornos educativos donde el estrés puede impactar de manera adversa en la salud fisica y
emocional.

La atencion plena es un recurso eficaz y facil de usar para potenciar la salud mental y
el bienestar integral en adolescentes y adultos jovenes. Su aplicacion en el entorno educativo

no solo impulsa un rendimiento académico superior a través de la optimizacion de la atencion
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y la autorregulacion, sino que también promueve un entorno de respeto y soporte reciproco
entre los estudiantes. La ciencia respalda su eficacia para disminuir los sintomas de estrés y
potenciar la regulacion emocional, estableciéndose como una practica aconsejable tanto en la
educacioén como en intervenciones psicoldgicas (Castellanos y Diez, 2022).

El mindfulness consta de varios componentes fundamentales que, en su totalidad,
fomentan un estado de conciencia absoluta en el presente, lo que es ventajoso para el control
emocional y la disminucién del estrés. Estos elementos fundamentales son la atencion,
intencionalidad, aceptacion, conciencia corporal y la autocompasion, que se entrelazan para
potenciar la habilidad del individuo de mantenerse enfocado y consciente de sus vivencias

presentes sin prejuicios ni distracciones.
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Por lo tanto, la atencion plena se centra en la capacidad de mantener la concentracion
en el momento presente, observando sin distraccion los fendmenos internos y externos, este
componente implica una observacion consciente y sin prejuicios de los pensamientos,
emociones y sensaciones fisicas, lo que permite una mayor comprension y aceptacion de la
experiencia presente (Pacheco, et al. 2018).

Como segundo elemento, la intencionalidad implica realizar la practica de mindfulness
con un propdsito claro, como la mejora del bienestar emocional o la reduccion del estrés, la
intencionalidad es un componente fundamental porque dirige la practica hacia objetivos
especificos y motiva a la persona a mantener una actitud de compromiso y perseverancia
(Galvan, et al. 2024).

La aceptacion es un elemento clave en la atencion plena, que implica el reconocimiento
y la aceptacion de las experiencias a medida que se desarrollan, sin intentar alterarlas o
juzgarlas. Este enfoque fomenta una actitud de apertura y curiosidad hacia todas las
experiencias, ya sean positivas o negativas, lo que contribuye a una mayor flexibilidad y
resiliencia emocional (Mofiivas, et al., 2012). Una investigacion reciente de Chi et al. (2018)
destaca la aceptacion como un aspecto fundamental de la atencidon plena, que facilita la
integracion de experiencias complejas y fomenta una relacion saludable con los pensamientos
y las emociones. Esta practica ayuda a las personas a percibir las experiencias como
transitorias, lo que reduce la rumia y mitiga los impactos negativos del estrés.

La conciencia corporal es un componente fundamental del mindfulness, que consiste en
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dirigir la atencion a las sensaciones fisicas y establecer una conexion consciente con el cuerpo.
Esta practica se realiza mediante ejercicios diseniados para observar las sensaciones corporales,
tales como la meditacion en movimiento, el escaneo corporal y la atencion a la postura y la
respiracion (Constantino y Espada, 2021).

Por otro lado, la compasion hacia uno mismo es otro aspecto esencial del mindfulness,
que se refiere a la capacidad de tratarse con amabilidad y comprension, evitando actitudes
criticas o juicios. Este elemento resulta especialmente relevante para personas que enfrentan
altos niveles de estrés, porque fomenta un sentido de conexion y humanidad compartida,
disminuyendo la percepcion de aislamiento. En este contexto, Contreras (2022) explica que la

autocompasion, dentro del mindfulness, contribuye a desarrollar una actitud positiva hacia uno
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mismo en situaciones adversas, fortaleciendo la resiliencia y promoviendo una mayor
estabilidad emocional.
1.4 Efectos neurologicos de mindfulness

Al provocar alteraciones notables en la estructura y funcién del cerebro, se ha
demostrado que el mindfulness es una técnica transformadora que ofrece tanto comprension
tedrica como aplicaciones en el mundo real para la salud mental y el bienestar general. La
capacidad de mantener la atencion en el aqui y ahora se conoce como mindfulness, lo que
influye no solo a las funciones emocionales y cognitivas, sino también a las redes y conexiones
cerebrales subyacentes (Marie y Talebkhah, 2018).

La capacidad del mindfulness para fomentar la neuroplasticidad (capacidad del cerebro
para reorganizarse y adaptarse a nuevas situaciones, estimulos o dafios cerebrales) es un
componente crucial. Un estudio de Kang et al. (2018) analiz6 cémo el género afectaba a los
efectos estructurales del mindfulness en el cerebro. Basandose en las diferencias biologicas, los
resultados mostraron alteraciones estructurales claras en areas cerebrales importantes, incluidas
la amigdala y la corteza prefrontal. Los hombres mostraron alteraciones estructurales mas
notables en areas vinculadas al control de los impulsos y la toma de decisiones, mientras que
las mujeres mostraron una mayor densidad de materia gris en areas vinculadas a la regulacion
emocional.

Estas diferencias ponen de relieve lo fundamental que es tener en cuenta aspectos

biologicos como el género a la hora de poner en practica el entrenamiento de mindfulness. Estas
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terapias pueden resultar mas eficaces si se adaptan a las caracteristicas Unicas de cada persona.
Esta estrategia es especialmente aplicable en contextos terapéuticos, donde los ejercicios de
atencion plena pueden modificarse para satisfacer las necesidades individuales de distintas
poblaciones (Campos, et al. 2019).

Mas alld de los cambios estructurales, la atencion plena mejora la conectividad
funcional entre las areas cerebrales criticas para la introspeccion, la atencion sostenida y la
regulacion emocional. Kang et al. (2018) también documentaron mejoras en la conectividad
entre la corteza prefrontal medial y la amigdala después del entrenamiento de atencion plena.
Esta interaccion mejorada facilita una mayor capacidad para reconocer y gestionar las

emociones, lo que conduce a una autorregulacion mas eficaz.
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La corteza prefrontal gobierna las funciones ejecutivas como la toma de decisiones, la
planificacion y el control de los impulsos, mientras que la amigdala desempefia un papel central
en las respuestas emocionales. La practica de la atencion plena reduce la activacion excesiva
de la amigdala durante situaciones estresantes, lo que permite que la corteza prefrontal asuma
un papel mas dominante en la gestion emocional. Este cambio da como resultado respuestas
mas adaptativas y menos reactivas a los estimulos que inducen estrés (Vélez, et al. 2021).

La atencién plena también incide significativamente en redes neuronales especificas.
Las redes frontoparietales, que estan asociadas con la atencion enfocada y la resolucion de
problemas, se fortalecen, mientras que la red neuronal por defecto, vinculada con la divagacion
mental y el pensamiento autorreferencial, muestra una actividad reducida durante la practica
de mindfulness. Esto indica que la atencion plena no solo mejora la concentracion, sino que
también ayuda a reducir los pensamientos repetitivos o las cavilaciones que suelen asociarse
con trastornos como la ansiedad y la depresion (Hernandez, et al. 2014).

Estos efectos neuroldgicos tienen amplias implicaciones practicas. En entornos
educativos, las intervenciones basadas en mindfulness pueden mejorar la atencién y la
regulacion emocional de los estudiantes, fomentando un mejor rendimiento académico y un
bienestar general. En contextos clinicos, las practicas de mindfulness se utilizan cada vez mas
como tratamientos complementarios para los trastornos emocionales y conductuales, ayudando
a modular de forma adaptativa la actividad cerebral (Daniel, et al. 2022).

A pesar de estos avances, sigue siendo necesario explorar como los factores
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individuales, como la edad, el nivel de practica o las predisposiciones genéticas, influyen en la
respuesta del cerebro a la atencidn plena. Las investigaciones futuras podrian centrarse en estos
aspectos para optimizar las intervenciones y profundizar la comprension de la variabilidad

individual en las respuestas neuronales a las practicas de mindfulness (Bunjak, et al. 2022).

1.5.Efectos Fisiologicos: Regulacion del Estrés y el Sistema Interoceptivo
La practica de mindfulness se extiende mas alla de su impacto en el cerebro, ejerciendo
efectos significativos en los sistemas fisiologicos del cuerpo, particularmente en la regulacion
del estrés y la mejora de la conciencia interoceptiva. Estas areas de influencia son
fundamentales para comprender como el mindfulness contribuye al bienestar holistico, uniendo

las dimensiones psicologica y bioldgica de los individuos (Gibson, 2019).
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El estrés cronico es un factor de riesgo bien documentado para diversas afecciones de
salud, incluidas las enfermedades cardiovasculares, inmunoloégicas y metabolicas. El
mindfulness ha demostrado ser eficaz para reducir los niveles de estrés a través de mecanismos
que modulan el sistema nervioso autonomo y los biomarcadores asociados. Pascoe et al.
(2017), en una revision sistematica y metaanalisis, destacaron que el mindfulness reduce
significativamente los niveles de cortisol, una hormona central para la respuesta al estrés. Esta
reduccion refleja una disminucion en la activacion del eje hipotdlamo-hipofisario-adrenal
(HPA), un sistema cuya hiperactivacion puede provocar desgaste fisiologico y psicologico.

Ademas, la practica de la atencion plena influye positivamente en otros marcadores
fisiologicos, como la presion arterial y la frecuencia cardiaca, estabilizdndolos durante
condiciones estresantes. Estos hallazgos sugieren que la atencion plena fomenta la regulacion
homeostatica, protegiendo al cuerpo de los efectos perjudiciales del estrés cronico (Schuman,
et al. 2020).

Uno de los efectos fisiologicos méas estudiados de la atencion plena es su impacto en la
interocepcion, la capacidad de percibir senales corporales internas, como la respiracion, los
latidos del corazoén y las sensaciones viscerales. Palascha et al. (2021) exploraron cémo la
atencion plena mejora la conciencia interoceptiva, particularmente en el contexto de la
percepcion gastrica. Su investigacion demostrd que las personas que practican la atencion plena
muestran una mayor conciencia de las sefiales corporales internas, lo que favorece una mejor

regulacién emocional.
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La interocepcion desempeiia un papel fundamental en la regulacion emocional, porque
las sefales corporales internas sirven como indicadores clave del estado emocional de un
individuo. Por ejemplo, reconocer un aumento de la frecuencia cardiaca o la tension abdominal
puede indicar la aparicion de ansiedad o estrés. La atencion plena permite a las personas
responder de forma adaptativa a estas sensaciones, reconociéndolas sin reaccionar de forma
impulsiva o automatica. Esta capacidad de observar las sensaciones corporales con
ecuanimidad promueve un estado emocional equilibrado y la resiliencia frente a los factores
estresantes (Gonzalez, 2021).

La atencion plena tiene un impacto positivo en el equilibrio del sistema nervioso
autébnomo al promover un estado de relajacion a través de la activacion del sistema nervioso

parasimpatico. Este sistema gobierna las funciones de descanso y digestion, contrarrestando la
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respuesta de lucha o huida del sistema nervioso simpatico al estrés. La practica regular de la
atencion plena reduce la actividad simpatica, lo que disminuye los niveles de estrés percibido
y favorece la recuperacion fisioldgica después de eventos estresantes. Pascoe et al. (2017)
destacaron que la atencion plena también mejora la variabilidad de la frecuencia cardiaca
(VFC), un indicador clave de la resiliencia al estrés. Una VFC mas alta se asocia con una mayor

capacidad de adaptacion a situaciones desafiantes y una mejor salud general.

1.6. Efectos en la salud fisica y emocional

Los efectos combinados de la activacion reducida del eje HPA, la regulacion
interoceptiva mejorada y el equilibrio del sistema nervioso auténomo contribuyen
positivamente a la salud fisica y emocional. Estas adaptaciones fisiologicas posicionan la
atencion plena como una herramienta valiosa para prevenir y controlar las afecciones
relacionadas con el estrés, incluido el sindrome metabdlico, la hipertension y los trastornos de
ansiedad (Beaulieu, et al. 2022).

En el &mbito educativo, las practicas de mindfulness han demostrado ser eficaces para
reducir el estrés académico entre los estudiantes. De manera similar, en el ambito laboral,
Janssen et al. (2018) demostraron que los programas basados en mindfulness ayudaron a los
empleados a gestionar mejor el estrés y a mejorar el bienestar general, lo que se tradujo en una
mayor productividad y satisfaccion laboral.

El impacto de la atencion plena en los sistemas fisiologicos subraya la conexion
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intrinseca entre el cuerpo y la mente. Al interactuar con las sefiales corporales y fomentar una
mayor conciencia de ellas, las personas no solo pueden reducir el estrés, sino también mejorar
su calidad de vida en general. Esta integracion de aspectos fisiologicos y psicologicos es una
razon clave por la que la atencion plena se ha convertido en una practica fundamental en las
intervenciones de salud, ofreciendo un enfoque holistico del bienestar que aborda tanto las
dimensiones fisicas como emocionales de la salud humana (Oblitas, et al. 2019).

El mindfulness ha demostrado tener un impacto significativo en el &mbito educativo,
mejorando tanto los resultados de aprendizaje como el bienestar emocional de estudiantes y
docentes. Practicas como la meditacion y los ejercicios de mindfulness se han implementado
en varios niveles educativos, con resultados prometedores (Lopez, 2016).

El estrés académico es un problema importante entre los adolescentes y jovenes, que a

menudo afecta su bienestar emocional y mental. Bazarra et al. (2019) identificaron el estrés
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como un problema de salud critico durante la adolescencia, enfatizando que las practicas de
atencion plena sirven como una herramienta eficaz para aliviar las cargas emocionales y
desarrollar habilidades de manejo del estrés. En este grupo de edad, la atencion plena no solo
reduce los niveles de estrés, sino que también actia como una medida preventiva, ayudando a
mitigar el riesgo de problemas psicoldgicos mas graves. Al fomentar la resiliencia emocional
y mejorar los mecanismos de afrontamiento, la atencién plena contribuye a la salud mental
general y al bienestar de los adolescentes que enfrentan desafios académicos.

Para los estudiantes, el mindfulness esta estrechamente relacionado con una reduccion
sustancial del estrés académico, lo que conduce a una mejora del rendimiento académico y del
bienestar general. Oblitas et al. (2019) realizaron un estudio controlado que demostré que los
programas basados en mindfulness reducen los niveles de estrés percibido en los estudiantes
universitarios, mejorando su capacidad para gestionar las demandas académicas y emocionales.
Esto resalta el potencial de incorporar el mindfulness en los programas educativos como
herramienta tanto preventiva como terapéutica.

Amutio et al. (2020) descubrieron que el mindfulness no solo alivia el estrés, sino que
también fomenta el desarrollo de competencias emocionales como la autorregulacion, la
empatia y la resiliencia. Estas habilidades son cruciales no solo para el éxito académico, sino
también para el crecimiento personal y profesional, dotando a los estudiantes de herramientas
para el bienestar a largo plazo.

La atencion plena también desempeiia un papel en la promocion de un entorno escolar
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mas armonioso. Calderon et al. (2018) exploraron como las practicas de atencion plena
promueven interacciones respetuosas, comunicacion efectiva y resolucion pacifica de
conflictos entre estudiantes y maestros. Este enfoque no solo reduce el estrés y la ansiedad,
sino que también crea un entorno propicio para el aprendizaje y el desarrollo holistico.

Los docentes también se benefician de la integracion de la atencion plena en los
entornos educativos. Estos programas ayudan a reducir el estrés ocupacional y mejoran el
bienestar emocional de los educadores, lo que influye positivamente en la calidad de la
ensenanza. Janssen et al. (2018) informaron que los programas de atencion plena disefiados
para empleados, incluidos los educadores, alivian los sintomas de ansiedad y depresion, lo que

contribuye a una mejor salud mental.
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La atencion plena en la educacion mejora el bienestar tanto de los estudiantes como de
los docentes al tiempo que fomenta el aprendizaje significativo y un entorno colaborativo. Estas
practicas se pueden integrar en el plan de estudios a través de programas estructurados, que
incluyen talleres de atencion plena, sesiones de meditacion guiada y actividades diarias de
atencion plena. Al incorporar estas técnicas en las rutinas educativas, las instituciones pueden
cultivar entornos que apoyen tanto la excelencia académica como la salud emocional (Lavy y

Berkovich, 2020).

1.7. Mindfulness y bienestar global

Mas alla de contextos especificos, el mindfulness influye profundamente en el bienestar
global, abarcando tanto la dimension individual como la comunitaria. Al fomentar una
conexion con el momento presente y una conciencia mas profunda de las emociones y
experiencias, el mindfulness promueve una vida mas equilibrada y plena (Villalba, 2019).

A nivel individual, el mindfulness mejora la calidad de vida al reducir el estrés, fomentar
la regulacion emocional y aumentar la satisfaccion general. Lambert et al. (2020) destacaron
que el mindfulness contribuye a una comprension mas amplia del bienestar, incorporando
aspectos como la resiliencia emocional, la autocompasion y relaciones interpersonales mas
solidas. Estas mejoras no solo afectan positivamente la salud mental, sino que también equipan
a las personas para enfrentar los desafios con mayor ecuanimidad.

Ademas de sus beneficios personales, el mindfulness cultiva un sentido de conexion y
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empatia, fortaleciendo las relaciones interpersonales y comunitarias. Calderdén et al. (2018)
observaron que las practicas de mindfulness en las comunidades escolares fomentaban entornos
mas inclusivos y cooperativos, lo que demuestra como este enfoque puede extenderse mas alla
de los beneficios individuales para crear entornos sociales mas saludables.

McMahan (2019) senald que, si bien el mindfulness se ha adaptado a los contextos
modernos, sigue estando profundamente arraigado en antiguas tradiciones de sabiduria como
el budismo. Esta conexion filosofica enriquece el concepto de bienestar global al integrar
précticas que buscan la armonia entre la mente, el cuerpo y el medio ambiente. Al incorporar
elementos culturales y espirituales, el mindfulness aborda el bienestar no solo desde una
perspectiva psicoldgica, sino también a través de un enfoque holistico de la salud.

El mindfulness tiene un potencial transformador en contextos globales, particularmente

en un mundo caracterizado por altos niveles de estrés y desconexion emocional. Al fomentar
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una mayor autoconciencia y fomentar conexiones mas profundas con los demads, el mindfulness
puede contribuir a construir una sociedad mas empatica y resiliente. Su adaptabilidad a través
de culturas y contextos hace del mindfulness una herramienta versatil para mejorar la calidad
de vida a escala global (Candarle, 2018).

La atencion plena también desempefia un papel transformador en la mejora de los
entornos escolares al mejorar las relaciones entre estudiantes y profesores. Calderon et al.
(2018) destacaron como las practicas de atencion plena fomentan la resolucion de conflictos y
el respeto mutuo en los entornos educativos. Estas dinamicas positivas son fundamentales para
fomentar un ambiente propicio para el aprendizaje y el bienestar colectivo. Al promover la
comprension y la colaboracidn, la atencion plena ayuda a crear entornos escolares en los que
puede prosperar el crecimiento emocional y académico.

1.8.Técnicas de Mindfulness para Adolescentes

Durante la adolescencia, el mindfulness se implementa a través de métodos adaptados
que fomentan el crecimiento de habilidades para regular las emociones y manejar el estrés. Una
de las técnicas mas sugeridas es la respiracion consciente, que asiste a los adolescentes a
concentrarse en su respiracion como un vinculo al presente, propiciando una desvinculacioén de
pensamientos estresantes y fomentando una reaccién de serenidad. Esta técnica posibilita
disminuir el ritmo cardiaco y fomentar un sentimiento de serenidad, particularmente
beneficioso en circunstancias de gran exigencia emocional y académica (Fernandez, 2023).

Otra estrategia esencial es la escucha activa o el mindfulness auditivo, donde los
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adolescentes ejercen un cuidado total al sonido, concentrandose en los estimulos sonoros
existentes, ya sean sonidos del entorno o musica relajante. Esta actividad potencia la
concentracion y promueve una reaccion no reactiva ante sonidos imprevistos, favoreciendo la
habilidad para mantener una atencion constante, que resulta esencial en entornos académicos
donde la distraccion es un reto habitual (Pacheco, et al. 2018).

El examen corporal también es un método frecuentemente empleado en el mindfulness
para los adolescentes. Implica realizar una exploracion mental del cuerpo desde los pies hasta
la cabeza, reconociendo sensaciones fisicas sin minimizarlas. Este ejercicio potencia la
vinculacion con el propio cuerpo y asiste a los adolescentes en la identificacion de senales de
tension, lo que les facilita la adopcidn de acciones de autocuidado y evitar el desgaste fisico y

mental. El examen corporal resulta especialmente util en periodos de ansiedad, dado que
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facilita la identificacion de las tensiones fisicas vinculadas al estrés (Parrish et al. 2016).
Cuando los adolescentes practican con regularidad, adquieren una mayor habilidad para
autocontrolarse y una mejor reaccion ante las exigencias del ambiente, lo que resulta crucial en
esta fase de desarrollo y vulnerabilidad.

En este contexto, en la actualidad el estrés es una problematica creciente entre los
adolescentes debido a las presiones académicas, sociales y personales a las que se enfrentan
diariamente. En la Unidad Educativa Republica del Ecuador, ubicada en Otavalo, esta situacion
no es ajena, porque muchos estudiantes manifiestan altos niveles de estrés que afectan su
desempefio escolar y bienestar general. La adolescencia es una etapa critica donde las
habilidades para manejar el estrés ain estan en desarrollo, y la ausencia de estrategias
adecuadas puede derivar en problemas emocionales, sociales y académicos mas profundos.

Ante este panorama, surge la necesidad de explorar métodos innovadores y efectivos
que ayuden a los estudiantes a manejar el estrés de manera saludable. Una de estas estrategias
es el mindfulness, una practica basada en la atencion plena que promueve la regulacion
emocional, el autoconocimiento y la reduccion del estrés. Sin embargo, a pesar de sus
beneficios demostrados en diversos contextos, su aplicacion en el &mbito educativo aun es
limitada, especialmente en instituciones como la Unidad Educativa Republica del Ecuador.

Con base en esta problematica, la presente investigacion se planted como pregunta de
investigacion ;Cudles son los efectos del mindfulness en el manejo del estrés en estudiantes

adolescentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador, Otavalo?
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A partir de ello, se formuld como objetivo general analizar los efectos del mindfulness
en el manejo del estrés en estudiantes adolescentes de esta institucion. Para ello, se plantearon
tres objetivos especificos primero identificar los niveles de estrés percibido por estudiantes
adolescentes de la Unidad Educativa Reptiblica del Ecuador, Otavalo. Como segundo objetivo
implementar un programa de mindfulness de tres sesiones en el grupo de estudiantes y evaluar
su impacto en la reduccion del estrés percibido. Como tercer objetivo, comparar los efectos de

la practica de mindfulness en los sujetos de estudio, antes y después de la misma.
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CAPITULO II. METODOLOGIA

2.1.Enfoque, nivel y tipo de investigacion

De acuerdo con la problematica descrita y los objetivos propuestos para la presente
investigacion, la metodologia aplicada fue un enfoque mixto, mediante un nivel descriptivo
tipo de campo y documental como se detalla a continuacion.

El enfoque mixto en investigaciones combina elementos tanto del enfoque cualitativo
como del cuantitativo en un mismo estudio, con el objetivo de aprovechar las fortalezas de
ambos y obtener una comprension mas completa y profunda del fenémeno estudiado (Ramos,
2019). Se aplico el enfoque mixto, porque permiti6 abordar el problema desde una perspectiva
integral. Los métodos cuantitativos ofrecieron una medicion precisa de la reduccion de los
niveles de estrés antes y después de la intervencion, proporcionando datos objetivos sobre su
efectividad. Paralelamente, los métodos cualitativos exploraron las percepciones y
experiencias de los adolescentes, enriqueciendo la interpretacion de los resultados al captar
aspectos emocionales y contextuales que no se reflejan en los numeros.

Ademas, este enfoque garantiz6 la validez de los hallazgos mediante la triangulacion
de datos, combinando la objetividad de las mediciones con la riqueza contextual de las
narrativas individuales. Esto permiti6 identificar barreras y factores que influyen en la practica
de mindfulness, aportando informacion clave para personalizar y optimizar la intervencion. De

este modo, el enfoque mixto no solo evalu6 la efectividad de la estrategia, sino que también
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facilitd su adaptacion a las necesidades especificas de los participantes, maximizando su
impacto y aceptacion.

La investigacion descriptiva se centra en observar y analizar elementos especificos de
un fenémeno para proporcionar una representacion precisa de sus propiedades, de igual manera
se detalla la problematica existente con la finalidad de generar una solucion viable (Hernandez,
et al. 2014). El estudio descriptivo fue util para identificar los niveles de estrés antes y después
de la intervencion, asi como para analizar patrones, comportamientos y percepciones
relacionados con la practica de mindfulness. Este tipo de investigacion resultd clave para
documentar de manera sistematica las caracteristicas y resultados observados, proporcionando
datos concretos y objetivos que reflejan la efectividad de la estrategia. Ademas, permitid

describir las experiencias de los adolescentes, las barreras encontradas y los factores que
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facilitaron la implementacion del mindfulness, ofreciendo un panorama claro y detallado sobre
el impacto de esta practica en el contexto educativo.

Una investigaciéon de campo es un tipo de estudio en el que se recopilan datos
directamente del lugar o entorno en el que ocurre el fendmeno que se esta investigando, es
decir, en el contexto natural de los sujetos o situaciones que son objeto de estudio (Herndndez,
et al. 2018). Se utiliz6 una investigaciéon de campo a los estudiantes de 1ro de Bachillerato de
la Unidad Educativa Republica del Ecuador, con el objetivo de evaluar el impacto del
mindfulness en la gestion del estrés. Inicialmente, se realizo un pretest para medir el nivel de
estrés de los estudiantes antes de la intervencion. Este pretest permitio obtener una linea base
que reflejo el estado de estrés de los participantes al inicio del estudio. Posteriormente, se
implemento el programa de mindfulness con el fin de reducir los niveles de estrés. Después de
la intervencidn, se aplicd un post test para evaluar los cambios en los niveles de estrés y
determinar la efectividad de la estrategia.

Adicionalmente, se llevo a cabo un focus group con los estudiantes, lo que permitio
obtener datos cualitativos sobre sus experiencias y percepciones respecto al mindfulness como
herramienta para gestionar el estrés. Este focus group proporcioné informacion valiosa sobre
las barreras, factores motivacionales y la aceptacion de la intervencion, ademas de proporcionar
una vision detallada de como los adolescentes percibieron los efectos de la practica en su
bienestar emocional.

La investigacion documental se centra en recopilar, organizar, analizar e interpretar
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informacion sobre un tema especifico a partir de diversas fuentes, como libros, archivos,
articulos y material audiovisual. Es comun en las ciencias sociales y fundamental en el enfoque
cualitativo, donde puede ser un objetivo principal. No obstante, es esencial en cualquier tipo
de investigacion, porque permite comprender los antecedentes y el estado actual del problema
estudiado (Carbajal, 2020). Se utiliz6 la investigacion documental como una herramienta clave,
porque permitidé realizar una revision exhaustiva de diversas fuentes, incluyendo libros
especializados, articulos cientificos y publicaciones académicas relacionadas con el
mindfulness y su impacto en el manejo del estrés.

La investigacion documental fue esencial para construir un marco teodrico soélido,
proporcionando las bases conceptuales necesarias para entender el estrés en la adolescencia y

la efectividad del mindfulness como estrategia de intervencion. Gracias a este proceso, se logro
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identificar teorias, enfoques y estudios previos que respaldan el disefio y la implementacion del
programa de mindfulness, ademas de contextualizar el problema dentro del &mbito educativo y

emocional de los adolescentes.

2.2.Técnicas e instrumentos de investigacion

De acuerdo con Taborda y Brausin (2020), el consentimiento informado es una piedra
angular de la investigacion ética, porque garantiza que los participantes y sus tutores estén
plenamente informados sobre los objetivos, procedimientos, beneficios y posibles riesgos del
estudio. Este proceso garantiza que la participacion sea voluntaria e informada, respetando los
principios éticos de autonomia y proteccion de los implicados. En el caso de los adolescentes,
el consentimiento informado fue especialmente para garantizar que su participacion se llevo a
cabo de forma responsable, priorizando su seguridad y bienestar durante todo el proceso de
investigacion. Al proporcionar informacion clara y accesible, el proceso de consentimiento
informado fomenta la confianza y apoya el cumplimiento ético, asegurando que todas las partes
comprendan sus derechos y el alcance de su participacion (Ver Anexo 6).

La Escala de Estrés Percibido (PSS-14) es un instrumento validado y ampliamente
utilizado en la investigacion psicoldgica, disefiado para evaluar los niveles de estrés percibidos
por los individuos. Desarrollada por Cohen, Kamarck y Mermelstein, esta escala mide la
frecuencia de pensamientos y emociones asociadas con el estrés, como sentimientos de agobio

o falta de control sobre eventos significativos. Compuesta por 14 items, la PSS-14 (Ver Anexo
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7) proporciona una evaluacion precisa de como se perciben las circunstancias como estresantes,
lo que la convierte en una herramienta valiosa para identificar patrones de estrés en varios
contextos (Trujillo y Pérez, 2022). En este estudio, la escala fue aplicada de manera
diferenciada durante las sesiones de mindfulness. En la primera sesion, se realiz6 la medicion
tanto antes como después de la intervencion, permitiendo comparar los efectos inmediatos en
los participantes. En las sesiones posteriores, la escala inicamente se aplicéd al finalizar la
intervencion, con el objetivo de evaluar los cambios producidos tras cada practica de
mindfulness. Esta estrategia permitié observar la evolucion de los efectos a lo largo del tiempo
y tras cada sesion especifica. Este enfoque también tuvo como objetivo comparar los cambios
en los niveles de estrés percibidos de los estudiantes, ofreciendo tanto informacion cuantitativa
sobre la efectividad de la intervencion como una comprension mas profunda de como los

participantes procesan y reaccionan al estrés en su entorno diario, considerado que el
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mindfulness es una estrategia para el manejo del estrés y la resiliencia emocional, es importante
detallar que este test se aplicé mediante la plataforma de Google Forms.

Un grupo focal (o focus group) es una técnica cualitativa de recoleccion de datos
utilizada en investigaciones sociales, psicologicas y de mercado. Consiste en reunir a un grupo
pequefio de personas (generalmente entre 6 y 12) para discutir un tema especifico guiados por
un moderador o facilitador. El objetivo es obtener opiniones, percepciones, actitudes y
experiencias sobre un tema determinado, en un ambiente controlado pero abierto, que fomente
la interaccidn entre los participantes (Pacheco y Salazar, 2020). En este estudio, se llevo a cabo
un focus group (Ver Anexo 8) en etapas especificas para capturar las percepciones cambiantes
de los adolescentes con respecto a la atencidn plena y su influencia en el manejo del estrés. El
focus group se aplico con el proposito de que los participantes compartieran sus experiencias
acerca de la practica del mindfulness. Estas discusiones grupales sirvieron como un medio para
que los estudiantes expresaran sus vivencias, identificaran desafios dentro de sus rutinas diarias
y reflexionaran sobre las causas del estrés. Asimismo, se buscd comprender como este afecta
el ambito educativo, obteniendo asi una vision mas amplia y enriquecedora desde la perspectiva

de los estudiantes.

2.3.Poblacion y Muestra
La poblacion se refiere al conjunto completo de individuos, elementos o casos que

comparten caracteristicas comunes y que son objeto de estudio. Es el grupo del que se extraera
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una muestra para realizar el analisis y, en base a los resultados obtenidos, hacer inferencias o
generalizaciones (Arias, et al. 2016). En este sentido, la poblacidén que pertenece al primer afio
de bachillerato paralelo A, fue de 35 estudiantes.

Los criterios para la seleccion de la muestra fueron los siguientes: a) estudiantes activos
regulares de la unidad educativa; b) estudiantes cuyas edades se encuentren entre 14 -16 afios;
c) paridad de género. También se contd con la voluntariedad de los participantes para
conformar el grupo de estudio, mediante el consentimiento informado que fue firmado por los
representantes de los estudiantes. Bajo estos criterios el grupo quedd conformado por 30 sujetos

para el estudio cuantitativo y 8 sujetos para el grupo focal.
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2.4.Procedimiento de la investigacion

De acuerdo con Creswell (2009) "el proceso de preparacion y obtencion de
consentimientos es crucial en la planificacion de investigaciones en adolescentes, pues asegura
la participacion informada y voluntaria, acorde a los estandares éticos de investigacion" (p. 45).
El estudio se organizd en varias etapas para garantizar una implementacion eficaz del
mindfulness en la gestion del estrés. En la fase de preparacion, se obtuvieron los permisos y se
verifico la ética mediante el consentimiento informado, asegurando el respeto y la autonomia
de los participantes.

Se selecciond la muestra segun criterios especificos, y se aplico el test de estrés para
establecer un marco de referencia. Durante la intervencion, se realizaron tres sesiones de
mindfulness, de 30 a 45 minutos, enfocadas en respiracion, meditacion consciente y analisis de
pensamientos, creando un entorno seguro para que los adolescentes exploraran la
autorregulacion y disminuyeran el estrés.

En la fase post-intervencion, se evaluaron los impactos mediante la Escala de Estrés
Percibido (PSS-14) y grupos de discusion, permitiendo recoger datos tanto numéricos como
cualitativos, estos grupos proporcionaron retroalimentacion valiosa que complementd los
resultados estadisticos. Finalmente, en la etapa de analisis y creacion del informe, se
examinaron los datos obtenidos y se elaboré un informe detallado con los hallazgos
cuantitativos y cualitativos, que incluyd conclusiones sobre la eficacia del mindfulness y

recomendaciones para su aplicacion en otros contextos educativos.
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Para el analisis cuantitativo de la informacion, se utilizé el programa Excel como
herramienta principal para examinar las fluctuaciones en los grados de estrés de los
adolescentes previo y posterior a la intervencion de mindfulness. Excel posibilitd la
administracion de los datos recolectados de forma organizada, simplificando la utilizacion de
pruebas estadisticas que facilitaron la comparacion de los resultados. El estudio cualitativo se
centrd en el grupo focal, para detectar la percepcion subjetiva de los adolescentes durante la
practica del mindfulness. Este método facilité la organizacion y clasificacion de la informacion
basada en las historias de los participantes, ofreciendo una interpretacion minuciosa de como
experimentaron la practica de mindfulness, ademas de los retos y facilitadores en su

implementacion.
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La mezcla de los hallazgos tanto cuantitativos como cualitativos proporciondé una
comprension completa del efecto del mindfulness en los adolescentes. Este método combinado
facilito la comparacion de los datos estadisticos con las vivencias personales, ofreciendo una
perspectiva mas contextual. De esta manera se pudo profundizar en la comprension de los
impactos cuantificables del mindfulness en la disminucion del estrés, asi como de la percepcion

de los adolescentes sobre esta practica.

CAPITULO III. PRESENTACION Y DISCUSION DE RESULTADOS

En este apartado se presentan los resultados obtenidos segun la metodologia descrita,
la cual incluy6 un disefio basado en la aplicacion de un pretest y un post test para evaluar los
niveles de estrés antes y después de la primera intervencion de mindfulness. El programa

consistio en tres sesiones, y al finalizar cada una de ellas se aplico la escala de estrés percibido

O
para medir los cambios en los niveles de estrés de los participantes. Asimismo, se incorporaron 0
los hallazgos derivados de un focus group, que permitié complementar y profundizar en el -8
analisis de la experiencia de los participantes, por lo tanto, se muestra la caracterizacion en la g
tabla 1. e
Tabla 1 Caracterizacion y distribucion de los participantes c>5
Caracteristica Categoria Frecuencia Porcentaje (%) -6
Numero total de participantes - 30 100% >
14 afios 8 27% §
Rango de edad 15 afios 19 63% P

16 afos 3 10%

Géiero Femenino 15 50%

Masculino 15 50%

Contexto Unidad Educativa Republica del Ecuador

Nota. Se muestra la distribucion por edad y género del grupo investigado.

Los datos indican que se trabajé con un total de 30 adolescentes, con una distribucién
de género equitativa: 50% femenino y 50% masculino, cumpliendo con el criterio de seleccion.
Este equilibrio asegur6 que las perspectivas derivadas no estén afectadas por una sobre
representacion de un género especifico, reforzando asi la imparcialidad de los hallazgos.

Con respecto a la distribucion etaria, la mayoria de los participantes tienen 15 afos,

constituyendo el 63% de la muestra, seguidos por los de 14 afos con un 27%, y finalmente, los
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de 16 afos con un 10%. Esta distribucion sugiere que el objeto de investigacion se compone
predominantemente de adolescentes en una fase intermedia de su desarrollo.

El valor de alfa de Cronbach registrado durante el pretest fue de 0.844, lo cual sefiala
una consistencia interna alta en las respuestas de los participantes. Este coeficiente evidencia
una alta correlacion entre los componentes de la escala, asegurando asi la coherencia en la
evaluacion del constructo de estrés percibido. Es importante destacar que el instrumento
utilizado fue un test estandarizado, lo que garantiza su adecuacion para medir de manera fiable
el estrés en esta poblacion especifica. Ademas, se registrd un valor de alfa de Cronbach del post
test de 0.869, lo que describe una mejora marginal en la consistencia interna tras la
intervencion. Este progreso podria indicar que los participantes mostraron una mayor claridad

o uniformidad tras la experimentacion de la intervencion, lo cual constituye un indicador

Nota. Se muestra la consistencia interna de la escala de Estrés Percibido (PSS-14) del pretest y post

test.

indirecto de la eficacia del procedimiento, como se detalla en la siguiente tabla. 8
Tabla 2 Instrumento de Medicion: Escala de Estrés Percibido (Pretest) y (Post test) 3
Aspecto Evaluado Detalle 8
Instrumento Escala de Estrés Percibido (PSS-14) (_)
Numero de items 14 g
Alfa de Cronbach (Pretest) 0.844 (consistencia interna muy buena) 9
Alfa de Cronbach (Post test) 0.869 (consistencia interna muy buena) (3)
=

3

=
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3.1.Distribucion de niveles de estrés por sesiones
Figura 1 Distribucion de niveles de estrés sesion 1

Evaluacion Inicial del nivel de estrés en los
Adolescentes

Elevado
63%
Elevado Moderado
50% 50%
Moderado
37%

= Moderado = Elevado = Moderado = Elevado

Sesion 1 practica de Mindfulness

Nota. En la figura 1 se detalla la evaluacion inicial de los estudiantes y los resultados de la primera

sesion de mindfulness.

La Figura 1 representa la distribucion de los niveles de estrés durante la primera sesion
esta directamente vinculada con la finalidad de cuantificar el estado inicial de estrés percibido
en los participantes con la implementacion de la atencion plena. En el resultado del pretest, un

63% de los participantes presentd niveles elevados de estrés, mientras que los datos del post
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test mostraron una distribucion equitativa entre los niveles moderado y elevado, ambos
representando el 50% de la muestra. Este cambio indica una disminucién significativa en el
porcentaje de adolescentes que percibian altos niveles de estrés, lo que constituye un indicador
positivo del impacto de la intervencion.

En este contexto, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la adolescencia
como el periodo comprendido entre los 10 y 19 afios, una fase de cambios significativos que
pueden generar tanto fortalezas para la vida como aumentar la vulnerabilidad social y los
riesgos para la salud. Durante esta etapa, los adolescentes experimentan cambios fisiologicos,
fisicos y psicologicos rapidos, que pueden dar lugar a problemas de salud mental, como
ansiedad y depresion. Ademas, enfrentan diversas demandas de adaptacion en los ambitos

familiar, social y académico, lo que puede generar estrés. Se ha observado una fuerte relacion
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entre el estrés y el desajuste emocional, especialmente con trastornos internalizantes, como
ansiedad y depresion, asi como con trastornos externalizantes, como conductas hostiles y
dificultades en las relaciones interpersonales (Ministerio de Salud de Chile - MINSAL, 2011).

Otra investigacion demuestra que, el mindfulness en adolescentes es una practica que
fomenta la atencion plena y la conciencia del momento presente, ayudando a los adolescentes
a gestionar emociones, mejorar su autoconocimiento y desarrollar habilidades clave como la
concentracion, la resiliencia y la autoaceptacion. A través de ejercicios sencillos, como la
atencion a la respiracion, los adolescentes aprenden a manejar reacciones emocionales intensas,
lo que les permite afrontar situaciones de estrés, como los examenes, de manera mas efectiva.
Ademas, el mindfulness ha demostrado ser eficaz en el tratamiento de trastornos como el
TDAH, la ansiedad, la depresion y el estrés, reduciendo los niveles de ansiedad y promoviendo
la regulacion emocional. Esta practica también mejora la comunicacion y las relaciones
interpersonales al fomentar la empatia, la paciencia y la gestion emocional, siendo una
herramienta valiosa para el bienestar emocional y psicologico de los adolescentes (Bonastre,
2024).

Por lo tanto, el mindfulness no solo ayuda a relajar la mente, sino que también promueve
la creacion de nuevos habitos y mejora las relaciones sociales, contribuye a tener un suefio
reparador, desarrolla la empatia y la resiliencia, y favorece la vitalidad, serenidad y equilibrio
emocional. Ademas, mejora la claridad mental para la toma de decisiones, facilita el manejo de

emociones negativas y aumenta la autoconciencia, lo que favorece pensamientos positivos en
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situaciones de crisis. También cultiva la felicidad, reduce las acciones impulsivas y ayuda a
disminuir los sintomas de la depresion (Rodriguez, 2023).

Es decir, antes de aplicar el mindfulness alos estudiantes, se debe llevar a cabo el pretest
y post test con el fin de evaluar y medir los niveles de estrés iniciales y los cambios después de
la intervencion. El pretest permite obtener una linea de base sobre el nivel de estrés de los
estudiantes antes de comenzar la practica de mindfulness, lo que facilita la comparacion de los
resultados obtenidos posteriormente. Esta medicion inicial es necesaria para determinar la
efectividad de la intervencion y para identificar las areas especificas que podrian mejorar con
la practica de mindfulness. Posteriormente, el post test se aplica para medir los posibles
cambios en los niveles de estrés después de la intervencion, proporcionando datos que permitan

evaluar el impacto y los beneficios de la estrategia en los estudiantes.
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Figura 2 Distribucion de niveles de estrés sesion 2

Evaluacion Inicial del nivel de estrés en los Sesion 2 practica de Mindfulness
Adolescentes

Elevado

Elevado 33%

63%

Moderado
37%

Moderado
67%

= Moderado = Elevado = Moderado = Elevado

Nota. En la figura 2 se detalla la evaluacion inicial de los estudiantes y los resultados de la segunda

sesion de mindfulness.

El andlisis de la Figura 2, se detalla en la parte izquierda como fue la evaluacion inicial
de los adolescentes que tienen un 63% de nivel elevado de estrés y un 37% moderado
considerandose como indicadores negativos para los estudiantes, dentro de este contexto, en la
figura de la derecha se presenta la segunda sesion de la practica de mindfulness, donde
evidencia significativa demuestra que después de la implementacion de la técnica de

mindfulness existi6 una disminucion notable en los niveles de estrés elevado entre los
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adolescentes. El porcentaje de adolescentes con estrés elevado se redujo al 33%, mientras que
aquellos con un nivel de estrés moderado aumentaron al 67%. Este cambio refleja una mejora
considerable en la capacidad de los estudiantes para gestionar el estrés después de participar
en las sesiones.

En los ultimos afios, el estrés y la ansiedad han afectado de manera significativa a los
estudiantes, especialmente en periodos de evaluacion académica y transiciones como los
periodos de prueba. Estas condiciones influyen negativamente en su bienestar y desempeio
académico. Sin embargo, el mindfulness ha demostrado ser una herramienta eficaz para mejorar
la creatividad, el rendimiento académico, reducir conductas agresivas en adolescentes, y
favorecer la autorregulacion, la autoeficacia, el estado de &nimo y la calidad del suefio. Aunque

el estrés y la ansiedad estan relacionados, son conceptos distintos (Bakosh, et al. 2016).
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En otra investigacion detalla que, en el pretest se identificaron niveles de ansiedad
severa acompafiados de sintomas fisiologicos, cognitivos, afectivos y conductuales, como
dificultad para respirar, falta de concentracion, miedo irracional e inquietud; ademas, se detecto
depresion moderada caracterizada por tristeza persistente y sensacion de falta de sentido en la
vida, asi como estrés leve que se manifestaba en irritabilidad frecuente. Sin embargo, en el post
test se observd una mejora significativa, porque los niveles de ansiedad disminuyeron a
moderados, con sintomas como falta de entusiasmo, dificultad para relajarse y boca seca; la
depresion se redujo a un nivel leve, y no se registraron sintomas de estrés. En conclusion, estos
resultados evidencian la efectividad del mindfulness en la disminucion de los sintomas de
ansiedad, estrés y depresion en estudiantes, por lo que se recomienda realizar investigaciones
mas complejas, como ensayos clinicos, e incluir herramientas que evaluen la percepcion social
de las intervenciones a través de entrevistas o grupos focales con los participantes (Fernandez,
et al. 2023).

Los datos evidencian que la practica de mindfulness tiene un efecto positivo en la
reduccion de los niveles de estrés elevado entre los adolescentes. La comparacion entre ambas
evaluaciones muestra que, tras aplicar esta técnica, mas estudiantes pasaron a experimentar
niveles de estrés moderados, lo que sugiere que el mindfulness puede ser una herramienta eficaz
para promover el bienestar emocional y mejorar la regulacion del estrés en contextos
educativos. Esto refuerza la importancia de implementar este tipo de practicas como parte de

programas destinados a la salud mental de los adolescentes (Bonastre, 2024).
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Por consiguiente, la segunda sesion de mindfulness contribuy6 a la reduccion de los
niveles de estrés en los estudiantes al proporcionar herramientas para manejar mejor sus
emociones y respuestas frente a situaciones estresantes. Durante esta sesion, los adolescentes
pudieron practicar técnicas de atencion plena que permitieron identificar y regular sus
pensamientos, emociones y sensaciones fisicas asociadas al estrés. Esto se reflejo en una
disminucién notable de los niveles de estrés elevado y un aumento en la proporcion de
estudiantes con estrés moderado. En general, la segunda sesiéon ayudd a consolidar los
beneficios de la practica, promoviendo un mayor equilibrio emocional y fortaleciendo su

capacidad para enfrentar los desafios académicos con mayor serenidad y control.
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Figura 3 Distribucion de niveles de estrés sesion 3

Evaluacion Inicial del nivel de estrés en Sesion 3 Evaluacion final del nivel de estrés
los Adolescentes tras la practica de Mindfulness

Elevado
23%

Elevado
63%

Moderado
37%

Moderado
7%

= Moderado = Elevado = Moderado = Elevado

Nota. En la figura 3 se detalla la evaluacion inicial de los estudiantes y los resultados de la tercera sesion

de mindfulness donde se evidencia disminucion de los niveles de estrés.

La figura tres compara los niveles de estrés en adolescentes antes de la intervencion
(pretest) y después de la tercera sesion de practica de mindfulness (post test). En la evaluacion
inicial, un 63% de los adolescentes presentd niveles de estrés elevado, mientras que el 37%

tenia niveles de estrés moderado. Esto indica que la mayoria enfrentaba altos niveles de tension
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emocional y dificultad para manejar el estrés en su vida cotidiana. Después de la tercera sesion
de mindfulness, los resultados muestran una mejora significativa. El porcentaje de adolescentes
con estrés elevado disminuy6 a solo 23%, mientras que el porcentaje de aquellos con estrés
moderado aument6 al 77%. Este cambio refleja una notable reduccion en los niveles mas
intensos de estrés y un movimiento hacia niveles mas manejables.

La tercera sesion de mindfulness contribuyd de manera efectiva a reducir los niveles de
estrés elevado en los adolescentes, lo que sugiere que la practica continua de estas técnicas
fortalece la capacidad de regulacion emocional y fomenta un estado mental mas equilibrado.
Estos resultados refuerzan la utilidad del mindfulness como herramienta para gestionar el estrés
en contextos educativos.

En el afio 2020, el mindfulness adaptado al aula, ha demostrado tener un impacto
positivo en el bienestar emocional, la atencion y el rendimiento académico de los estudiantes.

30

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




/

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y PEDAGOGICAS
Universidad de Otavalo

Su aplicacion contribuye a regular las emociones, reducir la ansiedad, cultivar habilidades
socioemocionales y mejorar la concentracion, promoviendo un ambiente de aprendizaje mas
saludable. Con tan solo 15 minutos diarios, esta practica beneficia tanto a alumnos como a
docentes, ayudando a gestionar el estrés y a mantener la calma en el aula. Ademas, fomenta el
control emocional, mejora la convivencia y resulta especialmente util como complemento en
casos de déficit de atencion, al entrenar la conciencia y la atencién plena (Universidad
Internacional de La Rioja - UNIR, 2020).

En una investigacion realizada en el afio 2021 detalldé que los nifios suelen tener
dificultades para iniciar, mantener y completar actividades escolares, por lo que es esencial
implementar estrategias educativas que estimulen su capacidad de atencion. Mindfulness,
definido como la conciencia plena en el momento presente sin emitir juicios, se asocia con
beneficios inmediatos en el ambito socioemocional y cognitivo. Este estudio analiz6 la relacion
entre el entrenamiento en mindfulness y procesos como la atencion selectiva, sostenida y el
control inhibitorio en 114 alumnos de 4° y 5° afio de educacion primaria, mediante el programa
Tranquilos y atentos como una rana. Aunque se utilizaron pruebas pre y post-intervencion en
un disefio experimental y controlado, los resultados mostraron beneficios significativos
unicamente en la atencion selectiva, sin evidenciar mejoras en la atencion sostenida ni en el
control inhibitorio durante la jornada escolar (Ramos, 2021).

En la Gltima sesion aplicada en una investigacion realizada a estudiantes de segundo de

bachillerato de una unidad educativa en la ciudad de Cuenca, detallaron que, diversas variables
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influyen en los niveles de estrés de los adolescentes, siendo los factores escolares los mas
comunes debido a la competitividad en este entorno. Sin embargo, otros aspectos de la vida
también contribuyen al aumento del estrés, como se evidencid en los resultados de la escala
PSS-14, donde ciertas preguntas relacionadas con situaciones fuera del ambito escolar
reflejaron niveles elevados de estrés. Durante el taller, se proporcionaron herramientas de
mindfulness que ayudaron a los adolescentes a concentrarse en si mismos y en su cuerpo por
breves periodos, promoviendo una relajacion profunda y reduciendo el estrés. Estas técnicas,
que conectan a la persona consigo misma y con su entorno, no solo generan beneficios
inmediatos, sino que también impactan positivamente en la forma en que los adolescentes

enfrentan situaciones estresantes en el futuro (Soto y Vazquez, 2024).
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3.2.Analisis comparativo entre las sesiones

Tabla 3 Comparacion pretest-post test (niveles de estrés)

Comparacion Pretest Primera Segunda Tercera
sesion sesion sesion

Estrés Moderado 37% 50% 67% 77%

Estrés Elevado 63% 50% 33% 23%

Nota. Se muestran los resultados de cada sesion.

La Tabla 3 presenta el analisis comparativo que permite observar una tendencia
decreciente en los niveles de estrés elevado y un aumento progresivo en los niveles de estrés
moderado, reflejando una mejora general en la percepcion del estrés entre los adolescentes a
medida que avanzaron en las sesiones de mindfulness. En el pretest inicial, el estrés elevado
era dominante, con el 63% de los adolescentes en este nivel, mientras que solo el 37% reportaba
estrés moderado. Tras la primera sesion, ambos niveles se igualaron al 50%. Esto indica que
una parte significativa de los adolescentes experimentd una reduccion inicial en su percepcion
de estrés elevado, probablemente debido a los efectos inmediatos de la introduccion al
mindfulness.

Al avanzar hacia la segunda sesion, el estrés moderado mostr6 un incremento del 17%,
alcanzando el 67%, mientras que el estrés elevado disminuy6 en la misma proporcion, bajando
al 33%. Este cambio sugiere que, a medida que los adolescentes continuaron aplicando las

técnicas de mindfulness, lograron una transicion mas estable hacia niveles de estrés mas
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manejables. En la tercera sesion, el estrés moderado aumentd nuevamente, alcanzando un 77%,
mientras que el estrés elevado disminuyo al 23%. Esta mejora constante refleja que el
mindfulness tuvo un impacto positivo acumulativo, ayudando a los participantes a regular su
percepcion del estrés de manera mas efectiva con cada sesion adicional.

Por lo tanto, este analisis comparativo destaca que el programa de mindfulness fue
efectivo en reducir los niveles de estrés elevado en los participantes, logrando un cambio
significativo desde el 63% inicial hasta el 23% al finalizar las sesiones. Paralelamente, el
incremento en el estrés moderado, desde el 37% hasta el 77%, sugiere que los adolescentes
lograron manejar mejor su estrés a través de la intervencion. Sin embargo, para consolidar estos
resultados y promover una reduccion ain mayor del estrés, podria ser beneficioso extender el

numero de sesiones o complementar el programa con técnicas adicionales de manejo del estrés.
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En este contexto, en una investigacion realizada sobre el manejo del estrés en el aio
2023, se evidencié que el mindfulness y el manejo del estrés son elementos clave en la
psicoterapia. Este estudio tuvo como objetivo evaluar la eficacia del mindfulness para reducir
el estrés en 817 aspirantes a policias de la Escuela de Formacion Policial en Manta. Utilizando
un enfoque cuantitativo y cuasiexperimental, se aplico un pretest y un post test con la Escala
de Estrés Percibido-10 de Remor, tras una intervencion de 8 sesiones de mindfulness. Los datos,
analizados mediante el software SPSS, mostraron una mejora significativa en la media del
estrés entre el pretest y el post test, lo que evidencia la efectividad de esta técnica. Se sugiere
incorporar el mindfulness en la formacion policial para optimizar la gestion del estrés en
situaciones de riesgo (Reimundo, 2023).

Otra investigacion detalla que, el bienestar psicologico global se ha deteriorado en las
ultimas décadas debido a la desigualdad social y econdmica, agravada en los ltimos afios por
la pandemia de COVID-19, que expuso a muchas personas a eventos altamente estresantes.
Ante esta situacion, una investigacion evalud el efecto del programa Mindfulness para la
Reduccion del Estrés (MBSR) de 8 semanas en cinco auditores internos de Panama. Utilizando
un disefio preexperimental con medidas pretest y post test mediante la escala PSS-10, los
resultados mostraron una reduccion del estrés percibido en un 43% (p=0.041), una mejora en
la valoracién cognitiva del estrés en un 60% (p=0.042) y un incremento del 33% en la
capacidad de afrontamiento (p=0.039). Estos hallazgos confirman la eficacia del MBSR para

disminuir el estrés y fortalecer las habilidades cognitivas de afrontamiento (Wong y
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Samaniego, 2024).

Por lo tanto, el mindfulness se ha consolidado como una herramienta eficaz para la
reduccion del estrés en adolescentes, porque contribuye significativamente a mejorar su
bienestar emocional, personal y social. Al aplicar un pretest y un post test, se evidencian
cambios positivos que reflejan una disminucion del estrés percibido y un fortalecimiento de
habilidades como la regulacion emocional, el manejo de situaciones estresantes y la mejora en
las relaciones interpersonales. Estos resultados demuestran que el mindfulness no solo ayuda a
gestionar mejor el estrés, sino que también fomenta un desarrollo integral en los adolescentes,
impactando de manera positiva en su capacidad para enfrentar desafios cotidianos y promover

un equilibrio en su vida emocional y social.
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3.3.Resultados cualitativos (percepciones del grupo focal)

La practica de mindfulness ha demostrado ser una herramienta eficaz para la reduccion

del estrés en adolescentes, impactando positivamente en ambitos emocionales, personales y

sociales. Estudios recientes indican que programas de mindfulness pueden disminuir

significativamente los niveles de estrés ansiedad y depresion en jovenes, mejorando su

bienestar general. En este sentido, se presenta los resultados obtenidos de las percepciones del

focus group realizado a los adolescentes investigados.

Tabla 4 Resultados focus group

Resultados del Grupo

Contraste con investigaciones

Categoria . Autores
Focal similares
Sensaciones de relajacion, Las intervenciones basadas en
Experiencia libertad y comodidad; practica mindfulness reducen (Garciay
percibida como innovadora y significativamente los niveles Martinez,
General : ) )
enriquecedora. de ansiedad y estrés en 2021)
adolescentes.
Ambiente sereno, percepcién ElI entorno controlado vy
Aspectos de un "punto" corporal que estructurado mejora la Sanchez et al.
Favorables  facilita la concentracion y experiencia de los participantes (2020)
acompafiamiento orientado. en programas de mindfulness.
Mantener una respiracion Las dificultades iniciales son
constante, cerrar los 0jos por comunes y se asocian con la .
- , NN - Lopez et al.
Dificultades periodos  prolongados vy falta de experiencia en practicas (2022)
desconectarse de pensamientos contemplativas; se reducen con
intrusivos. el tiempo.
Sensacion de alivio de ElI' mindfulness reduce los
Impacto en preocupaciones; reduccion del niveles de cortisol y favorece un  Fernandez, et
Relajacion estrés relacionado con estado de calma emocional en al. (2023)
examenes; relajacion fisica. adolescentes.
Mejora en la concentracion y Programas de mindfulness en (Torres
Efectoenla eliminacion de pensamientos jévenes han mostrado mejoras Velézque);
Concentracion distractores; impacto positivo en  atencién  sostenida Yy 2022) ’
en el desempefio académico. desempefio cognitivo.
Cambio positivo en la La  practica regular de
- perspectiva hacia el estrés y el mindfulness fomenta la .
Beneficios . . = . ., . Ruiz et al.
- manejo emocional; interés en autorregulacion emocional y el
Percibidos ) - : 2 (2021)
continuar con la practica. bienestar psicoldgico,

especialmente en adolescentes.

Nota. Se detalla los puntos mas significativos del focus group.

El andlisis del focus group permitié identificar percepciones positivas sobre la

implementacion de la practica de mindfulness, especialmente en aspectos relacionados con la

relajacion, la concentracion y la autorregulacion emocional. Los participantes destacaron una
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sensacion de alivio del estrés académico y un impacto positivo en el manejo de pensamientos
intrusivos, asi como en la mejora de su enfoque durante tareas especificas. Sin embargo,
también se evidenciaron dificultades iniciales como mantener la constancia en la respiracion y
superar barreras relacionadas con la desconexion de estimulos externos, lo cual refleja la
necesidad de un acompafiamiento progresivo y estructurado.

Por consiguiente, los resultados indican que esta estrategia tiene un potencial
significativo para mejorar el bienestar emocional y el rendimiento académico en estudiantes,
alineandose con investigaciones recientes que destacan la efectividad del mindfulness en la
reduccion del estrés y la promocion de habilidades cognitivas. La disposicion de los
participantes para continuar con esta practica refuerza su valor como herramienta innovadora
dentro del contexto educativo.

Conclusiones

El andlisis de los efectos del mindfulness en el manejo del estrés evidencid que esta
practica representa una herramienta efectiva para mejorar el bienestar emocional y mental de
los estudiantes adolescentes. Los resultados demostraron que el mindfulness permite a los
estudiantes desarrollar habilidades para afrontar situaciones de estrés, promoviendo un estado
de calma y autoobservacion que impacta positivamente en sus actividades diarias. La practica
ayudo a reducir pensamientos negativos recurrentes, gestionar mejor sus emociones y mantener
una perspectiva mas equilibrada frente a los desafios académicos y personales. Esto refuerza

la importancia de incorporar programas de mindfulness en entornos educativos como una
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estrategia integral para el desarrollo personal y académico.

El diagnostico inicial permitié identificar altos niveles de estrés percibido entre los
adolescentes, los cuales se asociaron principalmente con presiones académicas, problemas
familiares y exigencias sociales. Este estrés se reflejo en sintomas como falta de concentracion,
irritabilidad y cansancio fisico. Al visibilizar estos niveles de estrés, se destacd la necesidad
urgente de implementar estrategias que ayuden a los estudiantes a gestionar mejor estas
emociones.

La implementacion del programa de mindfulness en el grupo de estudiantes resulto ser
altamente beneficiosa. Las tres sesiones desarrolladas ofrecieron un espacio seguro y
estructurado para que los adolescentes aprendieran a desconectarse de las tensiones diarias y

enfocarse en el momento presente. Durante las actividades, los estudiantes expresaron sentir
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un alivio inmediato del estrés, describiendo las sesiones como relajantes y transformadoras.
Los ejercicios de respiracion, meditacion guiada y focalizacion en el cuerpo facilitaron la
adquisicion de herramientas practicas que pueden ser utilizadas en situaciones futuras de estrés.
La evaluacion posterior confirmé que este enfoque es efectivo incluso con programas de corta
duracion, marcando una diferencia tangible en el bienestar emocional de los estudiantes.

La comparaciéon de los resultados obtenidos antes y después del programa de
mindfulness mostrd una disminucién significativa en los niveles de estrés percibido.
Inicialmente, los estudiantes reportaron sentir altos niveles de estrés y preocupacion por sus
responsabilidades académicas y personales. Tras participar en las sesiones, los adolescentes
expresaron mejoras en su capacidad de concentracion, una mayor tranquilidad emocional y una
disposicion mas positiva frente a los desafios. Ademas, destacaron que las técnicas aprendidas
permitieron gestionar pensamientos intrusivos y reducir la reactividad emocional. Estos
resultados no solo validan la efectividad del mindfulness como una estrategia de reduccion del
estrés, sino que también evidencian su potencial para generar cambios sostenibles en la vida de

los estudiantes cuando se integra de manera sistematica en su rutina.
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Anexos

Anexo 1 Oficio solicitando la autorizacion de realizar el trabajo en la Unidad Educativa Republica del Ecuador

L' D FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y PEDAGOGICAS

Universidad de Otavalo

Oficlio N° 141-2024-UNO-EDU
Otavalo, 16 de octubre de 2024

MSc. Freddy Proano
DIRECTOR DEL DISTRITO 10D02

De mi consideracion.

Reciba un cordial saludo de parte de quienes conformamos la Facultad
de Ciencias Sociales y Pedagdgicas de la Universidad de Otavalo.

Por medio de la presente solicito muy comedidamente su autorizacion
para que la senorita Cadena Paredes Joselin Vanessa con C.I:
1050306891 estudiante de la carrera de Psicologia Educativa del Octavo
nivel, ingrese a la Unidad Educativa Republica del Ecuador, para que
pueda aplicar y obtener resultados para su trabajo de titulacién sobre la
temdtica “Mindfulness como estrategia para gestionar el estrés en
adolescentes de la Unidad Educativa RepuUblica del Ecuador”, iniciando
el dia martes 5 de noviembre del 2024 hasta el 4 de febrero del 2025.

www.uotavalo.edu.ec

Por su gentil atencién y desedndole éxitos en sus funciones, anticipo mis
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agradecimientos.

Cordialmente,

WD o emsnoos | Ar€Q de
g TAVALO

r===t= | Educacion

C.l. 1716053333
Contactos: Ihernandez@uotavalo. e
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Anexo 2 Respuesta del Distrito de Educacion de aprobacion para realizar la investigacion
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Oficio Nro. MINEDUC-CZ1-10D02-2024-2100-OF
Otavalo, 17 de octubre de 2024

Asunto: RESPUESTA SOLICITA AUTORIZACION - 15612

Sra. Msc.
Ledys Herndndez Chacén
En su Despacho

De mi consideracién:

En respuesta al Documento No. 10D02-15612 a través del cual la sefiorita Cadena
Paredes Joselin Vanessa con cédula de identidad Nro. 1050306891, estudiante de la
Facultad de Ciencias Sociales y Pedagégicas de la Universidad de Otavalo solicita
autorizacién para el ingreso a la Unidad Educativa "Repiiblica del Ecuador” con el fin de
realizar actividades relacionadas a investigacién para proceso de titulacién sobre
"Mindfulness" como estrategia para gestionar el estrés en adolescentes, al respecto me
permito indicar que la Direccién Distrital 10D02 Antonio Ante-Otavalo-Educacién
autoriza la peticién, debiendo comunicarse con Santiago A. Andrade Coordinador DECE
Distrital al celular 0992050247, con el fin de cumplir con el protocolo de ingreso segtn la
norma vigente, posteriormente deberd presentar el documento a la autoridad institucional
quien serd responsable que se de cumplimiento (nicamente con la actividad que consta en
la solicitud, de igual forma indicar que no es posible solicitar informacién personal de los
estudiantes.
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Con sentimientos de distinguida consideracién.

Alentamente,

Documento firmado electrénicamente

Mgs. Fredy Colén Proaio Tamayo
DIRECTOR DISTRITAL 10D02 ANTONIO ANTE /

Referencias:

Anexos:
- 10D02-15612
- 15612_compressed-13-24.pdf
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Anexo 3 Carta de compromiso que hice en la institucion en caso de ver un acto de violencia
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REPUBLICA

DEL ECUADOR Ministerio de Educacion

CARTA DE COMPROMISO DE PROTECCION Y NO VULVERACION A NINOS,
NINAS Y ADOLESCENTES

A la comunidad educativa,

Yo, ... om0 Nonessa . Codeso Sasedes con cédula de ciudadania No.
L AOSO20689A .. domiciliado/a en OYana\e) WNSaBaWN\A.. visitaré las
Unidad Educatjva Repﬁblica del Ecuador en las siguientes fechas
Nowessoee, o Fexxesn., durante el presente afio escolar.

Para el efecto, he recibido con anticipacién una capacitacién en los Protocolos de
actuacién frente a situaciones de violencia detectadas o cometidas en el sistema
educativo y me comprometo a garantizar y proteger la integridad fisica, psicolégica
y sexual de todas y todos las y los nifias, nifios y adolescentes durante mi visita a la
Institucién Educativa. Adicionalmente, me comprometo a denunciar cualquier
situacién de violencia que observe contra este grupo de atencién prioritaria a las
autoridades educativas.

Aceptando estar conforme con este instrumento legal y teniendo capacidad legal
para adoptario, firmo el presente documento en dos e)emplares de igual valor y
contenido a los. 05. dias, del mes de .News\0<E. | de 2024.

Firma

Nombre: Joslva Codond

C.C.: 1050306844

Entidad a la que pertenece: Univessidod & Olondlo.

Teléfono: ORIALBL049 ,

Direccion Distrital 10D02 Antonio Ante - Otavalo

Direccibn: Panamericana Norte y Juan de Albarracin [Z.M”
Cédigo postal: Otavalo - Ecuador

Teléfono: 921502
www.educacion.gob.ec

ﬁ'[.SW[-ZI/[
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FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y PEDAGOGICAS

Anexo 4 Carta de Autorizacion de la Institucion para realizar la investigacion

n

UNIDAD EDUCATIVA n ANO
“REPUBLICA DEL ECUADOR” E 2024-2025

Minsteno
ce

<Y

OTAVALO-ECUADOR

CARTA DE AUTORIZACION PAGINA 1de1

CARTA DE AUTORIZACION

La suscrita, MSC. CONSUELO CHECA, rectora de la Unidad Educativa “Republica
del Ecuador”, con C.l. 1002275145.

Por el presente documento, hago constar que la seforita JOSELIN VANESSA
CADENA PAREDES, con C.l. 1050306891, estudiante de la carrera de Psicologia
Educativa, ha sido autorizada para realizar la investigacion titulada “Mindfulness
como estrategia para gestionar el estrés en adolescentes de la Unidad Educativa
Replblica del Ecuador”, durante el periodo comprendido entre noviembre de 2024
y febrero de 2025.

La interesada debera cumplir con las fechas y disposiciones establecidas dentro
de la institucion.

Se extiende el presente documento de aceptacién a la solicitud de la interesada,
para los fines que estime convenientes.

Atentamente,

Msc. Consuelo Checa
RECTORA
Unidad Educativa “Republica del Ecuador”
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Anexo 5 Constancia de numero de estudiantes objeto de investigacion

B i i oW OTAVALO-ECUADOR

UNIDAD EDUCATIVA n ANO
“REPUBLICA DEL ECUADOR” 2024-2025

Sy

OFICIO DE CONSTANCIA PAGINA 2de?2

OFICIO DE CONSTANCIA

ASUNTO: Constancia de estudiantes del Paralelo “A” de Primero de Bachillerato.

Por medio de la presente, hago constar que en la Unidad Educativa “Republica del
Ecuador” se encuentra registrado un total de treinta y cinco (35) estudiantes en el
Paralelo “A” del Primero de Bachillerato, correspondiente al ano lectivo 2024-
2025.

Dicho grupo se encuentra inscrito y asiste regularmente a las actividades
académicas dentro del horario establecido por la institucién.

Se extiende la presente constancia a la solicitud de quien corresponda, para los
fines que estime convenientes.
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Atentamente,

INSPECCION
GENERAL

sc. Liliana Vaca
INSPECTORA GENERAL
Unidad Educativa “Republica del Ecuador”
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Anexo 6 Formato consentimiento informado
UNIVERSIDAD DE OTAVALO
CONSENTIMIENTO INFORMADO -PADRES DE FAMILIA

Yo, , identificado con cédula de
ciudadania C.C , en calidad de padre/madre y representante del
estudiante , quien cursa , en el

colegio Republica del Ecuador, de manera libre y voluntaria SI autorizo (), NO autorizo (), a que
mi representado/a participe en la investigacion titulada “Mindfulness como estrategia para gestionar
el estrés en adolescentes de la Unidad Educativa Republica del Ecuador”, la cual tiene como
objetivo determinar la efectividad de la practica de mindfulness como estrategia para reducir los niveles

de estrés en adolescentes.
Declaracion de Consentimiento:
Entiendo que:

La evaluacion del nivel de estrés y de mindfulness se realizara mediante métodos adecuados y no

invasivos, respetando siempre la privacidad y el bienestar de mi hijo(a).

Los resultados de esta evaluacion seran confidenciales y tinicamente utilizados con fines educativos y

de orientacion.
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Firma del padre/madre o representante legal.

Fecha:
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Anexo 7 Test PSS para medir el estrés

TEST PSS PARA MEDIR EL ESTRES

Esta escala es un instrumento de auto informe que evalua el nivel de estrés percibido durante el ultimo
mes, consta de 14 items con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos.

Instrucciones:
Es importante notar la puntuacion para cada respuesta:

Enlos items 1, 2, 3, 8, 11, 12 y 14 (0 = nunca, 1 = casi nunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 =
muy a menudo).

Enlos items 4, 5, 6,7, 9, 10 y 13 (4 = nunca, 3 = casi nunca, 2 =de vez en cuando, 1 = a menudo, 0 =
muy a menudo)

Se suma el puntaje total de los 14 items. La puntuacion directa obtenida (que va

de 0 a 56) indica que a una mayor puntuacion corresponde un mayor nivel de

1. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia
te has sentido afectado por algo que 0 1 2 3 4
ocurrio inesperadamente?

2. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
te has sentido incapaz de controlar las 0 1 2 3 4
cosas importantes en tu vida?

3. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia
te has sentido nervioso o estresado?

4. En el altimo mes, ¢con queé frecuencia
has manejado con éxito los pequefios 4 3 2 1 0
problemas irritantes de la vida?

5. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
has sentido que has afrontado
efectivamente los cambios importantes
gue han estado ocurriendo en tu vida?

6. En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
has estado seguro sobre tu capacidad para 4 3 2 1 0
manejar tus problemas personales?

7. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia
has sentido que las cosas van bien?

estrés percibido. Se dice que un nivel de estrés moderado fluctiia entre 20 y 25, O
mas alld de estos puntajes, el estrés se considera elevado. g
Las cuestiones en esta escala aluden a tus emociones y reflexiones. Durante el mes pasado. En cada O
situacion, por favor senala con una "X" como te has comportado. Sentido o la manera en que has (D
abordado cada circunstancia. @)
Escala de Estrés Percibido g
Casi | Devezen A Muy a ..Q

Nunca O

Preguntas ) nunca | cuando | menudo | menudo =

1 ) (©) (4) >
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8. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
has sentido que no podias afrontar todas 0 1 2 3 4
las cosas gue tenias que hacer?

9. En el altimo mes, ;con qué frecuencia
has podido controlar las dificultades de tu 4 3 2 1 0
vida?

10. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia
has sentido que tenias todo bajo control?
11. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
has estado enfadado porque las cosas que
te han ocurrido estaban fuera de tu
control?

12. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
has pensado sobre las cosas que te faltan 0 1 2 3 4
por hacer?

13. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
has podido controlar la forma de pasar el 4 3 2 1 0
tiempo?

14. En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
has sentido que las dificultades se 0 1 2 3 4
acumulan tanto que no puedes superarlas?

iGracias por su colaboracion!
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Anexo 8 Formato de preguntas para focus group

FOCUS GROUP PARA DETERMINAR EL MINDFULNESS COMO ESTRATEGIA PARA
GESTIONAR EL ESTRES EN ADOLESCENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“REPUBLICA DEL ECUADOR”

Objetivo:

Investigar y entender las vivencias, percepciones y potenciales ventajas del mindfulness en adolescentes
como estrategia para gestionar el estrés, ademas de los retos y obstaculos que podrian afrontar al

implementar esta practica.
Instrucciones:

Durante esta entrevista, se les pedira a los participantes que compartan sus experiencias y puntos de
vista sobre el uso del mindfulness en sus vidas. No hay respuestas correctas o incorrectas; lo mas
importante es la honestidad. La entrevista se compone de seis preguntas, y todos los comentarios seran
tratados de manera confidencial. Siéntanse en libertad de expresar sus opiniones y experiencias, ya que

su perspectiva es muy valiosa para comprender el tema.
Preguntas:

(Como se sintieron al practicar mindfulness?

(Qué fue lo que mas les gustd?
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(Qué fue lo mas dificil para ustedes?

(Sintieron que les ayudo a relajarse?

(Les parecid util para manejar el estrés?

(Notaron algiin cambio en su concentracion?

iGracias por su colaboracion!
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Anexo 9 Fotos de las sesiones con los estudiantes
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