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Resumen

El estrés académico representa una problemética significativa en la educacion superior
en la actualidad. La presente investigacion tuvo como objetivo evaluar la efectividad de
un programa de Mindfulness en la reduccion del estrés académico en estudiantes de la
Escuela de Trabajo Social de la Universidad Técnica Luis Vargas Torres de
Esmeraldas, a través de un disefio cuasiexperimental con mediciones pre y post
intervencion. Se realiz6 bajo el paradigma cuantitativo con disefio cuasiexperimental, la
poblacién estuvo conformada por los estudiantes del contexto mencionado y la muestra
por 46 estudiantes que se dividieron en dos grupos de 23 cada uno (grupo control y
cuasiexperimental). La intervencion consistié en un programa de 16 sesiones de
Mindfulness adaptado al contexto universitario mencionado. Se realizaron mediciones
pre y post intervencion utilizando el Inventario de Estrés Académico (SISCO SV-21) y
la Escala de Estresores Académicos (ECEA). Los resultados mostraron una reduccion
estadisticamente significativa en los niveles de estrés académico en el grupo
experimental (p < 0.0001), con una disminucion en la media de 63.52 (DT=11.587) en
el pretest a 37.71 (DT=23.402) en el postest. Se concluy6 que el mindfulness impacta
de manera positiva en la gestion del estrés razén por la cual el programa implementado
constituye una intervencion efectiva para el manejo del estrés académico en

estudiantes universitarios.

Palabras clave: educacion; educacion superior; estrés académico; mindfulness
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Abstract
Academic stress represents a significant problem in higher education today. This
research aimed to evaluate the effectiveness of a Mindfulness program in reducing
academic stress in students at the School of Social Work at the Luis Vargas Torres
Technical University in Esmeraldas, through a quasi-experimental design with pre- and
post-intervention measurements. The study was conducted under a quantitative
paradigm with a quasi-experimental design. The population consisted of students from
the aforementioned context, and the sample consisted of 46 students, divided into two
groups of 23 each (control group and quasi-experimental group). The intervention
consisted of a 16-session Mindfulness program adapted to the aforementioned
university context. Pre- and post-intervention measurements were conducted using the
Academic Stress Inventory (SISCO SV-21) and the Academic Stressors Scale (ECEA).
The results showed a statistically significant reduction in academic stress levels in the
experimental group (p < 0.0001), with a decrease in the mean from 63.52 (SD =
11.587) in the pretest to 37.71 (SD = 23.402) in the posttest. It was concluded that
mindfulness has a positive impact on stress management, which is why the
implemented program constitutes an effective intervention for managing academic
stress in university students.

Keywords: education; higher education; academic stress; mindfulness
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Introduccion

La educacion superior contemporanea enfrenta desafios sin precedentes en la
historia de la pedagogia y la psicologia educativa. El incremento exponencial en las
demandas académicas, la digitalizacion acelerada de los procesos educativos, y la
creciente complejidad de las competencias profesionales requeridas han transformado
radicalmente la experiencia universitaria (Barraza-Macias, 2020).

Este panorama educativo, caracterizado por su dinamismo y exigencia, ha
generado un aumento significativo en los niveles de estrés académico entre los
estudiantes universitarios, constituyéndose en una problemética que trasciende
fronteras geograficas y contextos socioculturales. La investigacion en el campo de la
psicologia educativa ha documentado exhaustivamente como estas presiones
impactan no solo en el rendimiento académico, sino también en la salud mental y el
bienestar integral de los estudiantes (Alfonso et al., 2015).

El estrés académico, como constructo psicolégico multidimensional, representa
uno de los fendmenos mas estudiados en la psicologia educativa contemporanea. Su
conceptualizacién ha evolucionado desde perspectivas puramente fisiolégicas hacia
modelos integradores que reconocen la interaccion compleja entre factores cognitivos,
emocionales, conductuales y contextuales (Reynoso, 2015).

Las investigaciones mas recientes en neurociencia cognitiva han revelado como
el estrés académico sostenido puede alterar significativamente los procesos de
aprendizaje, memoria y regulacion emocional, afectando las estructuras cerebrales

involucradas en estas funciones. Estos hallazgos neurocientificos han proporcionado
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una base biologica sdlida para comprender los mecanismos subyacentes al impacto
del estrés en el rendimiento académico y el bienestar psicolégico (Pozos-Radillo et al.,
2021).

De acuerdo a lo expresado por Silva-Ramos et al. (2020) en el contexto
latinoamericano, la problematica del estrés académico adquiere dimensiones
particulares que la distinguen de otras regiones globales. Los factores
socioecondmicos, las brechas educativas preexistentes, y las presiones adicionales
derivadas de contextos familiares y sociales complejos contribuyen a exacerbar el
impacto del estrés en la poblacion universitaria.

Estudios recientes como es el caso Barraza-Macias (2019) sefiala que mas del
50% de los estudiantes universitarios en América Latina experimentan niveles
moderados a severos de estrés durante su formacién profesional, estas cifras son
significativamente superiores a las reportadas en otras regiones del mundo, sugiriendo
la necesidad urgente de intervenciones adaptadas culturalmente que aborden esta
problematica de manera efectiva.

La manifestacion del estrés académico en el ambito universitario se caracteriza
por una constelacion de sintomas que afectan multiples dimensiones del
funcionamiento estudiantil. A nivel fisiol6gico, se observan alteraciones significativas en
los patrones de suefio, presencia de fatiga cronica, trastornos gastrointestinales y
cefaleas recurrentes. En el plano psicolégico, los estudiantes frecuentemente reportan
sintomas de ansiedad, depresion, irritabilidad y dificultades de concentracion. Estas

manifestaciones no solo comprometen el rendimiento académico inmediato, sino que
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también pueden tener implicaciones a largo plazo para el desarrollo profesional y el
bienestar psicologico de los estudiantes. La investigacion longitudinal ha demostrado
gue el estrés académico sostenido puede contribuir al desarrollo de trastornos
mentales mas severos y al abandono de los estudios universitarios (Kuyken et al.,
2013).

Las instituciones de educacion superior enfrentan el desafio critico de
implementar intervenciones efectivas que aborden el estrés académico de manera
integral. La complejidad de esta tarea se magnifica en contextos donde los recursos
son limitados y las demandas académicas contintan incrementandose. Los enfoques
tradicionales de manejo del estrés, aunque valiosos, han demostrado ser insuficientes
para abordar la naturaleza multifacética de esta problematica en el entorno
universitario contemporaneo. Esta realidad ha impulsado la busqueda de
aproximaciones innovadoras que integren perspectivas cientificas actualizadas con
practicas basadas en evidencia (Kabat-Zinn, 2013).

En este contexto, el Mindfulness emerge como una intervencion prometedora
gue integra la sabiduria contemplativa milenaria con los avances mas recientes en
neurociencia cognitiva y psicologia clinica. Esta practica, fundamentada en la atencion
plena y la conciencia momento a momento, ha demostrado efectos significativos en la
regulacion del estrés y la promocion del bienestar psicologico (Oblitas et al., 2019).

Los estudios neurocientificos han documentado cambios estructurales y
funcionales en regiones cerebrales asociadas con la autorregulacion emocional, la

atencion sostenida y el procesamiento del estrés en practicantes regulares de
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Mindfulness, proporcionando una base neurobioldgica sdlida para su implementacion
en contextos educativos (Galante et al., 2018).

La investigacion sobre la aplicacion del Mindfulness en entornos universitarios
ha generado un cuerpo creciente de evidencia que respalda su efectividad en la
reduccion del estrés académico. Los estudios meta-analiticos han demostrado mejoras
significativas en indicadores claves como la regulacién emocional, la capacidad de
atencion, el rendimiento académico y el bienestar psicolégico general. Particularmente
relevante es la evidencia que sugiere gue las intervenciones basadas en Mindfulness
pueden ser especialmente beneficiosas para estudiantes que enfrentan multiples
estresores académicos y personales, como es comun en contextos latinoamericanos
(Bishop et al., 2021).

La adaptacion cultural de las intervenciones basadas en Mindfulness representa
un aspecto crucial para su efectividad en diferentes contextos socioculturales. La
investigacion en psicologia transcultural ha demostrado que las practicas de atencién
plena deben ser modificadas considerando las caracteristicas especificas de la
poblacién objetivo, incluyendo sus valores culturales, creencias religiosas y contextos
socioecondmicos. Esta adaptacion no solo incrementa la aceptacion y adherencia a los
programas, sino que también potencia su efectividad en la reduccion del estrés
académico (Pulido, 2022).

La presente investigacion doctoral se desarrollé en la Escuela de Trabajo Social
de la Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas (UTLVTE) en Ecuador,

donde la prevalencia de estrés académico alcanza niveles preocupantes. El contexto
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especifico de esta institucion presenta desafios unicos, incluyendo factores
socioecondémicos, culturales y académicos que pueden influir en la experiencia y
manifestacion del estrés. La eleccion de esta poblacion no es arbitraria; los estudiantes
de Trabajo Social, por la naturaleza de su formacion y futuro rol profesional, requieren
desarrollar habilidades robustas de autorregulacién emocional y manejo del estrés
(Castillo-Martinez, 2023).

Este estudio propone evaluar la efectividad de un programa estructurado de
Mindfulness disefiado especificamente para abordar las necesidades de estudiantes
universitarios en contextos latinoamericanos. El programa integra elementos
tradicionales de la practica de Mindfulness con adaptaciones culturales significativas,
considerando las caracteristicas especificas de la poblacion objetivo. La investigacion
adopta un disefio cuasiexperimental riguroso, empleando mediciones estandarizadas y
validadas para evaluar tanto los niveles de estrés académico como los cambios en
variables psicolégicas relacionadas.

La relevancia de esta investigacion trasciende el ambito local, ya que busca
contribuir al cuerpo de conocimiento sobre intervenciones efectivas para el manejo del
estrés académico en contextos universitarios diversos. Los resultados tienen el
potencial de informar el desarrollo de politicas institucionales y programas de apoyo
estudiantil mas efectivos, adaptados a las necesidades especificas de diferentes
contextos culturales y educativos. La generacion de evidencia empirica sobre la
efectividad de intervenciones basadas en Mindfulness en contextos latinoamericanos

representa una contribucion significativa a la literatura cientifica existente.
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De acuerdo a lo sefialado por Silva-Ramos et al. (2020) y Estrada et al. (2024) la
educacion superior en linea general enfrenta desafios particulares que intensifican la
problematica del estrés académico y la Escuela de Trabajo Social de la UTLVTE no
escapa de ello; en este sentido, se desarrollo el presente estudio que buscé evaluar la
efectividad de un programa de Mindfulness en la reduccion del estrés académico en
estudiantes del contexto mencionado, a través de un disefio cuasiexperimental con
mediciones pre y post intervencion.

Una vez aplicado la propuesta, recolectado toda la informacion y analizado los
datos se desarroll6 el informe de investigacion el cual se estructurd en 8 capitulos; el
primer capitulo, estuvo destinado a la exposicién del planteamiento del problema; en
donde se consideraron los postulados de algunos autores para contextualizar el objeto
de estudio; asimismo, se incluye en este apartado los objetivos, la justificacion y las
hipotesis de la investigacion.

El segundo capitulo, se destino al estado del arte de la temética abordada
tomando en cuenta investigaciones del afio 2019- al 2024, en el tercer capitulo, se
desarroll6 el marco tedrico que sustenta la investigacion, para ello se exploraron los
conceptos relacionados con el estrés académico, analizando sus causas,
consecuencias y el impacto que tiene en los estudiantes; asimismo, se profundizé en el
meétodo de Mindfulness, examinando su definicidn, principios fundamentales y su
aplicacién como herramienta para la reduccion del estrés.

En el cuarto capitulo del presente trabajo, se detall6 de manera exhaustiva la

metodologia utilizada para llevar a cabo el presente estudio; para tal fin, se describe el
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paradigma que guio el estudio, que fue el cuantitativo, el disefio de investigacion
elegido que fue el cuasiexperimento, se define la poblacion objeto de estudio y la
muestra seleccionada; asimismo, se detallan las técnicas de recoleccion y analisis de
los datos recolectados y finalmente se presentan las diferentes fases de la
investigacion.

En el quinto capitulo se presenta la propuesta planteada, la cual se denominé
“Reduce el estrés académico con Mindfulness”, para la presentacion de la propuesta
se expone su prélogo a manera de introduccion, los objetivos, se describen los
participantes, el disefio del programa, las estrategias y se presenta la sistematizacion
de la aplicacion de cada una de las sesiones

En el sexto capitulo, estuvo orientado a la presentacion del analisis detallado de
los resultados obtenidos, en el que se describen los resultados de cada instrumento
aplicado tanto en el grupo control como en el experimental; en el séptimo capitulo, se
expone la discusion de los resultados en donde se contrasta los resultados
presentados con lo planteado por los autores expuestos en el estado del arte. Este
capitulo se expone después de la propuesta, motivado a que el analisis de resultados
se realiza tanto antes como después de la aplicacion de la propuesta planteada en este
estudio doctoral, lo que permite evaluar su efectividad de manera integral.

Y en el octavo capitulo, se presentan las conclusiones y recomendaciones
finales para ello, se resumieron los hallazgos mas importantes en torno a las hipétesis,
se discutieron las limitaciones del estudio, como la falta de conectividad de los

estudiantes y la necesidad de seguimientos a largo plazo; del mismo modo, se propone



la ampliacion de esta linea de investigacion y se esbozan algunas recomendaciones

practicas para integrar el mindfulness en la praxis educativa en las IES.
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Capitulo |

El Problema

1.1 Planteamiento del Problema

En la actualidad en el contexto educativo, el estrés académico se ha convertido
en un tema de gran relevancia y preocupacion, en este sentido estudios como los de
Silva-Ramos et al. (2020) y Estrada et al. (2024) han destacado cédmo este tipo de
estrés puede afectar negativamente el bienestar emocional y el rendimiento académico
de los estudiantes, este es un factor que puede surgir de la presion para cumplir con
las expectativas académicas, tanto personales como impuestas por la institucion o
incluso la familia, lo que puede llevar a una sobrecarga emocional y fisica en los
estudiantes.

Al respecto, Alfonso et al. (2015) sefiala que este fenémeno se debe a una
combinacion de factores, incluyendo la sobrecarga de tareas académicas, las
evaluaciones de los profesores y el tiempo limitado para completar trabajos y Estrada
et al. (2024) agrega que la pandemia del COVID-19 ha exacerbado estas tensiones al
cambiar drasticamente el contexto educativo introduciendo desafios como la
accesibilidad y la conectividad.

El estrés académico es una de las principales problematicas que se presenta en
toda clase de estudiantes en el mundo entero, afectando a su salud fisica y mental,
ademas de incidir de manera negativa en sus estudios; al respecto, investigadores

como Alfonso et al. (2015) sefialan que el estrés académico es el resultado del
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afrontamiento que los estudiantes deben asumir respecto a las exigencias y retos que
demandan sus actividades educativas, y que en la mayor parte de situaciones produce
efectos como el agotamiento, poco interés frente al estudio, nerviosismo e incluso
pérdida de control.

En la actualidad se hace necesario abordar el estrés académico en pro de una
educacion de calidad; en este sentido, la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, 2024) identific algunas acciones clave
gue las Instituciones de Educacion Superior (IES) a nivel global que deben
desarrollarse de manera de brindar al estudiantado asistencia psicosanitaria gratuita,
diversificar las modalidades de apoyo a la salud mental (presencial, telefénica y en
linea), proporcionar apoyo 24/7 para momentos de crisis, integrar la salud mental en el
sistema sanitario general, capacitar al profesorado y al personal para identificar
problemas de salud mental, aplicar politicas académicas flexibles y sensibilizar sobre la
salud mental.

En este sentido, tal y como sefialan Otero-Marrugo et al. (2020) y Avila et al.
(2020) es indispensable evaluar de forma regular el estrés académico en los
estudiantes porque esto permite identificar y abordar sus necesidades emocionales y
psicoldgicas de forma mucho mas efectiva; ya que, al evaluar el estrés, las
instituciones educativas pueden desarrollar programas y servicios de apoyo que
promuevan el bienestar emocional y el éxito académico de manera que se pueda

reducir los riesgos asociados con la salud mental, como la ansiedad y la depresion; lo
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gue, a mediano y largo plazo contribuye a crear un entorno académico mas saludable y
equilibrado.

Ademas de evaluar se hace necesario tal y como exhorta la UNESCO (2024) el
desarrollo de planes o estrategias que permitan reducir el estrés académico; sin
embargo, Gambini et al. (2024) sefalan que en la actualidad existe la necesidad de
intervenciones que aborden no solo los sintomas del estrés académico sino también
las causas de este factores que se destacan como un elemento fundamental para
mejorar el proceso educativo; lo que implica, a criterio del autor el desarrollo de
politicas y practicas que aborden las desigualdades, promuevan la salud mental y
proporcionen un entorno de aprendizaje favorable.

Existen diversas formas de apoyar a los estudiantes para que tengan un mejor
manejo del estrés; al respecto, y Suarez-Montes y Diaz-Subieta (2015) sefialan que
hay estrategias de acompafiamiento y de retencion del estudiante en las IES; el
acompafiamiento incluye un conjunto de acciones estratégicas que involucra el apoyo
psicoldgico, socioecondmico, de aprendizaje, de informacion e idiomas, entre otros,
mientras que las estrategias de retencion de estudiantes hace referencia a un conjunto
de acciones y politicas disefiadas para mantener a los estudiantes comprometidos y
activos en su trayectoria académica, evitando la desercién, promoviendo su éxito y
bienestar dentro de la instruccion, estas estrategias abarcan desde la comunicacion
clara de expectativas académicas y el establecimiento de vinculos sdlidos con los
estudiantes hasta la anticipacion y resolucion de problematicas a través de

intervenciones personalizadas de acuerdo a las necesidades de los estudiantes.
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Entre las estrategias de acompafiamiento, Oblitas et al. (2019) destaca el
Mindfulness, quien lo define como un método cognitivo que tiene como propdsito
prestar atencion plena al cuerpo y a todo lo que sucede con él, como la respiracion, los
pensamientos, las emociones, las conductas y sus causas, dicho método de acuerdo a
lo planteado por el autor se utiliza para reducir el estrés, dolor, ansiedad y depresion y
gue ademas es un método que cuenta con algunas evidencias clinicas.

Pese a lo expresado por la UNESCO (2024) y Gambini et al. (2024) quienes
destacan la importancia y la necesidad del desarrollo de planes estratégicos que
contribuyan con el manejo del estrés de los estudiante de las IES y lo mencionado por
Suarez-Montes y Diaz-Subieta (2015) y Oblitas et al. (2019), que resaltan que existen
diversas estrategias que pueden contribuir a que los estudiantes desarrollen de las IES
desarrollen habilidades que les permita gestionar de manera adecuada el estrés
académico, se observo de manera empirica que la Escuela de Trabajo Social de la
Universidad Luis Vargas Torres de Esmeraldas, reflejando que muchos estudiantes
enfrentan una alta presién académica, econémica y familiar, enfatizando lo afirmado
por Gambini et al. (2024), quienes afirman que la sobrecarga educativa en los diversos
ciclos académicos genera en los estudiantes estrés académico; lo que altera su estado
de salud fisica, emocional y psicoldgica y limitar su desempefio y rendimiento
educativo, durante el proceso de ensefianza aprendizaje.

Es importante destacar que de acuerdo a lo expresado por Suarez-Montes y

Diaz-Subieta (2015), bajo estrés académico los estudiantes presentan deterioro de su
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desempeiio, lo que denota un desgaste fisico y psicolégico que a mediano y largo
plazo afecta su salud integral, desempefio escolar y rendimiento académico.

También se observo empiricamente en conversaciones informales con los
docentes del contexto mencionado que estos tenian poco conocimiento sobre la
aplicacion de estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes;
asimismo, desconocian el mindfulness como parte de estas estrategias para reducir o
minimizar el estrés académico de la poblacion estudiantil; por lo tanto, tal y como
sefala Oblitas et al. (2019) hay poco manejo emocional y tampoco se han disefiado
recursos pedagdégicos para afrontar el estrés académico en el proceso de ensefianza
aprendizaje como lo exhorta la UNESCO (2024).

Para abordar el estrés académico en estudiantes de IES de acuerdo a lo
expresado por Zambrano-Vélez y Tomala-Chavarria (2022) es indispensable analizar
las causas que lo genera que por lo general estan relacionadas con las multiples
exigencias que cada dia son propensos a desencadenar estrés, provocando estados
de ansiedad, fatiga, insomnio, inquietud, problemas de concentracion y bloqueo
mental; al respecto, en conversaciones informales con los estudiantes del contexto
mencionado, aludian que las causas del estrés son diversas, afirmaban que el estrés
aparece por situaciones dificiles de sobrellevar, experimentando falta de control de las
distintas exigencias académicas (realizacion de trabajos, evaluaciones, exposiciones,
eventos educativos, exceso de responsabilidad escolares) afiadiendo a esto las
presiones sociales, familiares y econdémicas, viviendo experiencias de desgastes o

insatisfaccion personal.
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De acuerdo a lo expuesto hasta ahora surgen la siguiente pregunta central de
investigacion: ¢, Cual es la efectividad de un programa de Mindfulness para reducir el
estrés académico en los estudiantes de la Escuela de Trabajo Social de la Universidad
Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas, evaluada mediante un disefio
cuasiexperimental con mediciones pre y post intervencién?, de la cual se derivan las
siguientes interrogantes:

1. ¢Cudles son los niveles de estrés académico en los estudiantes de la Escuela
de Trabajo Social de la Universidad Técnica Luis Vargas Torres (UTLVTE)?

2. ¢Cual seria el contenido de un programa de Mindfulness culturalmente adaptado
para estudiantes universitarios de la Escuela de Trabajo Social, considerando las
caracteristicas especificas del contexto?

3. ¢Qué cambios pueden surgir de la aplicacién de un programa de Mindfulness que
aborde las dimensiones fisicas, psicologicas y conductuales?

4. ¢Qué relacion hay entre la practica de Mindfulness y las estrategias de
afrontamiento del estrés académico en los estudiantes?

1.2. Objetivos de la Investigacion
1.2.1. Objetivo General

Evaluar la efectividad de un programa de Mindfulness en la reduccion del estrés
académico en estudiantes de la Escuela de Trabajo Social de la Universidad Técnica
Luis Vargas Torres de Esmeraldas, a través de un disefio cuasiexperimental con

mediciones pre y post intervencion.
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1.2.2. Objetivos Especificos

1. Determinar los niveles de estrés académico en los estudiantes de la Escuela
de Trabajo Social de la UTLVTE mediante la aplicacion del Inventario SISCO
SV-21y la Escala de Estresores Académicos (ECEA).

2. Implementar un programa de Mindfulness culturalmente adaptado para
estudiantes universitarios de la Escuela de Trabajo Social, considerando las
caracteristicas especificas del contexto esmeraldefio.

3. Analizar los cambios en los niveles de estrés académico tras la aplicacion
del programa de Mindfulness, evaluando las dimensiones fisicas,
psicolégicas y comportamentales

4. Examinar la relacion entre la practica de Mindfulness y el desarrollo de
estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes
participantes.

1.3. Hipétesis

Las hipotesis que se presentan a continuacion son de caracter predictivo porque
anticipan los posibles resultados derivados que pueden surgir de la implementacion del
programa de Mindfulness adaptado culturalmente para los estudiantes universitarios de
la Escuela de Trabajo Social de la UTLVTE que fueron evaluadas mediante mediciones
realizadas antes y después de la intervencion.
1.3.1. Hipé6tesis General

La implementacion de un programa de Mindfulness reduce significativamente los

niveles de estrés académico en estudiantes de la Escuela de Trabajo Social de la
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Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas, evidenciado a través de las

mediciones pre y post intervencion.

1.3.2. Hipé6tesis Especificas

1.

Los estudiantes de la Escuela de Trabajo Social de la UTLVTE presentan
niveles elevados de estrés académico antes de la intervencion, con
puntuaciones superiores a la media en el Inventario SISCO SV-21y la Escala de
Estresores Académicos.

La implementacion de un programa de Mindfulness culturalmente adaptado para
estudiantes universitarios de la Escuela de Trabajo Social es viable mediante el
desarrollo de ejercicios y protocolos de atencién plena.

La aplicacion del programa de Mindfulness culturalmente adaptado para
estudiantes universitarios de la Escuela de Trabajo Social propuesto genera
reducciones significativas (p < 0.05) en los niveles de estrés académico en el
grupo experimental en comparacion con el grupo control.

Existe correlacion positiva entre la practica de Mindfulness y el desarrollo de
estrategias de afrontamiento del estrés académico en el grupo experimental en

comparacion con el grupo control.

1.4. Justificacion

La presente investigacion estuvo orientada a evaluar la efectividad de un

programa de mindfulness para reducir el estrés académico en estudiantes universitarios

de Trabajo Social y su justificacion desde el ambito educativo se fundamenté en varias

evidencias empiricas y necesidades educativas actuales de acuerdo a lo sefalado por la
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UNESCO (2024) y Gambini et al. (2024) que destacan la necesidad actual de la
implementacion de estrategias educativas que favorezcan la reduccion del estrés
académico en estudiantes de IES; es importante destacar que para el desarrollo de esta
investigacion se contd con el aval del Comité de Etica de la institucion (véase anexo A) a
en cuyo contexto se desarrollé la investigacion, garantizando el cumplimiento de los
principios éticos en el trabajo con la poblacion estudiantil.

De acuerdo a lo expresado por Llanos (2022) el estrés académico es una
preocupacion creciente entre los estudiantes de la IES porque afecta su bienestar
emocional y por ende su rendimiento académico; al respecto, el autor manifiesta que
diversos estudios han demostrado que el estrés no gestionado de manera adecuada
puede llevar a disminuciones significativas en el desempefio académico y aumentar los
sintomas propios del estrés académico; tales como la ansiedad, depresion, irritabilidad y
dificultades de concentracion.

En este sentido, seguin Alvarez (2017) y Agustina (2024) el mindfulness ha
mostrado ser un método efectivo en la reduccién del estrés y la mejora de las estrategias
de afrontamiento en estudiantes de las IES; en el caso del presente estudio, la propuesta
aplicada implico una adaptacion al contexto estudiado, y si bien es cierto existen
programas de mindfulness efectivos, la mayoria se han desarrollado en contextos
occidentales; por lo que, la adaptacion cultural de estos programas es crucial para una
implementacion exitosa en entornos educativos diversos, como el contexto esmeraldefio,
donde las necesidades y desafios pueden variar significativamente en relacion a otros

contextos.
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Desde el punto de vista de la psicologica, esta investigacion se justificé porque el
mindfulness ha sido ampliamente reconocido por sus beneficios en la reduccion del
estrés, en la mejora de la regulaciéon emocional y la resiliencia; al respecto, Parcover et
al. (2017) sefnalan que este método ha demostrado disminuir significativamente los
sintomas propios del estrés como depresion y ansiedad en estudiantes de las IES;
asimismo, el autor destaca que el mindfulness promueve una mayor conciencia
emocional, lo que permite a los estudiantes manejar mejor las situaciones estresantes y
desarrollar estrategias de afrontamiento mas efectivas.

Y desde el punto de vista social, la justificacion de esta investigacion radicé en la
necesidad de promover el uso de herramientas para el afrontamiento del estrés
académico; al respecto, Mufioz (2024) afirma que los estudiantes de las IES enfrentan
desafios significativos en su entorno académico y que el estrés académico no solo
afecta el rendimiento individual, sino que también puede tener implicaciones sociales
mas amplias, como la disminucién de la satisfaccion laboral futura y el aumento del
desanimo profesional; en este sentido, al implementar programas de mindfulness como
el propuesto en el presente estudio, las IES pueden fomentar un entorno de aprendizaje
MAas positivo y apoyo mutuo, lo que se traduce en una mejoria de las relaciones
interpersonales y la cohesién social dentro de la comunidad estudiantil y al equipar a los
estudiantes con herramientas para manejar el estrés de manera efectiva, se les prepara
mejor para enfrentar los desafios sociales y profesionales que se le presentaran a lo

largo de su vida tanto personal, como profesional.
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De igual modo, es importante destacar que la aplicacion del programa de
mindfulness propuesto en la presente Tesis Doctoral se llevo a cabo durante la etapa de
conflicto social que atravesé Ecuador desde mediados del afio 2022 hasta inicios del
2023 que tal y como sefala Colmenares (2023) representd momento de tension social,
debido al paro nacional; este contexto adverso aumentoé significativamente los niveles de
estrés y ansiedad en la poblacion estudiantil, destacando la relevancia y oportunidad de
la intervencion realizada que permitié no solo abordar el estrés académico habitual, sino
también proporcionar a los estudiantes herramientas para manejar las tensiones y
incertidumbres derivadas del entorno social, fortaleciendo asi su bienestar integral y
capacidad de afrontamiento en un momento critico.

Ademas, en el contexto especifico de Esmeraldas, durante este periodo se
vivieron condiciones adversas marcadas por sucesos violentos y altos indices de
inseguridad, como se evidencia los reportes periodisticos de Cheme (2022) donde se
registrd un aumento significativo de violencia y criminalidad que afecté la seguridad de la
poblacion porque en el 2022, la provincia registré una tasa de homicidios de hasta 139
por cada 100,000 habitantes, colocandose entre las mas violentas de América Latina,
debido a la presencia de grupos narcodelictivos y violencia urbana, incluyendo
asesinatos en espacios publicos, realidad que incremento el estrés y la ansiedad de los
estudiantes, quienes enfrentaron un entorno de alta incertidumbre y peligro. Por ello, la
intervencién no solo abordé el estrés académico habitual, sino que también proporcion6
herramientas para manejar las tensiones sociales, fortaleciendo su bienestar y

capacidad de afrontamiento en un momento complejo.



32

Capitulo Il
Estado del Arte

En el presente capitulo, se muestran diversas investigaciones que mantienen
temas afines al mindfulness y su influencia en la reduccion del estrés académico en
estudiantes universitarios, las mismas se presentan desde la mas antigua a la mas
actual, para ello, se consideraron investigaciones desde el 2019 hasta el 2024.

Oblitas et al. (2019) desarrollaron una investigacion académica, con el propdsito
de evaluar la incidencia de un programa de ocho semanas del mindfulness en la
reduccion del estrés académico. La Metodologia investigativa, con una muestra de 54
estudiantes universitarios, utilizando el Inventario CISCO de Estrés Académico. Se
utilizé un disefio cuasiexperimental, mantuvo dos grupos de control y experimental, y
solo el experimental, y no se administré el grupo control, se aplicé el Mindfulness,
antes y después en la investigacion. Los resultados no reflejaron diferencias
estadisticamente significativas en los niveles de estrés en el segmento estudiantil que
recibio el programa de Mindfulness, comparado con el que no recibid este
entrenamiento, el resultado es congruente con algunos hallazgos que no atribuyen
eficacia de la atencion plena en el manejo del estrés académico, destacando las
dimensiones inherentes al cuestionario SISCO, tales como: Inquietudes que mas
preocupan, al igual de las reacciones fisica, Psicologica y comportamentales, asi como
también las estrategias de enfrentamiento, reflejando una correlacién significativa

positiva.
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En relacion a la efectividad del inventario SISCO utilizado por Oblitas et al.
(2019), Manrique-Millones et al. (2019) desarrollaron una investigacion en la que
evaluaron las propiedades psicométricas del Inventario de Estrés Académico SISCO
en una muestra de 628 estudiantes universitarios peruanos de instituciones tanto
publicas como privadas. En esta investigacion analizaron dos modelos: uno
tridimensional estandar y otro de cinco factores, se examind la confiabilidad, la
invarianza de la medicién segun el género y la validez en relacion con el apoyo social
percibido y la procrastinacion académica. Los resultados permitieron evidenciar que los
modelos se ajustaban adecuadamente a los datos, que el inventario era invariante
entre géneros y se confirmé ademas un indice de confiabilidad adecuada; concluyeron
gue el Inventario de Estrés Académico SISCO presenta evidencia de validez y
confiabilidad en estudiantes de IES.

Sindas et al. (2019) realizaron una investigacién con la finalidad de determinar el
efecto de un programa de Mindfulness en el Estrés Académico de estudiantes
universitarios. La Metodologia se enmarcé en el disefio cuantitativo, de tipo explicativo,
de campo, se caracterizo por ser cuasiexperimental, trabajé con una muestra de 39
estudiantes universitarios, distribuidos en grupo experimental y control. Los resultados
evidenciaron en el pretest, en el grupo experimental, en la dimensién de demandas del
entorno educativo, una media de 22,80 y de 22.48 en el grupo de control; asimismo, en
la dimension de reacciones fisicas se observé una media de 15.70 en el grupo
experimental y de 15.10 en el grupo control; por otro lado, en el dimensién reacciones

psicologicas se reflejé una media de 13.60 para el grupo experimental y de 13.71 en el
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grupo control; ademas, en la dimension reaccion comportamental se evidencio una
media de 8.75 y 2.234 en el grupo control (estrés bajo), en cambio, en la dimensién
estrategia de afrontamiento se observé una media de 20.40 (estrés medio); un
programa de meditacion, posee efectos saludables en el estrés académico de
estudiantes universitarios

Herrera et al. (2020) realizaron un trabajo académico con la finalidad de exponer
a los participantes a espacios naturales y virtuales para la reduccion de sintomas de
ansiedad, depresion y estrés. La metodologia investigativa fue cuantitativa y ademas
fue cuasiexperimental, descriptiva y analitica, se utilizé los instrumentos (BDI, BAI,
DASS-21) que mide Ansiedad, Depresién y Estrés respectivamente, la muestra estuvo
conformado por 119 personas participaron, siendo estudiantes universitarios, y se les
presentd el respectivo consentimiento informado. Los resultados de la exposicién en
entornos naturales, redujo de manera estadisticamente significativa, un valor p < 0.05
(p=0.028), los niveles de dichos trastornos, sin embargo, no ha desaparecido la
somatologia y existe una mejoria en el estado animico, con una clara disminucion de la
depresion.

Castro (2020) ejecut6 un trabajo investigativo con la finalidad de estudiar la
influencia del Mindfulness sobre la ansiedad y depresion en estudiantes de la
Universidad Catolica Andrés Bello. La investigacion mantuvo un disefio cuantitativo y
un estudio cuasiexperimental, asignando dos grupos (experimental y control, la

muestra para este estudio estuvo constituida por 147 estudiantes en cinco facultades la
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universidad Catélica Andrés Bello; se emprendio un disefio con pre Test - Post test,

para analizar las variables ansiedad y depresion para los involucrados.

Pardo (2021) realiz6 un estudio con el proposito de comprobar la eficacia de un
programa de meditacion mindfulness sobre el estrés académico percibido por
estudiantes universitarios de ciencias de la salud; la metodologia investigativa se
caracterizé por ser experimental, con una muestra de 51 participante, segmentados 30
para grupo control y 31 experimental, seleccionado de manera aleatoria, se utilizo el
cuestionario de Estrés Académico. El resultado reflejé diferencias estadisticamente
significativas (p<0.05), y se encontré un tamafio alto para el estresor examenes (d =
0,708), y moderados para los estresores intervenciones en publico (d = 0,508), malas
relaciones, (d = 0,438), inseguridad sobre el propio rendimiento (d = 0,417) y falta de
control sobre el rendimiento (d = 0,375). Al final del programa Mindfullness se
evidencio que el grupo experimental en el postest percibieron un menor nimero de
estresores académicos, observandose un cambio alto para el estresor examenes y
moderado para los 4 estresores restantes, con una significancia estadistica.

En este mismo orden de ideas, Vorontsova-Wenge et al (2021) desarrollaron un
estudio en donde se evaluo la efectividad de una intervencion breve basada en el
método mindfulness en estudiantes universitarios con altos niveles de estrés; para ello,
los participantes fueron divididos en dos grupos: uno experimental, que practico
meditacion durante 30 minutos diarios por ocho semanas, y un grupo control, que

escuchd historias neutrales. Los resultados permitieron evidenciar que el grupo de
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mindfulness experiment6 una reduccion significativa en los sintomas de estrés y una
mejora en su rendimiento académico.

Calderon (2021) realizé un trabajo académico, con el objetivo de determinar el
efecto de un protocolo de mindfulness en el rendimiento académico y los niveles de
estrés académico en estudiantes universitarios. La metodologia aplicada fue
cuantitativa, con una muestra de 5 estudiantes universitarios de Bogot4, para ello se
utilizé el inventario SISCO, MAAS, PASS y DASS-21. Los resultados evidenciaron que
las participantes 3, 4 y 5 en la LB presentaban puntuaciones 63 y 73 lo que indica un
nivel de estrés académico profundo y que, al finalizar el seguimiento, estaban
presentando puntuaciones entre 52 y 40, obteniendo un estrés moderado; en cambio,
la participante 2, inicio con una puntuacion de 48, con estrés académico moderado, y al
finalizar del programa de Mindfulness increment6 a una puntuacion de 25, lo que
evidencia un estrés académico leve. Se evidencia que el tratamiento fue muy efectivo
en los participantes 1, 2, 3 y 4, los cambios son estadisticamente significativos.

Por otra parte, destaca la investigacion de Villarroel y Cruz-Riveros (2021)
realizaron una investigacion cuyo objetivo fue determinar la relacién existente entre el
numero de sesiones Mindfulness sobre el nivel de estrés frente a la metodologia de
simulacién clinica en estudiantes universitarios de 3ero y 4to nivel de la Carrera de
Enfermeria en una Universidad privada de la ciudad de Antofagasta, norte de Chile. La
investigacion fue de tipo cuantitativo-descriptivo, cuasiexperimental de disefio estatico
con dos grupos con medicion postintervencion, con 58 estudiantes universitarios de

Enfermeria. Para procesar la informacion se utilizaron pruebas de normalidad a las
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variables de la escala aplicada (SISCO) mediante Shapiro-Wilks, ANOVA, prueba de
Tukey y pruebas T (hombres y mujeres). El estudio dio como resultado un nivel de
estrés moderado; por otra parte, se observaron diferencias en los niveles de estrés de
las personas que asistieron a 4 sesiones.

En este mismo orden de ideas, Serréo et al. (2022) realizaron una investigacion
cuyo proposito fue evaluar los efectos de un programa de Mindfulness en la Educacion
en estudiantes de educacién superior para reducir el estrés; para ello, conté con la
participacion de 44 estudiantes de diversas carreras de ciencias sociales y culturales
participaron, divididos en un grupo de intervencidn que asistié a un programa de
Mindfulness de 12 semanas; los resultados evidenciaron que la interaccién
significativa entre las sesiones y la condicion el estrés, indicando que el grupo de
intervencion experiment6 una reduccion estadisticamente significativa en los sintomas
de estrés, dicho estudio concluy6 que los programas basados en Mindfulness pueden
ser Utiles para ayudar a los estudiantes a manejar el estrés; sin embargo, de acuerdo a
los autores se necesita mas investigacion para comprender los procesos o0 vias que
explican los efectos observados entre variables.

Siguiendo la misma idea, Llanos (2022) realizé un trabajo investigativo con el
objetivo principal de evaluar el efecto del programa Armonia, basado en mindfulness,
sobre el rendimiento y el estrés académico en estudiantes de una institucion de
educacioén superior en Lima. La metodologia investigativa se enmarcé en un disefio
cuantitativo, con una muestra de 50 estudiantes, divididos en grupo control y

experimental, elegidos aleatoriamente, se utilizé el Inventario SISCO SV. Los
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resultados reflejaron que en la dimension estrés, el grupo experimental obtuvo una
media en pretest de 58.24 y después de haber participado del programa Mindfulness,
en el postest se obtuvo una media de 35.96, logrado un estrés académico moderado;
por otra parte en la dimensién estresores, en el grupo experimental, en el pretest se
reflej6 una media de 23.4 y posterior del programa Mindfulness se evidencié una media
de 9.36, logrando reducir a un bajo nivel de estrés; asimismo, en la dimension de
sintomas, en el grupo experimental, en el pretest, se alcanzé una media de pretest
25.52 y después de participar en el mindfulness, en el postest se logré una media de
3.72. Del mismo modo, en las estrategias de afrontamiento, el grupo experimental, en
el pretest alcanz6 una media de 9.32 y al finalizar el programa de Mindfulness se logré
en el postest una media de 31.88, incrementando una sostenida gama de técnicas y
estrategias para mantener adaptarse y ser mas resiliente a los cambios en el contexto
educativo.

En torno al Inventario SISCO utilizado por Llanos (2022), al igual que Manrique-
Millones et al (2019), Guzman-Castillo et al. (2022) también desarrollaron una
investigacion en la que evaluaron las propiedades psicométricas de este instrumento;
el estudio busco corroborar hallazgos previos sobre la validez y confiabilidad de las
subescalas del inventarios; tales como Estresores, Sintomatologia y Afrontamiento en
una muestra de 1126 estudiantes; los resultados confirmaron buenas propiedades
psicométricas para las subescalas de Estresores y Sintomatologia, pero deficientes
para la subescala de Afrontamiento, lo que sugiere la necesidad de revisar y modificar

esta ultima; lo relevante del estudio y lo vinculante con la presente investigacion es
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gue destaca la importancia de evaluar el estrés académico en estudiantes
universitarios debido a las altas demandas y cargas de trabajo asociadas con la
educacion en este nivel educativo.

Farfan et al. (2023) realizaron una investigacion con el propésito de determinar
la influencia del Programa Mindfulness en la prevencion del estrés académico en los
estudiantes de educacién superior. La metodologia investigativa, posee un enfoque
cuantitativo, y a su vez, su disefio es pre experimental, con una muestra de 25
estudiantes universitarios de la Escuela de Educacion Superior Pedagdgica Publica
“José Salvador Cavero Ovalle”, siendo el muestreo no probabilistico, los resultados
encontrados evidenciaron en el pre test que, el 64% de estudiantes algunas veces
presentaron estrés académico, asi mismo, el 24% de los estudiantes casi siempre
presentaron estrés académico; mientras tanto, con el tratamiento experimental el 72%
de los estudiantes rara vez presentan estrés académico; por lo que, el 20% de los
estudiantes ya no presentan estrés.

También en el afio 2023, Gonzalez-Matrtin et al. desarrollaron una investigacion
en la que analizaron los efectos del método Mindfulness; para tal fin realzaron una
revision sistematica que analiza los efectos de los programas de mindfulness en la
salud mental de los estudiantes en IES; para ello, revisaron bases de datos, tales
como, Pubmed, Scopus, Web of Science y CINAHL, incluyendo 21 estudios con
intervenciones de mindfulness que duraron entre 8 semanas y 3 meses; los resultados
de dicha revision permitieron demostrar que las intervenciones de mindfulness tienen

efectos significativos en la mejora de la salud mental en estudiante de IES; por lo que,
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concluyeron que el mindfulness es eficaz para mejorar la salud mental de los
estudiantes del nivel educativo mencionado.

Mufioz (2024) desarroll6é una investigacion que tuvo como objetivo analizar
diversas investigaciones sobre el impacto del mindfulness en el contexto educativo
universitario, evaluando su influencia en el aprendizaje, la autorregulacion emocional y
el entorno educativo; para tal fin, realizé una revision sistematica de nivel descriptivo,
seleccionando 17 articulos relevantes de un total inicial de 182, los cuales provenian
de bases de datos cientificas como Scopus, Google Scholar y Scielo.Los resultados
evidencias que los programas basados en mindfulness tienen efectos positivos
significativos en el contexto de las IES y en las conclusiones destaca que el
mindfulness es una herramienta eficaz para enfrentar los desafios educativos del siglo
XXI porque las practicas de atencion plena no solo mejoran la salud mental y
emocional de los estudiantes, sino que también optimizan el proceso de ensefianza-
aprendizaje al fomentar habilidades socioemocionales esenciales.

Agustina (2024) desarrollé una investigacion que tuvo como propdsito
implementar un taller de intervenciones basadas en atencion plena en el curriculum de
segundo afio de Medicina Veterinaria de manera tal de permitir a los estudiantes
gestionar el estrés académico potenciando sus competencias emocionales. Dicho taller
consistio en micro sesiones de meditacion de 15 minutos al inicio de las clases
curriculares, con un total de 7 sesiones, a cargo de una docente guia. Se utilizaron
practicas formales e informales de mindfulness, y se creé un grupo de Whatsapp para

compartir practicas adicionales. Los hallazgos de este estudio evidenciaron que la
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practica de la atencion plena representa una clara oportunidad para mejorar las
competencias requeridas para el futuro profesional en el contexto actual. Se concluy6
gue este tipo de intervenciones reduce el distrés psicologico durante la vida
universitaria, fomentando el manejo efectivo del estrés y el desarrollo de habilidades

personales de regulacién emocional.
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Capitulo IlI
Marco Teorico

En este apartado se expone los fundamentos tedricos vinculados a los dos
constructos estudiados en esta investigacion; en primer lugar, se presenta lo vinculado
al estrés académico, en donde se considero las definiciones de estrés y sus tipos y en
segundo lugar, lo relacionado a al Mindfulness, tomando en cuenta sus tipos y su
incidencia en el &mbito educativo desde la perspectiva de algunos autores; asimismo,
se considero en este apartado algunos aspectos del Mindfulness desde la vision de la
neurociencia.
3.1. Estrés

El estrés se puede aumentar cuando no se favorece la socializacién y
comunicacion entre los estudiantes con los maestros, padres y familiares (Martinez y
Diaz, 2007), por lo cual, es importante tener un entorno de soporte adecuado. En
cuanto a las emociones relacionadas con el estrés, se encuentra la rabia, ansiedad y
frustracion, manifestadas a través de insomnio, dolores fisicos, déficit en la memoria a
largo y corto plazo, disminucién de la capacidad de planificacion y organizacion; falta
de atencidn y concentracion, asi como dificultades para mantenerse en sus puestos de
trabajo (Maturana y Vargas, 2015).

En la actualidad, se concibe que el estrés se produce cuando la homeostasis se
ve, 0 se percibe, amenazada. Para comprender el significado del término estrés se
debe tener en cuenta que este tiene su origen en la raiz indoeuropea 'str', que

histéricamente se ha asociado con el ejercicio de presion. Esto se denota en los
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diferentes idiomas, por ejemplo, en el griego 'strangalizein’ y su derivado y sinénimo
inglés 'tostrangle’, como el latin 'strigere’ (apretar). A su vez, también es imperante
conocer sobre el concepto de homeostasis. Este es pensado como principio general de
equilibrio o equilibrio de la vida y fue enunciado por primera vez por los antiguos
filosofos naturales griegos, quienes lo llamaron 'armonia’ (Pitdgoras) o 'isonomia’
(Alkmaeon) (Warren, 2007). La palabra estrés fue utilizada por primera vez con su
significado actual y popularizada por el experimentador canadiense hungaro Hans
Selye (1907-1982) con sus obras como, un sindrome producido por diversos agentes
nocivos en el afio 1936 y el estrés de la vida del afio 1956.

El término estrés de acuerdo a lo expresado por Sierra et al (2003) se emplea
comunmente para describir los sintomas que presenta una persona como respuesta a
tensiones provocadas por presiones, situaciones y acciones externas. Estos sintomas
pueden ser: preocupacion, irritabilidad, agresividad, fatiga, ansiedad y angustia, lo que
perjudica su desempefio sobre todo en su salud. Para la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2010) el estrés es el conjunto de reacciones fisioldégicas que condicionan
al cuerpo para la accion; es decir, que de alguna manera el estrés esta presente en
todo acto que nos implique cambio, por lo cual se puede afirmar que un nivel moderado
de estrés permite a la persona concentrarse y enfrentar los desafios de la vida
cotidiana.

Desde el punto de vista hormonal, el estrés se asocia con estados de aversion
en donde la liberacion de hormonas y neuropéptidos (incluyendo la dinorfina) que

activa los receptores opioides kappa (KOR, por sus siglas en inglés) en los sistemas
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nervioso central y periférico se ve inducida. Pese a que la sefializacion KOR durante el
estrés agudo puede aumentar la capacidad fisica (debido a la produccién de analgesia)
y la motivacién para escapar de una amenaza (mediante la produccion de aversion), la
sefalizacion prolongada de KOR en respuesta al estrés cronico o incontrolable puede
conducir a la expresion persistente de signos de comportamiento que son
caracteristicos de los trastornos depresivos humanos, es decir, signos pro-depresivos
(Knoll y Carlezon, 2010).

Para Guerrero (2017) el estrés se concibe como un desequilibrio mental, que
puede ser producto de cambios fisicos que alteran el pensamiento y el funcionamiento
del cuerpo; lo que, depende de como piense el individuo; por tal motivo, el estrés
genera un desequilibrio entre las demandas del entorno y la capacidad subjetiva que la
persona tiene para superar dichas demandas. Mientras que para Trianes (2003) el
estrés se define como “circunstancias externas al sujeto, que son daninos,
amenazadores 0 ambiguos, que pueden alterar el funcionamiento del organismo o el
bienestar psicolégico del sujeto, en donde a dichas situaciones o estimulacion
ambiental se determina como estresores” (p. 15). Como se puede observar los autores
citados coinciden en destacar los efectos negativos del estrés en la salud fisica y
psicoldgica de las personas.

En este orden de ideas, Gonzalez et al. (2014) sefialan que el estrés origina una
serie de comportamientos, pensamientos y reacciones que puede afectar a la persona
tanto a nivel psicologico como organico. Dichas condiciones pueden ser nocivas,

amenazantes o confusas, ajenas al sujeto y alterar la funcion del organismo. Estas
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condiciones o estimulos ambientales se centran en la interaccion entre el sujeto, objeto
y el entorno.

Por otra parte, Kemeny (2003) sugiere diferenciar los diversos componentes del
estrés debido a la ambigiedad que el empleo del término estrés puede significar. Para
la autora la palabra estrés se ha vuelto polisémica debido a que este puede referirse a
“un estimulo, una respuesta a un estimulo o las consecuencias fisioldégicas de esa
respuesta” (pag. 1). De esa manera el autor prefiere referirse a los estresores, en lugar
de estrés en general.

Selye (1936, 1955) ha definido a los factores estresantes o estresores como
desafios exdgenos o enddégenos que amenazan la homeostasis. Estas situaciones
involucran fallas para satisfacer impulsos internos, estimulos ambientales adversos, la
presencia de depredadores, o cambios en el estado real o anticipado del individuo en
un contexto social. Cuando el concepto de estrés emergid por primera vez, los
estresores que se tenian en cuenta eran lo que actualmente se conocen como
estresores fisioldgicos. Como se mencion6 anteriormente, los estimulos estresantes
provocan respuestas coordinadas centralmente, incluyendo neuroendocrina, como por
ejemplo, activacion del eje hipotalamo-pituitario-adrenocortical (HPA), autonémica
(ejemplo, activacion del sistema simpatico-suprarrenal) y cambios conductuales
(ejemplo, huida o lucha).

Sin embargo, con el pasar del tiempo, se hizo notorio que los retos psicologicos
gue los seres humanos estan experimentando cada dia se encuentran entre los

estimulos mas fuertes para inducir estas respuestas. De esa forma, los factores
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estresantes planteados por el entorno externo e interno se dividen en dos categorias
principales: fisiologico y psicoldgico. Estas categorias no son excluyentes entre si 'y su
clasificacion radica en las diferencias en la percepcion y registro de estimulos
relevantes y las vias aferentes que median y/o pueden modular las respuestas de
estrés.

Los estresores fisioldgicos también son conocidos como factores estresantes
hemostéticos, sistémicos o fisicos; lo cuales, se dirigen a parametros fisioldgicos, su
efecto esta mediado a través de sistemas receptores internos o externos, la afectacion
incluye vias viscero sensoriales, activar circuitos autbnomos subcorticales y afectar
directamente a las motoneuronas relacionadas con el estrés sin contribucion cortical
significativa (Kovfics et al., 2005). Los ejemplos incluyen los factores osméticos,
metabolicos, cardiovasculares e inmunes estresantes.

Por otra parte, los estresores psicoldgicos (también denominados estimulos
neurogeénicos, emocionales o posesivos) son registrados e iniciados por complejos
mecanismos somatosensoriales y nociceptivos. Estos incluyen entradas interoceptivas
y/o sométicas menos especificas, procesadas a través de circuitos cerebrales de orden
superior e involucran componentes aprendidos, emocionales y cognitivos (Kovfics et
al., 2005).

Al igual que los estresores fisiologicos, los estimulos psicolégicos y emocionales
también activan las motoneuronas neurosecretoras parvocelulares en el nucleo
paraventricular y resultan en una regulacion ascendente de la expresion génica del

neuropéptido en estas células (Ma et al., 1997 y Viau y Sawchenko, 2002). Las
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respuestas viscerales a los estresores psicolégicos también incluyen cambios
cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinales y termorreguladores y son
estresantes o especificos. Las vias eferentes se originan en las areas corticales,
limbicas, hipotalamicas y del tronco encefalico para activar las respuestas motoras y
autonomicas. En ese sentido, los factores estresantes comprenden una larga lista de
fuerzas potencialmente adversas, que pueden ser emocionales o fisicas, estos se

presentan de manera resumida en la tabla 1.

Tabla 1

Funciones centrales y periféricas de la respuesta al estrés

Funciones del sistema nervioso central Funciones periféricas
Facilitacion de la excitacion, el estado de Aumento de la oxigenacion
alerta, la vigilancia, la cognicion, la atencion
y la agresion.
Inhibicion de funciones vegetativas (por Nutricion del cerebro, corazén y musculos esqueléticos

ejemplo, reproduccion, alimentacién,
crecimiento).

Activacion de bucles de retroalimentacion Aumento del metabolismo (catabolismo, inhibicion de la
contra reguladores. reproduccion y el crecimiento).

Aumento de la desintoxicacion de productos metabdlicos y
sustancias extrafias.

Activacion de bucles de retroalimentacion
contrarreguladores (incluye inmunosupresion).

Aumento del tono cardiovascular y de la respiracion.

Nota. Elaboracion propia desarrollada a partir de los postulados de Chrousos y Gold (1992)

En la tabla 1 se sintetizaron las funciones del sistema nervioso central
Funciones periféricas de acuerdo a los postulados de Chrousos. y Gold, (1992); en

torno a estos factores es oportuno destacar que la magnitud y la cronicidad de los
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factores estresantes son importantes. Cuando cualquier estresor supera una
determinada severidad o umbral temporal, los sistemas homeostaticos adaptativos del
organismo activan respuestas compensatorias que corresponden funcionalmente al
estresor (Charmandari et al., 2005) y el sistema de estrés tiene un papel importante en
la coordinacion de este proceso (Chrousos y Gold, 1992).

Las sociedades contemporaneas se caracterizan por una dinamica cada vez
mas acelerada y esto hace que las presiones se acumulen y el organismo se
sobrecargue. Lamentablemente, las personas en lugar de volver a un estado de
equilibrio tienden a adaptarse a la presion constante y cuando aumenta el estrés,
reaccionan de tal manera que puede afectar su salud fisica, psicolégica y emocional.
3.1.1. Tipos de estrés: Estrés, Distrés y Eustrés

El estrés es uno de los factores que mas frecuentemente afecta la capacidad de
las personas en su dia a dia. De acuerdo con Schafer (1992), el estrés es un fenémeno
resultante de "una excitacion excesiva o insuficiente que puede dafar la mente y el
cuerpo”. (p. 14)

Asimismo, Le Fevre et al. (2003) establecen que el estrés ha adquirido mayor
importancia, ya que ha aumentado el riesgo en algunas enfermedades donde los
ritmos de cambio son acelerados. Sin embargo, investigadores como Reynoso (2019)
manifiesta que se necesita una cierta cantidad de estrés percibido y de estimulacion
fisiol6gica para rendir al maximo. Por otro lado, esta investigacion aclara que, si la

fuente de estrés se percibe como abrumadora o superior a la capacidad de
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afrontamiento, se produce distrés. Por lo tanto, cuando se logra el nivel éptimo del
estrés o estimulacion para los individuos, se denomina "eustrés” (Lazarus, 1974).

En tal sentido, el distrés puede definirse como una reaccion negativa a un
estresor (demandas laborales), que se manifiesta a través de estados psicolégicos
negativos, por ejemplo, ira, afecto negativo (Nelson y Simmons, 2011); a su vez estos
pueden dar lugar a otros problemas psicolégicos, como la fatiga (Parker y Ragsdale,
2015).

Ademas de sus efectos en la psique de las personas, los factores estresantes
también incrementan las probabilidades de generar sintomas fisicos como nauseas,
dolor de cabeza y pérdida de apetito (Spector y Jex, 1998). Por lo cual, Parker y
Ragsdale (2015) y Moen et al. (2013) han relacionado la informacion proporcionada de
sus participantes entre el distrés y el dolor como factores entrelazados, especialmente
en el lado laboral.

Por otro lado, el eustrés significa mas que la mera ausencia de angustia, de
acuerdo con Nelson y Simmons (2013), el eustrés se define como "una respuesta
psicoldgica positiva a un factor estresante, indicada por la presencia de estados
psicologicos positivos” (p. 60). Principalmente, estos estados positivos incluyen
actitudes y emociones como el afecto, la significacién y la satisfaccion.

Ante este andlisis, se ha argumentado que el eustrés de acuerdo con Parkery
Ragsdale (2015) podria ayudar a reponer energia aumentar la eficacia y mejorar el
procesamiento cognitivo, lo que también puede ayudar a reconstruir otros recursos

(Gross et al., 2011). Otro aporte en torno a los efectos del estrés se encuentra en el
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trabajo realizado por Parker y Ragsdale (2015), estos investigadores destacaron de
acuerdo a sus indagaciones que los acontecimientos positivos predecian niveles mas
bajos de fatiga.

No obstante, Gross et al. (2011) evidenciaron que los acontecimientos positivos
solo influian en la fatiga entre los empleados que también experimentaban un elevado
numero de acontecimientos negativos. Ante esta problematica, Gross et al. (2011)
sugirieron que estos hallazgos no favorables pueden ser consecuencia de que los
acontecimientos positivos requieren niveles de atencion similares a los negativos y, por
lo tanto, también pueden conducir al agotamiento de los recursos y tener un efecto
neutro sobre la fatiga.

Pressman y Cohen (2005) afirman que la felicidad influye en la salud al ayudar a
las personas a afrontar mejor el estrés y mejorar la resiliencia a los efectos negativos
del estrés, logrando segun Pressman y Cohen (2005) generar eustrés; razén por la
cual, de acuerdo a Glazer et al. (2014) el hecho que las personas tengan un sentido de
propdsito en el trabajo, ayuda a centrar la energia y alcanzar sus objetivos.

3.1.2. Estrés Académico

El estrés permea en cada una las acciones y responsabilidades del individuo, el
ambito académico no es la excepcion. Es un contexto donde el estudiante
constantemente se ve presionado por un niumero de exigencias que en algin momento
sobrepasa sus capacidades y en consecuencia a esto, puede verse afectado. Pues el
estudiante reacciona frente a situaciones que percibe como amenazantes y sobre

exigentes (Zambrano-Vélez y Tomala-Chavarria, 2022).
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El estrés académico es uno de los fenbmenos que mas esta afectando a la
poblacion estudiantil universitaria en la actualidad, se asume, que se debe a diversos
factores productos de las exigencias académicas de su quehacer académico
universitario; en tal sentido, la definicion del estrés académico genera diversas
conceptualizaciones que permiten contrastar los puntos de vista de sus creadores, por
ejemplo, para Osorio (2015) y Rodriguez y Sanchez (2022) es una reaccion normal que
se detona frente a las exigencias y demandas que se le presenta al estudiante dentro
de su dinamica universitaria, tales como, evaluaciones, , trabajos, presentaciones,
entre otras, que aunque estas reacciones los preparan para responder con eficacia y
lograr las metas en exceso pueden agudizar las respuestas y disminuir el rendimiento.

Para Barraza-Macias y Silerio-Quifionez (2007) el estrés académico es una
situacion de “desequilibrio sistémico de la relacidn entre la persona y su entorno, ya
gue, bajo la valoracion de la propia persona, las exigencias o demandas del entorno
desbordan sus propios recursos” (p. 54). Como se puede observar en estas
definiciones analizan dos visiones del estrés aparentemente contradictorias; pero que
en realidad son niveles de aproximaciéon. Mientras Osorio (2015) concibe el estrés
académico como un proceso positivo que impulsa el logro de los objetivos; Barraza-
Macias y Silerio-Quifionez (2007) lo presentan como un desequilibrio, como una
situacion que perturba la vida de las personas dentro del ambito de estudio.

En otros aspectos, Barraza-Macias (2007) propone tres dimensiones del estrés
académico que permite su estudio de forma sistematizada, estos son: los agentes

estresores, los sintomas de estrés y las estrategias de afrontamiento, estos agentes
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estresores hacen referencia a los estimulos percibidos como amenazantes que pueden
llegar a afectar la estabilidad emocional del estudiantes que se derivan de la carga
académica (Alania et al., 2020), los cuales pueden estar dados por diversos factores,
tales como, la personalidad, la competitividad con los comparieros, el caracter exigente
del profesor y las evaluaciones; en relacion a los sintomas del estrés, el autor plantea
gue son indicadores somaticos que se manifiestas frente a una situacion estresante,
gue se expresa a través de fatiga o cansancio crénica, problemas para mantenerse
concentrado, ansiedad, estados emocionales o depresion.

Al respecto, autores como Maldonado et al. (2000) plantean que un nivel alto de
estrés académico altera el sistema de respuestas del estudiante cognitiva, motriz y
fisiologicamente y que esta alteracion en los niveles de respuestas influye
negativamente en el rendimiento académico, lo que puede darse porque bajan las
calificaciones en las evaluaciones o por inasistencia a las mismas.

Segun lo expresado por Rodriguez y Sdnchez (2022) estos sintomas pueden
expresarse en cinco ambitos: a) emocional: irritabilidad, pesimismo, ira, intolerancia; b)
cognitivo: cambios en el autoconcepto, distraccion, cinismo y desorientacién cognitiva,
c¢) conductual: procrastinacion, desvalorizacion personal, falta de toma de decisiones;
d) social: aislamiento, conflictos interpersonales y malhumor y e) fisico: malestar
genera, migrafia, cambio de peso corporal, insomnio y fatiga; lo que, puede derivar en
problematicas de mayor complejidad.

Frente a un contexto de pandemia por COVID-19 que dejado secuelas hasta la

actualidad, los estados y a través de diferentes politicas educativas generaron una
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rapida transicion a la educacion mediada por la tecnologias, aunque en muchos casos,
sin que las condiciones estuvieran dadas para ello; lo que, ha dejado en evidencia las
brechas de acceso, conectividad y habilidades digitales de profesores y estudiantes en
Latinoamérica, durante los afios 2020 y 2021 esta region estuvo con las clases
presenciales suspendidas en los diferentes niveles educativos en promedio, fueron
alrededor de 56 semanas de interrupcion total o parcial, es decir mas de un ciclo lectivo
(CEPAL, 2022).

Segun la UNESCO (2021) gran parte de las universidades de los estados
miembros han desarrollado en los ultimados afios estrategias educativas de apoyo de
caracter tecnolégico, pedagdégico y socioemocional, pero aun falta camino por recorrer
en el ambito financiero, frente a esta situacion muchos estudiantes se han visto afecto
por el estrés académico tanto fisica; esto sumado al estrés académico ya persistente
en las IES; por lo que, se hace necesario la sistematizacion de investigaciones sobre
estrés académico, de forma tal que se consoliden la evidencia cientifica para el
abordaje correcto de los sintomas ya mencionados y que permita el disefio de
estrategias educativas mas efectivas para el abordaje esta problematica.

3.1.3. Efectos y Consecuencias del Estrés Académico

Las consecuencias del estrés académico hacen referencia una amplia gama de
variables de indole fisiologicas, psicolégicas y hasta sociales, que son influenciados
por los efectos de los estresores académicos en el estudiante que impactan de manera

distinta a cada estudiantes (Restrepo et al., 2020).
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Al respecto, Matteson e Ivancevich (1987) sefalan que existen efectos tanto a
corto como a largo plazo; los primeros se refieren a las consecuencias mas inmediatas,
fisioldgicas y evidentes del estrés, tales como la ansiedad, la irritabilidad, la sudoracion y
los cambios en el ritmo cardiaco y los segundos estan relacionados con trastornos y
alteraciones de la salud, incluyendo afecciones como enfermedades coronarias,
gastrointestinales, el absentismo y el burnout, entre otros.

Todos los cambios generados por el estrés en las respuestas fisioldgicas
pueden clasificarse como efectos a corto plazo o consecuencias; sin embargo, ciertos
cambios, como los que se observan en el circuito neuroendocrino y, en términos
generales, los que se producen en el sistema inmunitario, podrian ser la causa directa
o indirecta de otros efectos mas prolongados.

El impacto del estrés académico en la salud fisica y mental ha sido, de acuerdo
con Mufioz (2004), la més investigada y, por ende, existe una mayor cantidad de datos
empiricos al respecto; al respecto, es importante mencionar un amplio espectro de
efectos somaticos, psicolégicos o conductuales que, en numerosas ocasiones, son
complicados de distinguir.

De hecho, una gran parte de las investigaciones sobre el estrés académico
emplean diversas medidas de diferentes tipos de efectos, o instrumentos que, de
manera mas global, los integran, entre los efectos a corto plazo del estrés académico
pueden clasificarse en fisicos, psicolégicos y conductuales y dentro de los fisicos, se
han sefialado el agotamiento fisico, especialmente al levantarse o al final de la jornada

algunos sintomas; tales como, falta de energia, cansancio, fatiga, estrés y los
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trastornos del suefio y en cuanto a los efectos psicologicos, se han mencionado las
emociones negativas (ansiedad, cambios en el estado emocional, enfado, irritabilidad y
hostilidad) y los pensamientos negativos sobre uno mismo (sentimiento de fracaso,
creencias de fracaso, sentimiento de inutilidad, pensamientos obsesivos). En lo que
respecta a los efectos conductuales, se han descrito ciertos habitos perjudiciales para
la salud, tales como el consumo de tabaco, la ingesta de alcohol, el consumo de
bebidas con cafeina y alteraciones en la ingesta de alimentos (Zambrano-Vélez y
Tomala-Chavarria, 2022).

Aungue muchas de estas consecuencias son también detectables a corto plazo,
se pueden considerar como efectos mas duraderos del estrés académico los estados
de depresion y preocupacion, el malestar general, los cambios en el autoconcepto y la
autoestima, las alteraciones en las relaciones interpersonales (hostilidad, irritabilidad,
conductas antisociales, pérdida de apetito sexual), los sintomas de burnout y de
enfermedad fisica, asi como la necesidad de asistencia médica y psicoldgica (Restrepo
et al., 2020).

3.1.4. Estresores Académicos

Se entienden como estresores a las demandas que producen una
desestabilizacion sistémica y las cuales se exteriorizan a través de sintomas que
obligan a los estudiantes a optar por medidas de afrontamiento para restaurar el
equilibrio (Barraza-Macias 2007). Aterrizando esto al tema que se aborda en el
presente documento, los estresores académicos se entienden como generadores de

estrés y resultan de la carga académica. Estos son percibidos por el estudiante como
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amenazantes, causando una afeccion en su estabilidad sistémica. En ese sentido, en
su libro Mufioz (2004) confirmd que ciertas situaciones relacionadas con la vida
académica, como actividades, demandas o conflictos, pueden generar estrés en los
estudiantes y afectar negativamente su bienestar y desempefio. También sefialé que
las principales fuentes de estrés profesional son los problemas de ajuste y transicion
en el sistema educativo, la carga de trabajo, la evaluacion y las relaciones profesor-
alumno.

De acuerdo a lo sefialado por Estrada-Araoz et al. (2024) los estresores
académicos suelen ser los siguientes:

Sobrecarga académica. Que se vincula a acumulacion de actividades y
responsabilidades académicas que en ocasiones puede llegar a ser abrumadora para
los estudiantes, especialmente cuando se encuentran cursando varias asignaturas en
simultaneo.

Presion por el Rendimiento. Este estresor de acuerdo a lo planteado por el
autor se vincula con la necesidad de los estudiantes de obtener buenas calificaciones y
cumplir con las expectativas de los profesores y familiares, que se convierte en una
fuente significativa de estrés académico.

Gestion del Tiempo. Este estresor se relaciona con la dificultad del
estudiantado de equilibrar el tiempo dedicado a los estudios con otras actividades;

tales como el trabajo, la vida personal y familiar.
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Evaluaciones y Examenes. Son actividades que los estudiantes a menudo
perciben como estresantes debido a la presion por rendir bien y las consecuencias
negativas de un mal desempefio académico.

Expectativas Sociales y Familiares. En ocasiones los estudiantes quieren
cubrir las expectativas de los padres, familiares y la sociedad en general; lo que,
pueden aumentar su presion para cumplir con ciertos estandares académicos y
generar altos grados de estrés.

3.2. Mindfulness

El mindfulness fundamentado en la terapia cognitiva segun Cebolla (2007)
activa tanto los estimulos internos como externos, lo que resulta en una disminucién de
los sintomas de depresion, estrés, sensibilidad a la ansiedad y preocupacion; en este
contexto, segun Barajas (2013) se ha observado que la efectividad del mindfulness en
relacion con la psicopatologia vinculadas al estrés que indica que a mayor nivel de
mindfulness, menor sera el nivel de evitacidn cognitivo-conductual, evitacion
experiencial, ansiedad y depresion.

Al respecto, Taylor y Millear (2016) destacan que los programas de
entrenamiento en mindfulness, ademas de incluir técnicas de respiracion, suelen
impartir habilidades de mindfulness y estrategias de afrontamiento a través de
practicas estructuradas como exploraciones corporales o meditacion de bondad
amorosa, donde la atencién se dirige de manera intencionada y sin juicio hacia la

experiencia somatica, mental y social del momento presente, manifestandose en forma
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de sensaciones corporales, emociones, imagenes mentales y pensamientos, sin
embargo, las intervenciones pueden diferir en su enfoque para la ensefianza.

Segun lo expuesto por Kabat-Zinn (1982) esta préactica, se basa en la
concentracion para mantener la atencién constante y propone que la flexibilidad se
logra al concentrarse inicialmente en un objeto hasta que la atencion es estable, para
luego, seguir con otros objetos del entorno, e incluir eventos fisicos y mentales,
sensaciones corporales, pensamientos, emociones y lo que se percibe.

El entrenamiento se realiza mediante diferentes practicas de meditacion o de
movimientos provenientes del yoga, y como ya se menciong, la estrategia principal es
enfocar la atencién en el momento presente a través de la respiracion, se ensefia a los
sujetos que cuando la mente se aleja del momento presente, se enfoquen en la
respiracion y de esta forma se les facilitara volver, ademas de observar la experiencia
sin juzgarla o modificarla (Zenner et al., 2014).

El mindfulness tiene diversos beneficios tanto cognitivos, como sociales y
psicoldgicos para los estudiantes, estos beneficios incluyen: mejor memoria de trabajo,
atencion, habilidades académicas y sociales, regulacion emocional y autoestima, asi
como reduccion de ansiedad, estrés y fatiga.

En cuanto a la relacion del mindfulness con el rendimiento académico, estudios
demuestran que funciona para mejorar el rendimiento en los estudiantes, en el
metaanalisis realizado por Zenner et al. (2014). Los estudiantes deben aprender a

detener su mente, regular la atencién y emociones, asi como manejar los sentimientos



59

de frustracion y aprender a automotivarse, aumentan la capacidad cognitiva para
aprender.

El Mindfulness permite una gran mejoria en los resultados académicos y
psicosociales en el entorno escolar con mayor conciencia plena tendian a presentar
mejores resultados académicos que los estudiantes con poca atencién plena; ayuda a
reducir estos niveles de estrés, aumentar la concentracién, reducir la distraccién y por
ende mejorar el rendimiento académico.

3.2.1. Mindfulness o Atencion Plena

En las ultimas décadas ha crecido el interés por utilizar el mindfulness como
parte de los métodos terapéuticos de intervencion; asi como en las investigaciones
realizadas para comprender sus efectos y mecanismos de accion; por lo tanto, no hay
una unica definicion para este término; para Kabat-Zinn (2013) se considera un
programa de reduccion del estrés, mientras que para Rimpoché (1993; 1994) hace
referencia a la conciencia de cada momento de los pensamientos que surgen sin emitir
y para Brown et al. (2007) se fundamenta en una atencién receptiva que permite tomar
conciencia de la experiencia presente, sin evaluar, analizar ni modificar lo que surge,
observandose que la mayoria de las definiciones aluden a un estado de atencion al
momento que se vive, a estar presente en el aqui y el ahora.

La atencion plena, conocida como mindfulness, tiene sus raices en una técnica
de meditacion oriental que forma parte de la tradicidbn meditativa budista; por lo tanto,
se entiende como una habilidad para tranquilizar la mente y relajar el cuerpo, lo que

facilita la concentracion, el autoconocimiento y la conciencia del nivel de estrés; en este



60

sentido el mindfulness se refiere a practicas concretas empleadas para dirigir la
atencion de una persona con practicas como la meditacion, el yoga, la respiracion, la
concentracion en un unico punto o en un objeto, entre otros y se distingue por su
intencionalidad y la observacién objetiva de la experiencia.

En este contexto, se considera una estrategia cognitiva de atencion que se
emplea actualmente para entrenar la regulaciéon de la atencién con el objetivo de
disminuir el estrés y fomentar la salud psicoldgica; aunque en la actualidad, se ha
vuelto una técnica muy popular en las universidades para mitigar el estrés generado
por la vida académica, las tareas y los exdmenes (Galante et al., 2018) y se han
llevado a cabo investigaciones que analizan la relacién entre mindfulness y el estrés
académico, Oblitas et al. (2019) reportan resultados contradictorios respecto a los
beneficios del mindfulness en el entorno universitario; algunos hallazgos son favorables
y otros desfavorables porque en su estudio no evidenciaron un impacto de la atencién
plena en la disminucion del estrés académico; sin embargo, los autores opinan que
estos resultados no deben ser considerados de manera definitiva y es fundamental
continuar investigando para obtener conclusiones claras y definitivas.

Thich Hanh, un monje budista y poeta vietnamita, autor destacado en el campo
del mindfulness en su obra "El milagro del mindfulness" (1975) aboga por la practica de
la atencién plena como un medio para experimentar la paz interior y la transformacion
personal, el autor afirma que el mindfulness ayuda a tomar conciencia de la

respiracion, los pensamientos, las emociones y a vivir en armonia con uno mismo y
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con el mundo que lo rodea y la investigacion cientifica también respalda los beneficios
del mindfulness en diversos aspectos de la vida humana.

En un estudio realizado por Brown et al. (2007), se encontré que la practica del
mindfulness reduce la reactividad emocional y mejora la capacidad de atencion
sostenida; asimismo, otros estudios han demostrado que el mindfulness puede ser
eficaz en el tratamiento de trastornos como la depresiéon y la ansiedad (Friese y
Hofmann et al., 2016).

Los trabajos de Jon Kabat-Zinn han aportado en gran medida al campo del
mindfulness porque a través de sus contribuciones, ha llevado la practica de la
atencién plena a la corriente principal de la psicologia y la medicina occidental. Kabat-
Zinn es reconocido por su enfoque innovador en la aplicacion del mindfulness en el
ambito clinico. Su programa de reduccion de estrés basado en mindfulness (MBSR,
por sus siglas en inglés) ha sido ampliamente estudiado y ha demostrado beneficios
significativos en la mejora de la salud mental y fisica de las personas en su obra, "Full
Catastrophe Living" publicada en el 2013, Kabat-Zinn destaca la importancia de la
atencion plena para enfrentar el estrés y cultivar una mayor conciencia en nuestras
vidas.

Jon Kabat-Zinn destaca la importancia de la atencién plena como una forma de
estar presentes en el momento presente sin juzgarlo; al respecto, Kabat-Zinn (2009), el
mindfulness permite observar nuestros pensamientos y emociones desde una
perspectiva de distancia, sin ser arrastrados por ellos; a su vez argumenta que el

mindfulness permite desarrollar una mayor comprension y aceptacion de nosotros
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mismos, lo que a su vez fomenta la resiliencia emocional y la capacidad de manejar el
estrés. A través de la practica constante del mindfulness, segun Kabat-Zinn (2009), se
puede cultivar una atencion plena en todas las areas de nuestra vida, desde nuestras
relaciones personales hasta nuestras actividades diarias.

Bear (2011), en su articulo " Measuring mindfulness" resalta la contribucién de
Kabat-Zinn en la aplicacion del mindfulness en diferentes contextos, incluyendo la
atencién médica, la psicoterapia y la educaciéon. Baer reconoce el impacto de los
programas basados en mindfulness de Kabat-Zinn en la mejora del bienestar
psicoldgico y el manejo del estrés.

Otros autores destacado en el campo del mindfulness son Williams y Penman
con su obra “Mindfulness: Guia practica para encontrar la paz en un mundo frenético”
publicada en el 2013 y con prélogo de Kabat-Zinn desarroll6 el programa de reduccion
de estrés basado en mindfulness adaptado especificamente para el tratamiento de la
depresion, conocido como Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT, por sus
siglas en inglés); en esta obra los autores enfatizan la influencia de Kabat-Zinn en la
integracion del mindfulness en la terapia cognitiva y el tratamiento de la depresion.

La importancia del trabajo de Jon Kabat-Zinn también ha sido reconocida por la
comunidad cientifica; al respecto, Brown y Cordon (2009) se encontrd que la
participacion en el programa de reduccion del estrés de Kabat-Zinn estaba asociada
con mejoras significativas en la regulacion del estrés y la reduccion de la reactividad

emocional. Ademas, un metaanalisis realizado por Khoury et al. (2013) mostro que los
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programas basados en mindfulness, como el MBSR de Kabat-Zinn, tienen efectos
positivos en la reduccion de la ansiedad y la depresion.

De esta forma, el mindfulness, respaldado por la sabiduria ancestral y la
investigacion cientifica contemporanea, ofrece una perspectiva transformadora para
abordar los desafios de la vida moderna. A través de la practica del mindfulness,
podemos cultivar la atencion plena, la compasion y la aceptacién de nosotros mismos y
de los demaés.

Autores como Jon Kabat-Zinn con los diversos trabajos ya mencionados y Hanh
(1975) han sido pioneros en la difusion de estas ensefianzas, promoviendo el potencial
del mindfulness para promover el bienestar emocional y la calidad de vida. A su vez, el
trabajo pionero de Jon Kabat-Zinn ha sido fundamental en la difusion y aplicacion del
mindfulness en la psicologia y la medicina occidental. Su enfoque ha llevado la
atencion plena a una amplia audiencia y ha demostrado su eficacia en el manejo del
estrés, la mejora de la salud mental y el fomento del bienestar general. El
reconocimiento de autores como Baer (2011) y Williams y Penman (2013) asi como la
evidencia cientifica respaldada por estudios de Brown y Cordon (2009) valida la
importancia del trabajo de Kabat-Zinn y su contribucion a la promocion del mindfulness
como una practica transformadora.

3.2.2. Mindfulness como Terapia

Dentro de las propuestas terapéuticas formuladas por Jon Kabat-Zinn el autor

exploro el enfoque de Mindfulness, apoyandose en los aportes de Hanh (1975), este

enfoque deriva de la atencion plena relacionada a determinadas cualidades de
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atencion y conciencia que pueden cultivar y desarrollar a través de la meditacion;
asimismo, este autor define el mindfulness como la conciencia que surge al prestar
atencion de manera intencionada en el aqui y ahora, asi como el desarrollo de la
experiencia de momento a momento (Kabat, 2006); por consiguiente, el origen de este
enfoque reside en el nicleo de las ensefianzas budista, tradicionalmente descrito por la
palabra sanscrita dharma, que significa "legalidad”, como "las leyes de la fisica"; asi
como en la nocion china de Tao.

Por lo cual, Kabat-Zinn (2006) mantiene que el Buda historico era, entre otras
cosas, un cientifico y un genio nato que no tenia instrumentacién que no fuera su
propia mente, su cuerpo y su experiencia. Por lo tanto, el autor sefiala que, bajo el
entendimiento del budista, estas ensefianzas ayudan a comprender la naturaleza
humana, creando una "medicina" formal para tratar la “enfermedad" fundamental,
caracterizada tipicamente como los tres "venenos": la codicia, el odio (aversion) y la
ignorancia/ilusion (inconsciencia).

Adicionalmente, el autor sefiala esta metodologia como una descripcion
fenomenoldgica que es coherente con la naturaleza de la mente, las emociones y el
sufrimiento humano, asi como de su posible liberacion. De acuerdo al investigador,
este proceso de emancipacion se basa en practicas muy reputadas dirigidas a entrenar
y cultivar sistematicamente diversos aspectos de la mente y el corazén a través de la
facultad de la atencion plena.

Por otro lado, el mencionado autor relaciona la practica de mindfulness como

sinbnimo de meditacidn "insight”, que significa una visién profunda, penetrante y no
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conceptual de la naturaleza de la mente y del mundo. En palabras del autor, esta vision
requiere un espiritu de indagacion perpetua y persistente con preguntas como "¢,Qué
es esto? ante cualquier cosa que surja en la conciencia, y ¢ hacia quién esta
atendiendo’, ¢ quién esta viendo? ¢ quién esta meditando? asimismo, la indagacion
profunda y el cultivo del insight han llevado a algunos a argumentar que mindfulness
proporciona una perspectiva Unica que puede informar sobre cuestiones criticas en la
ciencia cognitiva, la neurofenomenologia y los intentos de comprender los fundamentos
cognitivos de la naturaleza y de la propia experiencia humana (Varela, Thompson y
Roach, citados por Kabat-Zinn, 2006).

En cuanto a la "practica" de la meditacion y de la "practica" de la atencién plena,
esto significa el compromiso real con la disciplina, el gesto interior que la invita y la
encarna (Kabat-Zinn, 2006). Bajo estos términos, la realizacion ocurre siempre en el
momento que se esté desarrollando. Por consiguiente, este compromiso se adapta a
diversas formas, desde una serie de practicas formales que se llevan a cabo con
regularidad durante periodos de tiempo variables, hasta practicas informales dirigidas a
cultivar una continuidad de la conciencia en todas las actividades de la vida diaria.

No obstante, la practica de la meditacién de atencion plena (Mindfulness-Based
Stress Reduction, MBSR), ya sea dentro de las diversas tradiciones budistas o en el
contexto de la MBSR, por ejemplo, no se limita a la operacionalizacion de técnicas
particulares. Por lo cual, Kabat-Zinn (2006) interpreta que, por importantes y esenciales
gue sean, también son meras plataformas de lanzamiento para invitar al cultivo y

mantenimiento de la atencidn de maneras particulares.
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Por otro lado, Rojas (2020) presenta su propia vision del concepto de
Mindfulness. De acuerdo a esta autora, esta practica significa atencién plena en el
momento presente. Por consecuencia, representa al arte de observar intencionada y
atentamente nuestra conciencia, donde se centra en ocuparse con exclusividad del
aqui y del ahora. Asimismo, aplicar el mindfulness en las sociedades occidentales no
es una labor facil porque es algo realmente contraintuitivo y exige buena apertura de
quien lo aplica; de igual forma, esta mentalidad reside en la dimension espiritual del
individuo, logrando escapar a veces de la logica detras las decisiones en la vida de una
persona.

Sin embargo, la investigadora sefiala que el mindfulness no debe ser
considerado como una religiéon disfrazada porque en esencia, no existe nada mistico ni
magico, sino que se fundamenta en el sentido comun, por tal motivo, esto se presenta
como un analisis mental destinado a identificar qué provoca enfermedades en la mente
y qué la sana (Rojas, 2020); asimismo, la autora que, en las ultimas décadas, ha
aumentado el numero de estudios cientificos que han revelado los beneficios que
aportan las practicas meditativas y, en patrticular, el mindfulness para el cuerpo y la
mente.

De otra forma, la dimensién sobrenatural o espiritual del ser humano posee un
poder extraordinario sobre la mente y el cuerpo. De acuerdo a la autora, segun algunos
estudios, las personas que viven su fe, sea la que sea, con fidelidad y paz padecen un
estrés menor. Esto se debe a multiples causas, aclara Rojas (2020), pero la

investigadora intuye que el tener un sentido en la vida, una comunidad de apoyo,
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propdésitos y metas mas el uso de la oracidon/meditacion como mecanismo para lidiar
contra los problemas y dificultades contribuye al tan ansiado equilibrio interior.

Sin embargo, la mencionada autora también resalta que esta también tiene un
impacto en otros aspectos. En particular, en el mundo empresarial se le ha otorgado
hoy en dia una gran importancia al mindfulness, dado que ha quedado demostrado que
el mito de la multitarea no es mas que eso, un mito, que realizar varias cosas a la vez
conlleva un déficit en la eficiencia. Por lo tanto, la investigadora determina que cuando
se realizan varias cosas a la vez, se invierte mucho mas tiempo, lo que incrementa el
namero de errores y cuesta recordar aspectos relacionados con el trabajo. Al contrario,
al estar totalmente presente y atento en tu trabajo, se ha determinado que las tareas
laborales son mas eficaces, donde se toman decisiones acertadas y promueve la
colaboracion eficiente entre compafieros.

Adicionalmente, Rojas (2020) menciona una serie de estudios realizados para
para evaluar la efectividad de la practica del mindfulness en el ambito de los negocios;
lo cuales fueron publicados por Kabat-Zinn (1982) en el programa del estrés mediante
mindfulness; el cual, contempla una duracion de ocho semanas en donde los
resultados de este estudio relacionaron que el nivel de estrés disminuyo y los
participantes tenian mayor energia durante las horas laborables; asimismo, Kabat-Zinn
(citado por Rojas, 2020) not6é un incremento en la actividad de la region prefrontal
izquierda, que se encarga de regular la activacién de la amigdala y de estimular el

sistema parasimpatico, y que evidenciaron un aumento significativo en la produccion
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de anticuerpos tras la administracién de un virus de la gripe atenuado en comparacion
con un grupo de control que no participd en el programa de mindfulness.

Como ultimo detalle, Rojas (2020) acota que, en los ultimos afios, se han
publicado diversos estudios acerca de los beneficios del mindfulness en la salud, de
acuerdo a este autor a través de una revision exhaustiva de diferentes investigaciones
gue examinaron los efectos del mindfulness, se encontré que este proceso impactaba
en cinco parametros del sistema inmunitario: proteinas inflamatorias circulantes y
estimuladas, factores de transcripcion celular y expresion génica, cantidad de células
inmunitarias, envejecimiento de estas y respuesta de los anticuerpos.

Adicionalmente, Castellano (2021) también se ha presentado como un referente
en la implantacion del mindfulness. Para ella, mindfulness se relaciona con la
meditacion, especificamente asegura que “meditar no es no hacer nada, sino
relacionarse con la propia experiencia, intimar con nuestros estados mentales” (p.50).
Asimismo, afirma que, segun la psicologia cientifica, se trata de familiarizarse con la
existencia para obtener bienestar.

Igualmente, Castellano op. cit. expresa que, en el afio 2014, la Universidad de
Harvard publico un articulo en la Revista Science que indicaba que la mayoria de las
personas prefieren realizar cualquier tarea cotidiana antes que estar solas consigo
mismas; sin embargo, el experimento también demostré que los participantes optaron
por provocarse dolor fisico en lugar de estar diez minutos a solas con sus

pensamientos.
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Ante esta problematica, la autora sefala que el aprender a estar con consigo
mismo representa una fuente de bienestar. Por lo cual, desde la neurociencia, se
comprende que para “escapar” de la consciencia entramos en un estado semejante a
la ensofiacion, llamado red cerebral por defecto, en el que la conciencia queda
adormecida. Por ende, los pensamientos, sensaciones y emociones que el individuo
puede desarrollar tienen un caracter mas bien robatico, transitorio y fugaz; al respecto,
Castellano (2021) afirma que esto se reflejé en el estudio mencionado donde se
demostré cuanto mas tiempo pasamos en este estado de baja atencién mayor es
nuestra sensacion de insatisfaccion vital.

3.2.3. El Mindfulness como Herramienta Contra el Estrés

El mindfulness, o atencion plena, se refiere a practicas especificas que permiten
a una persona centrar su atencion en actividades como la meditacion, el yoga, la
respiracion, la concentracién en un solo punto, en un objeto, etcétera) y se distingue
por su intencionalidad y la observacién de la experiencia sin prejuicios.

Este programa tiene como objetivo observar la realidad en el momento presente
con aceptacion a través de un proceso psicoldgico que busca enfocar la atencion en lo
gue se esta haciendo o sintiendo, para que la persona sea consciente del desarrollo de
su organismo y sus conductas y para lograrlo es necesario pasar de la reactividad de la
mente.

Martinez y Paladinez (2016) mencionan que algunas de las principales causas
de un bajo desempefio escolar tienen que ver con una poca participacion en el proceso

de aprendizaje debido a factores psicolégicos como dificultades emocionales. En
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cuanto a las variables que influyen, Medina et al. (2018) hablan de aspectos
personales, académicos y sociales, asi como las didacticas del docente.

En relacion con las intervenciones fundamentadas en mindfulness, antes de
concluir este apartado de discusion, se destacan algunas de las caracteristicas mas
relevantes de nuestro programa de intervencion, con el objetivo de facilitar su
implementacion en otras universidades que se comprometen con la salud mental de los
estudiantes; en este sentido, el mindfulness representa el primer paso hacia la
sanacion emocional, permitiéndonos volver la mirada hacia nuestro interior y reconocer
los pensamientos y sentimientos dificiles como como la inadecuacion, la tristeza, el
enojo y la confusion con una actitud de apertura y curiosidad.

La autocompasion implica responder a estas emociones y pensamientos
complicados con amabilidad, solidaridad y comprension, para poder autocalmarse y
autoconsolarse en momentos de dolor porque mejora notablemente el bienestar
emocional, incrementa la felicidad, disminuye la ansiedad y la depresion, y puede
incluso contribuir a mantener habitos de vida saludables, como seguir una dieta y
practicar deporte; entendiendo que ser consciente y compasivo al mismo tiempo
conduce a una mayor fluidez y bienestar en nuestra vida diaria.

3.2.4. Mindfulness en Entorno Virtuales

Al analizar sobre investigaciones referidas a intervenciones de mindfulness en
entornos virtuales, se encontraron diversas indagaciones entre las cuales destaca el
estudio llevado a cabo por Sommers-Spijkerman et al- (2021) quien investigo sobre la

eficacia de las intervenciones basadas en mindfulness (MBI, siglas en inglés) en
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entornos virtuales. Este estudio presentd un meta-analisis actualizado de 97 ensayos
aleatorios que evaluan los efectos de las mencionadas sobre la salud mental y los
posibles moderadores de estos efectos. Como resultado, se comprendié que hubo un
impacto moderado en el tratamiento de la depresion y el estrés. Asimismo, los analisis
de subgrupos revelaron que las MBI en linea produjeron un mayor efecto en el
tratamiento del estrés cuando se ofrecieron con orientacion. En cuanto al estrés y la
atencion plena, los estudios que utilizaron condiciones de control inactivas produjeron
efectos mayores. En cuanto a la ansiedad, las poblaciones con sintomas psicologicos
presentaron una notoria mejoria. Finalmente, se establece que las tasas de
cumplimiento de las intervenciones oscilaron entre el 35% y el 92%, pero la mayoria de
los estudios carecian de definiciones o limites claros.

Por otra parte, el estudio de Krusche et al. (2013) acerca de la viabilidad de un
curso sobre mindfulness para el tratamiento del estrés, la ansiedad y la depresion bajo
la modalidad virtual, permitié analizar las estrategias y sus resultados. El objetivo del
estudio fue demostrar si las intervenciones basadas en Mindfulness en linea tienen
efectos similares en cuanto a disminuir significativamente el estrés percibido, la
ansiedad y la depresion como en el ambito presencial. La investigacion hizo el
seguimiento del curso afiadiéndole mediciones de ansiedad y depresion; asi como el
estrés percibido, utilizando una muestra de 273 participantes.

El curso estudiado contaba con 10 sesiones, videos de meditacion guiada y
correos electronicos automatizados, con elementos de reduccion del estrés y terapia

cognitiva basada en la atencion plena. La estructura del curso estaba adaptada para
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gue el participante completara las actividades a su propio ritmo (duracién minima de 4
semanas). El estudio recolecté los datos a través de la Escala de Estrés Percibido, la
Evaluacion del Trastorno de Ansiedad Generalizada-7 y el Cuestionario de Salud del
Paciente-9 (para la depresion).

Los resultados demostraron que el estrés percibido, la ansiedad y la depresién
disminuyeron significativamente al finalizar el curso y siguieron disminuyendo al mes
de seguimiento. Igualmente, el curso tuvo efectos comparables a los encontrados con
cursos presenciales y en otros cursos de mindfulness en linea; asi como con otros
tipos de intervencion, como la terapia cognitivo-conductual para el estrés. Por ultimo,
los investigadores resaltan que la cantidad de practicas de meditacion declaradas
incidio en los resultados obtenidos en cuanto a que disminuy6 la gravedad inicial.

Segun Jayewardene et al. (2016) acerca de los efectos de las intervenciones
preventivas de mindfulness en linea sobre el estrés y la atenciéon plena. Este estudio
tuvo como objetivo examinar si las intervenciones preventivas de atencion plena en
linea (conocida por sus siglas en inglés, POMI) para poblaciones no clinicas mejoran
los resultados a corto y largo plazo para el estrés percibido. Por ende, se realiz6 una
busqueda sistematica en cuatro bases de datos electronicas, listas de referencias de
manuscritos y listas de contenido de revistas, utilizando 21 términos de busqueda. De
esta forma, se incluyeron ocho ensayos controlados aleatorizados (ECA) que
evaluaron los efectos de POMI en poblaciones no clinicas con medidas de estrés
percibido y atencion plena informadas adecuadamente antes y después de la

intervencion.
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En cuanto a la metodologia, se utilizaron modelos de efectos para medir el
alcance de las intervenciones realizadas en personas de mediana edad y el porcentaje
de mujeres. Los participantes eran voluntarios (adultos; predominantemente mujeres)
de entornos académicos, laborales o comunitarios. La mayoria de las intervenciones
utilizaron protocolos simplificados de reduccién del estrés basada en la atencion plena
durante periodos de 2 a 12 semanas.

Tras la intervencion se observo un efecto medio en el estrés percibido con una
heterogeneidad moderada, y un efecto significativo, aunque pequefio, en atenciéon
plena informada, con una heterogeneidad baja. Los efectos méas elevados se
localizaron en personas de mediana edad. Posteriormente, en el seguimiento, se
encontré un efecto significativamente grande para el estrés percibido con baja
heterogeneidad y un efecto significativo medio para atencion plena con alta
heterogeneidad.

3.2.5. El Mindfulness y el Bienestar Psicoldgico

El Mindfulness, representa una poderosa herramienta para fomentar el bienestar
psicoldgico, especialmente en el contexto universitario donde los niveles de estrés y
ansiedad son particularmente elevados. Esta practica, adaptada al contexto
contemporaneo, ofrece un enfoque sistematico para desarrollar una mayor conciencia
del momento presente y una relacion mas equilibrada con nuestras experiencias
internas (Vasquez-Dextre, 2016).

En el ambito universitario, la practica del mindfulness ha demostrado ser

especialmente valiosa para ayudar a los estudiantes a navegar por los diversos
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desafios académicos y personales que enfrentan. Al cultivar la capacidad de mantener
la atencion en el momento presente sin juicios, los estudiantes pueden desarrollar una
mayor resistencia al estrés y una mejor capacidad para manejar la presion académica.
Esta practica les permite reconocer los primeros signos de agotamiento y estrés,
permitiéndoles tomar medidas preventivas antes de que estos problemas se
intensifiqguen (Vasquez-Dextre, 2016).

La implementacion regular de ejercicios de mindfulness puede transformar
significativamente la experiencia universitaria. Cuando los estudiantes aprenden a
observar sus pensamientos y emociones sin quedar atrapados en ellos, desarrollan
una mayor capacidad para mantener la calma durante los periodos de examenes, las
presentaciones orales y otros momentos de alta presion académica. Esta habilidad no
solo mejora su bienestar psicoldgico, sino que también puede traducirse en un mejor
rendimiento académico y una mayor satisfaccién con la vida universitaria.

El mindfulness también facilita el desarrollo de la autorregulacion emocional, una
habilidad crucial para los estudiantes universitarios. A través de la practica regular, los
estudiantes aprenden a identificar y gestionar mejor sus respuestas emocionales ante
situaciones estresantes. Esta mayor conciencia emocional les permite tomar
decisiones mas reflexivas y mantener un mejor equilibrio entre sus responsabilidades
académicas y su bienestar personal (Ross-Arguelles et al, 2019).

La préactica del mindfulness en el contexto universitario puede manifestarse de
diversas formas, desde breves ejercicios de respiracion consciente entre clases hasta

sesiones mas estructuradas de meditacion. Estas practicas pueden integrarse
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facilmente en la rutina diaria de los estudiantes, proporcionando momentos de pausa y
reflexion que contrarrestan el ritmo acelerado y frecuentemente estresante de la vida
universitaria. La flexibilidad de estas practicas las hace particularmente valiosas para
estudiantes que deben equilibrar multiples responsabilidades.

Los beneficios del mindfulness se extienden mas alla del manejo del estrés
académico. Los estudiantes que practican mindfulness regularmente suelen reportar
mejoras en su capacidad de concentracidbn y memoria, aspectos fundamentales para el
éxito académico. Ademas, esta practica puede ayudar a desarrollar una mayor empatia
y habilidades de comunicacién, elementos esenciales para establecer relaciones
saludables con compafieros y profesores (Barragan y Morales, 2014).

La incorporacion del mindfulness en los programas universitarios de apoyo
estudiantil representa una tendencia creciente. Muchas instituciones estan
reconociendo el valor de ofrecer talleres y programas de mindfulness como parte de
sus servicios de bienestar estudiantil. Estos programas no solo ayudan a los
estudiantes a manejar el estrés académico, sino que también les proporcionan
herramientas valiosas para su futuro profesional y personal.

La efectividad del mindfulness como herramienta para el bienestar psicolégico
en estudiantes universitarios se fundamenta en su capacidad para promover una
relacion mas saludable con las experiencias internas y externas. Al cultivar una mayor
conciencia del momento presente y una actitud de aceptacion sin juicios, los

estudiantes pueden desarrollar una mayor resiliencia ante los desafios académicos y



personales, contribuyendo asi a un estado de bienestar mas sostenible durante su

trayectoria universitaria y mas alla de ella.
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Capitulo IV
Metodologia

En este capitulo se expone la metodologia que se utilizé para esta investigacion,
considerando el paradigma, disefio, la poblacion y la muestras, las técnicas de
recoleccion de datos, las técnicas de analisis de datos y las fases en qué se desarrollo
la investigacion.

4.1. Paradigma

La presente investigacion Doctoral se enmarcé en el paradigma positivista con
enfoque cuantitativo porque de acuerdo a lo expresado por y Creswell (1998) y Guba y
Lincoln (1994) son estudios en donde se supone que la realidad puede ser medida de
manera objetiva y donde el investigador mantiene una distancia critica respecto al
objeto investigado para evitar sesgos y emplea métodos cuantitativos estadisticos para
verificar hipotesis y generar resultados generalizables; al respecto, Hernandez-
Sampieri et al. (2014) afirma que son estudios en donde los resultados, discusiones y
conclusiones provienen de datos cuantificables.

Positivista porque tal y como sefialan los autores el propésito estuvo orientado a
evaluar de forma objetiva la efectividad del programa de Mindfulness para la reduccién
del estrés académico en los estudiantes del contexto de estudio empleando
instrumentos validados con analisis estadisticos rigurosos y medibles y cuantitativo
porque es el método tipico de la investigacion bajo el paradigma positivista, donde el
investigador controla variables para obtener resultados verificables y replicables a otros

contextos.
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4.2. Disefo

La investigacién se desarroll6 con disefio cuasiexperimental porque de acuerdo
a lo planteado por Hernandez-Sampieri et al. (2014) son investigaciones en las que se
desarrollan un plan de accién orientado al cambio que pretenden estudiar el impacto
tras la manipulacién de una de las variables, a partir de un proceso de cambio
combinado con la aplicacion de una prueba o test antes y/o después de la accién
propuesta.

En el caso del presente estudio, es una investigacion cuasiexperimental, por
cuanto se ejercido manipulacion de las variables no verificadas, en condiciones
rigurosamente controladas, con el fin de describir por qué causa se produce una
situacion particular, ejecutando la medicién del nivel de estrés académico, y la
incidencia de los factores estresantes a nivel psicolégico y cognitivo antes y después
de la aplicacion de la propuesta planteada.

4.3. Poblacién y Muestra

En cuanto a la poblacion, estuvo conformada por los estudiantes de la carrera
de Trabajo Social en Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas -Ecuador;
de donde se tomo la muestra para la presente investigacion. Dicha muestra estuvo
constituida inicialmente por 46 estudiantes cursantes entre el cuarto y séptimo del
periodo 11S-2022-2023; los demas niveles no se contemplaron por considerar que los
estudiantes manejan de manera mas adecuada los factores desencadenantes de

estrés.
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Se trabajé con muestreo por conveniencia porque de acuerdo con Hernandez-
Sampieri et al. (2014) hace referencia a la seleccion de los participantes accesibles y
disponibles que admiten ser incluidos en el estudio, fundamentandose en la proximidad
y accesibilidad para el investigador; en el caso de la presente investigacion doctoral,
los participantes fueron seleccionados de acuerdo a los sintomas de estrés que
presentaban los estudiantes del contexto de estudio, tales como ansiedad, depresion,
irritabilidad y dificultades de concentracion, se trabaj6é con los que se consideré tenian
los niveles mas altos de estrés académico, los cuales fueron separados en dos (2)
grupos para conformar el grupo cuasiexperimental y el grupo control. Para esta division
se realiz6 un listado ordenado alfabéticamente, del 1 al 23 fue el grupo control y del 24
al 46 fue el grupo cuasiexperimental.

4.4. Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos

Conforme a los objetivos y al disefio de la presente investigacion se considero la
encuesta como la técnica mas apropiada para la recoleccion de los datos, esta es
definida por Hernandez et al. (2014) una técnica destinada orientada a obtener datos
de varias personas cuyas opiniones impersonales interesan al investigador. Se
selecciond esta técnica dado que permite medir el estrés académico y sus efectos; asi
como la influencia que puede tener las practicas de Mindfulness sobre dicha situacion.
Como instrumento se selecciono el cuestionario, asumido por Hernandez et al. (2014)
como un listado de preguntas respecto a una 0 mas variables a medir; al respecto,
Corbetta (2007) manifiesta que a través de los cuestionarios se establecen las

relaciones existentes entre las variables, que luego se desarrolla preguntando a los
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individuos que son objeto de la investigacion y forman parte de una muestra
representativa; en el caso del presente estudio la variable medida fue el nivel de estrés
de los estudiantes de la muestras antes y después de la aplicacion de la propuesta
planteada.

Se trabajo con tres cuestionarios de investigacion de forma online, los cuales
recopilaron la informacidén necesaria para desarrollar varias fases de la investigacion.
Se debe destacar que estos instrumentos no se aplicaron de forma anénima para
facilitar el reclutamiento de los participantes.

4.4.1. Cuestionario 1: Perfil Demografico y de Contacto

El primer instrumento fue un cuestionario de Perfil Demografico y de Contacto
(véase anexo B) que proporciono datos de cada participante en cuanto a los aspectos
edad, sexo, semestre que cursa, teléfono y correo; esta informacion permitié delimitar
su contexto e identificar posibles factores de estrés de acuerdo al nivel que cursa
ademas de posibilitar el contacto posterior para la implementacién del programa
Mindfulness propuesto en este estudio. El instrumento consta de 6 items, donde 5 son
de respuesta corta 'y 1 de selecciéon simple.

4.4.2. Cuestionario 2: Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21

El segundo instrumento fue el Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21 de
Barraza-Macias (2018) (véase anexo C), que permitié evaluar el nivel de estrés
académico en estudiantes de la carrera de Trabajo Social de la Universidad Técnica
Luis Vargas Torres del Ecuador; dicho instrumento esta conformado 21 items y utiliza

una escala de medicion tipo Likert, lo que permite su uso confiable para evaluar la
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presencia e intensidad de los sintomas relacionados con el estrés. Este instrumento es
uno de los mas empleados para medir el estrés en el contexto educativo, no solo en
América Latina, sino también en Espafa. (Jerez-Mendoza y Oyarzo-Barria, 2015;
Alvarez-Silva et al., 2018).

El Inventario de Estrés Académico SISCO fue creado por Barraza-Macias
(2007) y luego en el 2018 el autor realizo ajustes al instrumento para lograr una mayor
precision, denominando la nueva version como SISCO SV-21 que permite identificar
los tres aspectos mas relevantes al medir el estrés, estos son: agentes estresores,
sintomas del estrés y estrategias de afrontamiento, empleando una escala de Likert,
donde 1=Nunca; 2=Rara vez; 3=Algunas veces; 4= Casi siempre; y 5= Siempre. Con
ello se analiz6 los diversos factores que han limitado la salud de los educandos y el
nivel de desempefio escolar y consecuentemente en su rendimiento académico.

4.4.3. Cuestionario 3: Test de Escala de Estrés Académico (E-CEA)

Y el tercer instrumento que se aplico en la investigacion es el Test de Escala de
Estrés Académico (E-CEA) (véase anexo D), el cual estudia las diferentes situaciones
o estimulos existentes en el &mbito académico que pueden ser percibidos por el
estudiante como un riesgo 0 amenaza para su estabilidad. Este instrumento se
estructura en nueve dimensiones que evalla los factores que impactan en los niveles
de estrés y esta conformado por 54 items con respuestas tipo Likert a cada item, en
escala de cinco opciones: Nunca (1), Alguna vez (2), Bastantes veces (3), Muchas

veces (4) y Siempre (5) (Cabanach et al, 2008).
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Es importante destacar que se eligio esta prueba debido a su notable fiabilidad
y validez en diversas investigaciones llevadas a cabo en el contexto académico
universitario en varios paises de Latinoamérica. (Canqui-Flores et al, 2019; Avalos y
Trujillo, 2021; Palomo, 2021).

Los tres instrumentos fueron aplicados a traves de formularios de Google
Formas y compartido a todos los estudiantes que participan al inicio del estudio y luego
otra vez se aplicé después de asistir al programa de intervencioén (solo al grupo
cuasiexperimental). Este proceso se llevo a cabo durante los dos primeros meses de
clases, posterior a los examenes del primer parcial, , una vez obtenida la informacion
se continuo con el procesamiento y andlisis de los resultados de las encuestas donde
se logra identificar considerables niveles de estrés en el grupo de estudiantes
universitarios.

4.5. Anédlisis de los Datos Recolectados

Una vez finalizada la recopilacion de los datos, se llevé a cabo la tabulacion
correspondiente, y posteriormente, se procedid a elaborar los gréaficos estadisticos.
Consecuentemente, se realizo la interpretacion de los resultados, analizando todas las
debilidades y deficiencias en la calidad del programa de Mindfulness aplicado a los
estudiantes de Trabajo Social

En este estudio se priorizo el enfoque estadistico para el procesamiento e
interpretacion precisa de los datos. Describiendo el modelo estadistico aplicado para el
procesamiento de datos y el disefio cuasi experimental, incluyendo los analisis

estadisticos; seguidamente se realizo la aplicacion de los instrumentos de investigacion
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a la muestra asignada, con la finalidad de obtener util y valiosa y pertinente informacion
para luego interpretar su analisis, manejando una estadistica descriptiva y obteniendo
un resultado cuantificable, mediante la utilizacién del software SPSS version 22 que
permitié determinar los factores relevantes que inciden en la generacion del estrés
académico en los estudiantes de la carrera de trabajo social, y a su vez, la planificacién
e implementacién del programa de Mindfulness como medida de afrontamiento y
reduccion del estrés académico.

Es necesario resaltar, que la investigacion se realizdé con un consentimiento
informado y que la misma no fue anonima y el sigilo de la informacion obtenida fue con
estricta confidencialidad de los participantes, garantizando absoluta reserva de la
investigadora. Ademas, la informacién alcanzada fue manejada GUnicamente para este
trabajo como referencia académica y con fines educativos. En el proceso investigativo
se aplico las citas a la informacién participante, respetando la fuente bibliogréfica,
ejecutando las normas APA.

Los datos recolectados a través del cuestionario de Perfil Demografico y de
Contacto se analizaron a través de estadistica descriptiva tomando en cuenta
frecuencias, porcentajes y media con la intencion de caracterizar la muestra en
términos de edad y género. Para evaluar los niveles de estrés académico y la
influencia de los estresores académicos, se calcularon las puntuaciones totales y por
dimensiones de los instrumentos: Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21 vy el

Test de Escala de Estrés Académico (E-CEA)
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Para tal fin, se empled el programa SPSS version 22 y se logré para comparar
grupos y explorar relaciones entre los niveles de estrés del grupo control y el
cuasiexperimental, se calcularon correlaciones para examinar la asociacion entre los
estresores académicos y las puntuaciones de estrés y depresion, el nivel de
significancia estadistica se establecio en p < 0.05 para todos los analisis
4.6. Procedimiento

El procedimiento de la investigacion se dividido en cuatro momentos; los cuales,
se describen a continuacion:

4.6.1. Revisiéon documental: en esta fase se realizé una investigacion
documental donde se identificaron, contrastaron y analizaron los principales referentes
tedricos y articulos cientificos que contribuyan al Analisis del estrés y en patrticular el
estrés académico en los estudiantes de la Carrera de Trabajo Social de La Universidad
Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas (UTLVTE) - Ecuador. Asi como, el analisis
de las practicas de Mindfulness y su influencia. Para ello, se seleccionaron referencias
de los ultimos 15 afios, segun la actualizacion y vigencia de la informacion.

Esto no implica que se dejo de lado autores que significaron un aporte relevante
a la investigacion, aunque no estuvieran en esta temporalidad. Dicha investigacion
permitié delimitar la problematica de estudio, establecer los objetivos de la
investigacion, la construccion del marco tedrico y la variable de la presente
investigacion.

4.6.2. Disefio metodolégico: en esta se elaboro la metodologia de la

investigacion al definir el tipo y el disefio de la misma, asi como la poblacion y la
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muestra que la integran y se determino la técnica de la encuesta como mas adecuada
para la recoleccion de los datos; por ello se elabor6 la encuesta sociodemografica; aqui
es importante sefalar que la encuesta no fue anénima para facilitar el reclutamiento de
los participantes. Los instrumentos aplicados para medir los niveles de estrés
académico y depresion fueron dos (2) test internacionales especificos y adaptados al
contexto Latinoamericano: Escala de Estrés Académico (ECEA) y el SISCO SV-21;
asimismo, se disefié el programa de intervencion Mindfulness para estudiantes de la
Carrera de Trabajo Social en la Universidad Técnica Luis Vargas Torres de
Esmeraldas-Ecuador. Esta fase se desarroll6 del tercero a sexto periodo (1S2022)
4.6.3. Implementacién: en esta fase se aplicaron los instrumentos y se
desarroll6 el programa de intervencion; para lo cual, se debieron realizar varias
actividades previas como: Gestionar permisos legales ante las autoridades de los
departamentos de investigacion, comité ético, decanato y direccion de carrera,
identificar los docentes colaboradores, solicitar el consentimiento por parte de los
participantes, planificacion de las actividades del programa. Seguidamente se procedid
a identificar y seleccionar los grupos participantes, esto se realiz6 en dos etapas; la
primera consistid en aplicar a los estudiantes participantes una encuesta para el perfil
demografico y de contacto y dos (2) test para la medicion del estrés académico (ECEA
y SISCO SV-21 De acuerdo a los resultados obtenidos se seleccionaron los
participantes que reflejaron niveles elevados (puntajes en el rango de 145 a 182) y

moderados (puntajes en el rango de 101 a 139) de esta problematica.
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En esta fase, se separaron los participantes seleccionados en dos (2) grupos de
igual cantidad; el primero fue el grupo cuasiexperimental al cual se le aplico el
programa de intervencion Mindfulness; el otro era el grupo control, al cual no se le
aplicé el programa. Luego del proceso de socializacion a las personas identificadas se
les informa nuevamente del proceso a realizar y se les facilité el documento de
consentimiento informado del cuasiexperimento por escrito para que procedan a la
lectura y firma. Dichos estudiantes se encontraban entre los niveles tercero a quinto del
periodo 11S-2022-2023

En tal sentido, para la investigacion doctoral se eligieron dos grupos, uno
cuasiexperimental y otro de control, compuestos por 46 estudiantes universitarios de la
carrera de Trabajo Social, que se encontraban cursando entre el tercer y quinto
periodo (11S-2022) al momento de realizar el pretest. Durante la implementacion del
programa de intervencion, los participantes estaban en el cuarto y sexto periodo (IS-
2023); lo que, facilito el control de las variables y el analisis de los estresores que
afectan el estrés académico de los sujetos de estudio.

Una vez seleccionado el grupo cuasiexperimental, se procedio a desarrollar el
programa de intervencion Mindfulness, el cual se llevo se llevo a cabo durante ocho
semanas de forma online al grupo cuasiexperimental y luego 16 sesiones practicas-
presencial de 40mm cada una, dos veces a la semana; mientras que el grupo control
continué con sus actividades regulares. Posteriormente, en el postest se aplico

nuevamente las tres (3) encuestas online utilizadas en el pretest a ambos grupos con
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el fin de determinar si existe variabilidad y si realmente el Mindfulness tiene un efecto
de reduccion del estrés en estos estudiantes.

4.6.4. Andlisis de los resultados y desarrollo del informe de investigacion:
En esta fase se examinaron los resultados obtenidos de los instrumentos, asi como el
impacto del programa de intervencion Mindfulness en los niveles de estrés académico
de los estudiantes de la Carrera de Trabajo Social en la Universidad Técnica Luis
Vargas Torres de Esmeraldas - Ecuador y en segundo lugar, con toda la informacion
recolectada se desarroll el informe de investigacion en donde se incluyen los
hallazgos del estudio y las conclusiones y recomendaciones para su posible

publicacién y difusion.
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Capitulo V
La Propuesta: Programa de Mindfulness

En este apartado se expone de manera detallada la propuesta implementada
de Mindfulness dirigida a los estudiantes de la carrera de Trabajo Social en
Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas-Ecuador; la cual se titulé
“‘Reduce el estrés Académico con Mindfulness”, para la presentacion de esta
propuesta se presentan el prélogo, objetivos, participantes, disefio, estrategias,
recursos, tiempos, espacios y la sistematizacion de cada sesion.
5.1. Prélogo

En un entorno académico cada vez mas exigente, el estrés se ha convertido en
un compafiero constante para muchos estudiantes universitarios (Silva-Ramo et al;
2020); sin embargo, autores como Oblitas et al (2019) sefialan que existe una
herramienta poderosa para mitigar sus efectos negativos: el mindfulness. En este
sentido se presenta el programa titulado "Reduce el Estrés Académico con
Mindfulness"; el cual fue disefiado para ayudar a los estudiantes a desarrollar una
mayor conciencia plena y autoconciencia, permitiéndoles enfrentar los desafios
acadéemicos con mayor serenidad y resiliencia, a través de practicas de meditacion y
atencion plena, este programa buscé reducir el estrés, asumiendo que de acuerdo a
lo expresado por Oblitas et al. (2019) al integrar mindfulness en su vida diaria, los
estudiantes pueden aprender a manejar mejor las presiones académicas y disfrutar

de una experiencia universitaria mas equilibrada y satisfactoria.
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Este programa se justifica porque el estudio del estrés académico en el
Ecuador es minimo y limitado, esto se observé en el nimero de publicaciones
cientificas encontradas en el este contexto, lo que ha generado pocos conocimientos
y hallazgos. Si adicionalmente, se analiza la vision vanguardista a nivel internacional
de las investigaciones sobre la influencia del mindfulness en la reduccion de esta
problematica, se puede denotar poco interés hasta la fecha, por parte de algunas
instituciones de educacién superior.

El contexto socioeducativo de los participantes en Esmeraldas refleja una
realidad marcada por la segregacion racial, la limitada atencion estatal y ambientes
donde la pobreza, la agresividad y la corrupcién estan naturalizadas, que se suman a
los estresores y se reflejo en los niveles elevados de estrés académico; en este
sentido, considerando las particularidades de la regién y el diagnéstico de
necesidades de los estudiantes, se adapt6 el contenido y las practicas del programa
para respetar sus valores, creencias y entorno social.

Dicha adaptacion fue significativa en el contexto esmeraldefio, dado el
contexto adverso de incremento en criminalidad y violencia durante el afio 2022 y los
paros nacionales en 2023, segun lo resefiado por Cheme (2022) y Colmenares
(2023), quienes destacan que hubo un aumento significativo de violencia en la
localidad porque en el 2022 se registré una tasa de homicidios de hasta 139 por cada
100,000 habitantes, marcado por escenarios de violencia constante, miedo y
adversidad, motivado, en gran parte, a la intensificacion de las actividades de grupos

narcodelictivos y su lucha por el control territorial, lo que ocasiond que esta provincia
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se situara entre las regiones mas violentas de América, factores agravados por la
condicion estratégica de la provincia, que limita con Colombia que es un pais
afectado por dinAmicas similares de delincuencia organizada y transito de ilicitos;
todo este panorama, motivo el desarrollo del programa “Reduce tu estrés académico
con Mindfulness” que se implementé en modalidad online, con sesiones sincronas y
asincronicas con dos sesiones por semana, totalizando dieciséis sesiones en ocho
semanas, impactando directamente en el bienestar y rendimiento académico de los
estudiantes; sin embargo, es oportuno mencionar que este contexto adverso
representd un fuerte obstaculo y convirtio el proceso de ejecucion del programa de
intervencién de Mindfullness en un proceso titanico pero la constancia se convirtio en
uno de los méritos para no desistir hasta alcanzar los objetivos planteados.

Bajo ese escenario de incertidumbre, se desarroll6 el programa de intervencion
denominado "Reduce el Estrés Académico con Mindfulness" con 23 estudiantes del
contexto de estudio antes descrito. Dicho programa abarcé 16 sesiones, online
sincrénicas y asincronicas. EI mismo intentdé romper algunas barreras culturales de
limitaciones del desarrollo de la conciencia colaborativa y desinteresada por el
bienestar propio de la psique y el fortalecimiento académico de los estudiantes que
participaron en la investigacion.

Todo el proceso proporcion6, indudablemente, importantes datos susceptibles
de tener en cuenta en el mundo de la investigacion. Pero también, dio un valor

adicionalmente relevante a la aplicacion del programa; pues el mismo propicio un
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espacio de encuentro favorable para los participantes, en momentos muy criticos de
sus vidas académicas y contextos sociales.
5.2. Objetivos

El programa "Reduce el Estrés Académico con Mindfulness” tuvo como
objetivo general Reducir los niveles de estrés académico y mejorar el bienestar
psicoldgico de los estudiantes universitarios de la Carrera de Trabajo Social a través
de un programa mindfulness. Para tal fin se trazaron los siguientes objetivos
especificos.
e Experimentar la conciencia plena mediante el ejercicio de respiracion
diafragmatica y las diferentes practicas formales de atencién plena del
mindfulness.
e Reducir los niveles de estrés académico mediante la meditacion Mindfulness
para forjar la atencion plena.
e Mejorar los habitos de concentracién y atencion plena
e Experimentar bienestar mental mediante comunicacion consciente, escucha
activa e imaginacion
5.3. Participantes del programa

Para la aplicacion de este programa de intervencion, participaron 23
estudiantes universitarios de la Carrera de Trabajo Social de la Universidad Técnica
Luis Vargas Torres de Esmeraldas—Ecuador. Quienes estaban debidamente
informados de todo el proceso que se iba a realizar en el programa; para ser incluidos

en el mismo leyeron y firmaron el consentimiento informado, voluntariamente acceden
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ser parte de la aplicacion del programa en cuestion. Para el momento de aplicacion
los estudiantes se encontraban activos en sus estudios, en los semestres 3°, 4°, 5°y
6° y participaron bajo la modalidad virtual en su propio domicilio.

En tal sentido, se les aplico a los participantes una encuesta para conocer su
perfil demogréfico y de contacto a y dos (2) test para la medicion del estrés
académico (ECEA y SISCO SV). Los resultados arrojaron que los mismos
presentaban niveles entre elevado y moderado de estrés académico (ver capitulo V).
Dicha medicion se realiz6 en medio de una serie de acontecimientos adversos de
inseguridad en el contexto de la capital de la provincia de Esmeraldas y gran parte de
la provincia verde; lo cual ocasioné la postergacion del proceso de intervencion de la
investigacion.

Los participantes cuentan con un rango de edad de entre 19 y 25 afios, en su
mayoria de sexo femenino, solo uno es de sexo masculino, este fenémeno es
bastante comun debido al tipo de carrera que los participantes cursan; tal y como se
menciond en el capitulo anterior el grupo estuvo conformado por 23 estudiantes a los
gue se le aplico al finalizar las sesiones del programa los instrumentos los
instrumentos de Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21vy el Test de Escala de
Estrés Académico (E-CEA).

5.4. Disefio del programa

El disefio del presente programa de intervencion, se encuentra enmarcado en

una investigacion cuasiexperimental, en donde se tomoé un pretest para determinar

los niveles de estrés académico de la poblacién y el postest para medir y verificar los
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resultados de la intervencion. En este sentido, el presente programa esta basado en
el estandar de Kabat-Zinn (2006), adaptado a las necesidades de los estudiantes; en
este evento psicopedagogico se pudo aplicar diversos ejercicios: respiracion
holotrépica, meditacién, relajacion, siendo 1 dia a la semana en el horario acordado
con los participantes.

El programa planted la realizacion de diversos ejercicios como escaner
corporal, ejercicios de mindfulness y ejercicios de respiracion. Dichas actividades se
desarrollaron en el transcurso de 16 sesiones de 25 o 30 minutos cada una durante 8
semanas. Las sesiones se realizaron 2 dias a la semana de forma virtual a través de
la plataforma de Google Meet, en un horario consensuado con la mayoria de los
participantes. Estas sesiones se efectuaron durante los meses de: Marzo, abril y
mayo del afio 2023. El proceso fue conducido por la investigadora, la cual es una
profesional certificada en neurociencia cognitiva aplicado al mindfulness:
“Thelnstitutefor Cognitive Neuroscience” de Puerto Rico (véase anexo F)

4.5. Contenidos y Estructura del Programa de Intervencion

Para la implantacion del presente programa de Mindfulness se disefi6é un
contenido programatico que verse diversas tematicas relevantes que permita al
conglomerado estudiantil reducir el nivel de estrés académico, la ansiedad y el nivel
de depresion, y a su vez, se equilibre su estado emocional, fisico y psicoldgico y
consecuentemente mejore su desempefio académico. El compendio de este
programa estuvo disefiado para ejecutarse en 8 semanas, es decir con 16 sesiones

totales, 2 sesiones por semana, Siendo los dias martes y jueves, con horario de 8:30
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a 9:00pm, tal como se acordo con los participantes en la intervencion. A continuacion,
se presenta la tabla de contenidos para ejemplificar la estructura basica del programa
de intervencion (Tabla 2).

Tabla 2

Contenidos y estructura del programa de intervencion

Actividades de intervencion Mindfulness N° Semana
Informar las generalidades del programa de intervencién. (una sesion). Semana 0
Meditacién sentado mindfulness, (dos sesiones). Semana 1
Meditacién para las mafianas de atencion plena en el dia a dia, (dos sesiones). Semana 2
Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado, (dos sesiones). Semana 3
Meditacion respiracion bodyescan tumbado con atencidn plena, (dos sesiones). Semana 4
Meditacion de la uva pasa o fruta de su agrado, (dos sesiones). Semana 5
Mindfulness comunicacién consciente y escucha activa, (dos sesiones) Semana 6
Meditacidon de Imaginacion activa, (dos sesiones). Semana 7
Meditacion de compasién y meditacion de cierre de la aplicacién. (dos sesiones Semana 8

Nota. Elaboracién propia
5.5. Estrategias, Recursos, Tiempos y Espacios

Para el desarrollo del programa de Mindfulness, donde el maestro guia y los
participantes sean los protagonistas en el entrenamiento, en el que se implementa
una metodologia dinamica, supervisada, guiada y controlada por la investigadora con
la finalidad de cumplir el proceso constructivista agregando metodologia adicional en
el trayecto del programa, como es: ensefianza auto organizada, aprendizaje Basado
en Problemas, flippedclassroom (Aula Invertida) y aprendizaje cooperativo (Diaz,
2021).
5.5.1. Recursos, Materiales y Espacios

Para el desarrollo del presente programa de Mindfulness a los estudiantes de
la carrera de Trabajo Social desde tercero y sexto ciclo, se establecio diversas

estrategias, recursos pedagogicos y espacios que permitieron adecuar la ensefianza
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y practica de las distintas actividades inherentes al Mindfulness, con el propadsito de
aumentar la sensacién de bienestar psicoldgico, con la reduccion del estrés
académico, la ansiedad y la depresién y demas alteraciones psicologicas.

No obstante, los materiales y recursos utilizado fueron supervisados por las
autoridades de la Facultad de Desarrollo Social y Servicio, con la finalidad de que
todos ellos, aporten un cambio significativo a los estudiantes con el programa
Mindfulness y con ello lograr un mejor clima de aprendizaje, en la tabla 3 se expone

los materiales utilizados en la implementacion del programa.

Tabla 3

Materiales y recursos didacticos

No. Elementos para el desarrollo del programa Mindfulness

Recursos didacticas

1 Manual o libro de estudio.
4 Cuaderno de ejercicios.
5 Impresos varios.
7 Instrumentos de evaluacion
8 Pizarra
Material audiovisual:
12 Videos, peliculas, audios y materiales did4cticos informativo
14 Computadores o teléfonos celulares
15 Aulas virtuales del classroom de la UTLVTE
16 Multimedia e Internet.
18 Menajes: Sillas, cama o cojines para realizar las sesiones formales de mindfulness

Nota. Elaboracién propia

También se utilizaron algunos espacios apropiados para el desarrollo del
programa Mindfulness, para lograr un marcado descenso en los niveles de estrés
académico de los participantes y mejorar su empatia y el nivel de respuesta ante

acontecimientos dificiles los cuales se expresan en la tabla 4.
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Tabla 4

Espacios para la ejecucion del programa Mindfulness

N° Espacios que intervienen en la capacitacion docentes
1 Saldén de clases

2 Sala virtual- googlemeet

3 Espacio familiar

Nota. Elaboracion propias

En la tabla 4 se expone que los espacios utilizados para el desarrollo del
programa propuesto fueron salon de clases, sala virtual y espacio familia; o que
permitié creacién de un ambiente estructurado y organizado para las sesiones de
mindfulness, el uso de so de herramientas multimedia para enriquecer las sesiones y
facilito la integracion de practicas de mindfulness en la vida diaria.

5.5.2. Temporalizacién

Con el fin de alcanzar la disminucion en los niveles de estrés académico de los
estudiantes del contexto investigativo, es fundamental mejorar la empatia y la capacidad
de respuesta ante situaciones adversas; en este sentido, la propuesta que se presenta
en la presente investigacion doctoral se llevé a cabo a través de talleres pedagdégicos,
los cuales se desarrollaran durante un periodo de 8 semanas, con un total de 16
sesiones, dos por semana con modalidad sincrénica y asincrénica, cada una con una

duracion de 25 a 30 minutos. En la tabla 5 se detalla el cronograma.
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Tabla 5

Cronograma de implementacién de Mindfullness

No

Sesion Sem.1 Sem. 2 Sem. 3 Sem. 4 Sem. 5 Sem. 6 Sem. 7 Sem. 8

Sesion 1

Sesion 2

Sesioén 3

Sesion 4

Sesioén 5

Sesion 6

Sesion 7

Sesion 8

Ol N|o|u]| Bl W] N

Sesion 9

=
o

Sesion 10

[EEN
[EEN

Sesion 11

IR
N

Sesion 12

=
w

Sesion 13

[EEN
D

Sesion 14

IRy
(6]

Sesion 15

16

Sesion 16

Nota.

Elaboracion propia de acuerdo al cronograma de implementacion

5.6. Sistematizacion de las sesiones

Tal y como se menciond anteriormente, el programa “Reduce el estrés

Académico con Mindfulness”, estuvo estructurado en 16 sesiones, es oportuno

destacar que antes de iniciar el programa se realizé una sesion previa a manera de dar

la introduccion que se denomind sesion 0O; la sistematizacion de cada una de estas

sesiones se presenta en el Anexo E.

5.7. Evaluacién de la Propuesta

Durante la implementacion del programa “Reduce el estrés Académico con

Mindfulness” se aplicaron varios criterios de evaluacion para cuantificar el nivel de

aprendizaje de los estudiantes en cada sesion de clases, y a continuacion se detalla:
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5.7.1. Criterios generales de evaluacion

Que el estudiante cumpla con los objetivos formulados, las acciones de
evaluacion, con los requerimientos propios de su rol, evidenciando su aprendizaje, su
reflexion, comprensién y analisis de todos los conocimientos aprendidos.
5.7.2. Criterios especificos de evaluacion

Los criterios de evolucién deben ser: a) aprender Mindfulness; b) Comprension
el Mindfulness; c) seguimiento al proceso de Mindfulness; d) apoyo didactico; e)
Retroalimentacién y f) Re- aprender ejercicios clasicos
5.7.3 Tipo de evaluacion

Se llevd a cabo una evaluacién formativa dirigida a los estudiantes de la muestra
contexto investigativo que participaron en el programa de Mindfulness; mediante la
matriz de evaluacion formativa se logré determinar el nivel de aprendizaje, utilizando
analisis, reflexion, debate, foros, investigacion y otros métodos, esta evaluacion, facilitd
la identificacion y aplicacion de nuevas estrategias dentro del programa Mindfulness,
brindando relevancia tanto a nivel personal como social, al aplicar la habilidad en
situaciones de la vida cotidiana. En este contexto, se considera que este tipo de
evaluacion es adecuado para observar si el estudiante es capaz de discernir y aplicar
el Mindfulness tanto en el aula como en su hogar.

Ademas, se utilizo la evaluacion indagativa, por medio de preguntas, en el
intermedio y al final de la intervencién para conocer cémo han asimilado y practicado
los ejercicios del Mindfulness con meditacion (imaginacion activa, bodyscan ente

otras), respiracion diafragmatica, atencion plena en el aqui y en el ahora.
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5.7.4 Herramientas de evaluacion

En el trayecto de la intervencion con el Mindfulness se aplicé un conjunto de
herramientas o instrumentos de evaluacion, que a continuacion se detalla:
Tabla 6

Herramientas de evaluacion sobre proceso de aplicacion del programa

Técnicas Herramientas — Instrumentos  Categorias

-Cuestionario de
Autoevaluacioén autoevaluacion
-Escala de autoconcepto

Actividades individuales en
clases

. . ., -Actividades individuales en
-Cuestionario de coevaluacion

L . : clases
Coevaluacion -Lista de cotejo S
-Actividades grupales en
-Juego de clases
clases
-Actividades individuales en
-Dialogo - -Guia de discusion clases
conversatorio -Actividades grupales en
clases
Test Pretest y Post-test -Evaluacién sumativa

Nota. Elaboracion propia a partir del proceso de evaluacién de la propuesta aplicada.
5.7.5. Proceso de la Evaluacion

Se llevd a cabo el proceso de evaluacion con el objetivo de guiar, orientar y
practicar los diversos ejercicios del programa de mindfulness a través de la meditacién,
la respiracion diafragmatica y ejercicios de atencion plena; para ello, se implemento
una evaluacion formativa, con el propdsito de entender como los participantes se
relacionan con los ejercicios y con la directora del programa, lo que permitié fortalecer
habilidades, destrezas y competencias, ya con esta informacion, los estudiantes
tomaron nuevas decisiones para hacer contribuciones significativas en sus vidas; el

objetivo de la evaluacion fue determinar en qué grado se han cumplido los indicadores
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para disminuir el nivel de estrés académico en los estudiantes de la muestra que
permitio validar que se habian alcanzado los objetivos del programa de mindfulness.
5.7.6. Transferibilidad de la Propuesta

Con la intencion que la experiencia de esta investigacion doctoral sea replicada
y adaptada de manera exitosa a otros espacios educativos dentro fuera de Ecuador
con problematicas similares al contexto original del estudio que permita la promocién
del bienestar psicoldgico y la gestion adecuada del estrés académico en diversas
poblaciones, se recomiendan los siguientes pasos:

5.7.6.1. Evaluaciéon Diagnoéstica. Realizar una evaluacion previa para
identificar las necesidades concretas del grupo estudiantil o poblacién en cuestion,
especialmente en relacidn al estrés académico u otras problematicas emocionales.

5.7.6.2. Adaptacién Cultural. académico u otras probleméticas emocionales.

5.7.6.2. Adaptacién Cultural. De acuerdo a la region, particularidades y el
diagnostico de necesidades de los estudiantes se realiza una adaptacién al contenido y
las préacticas del programa de manera de respetar sus valores, creencias y entorno
social.

5.7.6.3. Implementacion Piloto. Se recomienda realizar una version piloto del
programa con un numero reducido de estudiantes participantes para validar su
viabilidad, aceptacion y posibles ajustes necesarios de acuerdo al contexto.

5.7.6.4. Uso de Instrumentos Validados. Al igual que en la presente tesis

doctoral se recomienda la implementacion de herramientas de medicion de estrés y
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bienestar reconocidas y adaptadas localmente para evaluar el impacto de la
intervencion de forma objetiva antes, durante y después de la implementacion.

5.7.6.5. Formacién Docente. Es indispensable la formacion del profesorado en
las herramientas mindfulness y neurociencia cognitiva para garantizar una adecuada
conduccién y seguimiento del programa.

5.7.6.6. Monitoreo y Seguimiento. Desarrollar evaluaciones de manera
periddica que permitan el seguimiento continuo de las mejoras y dificultades durante y
después del programa, para optimizar su eficacia y asegurar la sostenibilidad en el
tiempo.

5.7.6.7. Escalabilidad y Personalizacién. Con los resultados del monitoreo ir
realizando ajustes de forma flexible para que pueda ser escalado a diferentes
instituciones o grupos, considerando modalidades virtuales y presenciales segun

disponibilidad.
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Capitulo VI
Anélisis de los Resultados

En este capitulo se presenta el andlisis de los resultados obtenido en el pretest y
postes realizados antes y después de la propuesta del programa “Reduce el Estrés
Académico con Mindfulness”; este apartado se dividi6é en dos partes la primera
responde al analisis obtenido en cada uno de los instrumentos y la segunda la
discusion de dichos resultados.

6.1. Resultados de los instrumentos aplicados

Este apartado se expondran los resultados de cada uno e los instrumentos
aplicados se exhiben los datos obtenidos tanto del grupo como del grupo experimental
6.1.1. Resultados del Perfil Demografico y de Contacto

Tal y como se mencioné en el capitulo de la metodologia el instrumento
denominado Perfil Demografico y de Contacto estuvo conformado por un conjunto de
items que buscé conocer las caracteristicas generales de cada uno de los grupos
considerando, edad, sexo, numeros de teléfono y direcciones de correo electronico.
Este perfil fue de utilidad para entender mejor la muestra seleccionada y mantener
comunicacion efectiva con cada uno de los grupos.

Los resultados de este instrumento, arrojaron que la muestra estuvo conformada
por n= 46 estudiantes universitarios divididos en grupo cuasiexperimental y un grupo
control con 23 estudiantes cada uno. El primer grupo estuvo conformado por
participantes entre 20 y 40 afos, 4 del tercer semestre, 9 del cuarto y 10 del quinto

semestre. El grupo control, por su parte, fueron estudiantes de 19 a 38 afios de edad
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gue cursaban, de los cuales 21 se ubicaban en el tercer semestre y 2 en el quinto
semestre. En ambos grupos el 95,7% fueron mujeres y el 4.3% hombres obteniendo
una relacion 22:1. La distribucion del grupo experimental se detalla en la tabla 7 y el

grupo control en la Tabla 8.

Tabla 7

Estadisticos descriptivos del grupo experimental

Total de la muestra N=23

Sexo Hombre n=1
Mujer n=22

Edad Media 24,91
Moda 20
Mediana 21
Minimo 20
Maximo 40

Nota. Elaboracién propia
Tabla 8

Estadisticos descriptivos del grupo control

Total de la Muestra N=23

Sexo Hombre n=1
Mujer n=22

Edad Media 24,61
Moda 20
Mediana 22
Minimo 19
Méaximo 38

Nota. Elaboracion propia

La presente investigacion cientifica mostro los diferentes resultados obtenidos a
partir de los instrumentos de inventario de estrés académico SISCO SV-21y la Escala
de Estresores Académicos (ECEA), aplicados a dos grupos: el experimental y el de

control. Con el objetivo de alcanzar los propdsitos establecidos, se llevé a cabo una
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comparacion estadistica mediante el pre-test y el post-test, utilizando la prueba de
Wilcoxon para las muestras de ambos grupos. El andlisis estadistico fue realizado con
el software IBM SPSS version 22 para Windows.
6.1.2. Resultados del inventario SISCO SV-21 del Grupo Experimental

En el analisis de las medias del pretest y postest (ver Tabla 9) se expone el
criterio de cuan efectivo fue el programa de Mindfulness en la disminucion del estrés
académico en los estudiantes de la carrera de Trabajo Social. Sin embargo, los
resultados de la escala mostraron diferencias significativas al evidenciar una
puntuacién mas baja en la media del post-test; estos resultados se encuentran en la
tabla 9 y figura 1.
Tabla 9

Estadisticos descriptivos para el instrumento SISCO SV-21 en el grupo experimental

Instrumento N Media Desviacién Tipica
Pre-test 23 63,52 11,587
SISCO SV-21 Post-test 23 37,71 23,402

Nota. Elaboracion propia

Figura 1

Representacion grafica de las puntuaciones medias del grupo experimental

Nota. Elaboracién propia



Para comprobar si dicha disminucion fue significativa, se procedi6 a aplicar la
prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas. Los resultados arrojados fueron
estadisticamente significativos [z -4,106, p < 0,0001. Esto indica que, al finalizar el

programa de intervencion, los participantes del grupo experimental percibieron una

disminucion de forma significativa en su estrés académico, asi como menor

desequilibrio sistémico, el cual conllevaba a que estos presentaran sintomatologia

fisica ante situaciones de estrés.

Tabla 10

Estadisticos descriptivos de las dificultades académicas en el grupo experimental

Pre-Test Post-Test

N° Dificultades académicas Media Media
1 Sobrecarga de tareas y trabajos escolares 3,57 2,11
2 La personalidad y el caracter de los/as 2,48 1,39

profesores/as
3 Las Evaluaciones de profesores/as 2,57 1,94
4 Nivel de exigencia de mis profesores/as 2,65 1,67
5 Tipos de trabajos que me piden los/as profesores 2,65 1,83
6 Tiempo limitado para hacer los trabajos 3,09 1,56
7 Poca claridad sobre lo que quieren los/as 2,96 1,67

profesores/as

Nota. Elaboracion propia
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Para detallar a profundidad el inventario SISCO SV-21, se lo ha segmentado en

diversos aspectos relevantes, y en la tabla 10 refleja las dificultades académicas,

denotando al item que sefiala “Sobrecarga de tareas y trabajos escolares”, con mayor

puntuacién 3,57 (rara vez) en el pre-test, sefialando que los estudiantes se
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mantuvieron saturados, presionado, alineado por tanta responsabilidad educativa que
se presentaba, evidenciando un marcado estrés académico en la poblacién estudiantil;
sin embargo, en el post-test se observd una reduccion de la puntuacion (2,11) (casi
nunca) de la media, una vez culminado la participacion del programa de Mindfulness,
observando que mediante las herramientas y técnicas implementada, pueden
organizarse de mejor manera para cumplir con las responsabilidades académicas.

Por otro lado, en el item 2 sefala que “la personalidad y el caracter de los
profesores”, mostré una respuesta en el pre-test con una media de 2,48 (casi nunca)
interpretando una realidad adversa, evidenciando una inadecuada actitud del maestro,
con un caracter confrontativo, disuasivo, vertical, excesivamente exigente en su clase,
es un reflejo para que exista estrés académico; en cambio, al realizar el post-test se
encontr6 una reduccion sustancial en la media 1,39 (nunca), una vez aprendido las
diversas estrategias del Mindfulness.

De igual manera, el item 3 expresa que “Las Evaluaciones de profesores/as”, en
donde los estudiantes respondieron con una media de 2,57 (casi nunca) en el pretest,
sefialando existencia de diversas y excesivas evaluaciones parciales, bimestrales y
semestrales en las distintas materias, lo que ha contribuido para que se manifieste el
estrés académico; no obstante en el postest se observd una reduccion en la media de
1,94 (nunca), evidenciando que el programa de Mindfulness, ayuda a la reduccién del
estrés y con ello, los estudiantes aprendieron a manejar adecuadamente las

evaluaciones académicas.
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En este marco, el item 4 sefiala que “Nivel de exigencia de mis profesores/as”,
en donde los estudiantes respondieron en el pretest con una media de 2,65 (casi
nunca), lo que refleja una sobredimensionada exigencia de los catedraticos en el
proceso de ensefianza aprendizaje, mostrando un cuadro de ansiedad, temores,
depresion y mucha desesperacion, provocando estrés académico en el colectivo
estudiantil; “por el contrario, después de la intervencién con el programa de
Mindfulness, se aplico el post-test y se evidencié una baja en la puntuacion de la media
de 1,67 (nunca), lo que les permiti6 cumplir con cada una de las tareas y trabajos
académicos

En este analisis, el item 5, contempla “los tipos de trabajos que me piden los/as
profesores me estresan”, en donde los estudiantes encuestados, respondieron con una
media de 2,65 (casi nunca) en el pretest, enfatizando que los distintos trabajos
(ensayos. exposicién, mapa mental, trabajos grupales, etc.) abruman a este segmento
de la comunidad universitaria, generando un estrés académico; por otro lado, al
terminar la intervencién se aplicé el postest obteniendo una baja en la media 1,83
(nunca), evidenciando que el estrés ha reducido y a su vez se ha mejorado el bienestar
académico.

Con otro criterio analitico, se registra el item 6, que refleja “Tiempo limitado para
hacer los trabajos”, los estudiantes brindaron su respuesta en el pretest, con una media
de 3,09 (rara vez) revelando la existencia de presion académica, con poco espacio de
tiempo para estudiar, entregar tareas y rendir examenes, provocando estrés

académico; por otra parte, al participar los estudiantes del programa Mindfulness, estos
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cambiaron favorablemente su conductas académicas, modificando su accionar,
desempeiio y su rendimiento en los estudios, evidenciando un descenso en el post-test
en la media con 1,56 (nunca).

En el item 7, que expone “Poca claridad sobre lo que quieren los/as
profesores/as”, donde los estudiantes respondieron con una media de 2,96 (casi
nunca) en el pretest, enfatizando una deficiente claridad en los objetivos, propdsitos y
planificacion que los docentes desean aplicar en el proceso de aprendizaje,
provocando confusién y tolerando el estrés académico; sin embargo, con los beneficios
recibido en el programa de Mindfulness, les permitié conciliar con amabilidad y
atencién plenay la responsabilidad hacia si mismo, los contenidos programaticos que
los docentes impartieron, sean concebidos de forma favorable, y producto de ello en el
post-test se evidenci6 una baja en la media 1,67 (nunca).

Figura 2

Representacion gréfica de las dificultades académicas en el grupo experimental
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En la figura 2 se observa el margen de dificultades que mantuvieron los
estudiantes en el proceso de ensefianza aprendizaje, reflejando en el pre-test un
cumulo de adversidades educativas, lo que han provocado estrés educativo en todo
colectivo estudiantil que cursan la carrera de Trabajo Social de la Universidad Técnica
Luis Vargas Torres de Esmeraldas; cabe resaltar, al finalizar el programa Mindfulness,
se aplico el post — test, se observo diferencias significativas, evidenciado que los
aprendizajes obtenidos fueron positivos, mejorando su desempeiio educativo, salud
emocional, reduciendo su ansiedad y depresion, aumentando su desempefio
académico.

Tabla 11

Estadisticos descriptivos de las reacciones fisicas en el grupo experimental

Pre-Test Post-Test

No Reacciones fisicas Media Media

8 Fatiga cronica (cansancio permanente) 3,43 2,06

Nota. Elaboracion propia

En la tabla 11, se despliega las reacciones fisicas que han padecido los
participantes del grupo experimental, sefialando que en el proceso de su formacion
académica, ha sufrido fatiga crénica, un cansancio fisico, siendo un cimulo de
sintomatologias negativas, y al aplicar el pretest mantuvieron una media de 3,43 (rara
vez), evidenciandose un estrés academico; no obstante, al recibir las sesiones del

programa propuesto y adquirir nuevas herramientas de meditacién Mindfullness,
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logrando equilibrar su conducta, su accionar y al aplicar el post-test se evidencié una
diferencia significativa en la media con 2,06 (casi nunca).
Figura 3

Representacion grafica de las reacciones fisicas en el grupo experimental

Reacciones fisicas en el grupo experimental
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Nota. Elaboracion propia

En la figura 3, se muestra graficamente las reacciones fisicas que padecian los
estudiantes durante el proceso de preparacion académica, evidenciando cuadros fatiga
cronica o cansancio, debido a las multiples responsabilidades escolares, y al aplicar el
pretest se constaté un 63% de cansancio fisico, limitando su desemperio escolar: al
terminar la intervencion con el programa de Mindfullness, disminuyé sintomatologia

antes mencionada en un 37% en el post-test, siendo una diferencia muy significativa.
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Tabla 12

Estadisticos descriptivos de las reacciones psicoldgicas en el grupo experimental

Pre-Test Post-Test

N° Reacciones psicoldgicas Media Media

9 Sentimientos de depresion y tristeza (decaido) 3,30 1,72

10 Ansiedad, angustia o desesperacion 3,65 1,83

11 Problemas de concentracion 3,74 2,22

12 Sentimiento de agresividad o aumento de 2,70 1,72
irritabilidad

Nota. Elaboracion propia

Continuando con el analisis, en la tabla 12, se detallan las diferentes reacciones
psicolégicas de la muestra estudiantil. Estos efectos son provocados por el estrés
académico. En el item 9, que menciona “Sentimientos de depresién y tristeza
(decaido)” los estudiantes respondieron en el pretest con una media de 3,30 (rara vez),
lo que indica un acumulado de depresién y tristeza en su rendimiento académico, lo
gue impide que se refleje una personalidad alegre y positiva. Por el contrario, al
finalizar las sesiones de Mindfulness se evidencio una mejora significativa, y al aplicar
el post-test se constaté una media de 1,72 (nunca).

En relacion al item 10, que expresa “Ansiedad, angustia o desesperacién” en
donde los estudiantes respondieron en el pretest con una media de 3,65 observando
gue (rara vez) los estudiantes experimentan desajustes emocionales, como: ansiedad,
desesperacion ante las diversas actividades de estudio que no logran cumplir,

mostrandose angustiados; no obstante, al participar del programa Mindfulness, se
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encontré una disminucion de la media de 1,83 (hunca) mostrando resultados
favorables en estas conductas, evidenciandose estados de bienestar que les permitio
planificar adecuadamente la realizacion de sus tareas de clases.

En este escenario el item 11, sefala “Problemas de concentracién”, varios
estudiantes respondieron en el pretest con una media de 3,74 (rara vez) reflejandose
dificultades para enfocarse en un actividad u objetivo a realizarse, debido a la
sobrecarga de trabajos escolares que debe cumplir el estudiante; sin embargo, al
finalizar el programa de Mindfullness, los estudiantes aprendieron estrategias y
técnicas para ganar la mayor concentracion sobre un aspecto determinado, y al aplicar
el post-test se pudo corroborar la reduccion de la media en 2,22 (casi nunca).

Prosiguiendo con este enfoque, se avizora el item 12 de este cuestionario, que
expresa ” Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad”, denotando una
respuesta con una media de 2,70 (casi nunca) en el pretest, enfatizando que existe una
presencia de agresividad o irritabilidad en los estudiantes durante su proceso de
formacion, aspecto que desfavorece el aprendizaje en las diversas del conocimiento;
por el contrario, al finalizar la intervencion con el programa de Mindfulness, se aplicé el
post-test reflejandose una baja en la media en 1,72 (nunca) sefialando que los
estudiantes desarrollaron habilidades de atencion plena que les permitié disminuir
significativamente la irritabilidad, la agresividad, mejorando el control de sus

emociones.
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Representacion grafica de las reacciones psicoldgicas en el grupo experimental
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En la figura 4, se observa graficamente las afectaciones psicolégicas con mayor

incidencia en los estudiantes , limitando su capacidad de desarrollo a nivel cognitivo,

emocional y psicoldgico, por cuanto al ejecutar el pretest el segmento estudiantil,

mostré mayor puntuacion que sobrepasa el 60% de incidencia en cada uno de estos

estresores académicos, afectando negativamente en su desempefio y rendimiento

académico, observandose estudiantes alterados, con ansiedad, agresivos, con falta de

concentracion, desesperado y con alto nivel de depresién; en cambio, al finalizar la

intervencién se evidencié mejoras sustanciales en su desempefio académico, y al

aplicar el post-test se mostr6 una baja de 34% en la puntuacion de estos estresores.
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Tabla 13

Estadisticos descriptivos de las reacciones comportamentales

Pre-Test Post-Test
N° Reacciones comportamentales Media Media
13 Conflictos o tendencia a polemizar o discutir 2,61 1,89
14 Desgano para realizar las labores escolares 3,13 1,83

Nota. Elaboracion propia

En la tabla 13 se describe las reacciones comportamentales que mantenian los
estudiantes que cursan la carrera de Trabajo Social, en donde en el item 13 que
expresa: “Conflictos o tendencia a polemizar o discutir’, los educandos supieron
responder con una media de 2,61 (casi nunca) en el pretest, observandose en el
segmento estudiantil posturas conflictivas y de polemizar ante actividades escolares,
afectando su proceso de aprendizaje; por otro lado, al finalizar el programa de
Mindfulness se pudo comprobar grandes beneficios que permitieron mejorar su
conducta, y al aplicar el post-test se evidencié un reduccion en la media de 1,89
(nunca)

En consecuencia, el item 14 manifiesta “Desgano para realizar las labores
escolares”, en donde algunos estudiantes contestaron con una media de 3,13 (rara
vez) sefalando que existe displicencia, burocracia, apatia para la realizacion de las
tareas escolares, consultas, exposiciones y afines, incumpliendo las disposiciones de
sus maestros; por el contrario, al culminar el programa de Mindfulness, se produjo
cambios significativos, con una comunicacion asertiva, mayor empatia y equilibrio

emocional, y al aplicar el post-test se constaté una baja en la media en 1,83 (nhunca).
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Figura 5

Representacion gréfica de las reacciones comportamentales

Reacciones comportamentales en el grupo experimental
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Nota. Elaboracion propia

En la figura 5 refleja como ha incidido las reacciones comportamentales en este
grupo estudiantil, destacando dificultades en el entorno educativo, al presenciar altos
porcentajes que superaban el 50% de incidencia negativa en los item 13 y 14 de esta
dimensién; no obstante, se puede evidenciar que una vez, finalizado el programa de
Mindfulness, los estudiantes aprendieron diversas estrategias y técnicas para superar
estas adversidades y lograron empoderarse de sus estudios, equilibrando su estado
emocional, y al aplicar el post- test se observé un descenso significativo de hasta el

37% en estos estresores académicos.
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Tabla 14

Estadisticos descriptivos de las estrategias de afrontamiento

Pre-test Post-test
N° Estrategias de afrontamiento Media Media
15 Concentrarse en resolver la situacion 3,61 3,44
16 Establecer soluciones concretas para resolver la situacion 3,61 3,56
17 Analizar lo positivo y negativo de las soluciones 3,70 3,78
18 Control sobre las emociones 3,30 3,56
19 Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente 3,30 3,39
20 Elaboracion de un plan y ejecucion de tareas 2,96 3,33
21 Obtener lo positivo de la situacion que me preocupa 3,70 3,56

Nota. Elaboracion propia

En la tabla 14 se expone las estrategias de afrontamiento en el grupo
experimental, se avisté el item 15, que manifiesta “Concentrarse en resolver la situacion”
donde los estudiantes respondieron en el pretest con una media de 3,61 (rara vez)
evidenciando un cuadro desesperado en resolver la situacion problémica; sin embargo,
al terminar el programa Mindfullness, aprendieron nuevas herramientas Utiles para
avanzar con soluciones y se obtuvo un descenso en la media de 3,44 (rara vez) en el
post-test.

En otro escenario, el item 16 expresa “Establecer soluciones concretas para
resolver la situacion”, en donde los estudiantes respondieron en el pre —test, obteniendo
una media de 3,45 (rara vez) reflejando que muchos de ellos han creado soluciones para

ciertos problemas en el transcurso de su formacion; por otro lado, al finalizar el programa
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de Mindfulness, se obtuvo una media de 3,56 (rara vez), lo cual permitio mejorar su
desempefio escolar de los estudiantes.

De igual forma en el item 17 expresa “Analizar lo positivo y negativo de las
soluciones”, en donde los estudiantes respondieron en el pretest con una media de 3,70
(rara vez) evidenciando adecuadas relaciones interpersonales en el ambiente educativo,
beneficiando sus capacidades de accionar; por otra parte, al participar del Mindfullness,
se profundizé ciertas estrategias para equilibrar los pensamientos, sentimientos y
sensaciones y producto de ello en el post-test se obtuvo una media de 3,78 (rara vez)

De otro modo, en el item 18 que expone “Control sobre las emociones”, algunos
de los estudiantes contestaron en el pretest con una media de 3,30 (rara vez) sefialando
gue ellos si disponen de ciertas estrategias para controlar sus emociones en el proceso
de ensefianza aprendizaje; en cambio, al finalizar el programa de Mindfulness, se
evidencié un mejoramiento aplicando ejercicios de meditacion, respiracion dirigida, y al
aplicar el post-test se pudo comprobar una aumento en la media en 3,56 (rara vez).

En referencia al item 19 que manifiesta “Recordar situaciones similares ocurridas
anteriormente”, en donde los estudiantes respondieron en el pretest con una media de
3,30 (rara vez) lo cual demuestra cdmo ha accionado en eventos pasados frente
diversas dificultades académicas, aplicando valores como: solidaridad y empatia, En
cambio, al finalizar el programa de Mindfulness, los estudiantes asimilaron nuevas
estrategias y técnicas para equilibrar su estado emocional, y al aplicar el postest

aumento la media en 3,39 (rara vez)
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Con base al item 20 que expone “Elaboracién de un plan y ejecucion de tareas”,
algunos de los estudiantes supieron sefialar en el pretest con una media de 2,97 (casi
nunca) observandose una preparacion basica para afrontar el estrés académico,
utilizando estrategias generales y sobrellevar el proceso educativo; en cambio, al
finalizar el programa de Mindfullness pudieron fortalecer sus estrategias a nivel
psicoldgico y emocional, y al aplicar el post-test se observd una media 3,33 (rara vez)

Desde otra perspectiva, se evidencio6 el item 21 que expresa, “Obtener lo positivo
de la situacién que me preocupa”, donde varios estudiantes senalaron en el pretest con
una media de 3,70 (rara vez) revelando que si han mantenido un criterio analitico de
cada una de las experiencias académicas adversas, para no volver a caer en la misma
situacion durante su proceso de formacion; no obstante al aplicar el programa de
Mindfullness, este segmento estudiantil ha sido mas empatico y equilibrado en su
proceder, y al aplicar el pos-test se obtuvo una media de 3,56 (rara vez).

Figura 6

Representacion grafica de las estrategias de afrontamiento

Estrategias de afrontamiento en el grupo experimental
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Nota. Elaboracion propia

En la figura 6, se observa las diversas estrategias de afrontamiento que han
aplicado los estudiantes en el proceso de formacion, en el pretest se evidencio una
media de 3,30 (rara vez) observando un comportamiento equilibrado en los educandos
frente al estrés académico, los cuales priorizan acciones favorables, como: obtener lo
positivo de la situacién que les preocupa, analizar lo positivo y negativo de las
soluciones y elaboran un plan de ejecucién de tareas; y al culminar el programa
Mindfulness se aplico el postest, se evidencié una diferencias significativas que
permitieron mejorar el desempefio académico y su estado emocional, fisico y
psicolégico.

6.1.3. Resultados del inventario SISCO SV-21 del Grupo Control

Con objetivo de comprobar si la disminucién del estrés del grupo experimental
podia deberse a factores diferentes a la intervencién, se estimaron las medias del
grupo control en el pretest y post-test (ver Tabla 15 y figura 7). Al analizar la prueba de
Wilcoxon, esta no arroj6 diferencias estadisticamente significativas [z -,365, p 0,715],
comprobando que al no intervenir la muestra control con estrés académico, estos
continuaban con los niveles de estrés a lo largo del tiempo.

Tabla 15

Estadisticos descriptivos para el instrumento SISCO SV-21 en el grupo Control

Instrumento n Media Desviacion tipica
SISCO SV-21  Pre-test 23 63,27 9,963
Post-test 23 63.19 9,745

Nota. Elaboracion propia a partir de los resultados de la aplicacion del instrumento
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Figura 7

Representacion grafica de las puntuaciones medias del grupo Control
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Nota. Elaboracion propia

En la figura 7, se observa las respuestas de los estudiantes que no fueron
considerados en el programa de Mindfullness, los cuales han mantenido el mismo nivel
de estrés académico, enfatizando en ellos, la existencia alteracion emocional,
afectaciones fisicas, psicoldgicas, comportamentales, y sobre todo, se percibe cuadros
de depresion, reduciendo su desempefio educativo y rendimiento académico. En la

siguiente tabla se exponen los resultados de cada item.



Tabla 16

Estadisticos descriptivos por item del instrumento SISCO SV-21 en el grupo Control

121

gue me preocupa

Dificultades - .. Pretest Postest
No P Dificultades académicas . -
académicas Media Media
1 Sobrecarga de tareas y trabajos 3,69 3,75
escolares
2 La personalidad y el caracter de 2,59 2,67
los/as profesores/as
3 Las Evaluaciones de profesores/as 2,44 2,49
4 Dificultades  Nivel de exigencia de mis 2,47 2,55
académicas _Profesores/as
5 Tipos de trabajos que me piden los/as 2,77 2,83
profesores
6 Tiempo limitado para hacer los 3,12 3,18
trabajos
7 Poca claridad sobre lo que quieren 2,98 3,04
los/as profesores/as
8 Reacciones Fatiga crénica (cansancio 3,58 3,66
fisicas permanente)
9 Sentimientos de depresion y tristeza 3,18 3,24
(decaido)
10 . Ansiedad, angustia o desesperacion 3,38 3,43
Reacciones
11 psicolégicas Problemas de concentracion 3,68 3,70
12 Sentimiento de agresividad o 2,64 2,67
aumento de irritabilidad
13 . Conflictos o tendencia a polemizar o 2,62 2,69
Las reacciones discutir
14 compolrtament Desgano para realizar las labores 3,02 3,08
ales escolares
15 Concentrarse en resolver la situacion 3,72 3,78
16 Establecer soluciones concretas para 3,54 3,63
resolver la situacién
17 Analizar lo positivo y negativo de las 3,62 3,66
. soluciones
18 Estrateglgs de Control sobre las emociones 3,45 3,50
———  afrontamiento i i i
19 Recordar situaciones similares 3,44 3,50
ocurridas anteriormente
20 Elaboracion de un plan y ejecucion de 2,85 2,95
tareas
21 Obtener lo positivo de la situacion 3,64 3,72

Nota. Elaboracién propia
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Los resultados expresado en la tabla anterior evidenciaron que los item que
evaluo las dificultades académicas de sobrecarga de tareas, personalidad y caracter de
los profesores, evaluaciones, nivel de exigencia, tipos de trabajos, tiempo limitado y
poca claridad en las indicaciones, las medias de pretest estan entre 2,44 y 3,69,
mostrando niveles moderados de dificultad percibida por los estudiantes; mientras que,
en el postest, las medias aumentaron ligeramente en todos los items, variando entre
2,49y 3,75, evidenciando que las dificultades académicas se mantuvieron o
aumentaron levemente sin intervencion.

En relacién a las reacciones fisicas en el sintoma fatiga crénica se evidencio el
pretest una media de 3,58 y que el postest aumento a 3,66; esta ligera subida
evidencio que el cansancio permanente se mantuvo estable o incrementd en el grupo
control, lo que sugiere que sin intervencién el agotamiento fisico asociado al estrés
académico persiste.

En torno a las Reacciones psicoldgicas que evalué sentimientos como
depresion, tristeza, ansiedad, angustia, desesperacion, problemas de concentracion y
aumento de irritabilidad, las medias de pretest oscilan entre 2,64 y 3,68, con un ligero
aumento en el postest que se situa entre 2,67 y 3,70; lo que, sugiere que las
reacciones psicolégicas relacionadas al estrés académico no disminuyeron sin la
intervencion, manteniéndose o aumentando ligeramente en el grupo control.

En cuanto a la reacciones comportamentales, lo items incluyeron conflicto o
tendencia a polemizar y desgano para realizar labores muestran medias de pretest

entre 2,62 y 3,02, con valores de postest ligeramente superiores, de 2,69 a 3,08,
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evidenciando que las reacciones conductuales negativas asociadas al estrés se
sostienen o incrementan sin la aplicacion de estrategias de afrontamiento.

Y en lo vinculado a las estrategias de afrontamiento, esta dimension la
concentracion en resolver la situacion, establecer soluciones concretas, analizar lo
positivo y negativo, controlar emociones, recordar situaciones similares, elaboracion y
ejecucion de planes, y obtener lo positivo de la situacion preocupante, las medias de
pretest se ubican entre 2,85y 3,72, con incrementos modestos en el postest, desde
2,95 hasta 3,78, evidenciando que el uso de estrategias de afrontamiento en el grupo
control se mantiene estable o mejora ligeramente, posiblemente como respuesta
natural a la persistencia del estrés, aunque sin intervencién formal.

En linea general, los datos del grupo de control mostraron que la falta de
intervencion en la percepcion del estrés académico y sus efectos fisicos, psicoldgicos y
conductuales se mantienen o aumentan levemente, mientras que las estrategias de
afrontamiento se mantienen o mejoran levemente, lo que evidencia la necesidad de
intervenciones efectivas como la aplicada en esta tesis doctoral para disminuir el estrés
en los estudiantes.

6.1.4. Resultados de la Escala de Estresores Académicos del Grupo Experimental

Al evaluar los estresores académicos percibidos en el grupo experimental
mediante el ECEA, los analisis de las medias en el pretest y en el post-test se
realizaron sobre las ocho dimensiones que componen la escala. Los resultados

obtenidos reflejan diferencias antes y después de la intervencion, mostrando una



menor puntuacion de las medias en los participantes después de la intervencion (ver

Tabla 17 y Figura 8).

Tabla 17

Estadisticos descriptivos para el instrumento ECEA en el grupo experimental
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Dimensiones Momento n Media Desviacion tipica
Deficiencias Pretest 23 31,65 11,126
metodolégicas Postest 23 25,78 10,375
Sobrecarga Pretest 23 24,17 9,708
académica Postest 23 17,48 6,431
Percepcion de Pretest 23 23,52 10,501
rendimiento Postest 23 17,65 8,066
Intervenciones en Pretest 23 14,04 5,685
publico Postest 23 10,87 5,003
Interrelaciones en Pretest 23 12,74 6,737
contexto educativo Postest 23 11,17 5,331
Evaluaciones Pretest 23 10.39 4.098
Postest 23 8.65 4,386
Funcionalidad de Pretest 23 8.26 2,816
contenido Postest 23 7.35 3,171
S _ Pretest 23 6.35 3,575
Participacion activa Sostest 3 £ 13 5218
Pretest 23 16.39 2,630
Media general -5 rest 23 11,76 2,170

Nota. Elaboracion propia

En la tabla 17, se abarca todas las dimensiones del instrumento ECEA y en

relacion a la dimensién deficiencia metodoldgica, al aplicar el pretest se obtuvo una
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media de 31,65 (moderado), existiendo debilidades, por cuanto el docente no aplica
adecuadas metodologias estratégicas, ademas plantea actividades y tareas
desconocidas y no examina de manera congruentes, asimismo, el maestro espera que
el segmento estudiantil sepa contenidos que aun el docente no ha ensefiado; en
cambio, al término de la intervencién con el programa de Mindfulness, se aplico el post-
test evidenciandose una reduccion en la media en 25.78 (baja), sefialando que
mediante las técnicas y estrategias de meditacion y respiracion diafragmatica, los
estudiantes han mejorado las relaciones académicas con los docentes.

Por otro lado, en la dimension Sobrecarga académica, se evidencia en el pretest
se reflej6 una media de 31,15 (moderada), denotando que los estudiantes
universitarios estan abrumados, por las excesivas cargas académicas, el limitado
tiempo para entregar actividades o tareas, por el incumplimiento de tareas, consultas o
exposiciones, produciendo en ellos un estrés académico, que complica el adecuado
aprendizaje estudiantil.; sin embargo, cuando se aplico el post-test, se obtuvo una
media de 17,48 (baja), reduciéndose el estrés académico de manera significativa.

No obstante, en la dimension percepcion del rendimiento, el segmento
estudiantil respondio en el pretest con una media de 23,52 (baja), evidenciando
dificultades en los estudiantes, por cuanto no puede alcanzar sus metas y objetivos
propuestos, no se valora el esfuerzo y la dedicacion del estudiante y el dominio en las
materias, los resultado no es congruente al esfuerzo desarrollado por el estudiante; no

obstante, al terminar el programa de Mindfulness, se aplico el post-test, obteniendo un



126

descenso en la media de 17.65 (baja) reduciéndose mucho mas el nivel de estrés
académico.

De igual manera, en la dimension intervencion en publico, el grupo estudiantil
experimental obtuvo en el pretest una media de 14,04 (moderado), por cuanto existen
ciertos miedos o temores escénicos, cuando debe salir a la pizarra, al hablar en publico
en el aula, al exponer una consulta con tiempo determinado, denotando dificultades
para el desarrollo de sus aprendizajes en las distintas asignaturas; en cambio al aplicar
el post-test se pudo observar una media positiva de 10.87 (baja), esto se debe a las
diversas herramientas aprendidas en el programa de Mindfulness, manteniendo
habilidades y destrezas para desenvolverse en publico.

En cuanto a la dimension de interrelaciones en el contexto educativo, se pudo
evidenciar en el pre- test una media de 12, 74 (baja), y esto se ha generado por la falta
de apoyo de profesores, estudiantes, por la excesiva competitividad escolar, ausencia
de buen ambiente educativo y por los multiples conflictos entre estudiantes y docentes;
no obstante, al concluir el programa de Mindfulness se aplicé el post-test, y se pudo
observar una media favorable de 11,17 (baja) que ha permitido avanzar con nuevas
estrategias para comunicarse en el entorno educativo.

Al analizar la dimensién evaluaciones, se pudo comprobar que el segmento
estudiantil posee grandes dificultades y al aplicar el pre- test, se constaté una media de
10,39 (moderado), denotando que muchos estudiantes poseian deficiencias cognitivas
o de aprendizaje, cuando se preparaban para examenes, o cuando se acerca la fecha

las evaluaciones, sintiendo una alteracion psicologica y falta de animo; en cambio, al
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culminar el programa de Mindfulness, se pudo aplicar el postest y se obtuvo una media
de 8,65 (baja) reflejando una diferencia estadistica significativa que ha permitido al
conglomerado estudiantil un equilibrio emocional y psicolégico antes, durante y
después de examenes.

Asi mismo, en la dimensién funcionalidad de contenidos, en el pretest se obtuvo
una media 8,26 (baja) sefialando que varios estudiantes poseen dificultades en el
proceso de ensefianza aprendizaje, por cuanto existe carencia de valor en ciertos
contenidos programaticos, no guardan grandes expectativas, no tiene utilidad futura, o
son poco practicas; sin embargo, al finalizar el programa de Mindfullness se pudo
evidenciar un descenso en la media de 7,35 (baja) denotando una diferencia
estadistica significativa favorable que ha permitido sobrellevar todas las asignaturas.

Del mismo modo, se pudo constatar dificultades en la dimensién participacion
activa, se obtuvo en el pretest una media de 6,65 (baja) y esto se debe a que varios de
los estudiantes se eximen de exponer su inconformidad de la metodologia de
ensefanza, sobre el procedimiento de evaluacion del maestro, y de saber plantear
nuevas metodologias para presentar tareas, actividades en el proceso de aprendizaje,
generando pasividad en su participacion en clases; por otro lado, al terminar el
programa de Mindfulness, se aplico el postest, obteniendo una reduccion en la media
de 5,13 (baja), lo cual ha permitido incrementar las habilidades, destrezas y

capacidades de los estudiantes para participar en clases.
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Figura 8

Representacion gréfica de las puntuaciones media del grupo experimental
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Nota. Elaboracion propia

En la figura 8, se demuestra que el grupo experimental ha padecido diversos
estresores académicos, y esto se constaté en el pretest, denotando que la deficiencia
metodoldgica, sobrecarga académica, percepcion de rendimiento, intervencién en
publico y las interrelaciones a nivel educativo, han provocado mayor incidencia
negativa, causando dificultades en el desarrollo de aprendizajes significativos en la

formacion académica; asimismo, cuando se culminé el programa de Mindfulness y se
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aplicé el post-test se pudo obtener resultados favorables, reduciendo el nivel de estrés
académico.

Con el fin de conocer si la disminucion de los estresores académicos en el post-
test fue estadisticamente significativa se recurrio a la prueba de Wilcoxon y esta mostro
significancia en las dimensiones Deficiencias metodologicas académica [z= -2,176, p <
0,030], Sobrecarga académica [z= -3,444, p < 0,001], Percepcién del rendimiento [z= -
2,616, p < 0,009] e Intervenciones en publico [z= -2,554, p < 0,011]. Lo anterior
demuestra que después de la intervencién los participantes sentian menos
preocupacion sobre la metodologia impartida por el profesorado, ademas, lograron
disminuir su estrés sobre cumplir con las demandas académicas.

De igual manera disminuyeron sus inseguridades, ideas y/o creencias negativas
sobre su desempefio académico, asi como las tensiones al expresar y exponer sus
ideas ante comparieros, profesores o publico en general. Por el contrario, no se
encontraron diferencias estadisticamente significativas en las dimensiones
Interrelaciones en contexto académico [z= -1,030, p = 0,303], Inquietud sobre
evaluaciones [z=-1,569, p = 0,117], Funcionalidad de contenido [z= -1,282, p = 0,051]
y en Participacion activa [z=-1,953 p = 0,051].

6.1.5. Resultados de la Escala de Estresores Académicos del Grupo Control

Al analizar las puntuaciones medias del pretest y el post-test del ECEA en el
grupo control, los resultados sélo mostraron una leve disminucion de la media en
Inquietud sobre evaluaciones, en cambio, las dimensiones restantes presentaron un

ligero aumento de puntuacion (ver siguiente tabla y figura). La prueba de Wilcoxon para
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muestras relacionadas comprob6 que ninguna dimensién evaluada tuvo significancia
estadistica.
Tabla 18

Estadisticos descriptivos para el instrumento ECEA en el grupo Control

Dimensiones Momento n Media Desviacion Tipica
Deficiencias Pretest 23 32,09 10,000
metodologicas Postest 23 34,52 10,330
Sobrecarga Pretest 23 25,30 7,320
academica Postest 23 26,35 7,726
Percepcion de Pretest 23 23,61 7,384
rendimiento Postest 23 24,17 8,139
Intervenciones en Pretest 23 14,65 4,041
publico Postest 23 15,83 4,081
Interrelaciones en Pretest 23 14,65 5,670
contexto educativo Postest >3 15.83 6117
Evaluaciones Pretest 23 12,35 3,950
Postest 23 12,00 4,482
Funcionalidad de Pretest 23 9,43 4,23
contenido Postest 23 9,52 4,263
Participacion activa Pretest 23 7,04 2,531
Postest 23 7,61 2,418
Pretest 23 17,27 2,150
Media general 50 rest 23 18,23 2,270

Nota. Elaboracion propia
Cabe sefalar que en la tabla 18, se pudo observar el comportamiento del grupo

control, el cual no fue considerado para participar en el programa Mindfulness,
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evidenciado un incremento sostenido en el postest, en cada una de las dimensiones,
tales como: Deficiencias metodologicas, Sobrecarga académica, Percepcion de
rendimiento, Intervenciones en publico, Interrelaciones en contexto educativo,
Evaluaciones, Funcionalidad de contenido, Participacion activa, generando un camulo
de estresores académico que dificultan el aprendizaje de este segmento estudiantil.
Figura 9

Representacion grafica de las puntuaciones media del grupo control
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Nota. Elaboracién propia
En la figura 9, demuestran que en el transcurso de la investigacion, el grupo
control no presentd cambios significativos en sus niveles de estrés percibido

relacionados con Deficiencias metodolégicas [z= -1,604, p = 0,109], Sobrecarga
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académica [z=-1,633, p = 0,102], Percepcion del rendimiento [z= -1,069, p = 0,285],
Intervenciones en publico [z=-1,890, p = 0,285], Interrelaciones en el contexto
académico [z=-1,633, p = 0,102], Evaluaciones [z= -1,414, p = 0,157], Funcionalidad
de contenido [z=-,577, p = 0,564] y Participacion activa [z= -1,604, p = 0,109].

Una vez analizados todos los datos recolectados y con objeto de evaluar el
impacto del programa Mindfulness propuesto en la muestra seleccionada se
contrastaron los resultados con las hipétesis presentadas en el capitulo |, obteniendo lo
siguiente:

La primera hipétesis: «Los estudiantes de la Escuela de Trabajo Social de la
UTLVTE presentan niveles elevados de estrés académico antes de la intervencién, con
puntuaciones superiores a la media en el Inventario SISCO SV-21y la Escala de
Estresores Académicos. La primera hipétesis planteada en esta investigacion predice
gue los estudiantes de la carrera de Trabajo Social de la UTLVTE, presentan
manifestaciones de estrés académico.

Esta hipotesis fue confirmada por los resultados obtenidos, que a través del
cuestionario SISCO SV-21, evidenci6 en el grupo experimental, durante el pretest, una
media de 63.32, indicando la presencia de un alto nivel de estrés académico, afectando
diversas dimensiones como: Dificultades académicas (Sobrecarga de tareas y trabajos
escolares y Tiempo limitado para realizar los trabajos), en las Reacciones psicoldgicas
(Ansiedad, angustia o desesperacion y Problemas de concentracion), asi como en las
Reacciones comportamentales (Conflictos o tendencia a polemizar o discutir y

Desgano para llevar a cabo las labores escolares).
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Al concluir el postest, la media se redujo en un 37,71 gracias a la participacion
en el programa de Mindfulness y para verificar si esta disminucion fue significativa, se
aplicé la prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas, donde los resultados
obtenidos fueron estadisticamente significativos [z -4,106, p < 0,0001]; lo que, sugiere
que, al finalizar el programa de intervencion, los participantes del grupo experimental
experimentaron una reduccion significativa en su estrés académico. Los hallazgos de
esta investigacion coinciden con los resultados de Llanos (2022), donde el inventario
SISCO SV-21, en su dimensién de estresores académicos, mostré que el grupo
experimental obtuvo una media de 58.24 en el pretest y, tras participar en el programa
de Mindfulness, en el postest se registr6 una media de 35.96, logrando un estrés
académico moderado; de igual manera, en la dimensién de sintomas, el grupo
experimental alcanz6é una media de 25.52 en el pretest y, después de participar en el
mindfulness, en el postest se logré una media de 3.72.

Asimismo, en las estrategias de afrontamiento, el grupo experimental alcanz6
una media de 9.32 en el pretest y al finalizar el programa de Mindfulness se obtuvo en
el postest una media de 31.88, incrementando asi una amplia gama de técnicas y
estrategias para adaptarse y ser mas resilientes ante los desafios.

Por otro lado, los estudiantes del grupo experimental, durante el pretest,
reflejaron dificultades en el proceso de ensefianza aprendizaje, por cuanto los abruma
la personalidad y el caracter del profesor, las evaluaciones del maestro, el tiempo
limitado para hacer las tareas escolares, los diversos tipos de trabajo exigen los

maestros; asi mismo, posee reacciones psicologicas negativas, manteniendo
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sentimientos de depresion y tristeza durante la interaccion en clases, con problemas de
concentracion, y en consecuencia a ello, han padecido efectos comportamentales
negativos, reflejando una posicién de conflictos o tendencia a polemizar o discutir
durante las sesiones de clases, observando una alteracion en la personalidad del
colectivo estudiantil; todo ello evidencia un alto nivel de estrés académico en los
estudiantes universitarios.

Posterior a la participacion en el Mindfulness el nivel de estrés mantuvo una
reduccion estadisticamente significativa. Nuestro estudio también es coincidente con
el realizado por Sindas et al (2019), en donde se evidenciaron en el pretest, en el grupo
experimental, muchas anormalidades en la dimension de demandas del entorno
educativo, con una media de 22,80, asimismo, en la dimension de reacciones fisicas se
observé una media de 15.70, por otro lado, en la dimension reacciones psicoldgicas se
reflej6 una media de 13.60, en la dimensioén reaccién comportamental se evidencié una
media de 8.75 y ademas, en la dimension estrategia de afrontamiento se observo una
media de 20.40, reflejando en todas las dimensiones un nivel de estrés medio, y con el
programa de Mindfulness, estas adversidades se redujeron significativamente.

Prosiguiendo con la discusion, se evidenciaron numerosas vicisitudes en el
rendimiento académico de los estudiantes del grupo experimental, en el pretest, se
observo un alto nivel de nerviosismo ante las evaluaciones de los profesores, asi como
la presencia de una sobrecarga de tareas y trabajos escolares; asimismo, durante su
proceso de formacién académica, muchos estudiantes han experimentado fatiga

cronica o cansancio fisico, sin embargo, en lo que respecta a la dimension de reaccion
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psicoldgica, se notaron sentimientos de depresion y tristeza (decaimiento),
evidenciando un cumulo de estos sentimientos durante la interaccién en clase, lo que
se tradujo en una actitud pasiva

De igual manera, se aprecio un sentimiento de agresividad o un aumento en la
irritabilidad, lo cual afecta negativamente su proceso de aprendizaje, indicando la
existencia de un alto nivel de estrés académico. A través de la implementacién del
programa "Reduce el estrés Académico con Mindfulness", en el postest se observo una
disminucién significativa del estrés académico. Estos resultados difieren de los del
estudio de Oblitas et al. (2019), donde no se encontraron diferencias estadisticamente
significativas en los niveles de estrés en el grupo estudiantil que participé en el
programa de Mindfulness. Sus hallazgos no respaldan la eficacia de la atencién plena
en el manejo del estrés académico, resaltando las dimensiones inherentes al
cuestionario SISCO SV-21, tales como: inquietudes que mas preocupan, asi como las
reacciones fisicas, psicolégicas y comportamentales, ademas de las estrategias de
afrontamiento.

En este escenario educativo, se constato distintas dificultades en los estudiantes
en el proceso de ensefianza aprendizaje, reflejando en el pretest un estrés académico
en todas sus dimensiones de SISCO SV-21 en el grupo estudiantil que cursan la
carrera de Trabajo Social de la Universidad Técnica Luis Vargas Torres; sin embargo,
al finalizar el programa Mindfulness, se observo diferencias significativas, reduciendo el
nivel de estrés académico, evidenciado que los aprendizajes obtenidos fueron

positivos, mejorando su desempefio educativo, salud emocional, reduciendo su
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ansiedad y depresion, aumentando su desempefo académico. Estos resultados son
similares a los del estudio de Gutiérrez et al. (2017), en donde se pudo evidenciar la
media en el test inicial de 2.63 0 el 79% de los individuos del grupo experimental
presentaron estrés académico en un nivel moderado a grave, lo que evidencia una
reduccion importante en los niveles de estreés.

Con otro enfoque, los estudiantes del grupo experimental, en el pretest
presentaron distintas irregularidades en su desempefio académico, enfatizando en la
dimension dificultades académicas, se mostré debilidades debido a la poca
comprensién de las teméticas abordadas por los docentes, de igual manera, en la
dimension reaccidn psicolédgica se observé cuadros de ansiedad, angustia o
desesperacion, reflejando desajustes emocionales, ansiedad, desesperacion al no
mantener un equilibrio psicoldgico, por las diversas actividades escolares en distintas
materias, que no logran cumplir, por otro lado, se corrobor6 en la dimensién reaccién
comportamental, un actitud con desgano para realizar las labores escolares, existiendo
displicencia, burocracia, apatia para la realizacion de las tareas escolares, consultas,
exposiciones y afines, incumpliendo las disposiciones de sus maestros, y
consecuentemente, al participar del mindfulness, se profundizo ciertas estrategias para
equilibrar los pensamientos, sentimientos y sensaciones y producto de ello el nivel de
estrés académico se redujo significativamente. Estos valores son occidentes a los de la
investigacion de Calderdn (2021) en donde se evidencio que las participantes 3,4y 5
en la LB presentaban puntuaciones 63y 73 lo que indica un nivel de estrés académico

profundo y que, al finalizar el seguimiento, estaban presentando puntuaciones entre 52
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y 40, obteniendo un estrés moderado; se evidencia que el tratamiento fue muy efectivo
en los participantes, los cambios son estadisticamente significativos.

Desde otra perspectiva, el estrés académico, también se analizo con el
cuestionario Escala de Estresores Académicos, en donde el grupo experimental. en el
pretest, se constaté debilidades en las dimensiones, tales como: deficiencia
metodoldgica, sobrecarga académica, percepcion de rendimiento, intervencién en
publico y las interrelaciones a nivel educativo; todo ello representa la existencia de un
nivel de estrés académico moderado, provocado incidencia negativa, causando
dificultades en el desarrollo de aprendizajes significativos en la formacién académica;
asimismo, cuando se culminé el programa de Mindfulness y se aplico el post-test se
pudo obtener resultados favorables, reduciendo las puntuaciones de las medias
estadisticas en todos los estresores académicos. Con el fin de conocer si la
disminucién de los estresores académicos en el post-test fue estadisticamente
significativa se recurri6 a la prueba de Wilcoxon y esta mostro significancia en las
dimensiones Deficiencias metodoldgicas académica [z= -2,176, p < 0,030], Sobrecarga
académica [z= -3,444, p < 0,001], Percepcion del rendimiento [z= - 2,616, p < 0,009] e
Intervenciones en publico [z=-2,554, p < 0,011]. Lo anterior demuestra que después de
la intervencion los participantes sentian menos preocupacion sobre la metodologia
impartida por el profesorado, ademas, lograron disminuir su estrés sobre cumplir con
las demandas académicas. Estos resultados son similares a los del estudio de
Cabanach et al (2016) los cuales revelan la existencia de puntuaciones medias de 3,

gue representan un nivel moderado de estrés académico en la poblacion estudiantil,
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destacando los estresores académicos como: los examenes, las debilidades
metodoldgicas de los docentes, las presentaciones orales en publico, la excesiva carga
académica y la relacion que mantienen estos estresores entre si.

Desde otro contexto, los estresores académicos incidieron negativamente en el
grupo experimental y en el pretest se evidenci6 en la dimension deficiencia
metodoldgica,, por cuanto el personal docente no posee adecuadas metodologias
estratégicas, ademas plantea actividades y tareas y no examina de manera
incongruentes, asimismo, se refleja que los estudiantes universitarios estan
abrumados, por las excesivas asignaturas, excesivas cargas académicas por atender,
limitado tiempo para entregar actividades o tareas, el incumplimiento a tareas.
Inclusive, el conglomerado estudiantil refleja dificultades, con ciertos miedos o temores
escénicos, cuando al colectivo estudiantil debe salir a la pizarra, al hablar en pablico en
el aula, asimismo, en las interrelaciones en el contexto educativo, se pudo evidenciar
debilidades por la falta de apoyo de profesores, estudiantes, por la excesiva
competitividad escolar, ausencia de buen ambiente educativo y por los multiples
conflictos entre estudiantes y docentes; ademas, se denota que muchos estudiantes
posean deficiencias cognitivas o de aprendizaje, cuando se preparan para examenes,
0 cuando se acerca la fecha las evaluaciones, sintiendo alineacion, alteracion
psicoldgica y falta de animo. No obstante, existe carencia de ciertos contenidos
programaticos y, ademas se pudo constatar dificultades en la participacion del
estudiante en clases, debido a que muchos de los estudiantes se eximen de exponer

su inconformidad de la metodologia de ensefianza, generando pasividad en su
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participacion en clases. Estresores que disminuyeron con la implantacién del
Mindfulness en el aula al conglomerado estudiantil, generando un nivel de estrés leve.
Estos valores son congruentes a los del trabajo investigativo de Pardo (2021) en donde
se evidenciaron diferencias estadisticas significativas (p<0.05), y se encontré un nivel
alto para el estresor examenes (d = 0,708), y moderados para los estresores
intervenciones en publico (d = 0,508), malas relaciones, (d = 0,438), inseguridad sobre
el propio rendimiento (d = 0,417) y falta de control sobre el rendimiento (d = 0,375).
Todos estos valores representan un alto nivel de estrés académico, Sin embargo, al
final del programa Mindfulness se evidencid que el grupo experimental en el postest
percibieron un menor indicador de estresores académicos, observandose un cambio
alto para el estresor examenes y moderado para los 4 estresores restantes, con una
significancia estadistica.

En relacion a la segunda hip6tesis «La implementacion de un programa de
Mindfulness culturalmente adaptado para estudiantes universitarios de la Escuela de
Trabajo Social es viable mediante el desarrollo de ejercicios y protocolos de atencion
plenay> se comprobod luego del disefio del mismo el cual como ya se ha mencionado se
denomind “Reduce el estrés académico con Mindfulness” se constaté que su aplicacion
era viable; punto que en primer lugar habia un grupo de estudiantes cautivos y con la
necesidad de participar en actividades como la propuesta.

En la praxis del programa propuesto su implementacién se esto se logro, tal y
como menciona Oblitas et al. (2019) a través del desarrollo de ejercicios y protocolos

de atencion plena que se ajustaron a las necesidades y contextos especificos de los
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estudiantes de la muestra seleccionada; la adaptacion cultural del programa permitié
una mayor aceptacion y participacion por parte de los estudiantes, quienes pudieron
relacionar las practicas de mindfulness con sus experiencias tanto personales como
educativas.

A medida que se fue realizando el programa, los estudiantes manifestaban que
notaban en ellos una mejora una mejora significativa en su habilidades para manejar el
estrés, lo que respalda la efectividad del enfoque utilizado; en este sentido, el
programa: “reduce el estrés académico con Mindfulness” demostré ser una
herramienta valiosa para apoyar el desarrollo integral de los futuros profesionales del
Trabajo Social; lo que coincide; con lo sefialado por Oblitas et al. (2019) sobre la
efectividad de este método para la reduccion del estrés académico en estudiantes
universitarios.

La tercera hip6tesis planteaba que «la aplicacion del programa del programa
de Mindfulness culturalmente adaptado para estudiantes universitarios de la Escuela
de Trabajo Social propuesto genera reducciones significativas (p < 0.05) en los niveles
de estrés académico en el grupo experimental en comparacién con el grupo control»»,
también fue confirmada con los resultados obtenidos, que muestra a través de la
intervencién con el programa de Mindfulness, se pudo evidenciar una reduccion del
estrés académico detectado con inventario SISCO SV-21 en el pretest con una media
de 63 (estrés moderado), y a su vez, con el inventario ECEA se encontrd un nivel de
estrés moderado en las dimensiones deficiencias académicas, sobrecarga educativa,

percepcion del rendimiento, intervencion en publico y evaluaciones.
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Estos valores son similares a los de la investigacion de Farfan et al. (2023) en
donde los autores evidenciaron en el pretest que, el 64% de estudiantes en algunas
veces presentaban estrés académico y el 24% casi siempre; mientras que el
tratamiento experimental el 72% de los estudiantes rara vez presentan estrés
académico, en consecuencia, el 20% de los estudiantes ya no presentan estres.

Y en relacion a la cuarta hipétesis «Existe correlacion positiva entre la practica
de Mindfulness y el desarrollo de estrategias de afrontamiento del estrés académico en
el grupo experimental en comparacién con el grupo controlyy, también fue comprobada
por diversas razones: los estudiantes mejoraron sus estrategias afrontamiento del
estrés, Reduccion del estrés percibido, Efectividad en diferentes contextos; estos
hallazgos respaldan lo ya mencionado por Oblitas et al. (2019) y Agustina (2024) que
destacan que la incorporacion de programas de mindfulness en entornos universitarios
generan impactos positivos y medibles en los estudiantes. En definitiva la correlacion
positiva entre mindfulness y afrontamiento del estrés académico esta sélidamente
respaldado por la rigurosidad con la que se llevé el presenta estudio por disefios

experimentales rigurosos, validando su utilidad como herramienta psicoeducativa
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Capitulo VII
Discusion

En este apartado se constataron los resultados obtenidos antes y después de la
aplicacién de la propuesta presentada en el capitulo V, la cual se tituldé “Reduce el
estrés académico con Mindfulness”, los resultados en el pretest evidenciaron que los
estudiantes del contexto de estudio tenian algunos sintomas de estrés académico en
un nivel moderado; situacidon que impactaba de manera negativo su quehacer
educativo porque esta escenario no solo afectaba su capacidad para cumplir con las
tareas académicas, sino que también influia de forma significativa en su gestion
emocional generando un ambiente propenso a la desmotivacion.

Lo mencionado anteriormente, mejord después de la implementacion de la
propuesta “Reduce el estrés Académico con Mindfulness”; ya que, se observé en la
aplicacién del postest una mejora importante en el estrés académico en los estudiantes
del grupo experimental porque dichos resultados mostraron que hubo una reduccion
notable en los niveles de estrés académico, lo que permitio a los participantes de la
muestra mejorar u optimizar su capacidad para manejar las demandas educativas de
una de una manera mas adecuada y efectiva.

La mejora en la gestion del estrés no solo se tradujo en un mejor desempenio
académico, sino que también contribuy6 a un ambiente mas saludable y sostenible en
el contexto educativo, donde los estudiantes del grupo experimental pudieron
desarrollar u optimizar habilidades para afrontar los desafios de su quehacer educativo

con mayor resiliencia y confianza.
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La aplicacion del programa de mindfulness para la gestion adecuada del estrés
académico en estudiantes de IES, tal y como se disefié e implement6 en el presente
estudio concuerda con algunos hallazgos recientes encontrados en la revision de la
literatura cientifica, como es el caso de las investigaciones desarrolladas por Pardo
(2021) y Vorontsova-Wenge et al (2021) quienes a partir de intervenciones basadas en
el método Mindfulness lograron reducir de manera significativa los niveles de estrés
académico en los estudiantes del contexto de sus investigaciones y mejorar de forma
paralela su rendimiento académico.

Los estudios de Vorontsova-Wenge et al (2021) y Pardo (2021) son ejemplos
destacables de como las intervenciones fundamentadas en Mindfulness pueden
resultar efectivas para reducir los niveles de estrés que perciben los estudiantes de las
IES porgue en sus investigaciones, resaltan que un programa de meditacion basado en
mindfulness puede disminuir de manera significativa el estrés académico en los
estudiantes universitarios, al mismo tiempo que mejora su rendimiento y que esta
mejora en el rendimiento puede atribuirse a la capacidad de este método para
potenciar la concentracion y la regulacién emocional, aspectos que son fundamentales
para el éxito en entornos educativos desafiantes.

Los resultados de Pardo (2021) y Vorontsova-Wenge et al (2021) son
consistentes con los observados en la presente investigacion, donde la aplicacion del
programa "Reduce el estrés académico con mindfulness" mostré6 mejoras en el
desempeiio académico de los estudiantes del grupo experimental; para la evaluacion

del impacto del este programa tal y como se mencion6 en el Capitulo IV: Metodologia
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se trabajo con el Inventario de Estrés Académico SISCO SV y la Escala de Estresores
Académicos a modo de pretest y postest.

En torno a los resultados del Inventario de Estrés Académico SISCO SV, los
estudiantes del grupo experimental mostraron una reduccion significativa en el nivel de
estrés académico tras la implementacion del programa de Mindfulness mencionado,
este es un instrumento, ampliamente validado en diversas investigaciones, como es el
caso del estudio reciente de Guzman-Castillo et al. (2022) que evallan tres
dimensiones clave: estresores, sintomatologia y afrontamiento; en dicho estudio como
en el presente, en el pretest, los estudiantes reportaron un nivel moderado de estrés
académico, que estaba caracterizado principalmente por sintomas psicolégicos y
fisicos relacionados con las demandas académicas, sintomas que en el postest, se
evidenciaron notablemente disminuidos en las tres dimensiones mencionadas.

Estos hallazgos respaldan la efectividad Mindfulness para reducir la percepcion
de los estudiantes de las IES en torno a los sintomas propios del estrés académico y a
Su vez mejorar sus estrategias de afrontamiento; pero también, es oportuno resaltar la
efectividad del Inventario SISCO en estos procesos de evaluacion; al respecto,
Manrique-Millones et al. (2019) y Guzman-Castillo et al. (2022) destacan la utilidad y
efectividad de este instrumento para medir cambios en el estrés académico tras
intervenciones especificas como fue el caso del programa “Reduce el estrés con
Mindfulness”.

En torno a intervenciones educativas con practicas de Mindfulness existen

diversas investigaciones en los ultimos afios, como es el caso de Castro (2020),
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Calderon (2021), Llanos (2022) y Farfan et al. (2023), quienes destacan que la
practica de este método ha demostrado ser beneficiosa en la reduccion de sintomas
del estrés académico en estudiantes de IES, asi como en otros aspectos importantes
en el ambito académico, que aunque no fueron evaluados en el presente estudio es
importante mencionar porque pueden ser evaluados en investigaciones futuras, como
es el caso, del aumento de la autoestima y la mejora de las habilidades cognitivas,
tales como, la atencion y la concentracion en estudiantes de diversas carreras.

La aplicacion de técnicas de Mindfulness en entornos educativos de Educacion
Superior de acuerdo a lo sefialado por Mufioz (2024) puede tener un impacto positivo
en el bienestar emocional y la gestidn del estrés de los estudiantes de este nivel; esto
motivado a que Mindfulness promueve la autorregulacion emocional, lo que ayuda a
los estudiantes a gestionar mejor las situaciones estresantes y a desarrollar estrategias
mas efectivas para afrontar el estrés académico. Ademas, segun Serréo et al. (2022) y
Agustina (2024) la inclusion de programas de mindfulness en el curriculo académico
podria mejorar significativamente el entorno educativo, reduciendo el estrés y
mejorando la atencion y la concentracion de los estudiantes.

En relacion con la Escala de Estresores Académicos, en el presente estudio se
observo una disminucién significativa en todos los estresores evaluados del grupo
experimental, teniendo mayor relevancia en algunos factores, tales como, deficiencias
metodolégicas académica [z= -2,176, p < 0,030], sobrecarga académica [z= -3,444, p <
0,001], percepcion del rendimiento [z= - 2,616, p < 0,009] e intervenciones en publico

[z= -2,554, p < 0,011].
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Estos hallazgos sugieren que el programa de “Reduce el estrés con
Mindfulness” aplicado en el presente estudio fue efectivo para reducir la intensidad y
frecuencia con la que los estudiantes experimentaban los factores estresantes
evaluados; lo que coincide con lo sefialado en las investigaciones de Villarroel y Cruz-
Riveros (2021) y Farfan et al. (2023), quienes también observaron una disminucién en
la percepcidn de estrés académico por parte de los estudiantes después de la
aplicacion de un programa de Mindfulness en estudiantes de IES.

Ademas, la practica del mindfulness segun Sindas et al. (2019) y Llanos (2022)
no solo reduce el estrés, sino que también mejora la capacidad de los estudiantes para
manejar situaciones dificiles, promoviendo un mejor equilibrio entre la vida académica
y personal porque este método les permite desarrollar habilidades o estrategias de
afrontamiento del estrés. Esto se debe, en palabras de Oblitas et al. (2019) a que el
Mindfulness fomenta la atencion plena permitiendo a los estudiantes enfrentar los
desafios académicos con mayor resiliencia y mantener un estado emocional mas
estable.

En este mismo orden de ideas, Gonzalez-Martin (2023) afirma que la
implementacion de programas de Mindfulness en el ambito educativo en las IES puede
ejercer una influencia positiva en la salud mental de los estudiantes, debido a que es
una practica que no solo aborda el estrés académico, sino que también promueve
habilidades para la vida, como la atencién plena mencionada por Oblitas et al. (2019).

Ademas, al integrar el Mindfulness en el curriculo académico, como lo sugiere

Agustina (2024), las IES pueden crear un entorno mas saludable y de apoyo, donde los
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estudiantes se desarrollen de manera mas integral, incluyendo aspectos tanto
académicos, como personales y sociales; esta estrategia tal y como lo menciona
Oblitas et al. (2019) puede contribuir al fomento de habilidades como la atencion plena
y la gestidbn emocional y promover a su vez un ambiente mucho mas inclusivo y
comprensivo; lo que también se traduce en una mejora en retencion estudiantil y el
rendimiento académico, ya que estudiantes equilibrados emocionalmente suelen ser
mas motivados y comprometidos con sus estudios.

Los resultados del presente estudio, junto con los de Villarroel y Cruz-Riveros
(2021) y Farfan et al. (2023), indican que las intervenciones educativas basadas en el
método de Mindfulness pueden ser efectivas para ayudar a los estudiantes a
desarrollar y optimizar habilidades para hacer frente de forma mas adecuada al estrés
porque al disminuir la percepcion de los estresores, los estudiantes de las IES pueden
experimentar una mejora en su bienestar general y un rendimiento académico superior,
por lo que, investigaciones futuras en este mismo campo podrian centrase en los
mecanismos especificos mediante los cuales el Mindfulness disminuye la percepcién
de los estresores académicos y su efecto a mediano y largo plazo en la salud mental y
el rendimiento académico de los estudiantes.

Ambos instrumentos evidenciaron mejoras significativas en la percepcién del
estrés por parte de los estudiantes del grupo experimental tras la aplicacion de la
propuesta planteada en el presente estudio; lo que, coincide con la revision sisteméatica

desarrollada por Gonzalez-Martin et al. (2023), quienes destacaron que las
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intervenciones basadas en el método Mindfulness son efectivas para reducir sintomas
de estrés académico en estudiantes de la IES.

Los hallazgos de la presente investigacion doctoral indican que la
implementacion del programa de Mindfulness tuvo un efecto positivo en dos areas
fundamentales; en primer lugar, la disminucién de la carga emocional relacionada con
el estrés académico y, en segundo lugar, la mejora en las estrategias de afrontamiento
porque el pretest, el grupo experimental mostré una media de estrés de 25.52, lo que
revela un nivel considerable de estrés académico, situaciébn que mejoro con la
participacion en el programa "Reduce el estrés con Mindfulness" porque la media en el
postest se redujo significativamente a 3.72 reflejando una disminucion notable en la
percepcion del estrés entre los estudiantes del grupo experimental.

Asimismo, se observl que en cuanto a las estrategias de afrontamiento, el
grupo experimental experimentd una mejora significativa, porque en el pretest, la media
fue de 9.32, mientras que en el postest se elevé a una media de 31.88; estos
resultados sugieren que los participantes desarrollaron algunas habilidades o
estrategias para adaptarse y ser mas resilientes ante los desafios del entorno
educativo; dicha mejora en las estrategias de afrontamiento es de vital importancia
para ayudar a los estudiantes de las IES a gestionar de manera adecuada el estrés y
promover un mejor desempefio académico.

Estos resultados son el reflejo del impacto positivo en el desempefio académico
que tuvo la aplicacion de la propuesta “Reduce el estrés con Mindfulness” porque la

reduccion del estrés permitio a los estudiantes mejorar sus sintomas tanto fisicos,
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como psicologicos, que de acuerdo a lo expresado por Guzman-Castillo et al. (2022),
estas mejoras pueden explicarse por la capacidad del Mindfulness para optimizar los
procesos de atencion plena y disminuir la interferencia emocional causada por el estrés
académico.

En relacion al impacto en variables académicas, investigaciones como la de
Oblitas et al (2019) sugieren que el Mindfulness mejora los procesos cognitivos clave
para el aprendizaje, como la atencion sostenida y la memoria de trabajo; lo expresado
por los autores explica el porqué de las mejoras en el desempefio académico
observadas en el presente estudio, particularmente en habilidades que requieren
regulacién emocional durante evaluaciones; este hallazgo de que estudiantes con
mayor practica del método de Mindfulness tienden a tener mejor rendimiento, destaca
la necesidad tal y como lo mencionan Serréo et al (2022) y Gonzalez-Martin et al.
(2023) de complementar estas intervenciones con estrategias pedagodgicas especificas
de manera tal de maximizar su impacto académico.

En este mismo orden de ideas Serrdo et al (2022) sefiala que la integracion del
mindfulness en el curriculo universitario, asi como sucedi6 en su investigacion y en el
presente en donde se implementd un programa de Mindfulness de varias semanas que
demostré ser efectivo; estos estudios, destacan que dichos programas en conjunto con
las asignaturas regulares logran mayor adherencia y efectos sostenidos,
particularmente en carreras del area social, como es el caso del Trabajo Social que fue

la muestra del presente estudio, donde el estrés por interaccion humana es prevalente.
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Sin embargo, el disefio cuasiexperimental de la presente investigacion también
plantea limitaciones compartidas con otros estudios del campo, como es el caso de la
investigacion de Oblitas et al. (2019), en donde la influencia de variables contextuales
no controladas; tales como, la carga académica variable, apoyo institucional o la
conectividad requieren consideracion en futuras investigaciones como la presente.

Un hallazgo relevante para contextualizar los resultados es la relacion no lineal
entre mindfulness y rendimiento académico reportada en la literatura porque mientras
Mufioz (2024) identifican correlaciones positivas moderadas, otros estudios como el de
Serréo et al. (2022) destacan las necesidad del desarrollo de investigaciones
orientadas a comprender mejor los procesos o vias que explican los efectos
observados entre variables, resaltando la importancia de su enfoque multidimensional
con el que se trabajé en el presente estudio en donde se combind las mediciones de
estrés (SISCO SV) y estresores académico, lo que, permitié capturar efectos
indirectos del mindfulness en la capacidad de afrontamiento del estrés académico por
parte del estudiantado.

Los desafios metodoldgicos identificados en la revisidon sistematicas de Mufioz
(2024) coinciden con aspectos por mejorar en futuras investigaciones similares al
presente estudio; tales como heterogeneidad en los disefios de intervencién, duracién,
frecuencia, medidas de outcome, y la falta de seguimiento a largo plazo son
limitaciones recurrentes en este campo. En este sentido; tal y como sefiala el autor

futuras investigaciones podrian incorporar medidas psicofisiologicas de manera de
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evaluar cambios neurocognitivos y asi ampliar el muestreo a estudiantes de diferentes
carreras universitarias.

No obstante, investigaciones como la presente y las de Sindas et al. (2019),
Oblitas et al. (2019) y Herrera et al. (2020), en las que se trabajo con disefo
cuasiexperimental, fortalecen la evidencia sobre la aplicabilidad de intervenciones
basadas en el método Mindfulness en estudiantes de IES, han demostrado que este
tipo de intervenciones pueden ser efectivas en la reduccion y gestion adecuada del
estrés académico asi como en la mejora en el rendimiento académico de los

estudiantes de IES.
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Capitulo VIII
Conclusiones y Recomendaciones

En este apartado se exponen las principales conclusiones mas relevantes que
se derivaron de los hallazgos obtenidos en la presente tesis doctoral; en linea general,
se lleg6 a la conclusion de que el estrés académico puede ser minimizado a través de
la implementacién de actividades propias del método Mindfulness para lo que es
fundamental primero establecer los niveles de estrés en los participantes que el
contexto especifico de esta investigacion, se trabajé con los estudiantes de la Carrera
de Trabajo Social en la Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas-
Ecuador, en donde tras la aplicacion de la propuesta planteada se presentan las
conclusiones enfatizadas en las siguientes aristas:

En primer lugar, se pudo evaluar con el Inventario de Estrés Académico SISCO
SV-21 que los estudiantes se encontraban con un nivel de estrés moderado, analizado
en el grupo experimental durante el pretest, evidenciando mayores debilidades en la
dimension estresores académicos asimismo, en la dimension sintomas, sefialando la
existencia de alteraciones a nivel de reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales, con media promedio de 63,52; dificultando el normal desempefio
académico, afectando en su aprendizaje y su estado de salud psicolégica.

En segundo lugar, se logr6 validar mediante el uso del Inventario Escala de
Estresores Académicos que los estudiantes presentaban un nivel de estrés académico
moderado, con una media de 16,39; en contraste, las dimensiones de sobrecarga

académica, percepcion de rendimiento y evaluaciones mostraron niveles de estrés mas
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bajos, con medias de 24.17, 23.52 y 10.39, respectivamente pero es importante
destacar que estos factores impactaban negativamente en el desempefio académico
de los estudiantes debido a las multiples demandas educativas, lo que pone de
manifiesto la necesidad de abordar estas deficiencias metodolégicas para mejorar la
experiencia académica de los estudiantes.

De mismo modo, es oportuno destacar que el transcurso de la investigacion se
implemento el programa “Reduce el estrés Académico con Mindfulness”, a estudiantes
del grupo cuasiexperimental, que participaron de manera voluntaria y extracurricular en
la universidad; lo que, permitié generar beneficios, con estrategias y técnicas para
reducir el estrés académico, constatando que este método es altamente beneficiosa,
generando un equilibro emocional, fortaleciendo la atencién plena y la concentracion,
con meditacion, ejerciendo una calma, paciencia y bienestar psicolégico; ejerciendo la
meditacién, respiracion y ejercicio con la naturaleza, con la finalidad de para disminuir
el estrés académico y depresion del colectivo estudiantil.

Y en tercer lugar, se pudo realizar la evaluacion de la intervencién durante tres
meses, ejerciendo un monitoreo, seguimiento, control y evaluacién de los procesos
inherentes a la operatividad del Mindfulness en el aula de clases o en la vida cotidiana;
mostrando ser mas eficaces para la reduccion del estrés académico en la comunidad
de estudiantes, han incrementado el equilibrio emocional, con pensamientos positivos,
sentimiento de satisfaccion, felicidad, con tranquilidad, optimismo, resiliencia, para
desempeiiarse adecuadamente en el entorno educativo en la carrera de Trabajo

Social; generando una estabilidad emocional, con atencion plena y concentracion para
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desarrollar cada una de las actividades escolares, ejerciendo buenas relaciones en el
contexto educativo, manteniendo una participacion activa, con habilidades para
intervenir en publico.

Para consolidar y ampliar estos resultados, es necesario abordar las limitaciones
identificadas y avanzar hacia estudios que amplien esta linea de investigacion; en
torno a las limitaciones del presente estudio se destacan a) las variables no
controladas; como por ejemplo factores externos, como eventos personales, carga
académica adicional o apoyo social durante el estudio, no fueron controlados y b) la
sostenibilidad de las habilidades adquiridas por los estudiantes del grupo
cuasiexperimental no siguieron siendo evaluadas después del postest; por lo que, se
desconoce si los efectos del mindfulness se mantuvieron meses después de la
intervenciéon denominada “reduce el estrés con Mindfulness”

Por lo anterior, las recomendaciones del presente estudio buscan orientar
futuras investigaciones dentro de este campo de estudio: En primer lugar, las
autoridades de la Universidad Luis Vargas Torres de Esmeraldas, disefien e
implementen programas de Mindfulness en todas las facultades, involucrando a
especialista, docentes y estudiantes en coordinacion con el area de Coordinacion de
Bienestar Social, con la finalidad de disminuir el estrés académico de los estudiantes,
ejerciendo un trabajo planificado y consensuado entre las partes, aplicando un
monitoreo, seguimiento, control y evaluacién de la eficacia y eficiencia de las
estrategias de meditacion y respiracion diafragmatica, que permita equilibrar el estado

de salud fisica, emocional y psicologico y su desempefio académico.
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En segundo lugar, las autoridades de la Universidad Luis Vargas Torres de
Esmeraldas y el cuerpo docente, se capaciten en programa de Mindfulness, orientado
a la atencion plenay vivir en el aqui y ahora, y con ello se planifique talleres de
Mindfullness vinculando diversos modulos y sesiones, que permita reducir los niveles
de estrés académico del segmento estudiantil, fortaleciendo el desempefio académico,
reacciones fisica, psicologicas, comportamentales y las estrategias de afrontamiento;
permitiendo a los estudiantes mayor participacion, atencién plena, con sentido de
cooperacion, colaboracion, iniciativa, libertad para expresar sus ideas, construyendo
aprendizajes significativos.

En tercer lugar, se exhorta a los docentes a promover e implementar programas
de Mindfulness dentro y durante de su catedra, ejerciendo un trabajo planificado,
organizado, segmentado, con la finalidad de ejercer programas de sesiones de
Mindfulness, ejecutando diversas herramientas, estrategias y técnicas a través de
meditacion y respiracién diafragmatica, y a través de ello coadyuve en la reduccion del
estrés académico en el grupo estudiantil determinado; propendiendo a fortalecer su
desempefio educativo, rendimiento y su salud fisica y psicologica.

Cuarto lugar, se recomienda a los estudiantes que participaron en el grupo
cuasiexperimental que masifiquen las practicas de las sesiones de Mindfulness en
casa, para que ello se replique en familia, y pueda expandirse el beneficio de esta
herramienta dentro de la familia, con la finalidad de reducir los niveles de estrés
académico y a su vez, mejore su proceso de aprendizaje en el contexto educativo,

ejerciendo un liderazgo participativo en clases.
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Y en quinto lugar, se exhorta a la comunidad cientifica, investigadores y
educadores al desarrollo de estudios en esta linea de investigacion que permita
indagar como el mindfulness afecta variables intermedias, como la regulacion
emocional o la autocompasion, para comprender mejor su impacto en el estrés
académico y asi lograr un mayor efecto en los estudiantes a mediano y largo plazo.
Asimismo, se recomienda el desarrollo de estudios como el presente con estudiantes
de distintas disciplinas, universidades y contextos culturales para mejorar la validez
externa, asi como el uso de métodos mixtos que conduzcan a explorar como los
estudiantes perciben los beneficios del mindfulness y los desafios para mantener la
practica.

En este sentido, se propone una futura linea de investigacion denominada
“Evaluacién del Mindfulness en la Educacion Superior” orientada al analisis y
valoracion del el impacto de este método en el contexto de las IES, cuyo propdsito sea
estudiar cOmo esta practica puede mejora el quehacer académico tanto de estudiantes
como de docentes de este nivel educativo; considerando su influencia no solo en el
estrés académico, como en el caso del presente estudio, sino que también aborde su
influencia en otras aristas; tales como, bienestar e inteligencia emocional, el
autoestima, depresion, ansiedad, rendimiento académico, entre otros.

Esta investigacion doctoral constituye un aporte relevante tanto al ambito
académico como a la practica institucional en la UTLVTE porque el estudio aborda la
urgente necesidad de intervenciones efectivas para la gestion del estrés académico en

un contexto especifico y desafiante, caracterizado por diversos factores de
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vulnerabilidad social y educativa, donde a través de un riguroso disefio
cuasiexperimental, se evalud la efectividad de un programa de Mindfulness adaptado
culturalmente, creado especificamente para los estudiantes de la Escuela de Trabajo
Social de la UTLVTE.

Los resultados de esta investigacion no solo tienen el potencial de mejorar el
bienestar psicolégico y el rendimiento académico de los estudiantes participantes, sino
gue también estableceran un precedente significativo para el desarrollo de programas
de apoyo estudiantil en IES en contextos similares porque la evidencia generada
proporcionara informacion valiosa sobre la aplicabilidad y efectividad del Mindfulness
como herramienta para la gestion del estrés académico en entornos universitarios
latinoamericanos, contribuyendo asi al acervo de conocimiento cientifico en este
ambito y estableciendo bases sélidas para futuras investigaciones e intervenciones en

la region.
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Anexo A

Aval del Comité de Etica de la institucion

UNIVERSIDAD TECNICA LUIS
VARGAS TORRES DE ESMERALDAS

AVAL DE ETICA DE INVESTIGACION

En mi calidad de presidente del Comité de Etica de Investigacion de la
Universidad Técnica Luis Vargas Torres de Esmeraldas UTLVTE. ante la
solicitud que presenta la MSc. Nuvia Renteria Valencia quien precisa que el tema
de su tesis es: Analisis de la influencia del mindfulness en el estrés académico
de estudiantes de la Carrera de Trabajo Social de La Universidad Técnica Luis
Vargas Torres de Esmeraldas (UT-LVTE) -Ecuador y su aporte transformador
desde el proyecto de investigacion y la linea de investigacion Ciencias Sociales,
Servicios y Saberes Ancestrales, de la facultad de FACSOS, se le concede el
AVAL PARA SU DESARROLLO E IMPLEMENTACION

No obstante, la citada doctorando debera considerar lo siguiente:

El valor ético del tema de investigacion debe corresponderse con el Andlisis de
la practica del mindfulness en la autogestion emocional de los estudiantes de la
carrera de Trabajo Social de la UTLVTE. Lo que conlleva elaborar una propuesta
investigativa transformadora para consolidar una practica del mindfuniness de
gestion de las emociones de los estudiantes; con ello en las lineas de frontera
de la teorla de esos saberes con los del tradicionalismo pedagdgico se avizora
la fisura epistemoldgica.

En ese contexto, la concepcion praxiologica sociologica, situa el encauzamiento
de acciones educativas en los estudiantes de pregrado tendran que corroborar
la pertinencia, efectividad e impacto de |a estrategia investigativa.

Esmeraldas, abril 14 de 2022

PhD. Ermel Viacheslav Tapia Sosa
Presidente del Comité de Etica de Investigacion de la UTLVTE
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Perfil Demografico y de Contacto
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1. Nombre del Estudiante:

2. Edad:
3. Sexo:
Masculino
Femenino
Otro (especificar):
4. Semestre que Cursa:

5. Teléfono:

6. Correo Electrénico:
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Anexo C
Inventario de Estrés Académico SISCO SV-21
(Adaptado de Barraza-Macias, 2018)

El presente cuestionario tiene como objetivo central medir los niveles de estrés que suelen experimentar
los estudiantes de educacidn superior, la sinceridad con que respondas a este cuestionario sera de gran
utilidad para la interpretacién de los resultados, sus respuestas representan un gran aporte cientifico y
académico para fomentar mejores condiciones de salud emocional a los estudiantes de la UTELVT. Por

favor lea con atencién cada pregunta y responda.

1.Dimensiones estresores

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de aspectos que, en mayor o menor medida,
suelen estresar a algunos alumnos. Responde, sefialando con una X, ¢ Con qué frecuencia cada uno de
€s0s aspectos te estresa? tomando en consideracion la siguiente escala de valores:

Nunca Casi nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre

N CN RV AV CS S

A continuacién se presentan una serie de aspectos que, en mayor o menor medida, suelen estresar a
algunos estudiantes. Responde, tomando en consideracién la siguiente escala de valores

¢,Con qué frecuencia te estresa:
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Estresores N CN RV | AV CS S

1. La competitividad con o entre mis comparfieros de clases.

2. La sobrecarga de tareas y trabajos académicos que tengo
que realizar todos los dias.

3. La personalidad y el caracter de mis profesores/as que me
imparten clases.

4. La forma de evaluacion de los(as) profesores/as de las
tareas, foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de
investigacién, organizadores, busquedas en Internet, etc.

5. El nivel de exigencia de mis profesores/as.

6. El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as (analisis de
lecturas, proyectos, ensayos, mapas conceptuales, grabaciones,

ejercicios y problemas, blsquedas en Internet etc.)

7. Que me ensefien profesores/as muy tedéricos/as.

8. Mi participacion en clase (conectarme a la clase, responder a
preguntas, hacer comentarios, desarrollar argumentaciones,
etc.)

9. Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan
mis profesores/as.

10. La realizacion de exdmenes, practicas o trabajos de
aplicacion.

11. Exposicion de un tema ante la clase.

12. La poca claridad que tengo sobre lo que solicitan mis
profesores/as.

13. Que mis profesores/as estdn mal preparados/as (contenido
de la asignatura y/o manejo de tecnologia).

14. Asistir o conectarme a clases aburridas o monétonas.

15. No entender los temas que se abordan en la clase.

2. Dimensién sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de reacciones que, en mayor o menor medida,
suelen presentarse en algunos alumnos cuando estan estresados. Responde, sefialando con una X,
¢con que frecuencia se te presentan cada una de estas reacciones cuando estas estresado? tomando
en consideracion la misma escala de valores del apartado anterior.

¢,Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estas estresado:



184

Estresores

CN

RV

AV

CS

1.

Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla).

2.

Fatiga crdnica (cansancio permanente).

. Dolores de cabeza o migrafas.

. Problemas de digestién, dolor de estémago o diarrea.

. Rascarse, morderse las uias, frotarse, etc.

. Somnolencia o mayor necesidad de dormir.

. Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo).

8.

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido).

9.

Ansiedad (nerviosismo), angustia o desesperacion.

10. Dificultades para concentrarse.

11. Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.

12. Conflictos o tendencia a polemizar, contradecir, discutir o
pelear.

13. Aislamiento de los demas.

14. Desgano para realizar las labores académicas.

15. Aumento o reduccioén del consumo de alimentos.

3. Dimensién estrategias de afrontamiento

Instrucciones: A continuacion se presentan una serie de acciones que, en mayor o0 menor medida,
suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responde, encerrando en un circulo, ¢con qué

frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés? tomando en consideracion la

misma escala de valores del apartado anterior.

¢Con qué frecuencia para enfrentar tu estrés te orientas a:
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Estresores

CN

RV

AV

CSs

1. Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o
sentimientos sin dafiar a otros).

2. Escuchar musica o distraerme viendo televisién.

3. Concentrarse en resolver la situacion que me preocupa.

4. Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacion que me
preocupa.

5. La religiosidad (encomendarse a Dios 0 0 asistir a misa).

6. Busqueda de informacién sobre la situacién que me preocupa.

7. Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos.

8. Contar lo que me pasa a otros. (verbalizacion de la situacion
que preocupa).

9. Establecer soluciones concretas para resolver la situacién que
me preocupa.

10. Evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas ante una
situacion estresante.

11. Mantener el control sobre mis emociones para que no me
afecte lo que me estresa.

12. Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar en cémo las solucione.

13. Hacer €jercicio fisico

14. Elaboracién de un plan para enfrentar lo que me estresa 'y
ejecucidn de sus tareas.

15. Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion que
preocupa.

16. Navegar en internet.

17. Jugar videojuegos.




Anexo D
Escala de Estresores Académicos

A continuacién, va a encontrar una serie de enunciados relacionados con situaciones,
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acontecimientos e interpretaciones que pueden provocarnos inquietud o estrés. Indiquen qué medida

le ponen nervioso o le inquietan a usted.

(1 = nunca; 2 = alguna vez; 3 = bastantes veces; 4 = casi siempre; 5 = siempre).

Me pongo nervioso o me inquieto:

. Cuando me preguntan en clase.

. Si tengo que hablar en voz alta en clase.

. Al salir a la pizarra.

Al W N P

. Al hacer una exposicién o al hablar en publico
durante un cierto tiempo.

. Al hablar de los examenes.

. Cuando tengo examenes.

. Mientras preparo los examenes.

. Cuando se acercan las fechas de los examenes.

©O©| O N[ O O1

. Si tengo que exponer en publico una opinién.

10. Cuando el profesor da la clase de una manera
determinada y luego nos examina de un modo
poco coherente con esa forma de dar la clase.

11. Cuando los profesores no se ponen de acuerdo

entre ellos (manifiestan claras discrepancias entre

ellos en temas académicos).

12. Cuando no me queda claro como he de estudiar
una materia.

13. Cuando no tengo claro qué exigen en las distintas

materias.

14. Cuando los profesores plantean trabajos,

actividades o tareas que no tienen mucho que ver

entre si (que son incongruentes).

15. Cuando el profesor no plantea de forma clara qué

es lo que tenemos que hacer.

16. Cuando el profesor plantea trabajos, actividades o

tareas que son contradictorios entre si.

17. Cuando los distintos profesores esperan de
nosotros cosas diferentes.

18. Cuando el profesor espera de nosotros que
sepamos cosas que no nos ha ensefiado.
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19.

Cuando el profesor da por hecho que tenemos
conocimientos que en realidad no tenemos.

20.

Cuando el profesor plantea examenes claramente
incongruentes con lo estudiado o ensefado.

21.

Cuando existe una clara falta de coherencia entre
los contenidos de las distintas materias.

22.

Las asignaturas que cursamos tienen poco que ver
con mis expectativas.

23.

Las asignaturas que cursamos tienen escaso

interés.

24.

Lo que estoy estudiando tiene una escasa utilidad
futura.

25.

Las clases a las que asisto son poco practicas.

26.

Por no saber si mi ritmo de aprendizaje es el
adecuado.

27.

Por el excesivo nimero de asignaturas que integran
el plan de estudios de mi carrera.

28.

Porque los resultados obtenidos en los examenes
no reflejan, en absoluto, mi trabajo anterior de
preparacion ni el esfuerzo desarrollado.

29.

Por las demandas excesivas y variadas que se me
hacen.

30. Porque rindo claramente por debajo
de mis conocimientos.
31. Por el escaso tiempo de que dispongo para estudiar

adecuadamente las distintas materias.

32.

Por el cumplimiento de los plazos o fechas
determinadas de las tareas encomendadas.

33.

Por la excesiva cantidad de informacion que se me
proporciona en clase, sin que se indique
claramente lo fundamental.

34.

Por el excesivo tiempo que debo dedicarle a la
realizacion de las actividades académicas.

35.

Porque no creo que pueda hacer frente a las
exigencias de la carrera que estudio.

36.

las

Porque no dispongo de tiempo para dedicarme a

materias todo lo necesario.

37.

Porque no creo que pueda lograr los objetivos
propuestos.

38.

Por la excesiva carga de trabajo que debo atender.

39.

Por el excesivo nimero de horas de clase diarias
que tengo.

40.

Por el ritmo de trabajo o estudio que se nos exige.
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41.

Porque desconozco si mi progreso académico es
adecuado.

42.

Porque no sé como hacer bien las cosas.

43.

Porque no sé qué hacer para que se reconozca mi
esfuerzo y mi trabajo.

44,

Porque no tengo claro cémo conseguir que se
valore mi dominio de las materias.

45.

Porque no tengo posibilidad alguna o muy escasa
de dar mi opinion sobre la metodologia de
ensefianza de las materias del plan de estudios.

46.

Porque no sé qué hacer para que se reconozca mi
valia personal.

47.

Porque las posibilidades de opinar sobre el
procedimiento de evaluacién de las asignaturas del
plan de estudios son muy escasas o nulas.

48.

Porque no esta en mi mano plantear los trabajos,
tareas o actividades como me gustaria.

49.

Por los conflictos en las relaciones con otras
personas (profesores, compafieros).

50.

Por la excesiva competitividad existente en clase.

51.

Por la falta de apoyo de los profesores.

52.

Por la falta de apoyo de los comparieros.

53.

Por la ausencia de un buen ambiente en clase.

54.

Por la existencia de favoritismos en clase.
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Semana: 0

Sesién 0: Informar las generalidades del programa de Mindfulness

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Reducir los niveles de estrés académico de los/las estudiantes universitarias de la
programa Carrera de Trabajo Social a través de un programa mindfulness.

Objetivo de la
sesion

Informar generalidades del programa de intervencién Mindfulness y aclarar las dudas

Contenidos Generalidades del programa de Mindfulness

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos Google Meet videos, teléfonos, internet, la investigadora, silla, cojin o toalla.
1. Video informativo 12 min:
https://www.youtube.com/watch?v=yklpn9gjvEg&ab_channel=JorgeBenito
2. Video explicativo de refuerzo, 12 min.
https://www.youtube.com/watch?v=yklpn9gjvEg&ab_channel=JorgeBenito
Bienvenida a los participantes, socializacién del tema y Tiempo

Inicio objetivo de la sesion retroalimentacion y despejar dudas. 10
Formar un retrato hablado en forma individual dentro del
grupo, sobre el mindfullness
Describir en forma grupal las generalidad del mindfullness

Desarrollo - Se realiza la indagacion sobre si tienen alguna duda Tiempo
respecto a la aplicacion del ejercié? ¢,si conocian sobre 20

la técnica del mindfulness?

-Se aclararon las dudas de los participantes que
surgieron sobre la aplicacion del programa de reduccion
de estrés.

-Se llega al acuerdo de un horario conveniente en las
noches para la mayoria

Observacion: -Asistieron a la reunidn virtual sincrénica los 23 estudiantes seleccionados.
-Manifestaron dudas sobre los beneficios del programa, si es voluntaria la participacion.

-El 100% de los participantes desconocian por completo la técnica de atencién plena.
-Manifiestan tener dificultades para participar en el programa por que varios trabajan y estudian.
-Se logré un consenso para el horario a las 20:00 los dias martes y jueves con encuentros virtuales
sincronicos de 30 min por sesion.
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Sesiéon 1

Ejercicio de respiracion y recorrido metal por todo el cuerpo con meditacion guiada mindfulness.

Semana: 1
Sesién: 1 Meditacion sentada mindfulness

Tiempo 30 minutos
Objetivo del Experimentar la conciencia plena mediante el ejercicio de respiracion diafragmatica y
programa las diferentes practicas formales de atencion plena del mindfulness.

Objetivo de la Experimentar la atencién plena mediante el ejercicio de respiracion y recorrido metal

sesioén por todo el cuerpo con meditacion guiada mindfulness.

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o

toalla, video., -Grupo de whatsapp; Link del video:
https://www.youtube.com/watch?v=p3dRjONZtgo&ab channel=Meditaci%C3%B3n3

-Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10min

-Presentacion del video de mindfulness

-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la préctica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica autdnoma:

formal o informal del mindfulness. 20min
Posicion: - Se comparte el video Al grupo de Whatsapp.
Sentado Tarea: Se sugiere a los participantes de la investigacién, buscar un

momento en el dia para que realice la practica ejecutada en el
espacio virtual, procurando establecer un horario apropiado para
sus ejercicios individuales.

Ubicando un lugar tranquilo, donde puedan realizar su practica
auténoma de 20mm al dia en sesion unica o dos sesiones de 10mm
al despertar y 10 en momentos convenientes.

-Despedida.

Observacion:

1) 23participantes asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 2 estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesién anterior. Indagacién practicas autonomas
3) Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencién plena mas de 2 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) Estudiantes practicaron menos de 2 veces el ejercié de forma autbnoma.

5) indican que no hicieron el ejercicio autobnomo por diversas actividades como; tareas de la universidad,
trabajo, hijos, etc. Indagacion practica sincrénica.

6) Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 22 participantes les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 13 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 23 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) Participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesién 2

Ejercicio de respiracion con meditacion guiada mindfulness.

Semana: 1
Sesion 2: Meditacion sentada mindfulness
Tiempo 30 minutos
Obijetivo del Experimentar la conciencia plena mediante el ejercicio de respiracion diafragmética y
programa las diferentes practicas formales de atencion plena del mindfulness.
Objetivo de la Experimentar la atencion plena mediante el ejercicio de respiracion y recorrido metal
sesién por todo el cuerpo con meditacion guiada mindfulness.
Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
Breve saludo e introduccién a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica
Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica
autonoma: formal o informal del mindfulness.
- Se comparte el video Al grupo de Whatsapp. 20 minutos
Posicién: -Tarea: Se recomendo a los participantes que practiquen el
Sentado ejercicio de meditacién sentado mindfulness de manera formal,

de preferencia en el horario de las sesiones sincrénicas o en de
su conveniencia.

- Con duracion de por lo menos 20 min al dia, en sesiones de
10 min al despertar y 10 min antes de dormir.

-También efectuar los ejercicios de las practicas informales de
atencion al momento presente; al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Se comparte el texto de la tarea al Whatsapp del grupo
cuasiexperimental.

-Despedida.

Observacion:

1) 23 personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 2 estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 9 Estudiantes practicaron mas de 2 veces el ejercié de forma autbnoma.

4) 7 Estudiantes practicaron menos de 2 veces el ejercié de forma autébnoma.

5) 15 indican que no hicieron el ejercicio autdbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) Todos los participantes manifiestan que tuvieron dificultades para concentrase en la respiracion, ya sea
por; ruidos, interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 22 p. les parece bueno el ejercicio.

8) 13 p. les parece regular el ejercicio

9) Todos los estudiantes tienen buena conectividad.

10) Todos expresan que el video de la practica es muy relajante.

Nota. Elaboracion propia



192

Sesién 3

Meditacién para las mafanas de atencion plena en el dia a dia

Semana: 2

Sesion 3: Ejercicio de meditacion de atencion plena en el dia a dia

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Experimentar la conciencia plena mediante el ejercicio de respiracion diafragméatica y las
programa diferentes précticas formales de atencién plena del mindfulness.

Objetivo de la  Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesion

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o toalla,

video. Link del video 25mm
https://www.youtube.com/watch?v=4uoC6QbjwJ8&ab_channel=Meditaci%C3%B3n3

Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10

-Presentacion del video de mindfulness

-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

-Se Motiva a los participantes a que realicen la practica

autbnoma: formal o informal del mindfulness.

Desarrollo - Se comparte el video Al grupo de Whatsapp.

-Tarea: Se recomiendo a los participantes que practiquen el 20 minutos
Posicion: ejercicio de meditacion sentado mindfulness de manera formal,
Sentado de preferencia en el horario de las sesiones sincronicas o en de

Su conveniencia.

- Con duracién de por lo menos 20 min al dia, en sesiones de 10
min al despertar y 10 min antes de dormir.

-También efectuar los ejercicios de las practicas informales de
atencién al momento presente; al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Se comparte el texto de la tarea al Whatsapp del grupo cuasi-
experimental.

-Despedida

Observacion:

1) 22 personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 0 estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 7 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencion plena méas de 2 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) 14 Estudiantes practicaron menos de 2 veces el ejercio de forma autonoma.

5)15 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacioén practica sincroénica.

6)8 participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 19 p. les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 17 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 22 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 21 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesion 4
Semana: 2
Sesion 4: Ejercicio de meditacion para las mafianas de atencion plena
Tiempo 30 minutos
Objetivo del Experimentar la conciencia plena mediante el ejercicio de respiracion diafragmatica y las
programa diferentes practicas formales de atencidn plena del mindfulness.

Objetivo de la Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesién

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10

-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la préactica

Desarrollo Se Motiva a los participantes a que realicen la practica autbnoma:

formal o informal del mindfulness.

- Se comparte el video Al grupo de Whatsapp. 20 minutos
Posicién:
Sentado Tareas: Se sugiere a los participantes buscar un momento en las

mafianas para seguir con las practicas realizadas en el espacio
virtual,procurando establecer un horario apropiado para replicar
el ejercicio de la sesién sincrénica.

Se les pide que ubiguen un lugar tranquilo, donde puedan
realizar las actividades por lo menos 20mm al dia, en sesion
Unica o dos sesiones de 10mm al despertar y 10 en momentos
convenientes.
Observacion:
1) 22 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.
2) 6 Estudiantes faltaron en relacién a la asistencia de la sesién anterior.
Indagacion practicas autbnomas
3) 19 Estudiantes practicaron de manera autdbnoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercié de forma
auténoma.
4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercio de forma autonoma.
5) 9 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio auténomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.
Indagacion practica sincrénica.
6) 11 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracién en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.
7) 22 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.
8) 6 p. les parece regular el ejercicio de esta sesidn
9) 22 estudiantes tienen buena conectividad a internet.
10) 21 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesién 5

Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado

Semana: 3
Sesion 5:Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado
Tiempo 30 minutos
Obijetivo del Reducir los niveles de estrés académico mediante la meditacion mindfullness para forjar
programa la atencién plena
Objetivo de la Experimentar la atencion plena mediante el ejercicio de respiracion diafragmatica con
sesién la meditacion guiada mindfulness.
Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o
toalla, video. Link del video: 25mm
https://lwww.youtube.com/watch?v=H-WrccON2So&ab channel=Meditaci%C3%B3n3
-Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. 10
Inicio -Registro de asistencia
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.
Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la préactica
autonoma: formal o informal del mindfulness. 20 minutos
Posicion: - Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.
Sentado

Tareas: Se sugiere realizar ejercicios de escaneo corporal al
menos 20 minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar, 10
min. en otro horario conveniente para ellos, y mantener las
practicas informales de atencién al momento presente en las
actividades cotidianas como: al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Despedida.

Observacion: 1) 23 Personas asisten a la practica virtual sincronica.

2) 4 Estudiantes faltaron en relacién a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 20 Estudiantes practicaron de manera autbnoma la atencién plena mas de 3 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) 4 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercio de forma autonoma.

5) 2 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacioén practica sincronica.

6) 4 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 21 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 5 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 23 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 20 participantes expresan que el video de la practica es relajante
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Sesién 6

Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado

Semana: 3

Sesion 6: Ejercicio de Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado
Tiempo 30 minutos
Objetivo del Reducir los niveles de estrés académico mediante la meditacion Mindfullness para
programa forjar la atencién plena

Objetivo de la Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesién

Contenidos Ejercicios de respiracién con meditacion guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
- Mismas actividades Tiempo
Inicio -Breve saludo e introduccién a la practica de mindfulness. 10

-Registro de asistencia
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica

auténoma: formal o informal del mindfulness.

- Se comparte el video Al grupo de Whatsapp. 20 minutos
Posicién: Tareas: Se sugiere realizar ejercicios de escaneo corporal al
Tumbado menos 20 minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar, 10

min. en otro horario conveniente para ellos, y mantener las
practicas informales de atencién al momento presente en las
actividades cotidianas como: al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Despedida.

Observacion:

1) 21 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 5 Estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesioén anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 14 Estudiantes practicaron de manera autdbnoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercié de
forma auténoma.

4) 4 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercio de forma autonoma.

5) 3 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas
de la universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincronica

6) 7 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por;
ruidos, interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 18 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 3 p. les parece regular el ejercicio de esta sesién

9) 21 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 20 participantes expresan que el video de la préactica es relajante.
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Sesiéon 7

Meditacién respiracidon bodyescan tumbado con atencién plena

Semana: 4
Sesion 7: Meditacion respiracion bodyescan tumbado con atencion plena
Tiempo 30 minutos
Obijetivo del Reducir los niveles de estrés académico mediante la meditacion Mindfulness para
programa forjar la atencion plena
Objetivo de la Experimentar la atencion plena mediante el ejercicio de respiraciéon diafragmatica
sesién con la meditacién guiada mindfulness.
Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o
toalla, video. Link del video: 24mm. https://www.youtube.com/watch?v=H-
WrccIN2So0&list=RDCMUCMUESTgut4_eKeWtCpV4Ppw&start_radio=1&rv=H-
WrccON2So&t=155&ab channel=Meditaci%C3%B3n3
-Breve saludo e introduccién a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.
Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica
auténoma: formal o informal del mindfulness. 20 minutos
Posicion: - Se comparte el video Al grupo de Whatsapp.
Sentado Tareas: Se sugiere realizar ejercicios de escaneo corporal al

menos 20 minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar,
10 min. en otro horario conveniente para ellos, y mantener las
practicas informales de atencién al momento presente en las
actividades cotidianas como: al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Despedida.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 2 Estudiantes mas asisten en relacién a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 16 Estudiantes practicaron de manera autbnoma la atencién plena mas de 3 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) 5 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercié de forma auténoma.

5) 2 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autdnomo por diversas actividades como; tareas de
la universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) 3 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracién en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 21 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 2 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 20 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 21 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado
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Semana: 4

Sesion 8: Ejercicio de Bodyescan o escaneo corporal Mindfulness sentado

Tiempo 30 minutos

Obijetivo del Reducir los niveles de estrés académico mediante la meditacién Mindfulness para
programa forjar la atencion plena

Objetivo de la Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesién

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
. Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10

-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica

Desarrollo . -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica

autonoma: formal o informal del mindfulness.

- Se comparte el video Al grupo de Whatsapp. 20 minutos
Posicién: Tareas: Se sugiere realizar ejercicios de escaneo corporal al
Tumbado menos 20 minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar,

10 min. en otro horario conveniente para ellos, y mantener las
practicas informales de atencién al momento presente en las
actividades cotidianas como: al cepillarse los dientes, al
ducharse, comer etc.

-Despedida.

Observacion:

1) 22 Personas asisten a la practica virtual sincronica.

2) 1 Estudiante falto en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 13 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencion plena mas de 3 veces el ejerci6 de
forma auténoma.

4) 4 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercié de forma auténoma.

5) 3 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autobnomo por diversas actividades como; tareas
de la universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacioén practica sincronica.

6) 7 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por;
ruidos, interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 20 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 2 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 19 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 20 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesién 9

Meditacién informal de la uva pasa basada en respiracion

Semana: 5

Sesidn 9: Meditacidn informal de la uva pasa basada en respiracion

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Mejorar los habitos de concentracion y atencion plena

programa

Objetivo de la Explorar mediante los sentidos al comer una uva pasa sin atencion plenay con atencién

sesion plena la textura para motivar la practica informal en la cotidianidad. .

Contenidos Ejercicios de respiraciéon con meditacién guiada

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o toalla, 5
uvas pasa o fruta de su agrado, video. Link de los videos: 1. Video de: 7 min. instructivo.3
https://www.youtube.com/watch?v=grxeUooFRFo&ab_channel=CorazonesResponsables
2. Video de 10 min. https:/8/www.youtube.com/watch?v-=-wn2hx_VT-
M&ab_channel=RazielTovar
3. Video de: 10 min.
https://www.youtube.com/watch?v=zjU3D9_7kSc&ab_channel=Psic%C3%B3logaMariaPau
la
-Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo

Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo Se Motivo a los participantes a que realicen la practica autbnoma:
formal o informal del mindfulness 20 minutos

Posicidn:

Sentado - Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.

Tareas: Se recomienda a los participantes de la investigacion,
realizar el ejercicio de la uva pasa y la practica informal al menos
20 minutos al dia en sesiones de 10min. al despertar, 10 min. en
un horario fijo y conveniente para ellos.

-Despedida.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la préctica virtual sincronica.

2) 2 Estudiantes mas asisten en relacién a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autonomas

3) 18 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencién plena més de 3 veces el gjercié de forma
auténoma.

4) 5 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el gjercid de forma autbnoma.

5) 1 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio auténomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacién practica sincronica.

6) 10 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesién por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 20 p. les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 4 p. les parece regular el ejercicio de esta sesién

9) 20 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 22 participantes expresan que el video de la practica es relajante
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Semana: 5

Sesion 10: Meditacion informal de la uva pasa basada en respiracion (Ver. 2)
Tiempo 30 minutos

Obijetivo del Mejorar los hébitos de concentracion y atencion plena
programa

Objetivo de la Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesién

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
https://lwww.youtube.com/watch?v=0VF4yW2cE48&ab_channel=Meditaci%C3%B3
n3
Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10

-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica

auténoma: formal o informal del mindfulness

- Se comparte el video Al grupo de WhatsApp. 20 minutos
Posicién: Tareas: Se recomiendo a los participantes de la investigacion
Sentado que repliquen del ejercicio de mindfulness, en horario

conveniente para sus practicas formales. Por lo menos 20
minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar, 10 min.
Antes de dormir, sin olvidar efectuar los ejercicios de las
practicas informales, poner mas atencion al cepillarse los
dientes, ducharse, comer.

-Despedida.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 2 Estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 18 Estudiantes practicaron de manera autdbnoma la atencion plena mas de 3 veces el gjercicio de
forma auténoma.

4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el gjercicio de forma autébnoma.

5) 2 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas
de la universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) 4 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracién en esta sesion por;
ruidos, interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 21 p. les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 1 p. les parece regular el ejercicio de esta sesién

9) 20 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 21 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesion 11

Mindfulness comunicacion consciente y escucha activa

Semana: 6

Sesidn 11: Mindfulness comunicacidn consciente y escucha activa

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Mejorar los habitos de concentracion y atencion plena

programa

Objetivo de la Ejercitar el sentido auditivo a partir de la escucha activa para la comprension adecuada de

sesioén pensamientos inapropiados y las propias emociones y la de los otros.

Contenidos Ejercicios de respiracién con meditacion guiada

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o talla, video.
Link del video. 1. Video instructivo de:14mm
https://www.youtube.com/watch?v=K0bfst3hWus&t=4*8s&ab_channel=KenshoLife-
MindfulnessyMeditaci%C3%B3n
2. Video de 8mm:
https://www.youtube.com/watch?v=vJjrgjl8xnM&ab_channel=Tel%C3%A9fonodelaEsperanza
3.Para cerrar ciclos21mm
https://www.youtube.com/watch?v=N9R5XdWzIQ4&t=291s&ab2_channel=MindfulScience
Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo

Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica autbnoma:
formal o informal del mindfulness. 20 minutos

Posicion: - Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.

Sentado

Tareas: Como de costumbre se recomiendo a los participantes que
repliquen el ejercicio de escucha activa, en horario conveniente para
sus préacticas formales por lo menos 20 minutos al dia, en sesiones
de 10min. al despertar, 10 min. Antes de dormir, sin olvidar efectuar
los ejercicios de las préacticas informales, poner mas atencion al
cepillarse los dientes, ducharse, comer etc.

-Despedida.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la préctica virtual sincronica.

2) 1 Estudiantes falté en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autonomas

3) 20 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencion plena mas de 3 veces el gjercicio de forma autébnoma.
4) 1 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercicio de forma autébnoma.

5) 0 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincronica.

6) 6 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 20 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 1 p. les parece regular el ejercicio de esta sesién

9) 20 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 20 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesién 12

Mindfulness comunicacién consciente y escucha activa. Ver 2.

Semana: 6

Sesion 12: Mindfulness comunicacién consciente y escucha activa. Ver 2.
Tiempo 30 minutos

Obijetivo del Mejorar los hébitos de concentracion y atencion plena
programa

Objetivo de la Realizar el ejercicio de meditacion guiada mindfulness tumbado en las mafianas
sesién

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacién guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos

-Mismo video

-Mismos recursos. Video de: 30 min
=https://www.youtube.com/watch?v=0VF4yW2cE48&ab_channel=Meditaci%C3%B3n3

Mismas actividades Tiempo
Inicio -Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. 10

-Registro de asistencia

-Presentacion del video de mindfulness

-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica

autonoma: formal o informal del mindfulness.

- Se comparte el video Al grupo de WhatsApp. 20 minutos
Posicion:
Sentado Tareas: Como de costumbre se recomiendo a los participantes

que repliguen el ejercicio de comunicacion consciente y
escucha activa, en horario conveniente para sus practicas
formales por lo menos 20 minutos al dia, en sesiones de 10min.
al despertar, 10 min. Antes de dormir, sin olvidar efectuar los
ejercicios de las practicas informales, poner mas atencién al
cepillarse los dientes, ducharse, comer etc.

Despedida.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 1 Estudiante mas asistio en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 18 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercid de forma
auténoma.

4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercio de forma auténoma.

5) 2 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) 4 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracién en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 21 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 1 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 20 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 21 participantes expresan que el video de la préactica es relajante.
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Sesién 13
Meditacién de Imaginacién activa
Semana: 7
Sesioén 13: Meditacion de Imaginacion activa,
Tiempo 30 minutos
Objetivo del Experimentar bienestar mental mediante comunicacién conciente, escucha activa e
programa imaginacion
Objetivo de la Ejercitar el sentido auditivo a partir de la escucha activa para la comprensién adecuada de
sesion pensamientos inapropiados y las propias emociones y la de los otros.
Contenidos Ejercicios de respiraciéon con meditacion guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o toalla,
video. Link del video
1. Video de 10 min:
https://www.youtube.com/watch?v=X-
kPp66s49A&ab_channel=DavidS%C3%AlnchezPsicolog%C3%ADa.
2. Video de 21mm. meditacion dirigida imaginacion activa.
https://www.youtube.com/watch?v=If9Er0OfBmwoé&t=1s&ab_channel=ElenaMartinezRoca
-Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo
Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacién sobre impresiones del desarrollo de la practica.
Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica auténoma:
formal o informal del mindfulness. 20 minutos
Posicion: - Se comparte el video Al grupo de Whatsapp.
Sentado

Tareas: Como de costumbre se recomendoé a los participantes que
repliquen el ejercicio de imaginacion activa, en horario conveniente
para sus practicas formales. Por lo menos 20 minutos al dia, en
sesiones de 10min. al despertar, 10 min. Antes de dormir, sin olvidar
efectuar los ejercicios de las practicas informales, poner mas
atencion al cepillarse los dientes, ducharse, comer.

-Despedida.

Observacion:

1) 22 Personas asisten a la practica virtual sincronica.

2) 1 Estudiante mas asistio en relacion a la asistencia de la sesion anterior.

Indagacion practicas autdnomas

3) 19 Estudiantes practicaron de manera autbnoma la atencion plena mas de 3 veces el ejerci6 de forma
auténoma.

4) 3 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercié de forma autbnoma.

5) 0 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) 2 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 20 p. les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 2 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 18 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 19 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesion 14

Meditacién de Imaginacion activa. Ver 2

Semana: 7
Sesién 14: Meditacion de Imaginacion activa. Ver 2
Tiempo 30 minutos
Objetivo del Experimentar bienestar mental mediante comunicacion conciente, escucha activa e
programa imaginacion
Objetivo de la Ejercitar el sentido auditivo a partir de la escucha activa para la comprension adecuada de
sesion pensamientos inapropiados y las propias emociones y la de los otros
Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada
Metodologia Dirigido — ejercicios guiados
Recursos -Mismos recursos
-Mismo video
-Mismos recursos. Video de: 30 min
=https://www.youtube.com/watch?v=0VF4yW2cE48&ab_channel=Meditaci%C3%B3n3
Mismas actividades Tiempo
Inicio -Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. 10

-Registro de asistencia
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica

Desarrollo --Se Motiva a los participantes a que realicen la practica 20 minutos
auténoma: formal o informal del mindfulness.
- Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.

Posicion:

Sentado Tareas: Como de costumbre se recomiendo a los participantes
que repliquen el ejercicio de imaginacion activa, en horario
conveniente para sus practicas formales. Por lo menos 20
minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar, 10 min.
Antes de dormir, sin olvidar efectuar los ejercicios de las
practicas informales, poner mas atencion al cepillarse los
dientes, ducharse, comer.

Observacion:

1) 23 Personas asisten a la practica virtual sincronica.

2) 0 Estudiantes faltaron en relacién a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 19 Estudiantes practicaron de manera auténoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercid de forma
autonoma.

4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejerci6 de forma auténoma.

5) 1 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacion practica sincrénica.

6) 6 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 20 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 2 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 17 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 19 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Sesién 15

Meditacién de compasion y meditacion de cierre de la aplicaciéon

Semana: 8

Sesion 15: Meditacion de compasion y meditacion de cierre de la aplicacion

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Experimentar bienestar mental mediante comunicacion consciente, escucha activa e

programa imaginacion

Objetivo de la Practicar el amor propio la auto compasion con pensamientos y mirada compasiva de

sesioén bienestar a si mismo y a los otros, darse amor y ternura para aliviar el propio dolor y
generar bienestar

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos Google Meet, ordenador o teléfono celular, internet, la investigadora, silla, cojin o toalla,
video. Link del video Meditacién de compasién, sentado, dos sesiones. Video de: 30 min;
https://lwww.youtube.com/watch?v=vRngG_8F2no&ab_channel=PabloG%C3%B3mezPsiq
uiatra
Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. Tiempo

Inicio -Registro de asistencia 10
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes de la investigacién a que realicen
la practica auténoma: formal o informal del mindfulness. 20 minutos

Posicion: - Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.

Sentado

Tareas: Como de costumbre se recomiendo a los participantes
que repliquen el ejercicio de la meditacién de compasién, en
horario conveniente para sus practicas formales. Por lo menos
20 minutos al dia, en sesiones de 10min. al despertar, 10 min.
antes de dormir. Sin olvidar efectuar los ejercicios de las
practicas informales, poner mas atencion al cepillarse los
dientes, ducharse, comer.

-Despedida

Observacion:

1) 19 Personas asisten a la practica virtual sincronica.

2) 3 Estudiantes faltaron en relacion a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 17 Estudiantes practicaron de manera autbnoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejerci6 de forma auténoma.

5) 0 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autdnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacioén practica sincrénica.

6) 2 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracion en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 17 p. les parece bueno el ejercicio de esta sesion.

8) 2 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 19 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 19 participantes expresan que el video de la practica es relajante.




205

Sesion 16

Semana: 8

Sesi6n 16: Meditacion de compasion y meditacion de cierre de la aplicacion. Ver 2

Tiempo 30 minutos

Objetivo del Experimentar bienestar mental mediante comunicacion conciente, escucha activa e

programa imaginacion

Objetivo de la Practicar el amor propio la auto compasion con pensamientos y mirada compasiva de

sesion bienestar a si mismo y a los otros, darse amor y ternura para aliviar el propio dolor y
generar bienestar

Contenidos Ejercicios de respiracion con meditacion guiada

Metodologia Dirigido — ejercicios guiados

Recursos --Mismos recursos. Video de: 30 min meditacion avanzada de atencion a la
respiracion.
https://www.youtube.com/watch?v=ja3QR9Djuuc&ab_channel=Meditaci%C3%B3n3
Sesion final y cierre de la aplicacion. Tiempo

Inicio -Breve saludo e introduccion a la practica de mindfulness. 10

-Registro de asistencia
-Presentacion del video de mindfulness
-Indagacion sobre impresiones del desarrollo de la practica.

Desarrollo -Se Motiva a los participantes a que realicen la practica 20 minutos
autonoma: formal o informal del mindfulness.
- Se comparte el video Al grupo de WhatsApp.

Posicion:

Sentado - Cierre de la aplicacion del programa mindfulness para la
reduccion del estrés

-Palabras de despedida de la investigadora y motivacion para
que los participantes de la investigacion, no abandonen las
practicas para que mantengan el bienestar alcanzado.

Observacion:

1) 22 Personas asisten a la practica virtual sincrénica.

2) 3 Estudiantes més asistieron en relacién a la asistencia de la sesién anterior.

Indagacion practicas autbnomas

3) 19 Estudiantes practicaron de manera autbnoma la atencion plena mas de 3 veces el ejercié de forma
auténoma.

4) 2 Estudiantes practicaron menos de 3 veces el ejercid de forma auténoma.

5) 1 Estudiantes indican que no hicieron el ejercicio autbnomo por diversas actividades como; tareas de la
universidad, trabajo, hijos, etc.

Indagacioén practica sincroénica.

6) 2 Participantes manifiestan dificultades para concentrase en la respiracién en esta sesion por; ruidos,
interrupciones de los hijos, preocupaciones, etc.

7) 22 p. les parece bueno el gjercicio de esta sesion.

8) 0 p. les parece regular el ejercicio de esta sesion

9) 22 estudiantes tienen buena conectividad a internet.

10) 22 participantes expresan que el video de la practica es relajante.
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Anexo F

Credencial de la investigadora como profesional certificada en neurociencia
cognitiva aplicado al mindfulness: “Thelnstitutefor Cognitive Neuroscience

:"‘5:
The Institute for %g7et

COGNITIVE "%
NEUROSCIENCE

PROFESSIONAL CERTIFICATE

THIS IS TO CERTIFY THAT

NUVIA MARIBEL RENTERIA VALENCIA

HAS SATISFACTORILY COMPLETED THE PROFESSIONAL CERTIFICATE PROGRAM ON
COGNITIVE NEUROSCIENCE APPLIED TO MINDFULNESS

GIVEN ON FRIDAY, AUGUST 12, 2022 ON SAN JUAN. PUERTO RICO

THIS PROGRAM HAD A DURATION OF 60 CONTACT HOURS
AND IS ACCREDITED BY THE INSTITUTE FOR COGNITIVE NEUROSCIENCE AND
THE MEDICAL SCIENCES CAMPUS OF THE UNIVERSITY OF PUERTO RICO
CONTINUING EDUCATION AND PROFESSIONAL STUDIES DIVISION
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(JQ@E R. REYES, M.D. MAURICIO A. CONE}O/ﬁ{.D.

PRESIDENT, BOARD OF DIRECTORS EXECUTINE DIRECTOR ICON
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