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Resumen. El estrés académico es una preocupacion significativa entre los estudiantes universitarios, afectando su bienestar emocional
y rendimiento académico. La meditacion mindfulness (MM) ha emergido como una intervencion prometedora para mejorar las estra-
tegias de afrontamiento al estrés. Este estudio tiene como objetivo evaluar la efectividad de un programa de meditacion mindfulness de
12 semanas en mejorar las estrategias de afrontamiento al estrés académico en estudiantes de enfermeria. Se utilizo un disefio experi-
mental aleatorizado con 86 estudiantes de enfermeria, asignados al grupo experimental (n=43) y al grupo control (n=43). El grupo
experimental participé en un programa de MM basado en el protocolo MBSR durante 12 semanas, con sesiones semanales de 60
minutos y practicas individuales diarias. Se midieron los niveles de mindfulness y las estrategias de afrontamiento al estrés antes y
después de la intervencion utilizando la Escala MAAS y la Escala de Estrategias de Afrontamiento A-CEA. Se realizaron analisis estadis-
ticos mediante pruebas t y correlaciones de Pearson. Los resultados mostraron un incremento significativo en los niveles de mindfulness
en el grupo experimental (M pre = 3.20, M post = 4.50; t (42) = -15.34, p < .001, d = 2.34), en comparacion con el grupo control,
que no present6 cambios significativos (p = .27). Ademas, se observaron mejoras significativas en las dimensiones de reevaluacion
positiva y planificacion (p < .05) en el grupo experimental, mientras que la bisqueda de apoyo social mostro6 una tendencia al aumento
sin alcanzar significancia estadistica (p = .051). Este estudio sugiere que un programa de meditacion mindfulness de 12 semanas es
efectivo para mejorar ciertas estrategias de afrontamiento al estrés academico, especificamente la reevaluacion positiva y la planifica-
cion. Estos hallazgos respaldan la incorporacion de intervenciones de mindfulness en el curriculo académico para promover el bienestar
emocional y la gestion del estrés entre estudiantes universitarios.

Palabras clave: Atencion plena, manejo del estrés, estudiantes de enfermeria, intervencion psicologica, bienestar emocional.

Abstract. Academic stress is a significant concern among college students, affecting their emotional well-being and academic perfor-
mance. Mindfulness meditation (MM) has emerged as a promising intervention to improve stress coping strategies. This study aims to
evaluate the effectiveness of a 12-week mindfulness meditation program in improving academic stress coping strategies in nursing
students. A randomized experimental design was used with 86 nursing students, assigned to the experimental group (n=43) and the
control group (n=43). The experimental group participated in a MM program based on the MBSR protocol for 12 weeks, with weekly
60-minute sessions and daily individual practices. Mindfulness levels and stress coping strategies were measured before and after the
intervention using the MAAS Scale and the A-CEA Coping Strategies Scale. Statistical analyses were performed using t-tests and Pearson
correlations. The results showed a significant increase in mindfulness levels in the experimental group (M pre = 3.20, M post = 4.50;
t (42) = -15.34, p < .001, d = 2.34), compared to the control group, which did not show significant changes (p = .27). In addition,
significant improvements were observed in the dimensions of positive reappraisal and planning (p < .05) in the experimental group,
while seeking social support showed a tendency to increase without reaching statistical significance (p = .051). This study suggests that
a 12-week mindfulness meditation program is effective in improving certain academic stress coping strategies, specifically positive
reappraisal and planning. These findings support the incorporation of mindfulness interventions into the academic curriculum to pro-
mote emotional well-being and stress management among college students.

Keywords: Mindfulness, stress management, nursing students, psychological intervention, emotional well-being.

Fecha recepcion: 18-10-24. Fecha de aceptacion: 14-11-24
Roberto Carlos Davila-Moran
rdavilam@continental.edu.pe

Introduccion los efectos del estrés y las evaluaciones de amenaza (Stone
etal., 1995), siendo crucial en la prevencién de consecuen-

El afrontamiento se define como el conjunto de estrate-  cias psicologicas negativas (Frewen etal., 2008). Cuando

gias cognitivas y de comportamiento que las personas em-
plean para gestionar las demandas de situaciones estresantes
(Folkman & Moskowitz, 2004; Trousselard et al., 2012).
Estas estrategias incluyen la regulacion de emociones como
la rumiacion, la reevaluacion cognitiva, la preocupacion y la
aceptacion, entre otras (Desrosiers et al., 2013). Seglin As-
pinwall & Taylor (1997), el afrontamiento no es simple-
mente una estrategia preferente, sino un conjunto de habi-
lidades que pueden abarcar desde la fijacion de metas hasta
la planificacion, organizacion y analisis de problemas. EI
afrontamiento es considerado un modulador potencial de
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una persona percibe un evento como amenazante, surgen
emociones negativas intensas, y la regulacion de estas emo-
ciones resulta fundamental para una adaptacion adecuada
(Lazarus & Folkman, 1984). La regulacion emocional, rela-
cionada con el afrontamiento, puede reducir las emociones
negativas o promover las positivas, un proceso que estudios
recientes sugieren que la meditacion mindfulness (MM) fa-
cilita (Carlson et al., 2004; Farb et al., 2012). Mindfulness
y las técnicas de relajacion son enfoques distintos para el
manejo del estrés, aunque ambos buscan mitigar sus efectos
negativos. Las técnicas de relajacion tradicionales, como la

Retos, nimero 62, 2025 (enero)


mailto:rdavilam@continental.edu.pe

2025, Retos, 62, 1097-1106

© Copyright: Federacion Espafiola de Asociaciones de Docentes de Educacion Fisica (FEADEF) ISSN: Edicion impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https://recyt.fecyt.es/in-

dex.php/retos/index)

relajacion progresiva de Jacobson (1938) o la respuesta de
relajacion de Benson & Klipper (1976), se enfocan princi-
palmente en la reduccion de la tension muscular y la induc-
cion de una sensacion de calma inmediata. Estas técnicas son
efectivas para proporcionar un alivio temporal del estrés fi-
sico, pero su impacto suele ser de corta duracion y no ne-
cesariamente aborda los procesos cognitivos y emocionales
subyacentes al estrés.

Por otro lado, mindfulness va mas alla de la simple rela-
jacion fisica. Segtn Kabat-Zinn (1990), mindfulness implica
desarrollar una atencion plena y una aceptacion activa de las
experiencias presentes, sin juzgar ni reaccionar automatica-
mente a ellas. Este enfoque promueve una mayor concien-
cia de los propios pensamientos, emociones y sensaciones
corporales, permitiendo a los individuos observar sus expe-
riencias internas con mayor claridad y sin lainterferencia de
respuestas automaticas. Al hacerlo, mindfulness capacita a
los individuos para manejar sus respuestas emocionales y
cognitivas al estrés de manera mas sostenible y adaptativa,
fomentando una resiliencia emocional que las técnicas de
relajacion tradicionales no necesariamente desarrollan.

Ademas de las estrategias tradicionales de regulacion
emocional, estudios recientes han comparado la eficacia de
la reevaluacion cognitiva con la practica de mindfulness, de-
mostrando que ambas son efectivas, pero con diferentes
costos cognitivos. En particular, el mindfulness muestra una
menor interferencia en la memoria de trabajo, lo que podria
facilitar su aplicacion en contextos academicos (Keng et al.,
2013). Diversos estudios han demostrado que la MM, como
estrategia de afrontamiento, esta asociada negativamente
con el estres y el afecto negativo, mientras que se relaciona
positivamente con el afecto positivo y promueve la acepta-
cion (Forsyth & Hayes, 2014; Rogojanski et al., 2011; Vi-
drine et al., 2015).

Asimismo, el mindfulness ha sido asociado con mejoras
en estrategias especificas de afrontamiento, como la reeva-
luacion positiva, la busqueda de apoyo social y la planifica-
cion. La reevaluacion positiva es una estrategia cognitiva
que permite a los individuos reinterpretar situaciones estre-
santes de manera mas constructiva, transformando desafios
en oportunidades de crecimiento (Lazarus & Folkman,
1984). El mindfulness puede mejorar la capacidad de reeva-
luacion positiva al promover una mayor conciencia y acep-
tacion de las experiencias internas, reduciendo la reactivi-
dad emocional y fomentando respuestas mas adaptativas
(Garland et al., 2011; Troy et al., 2013).

La bisqueda de apoyo social es esencial para manejar el
estrés, ya que permite a los individuos compartir preocupa-
ciones y obtener ayuda emocional y practica (Cohen & Wi-
lls, 1985). La practica del mindfulness ha sido asociada con
un aumento en la empatia, la compasion y las habilidades de
comunicacion, lo que puede facilitar la conexion con otros
y la bsqueda de apoyo (Creswell & Lindsay, 2014; Grabo-
vac etal., 2011).

La planificacion implica organizar y preparar acciones
especificas para enfrentar situaciones estresantes, ayudando
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a los individuos a sentirse mas en control y reducir la incer-
tidumbre (Carver etal., 1989). El mindfulness mejora la
atencion y el enfoque, lo que puede potenciar la claridad
mental y la capacidad de planificar efectivamente (Masi-
campo & Baumeister, 2011; Shapiro et al., 2006).

En el caso de los estudiantes de enfermeria en Per, el
afrontamiento del estrés académico representa un desafio
significativo debido a la combinacion de carga teorica y
practica. Esta poblacion enfrenta altos niveles de estrés de-
rivados de las practicas clinicas y los estudios académicos,
lo cual puede afectar negativamente tanto su rendimiento
como su bienestar emocional (Asenjo-Alarcon etal.,
2021). En este contexto, implementar intervenciones que
mejoren estrategias de afrontamiento adaptativas es esen-
cial para mitigar estos efectos negativos.

El mindfulness ha sido identificado como una interven-
cion prometedora para mejorar el afrontamiento del estrés
en estudiantes. Estudios recientes en estudiantes universi-
tarios peruanos han demostrado que la practica grupal de
mindfulness reduce significativamente el estrés académico
y mejora la salud mental (Alania-Contreras et al., 2020;
Tapia., 2021). Ademas, especialmente durante la pande-
mia, el estrés académico ha afectado gravemente la calidad
de vida de los estudiantes, lo que subraya la necesidad de
implementar técnicas como el mindfulness (Asenjo-Alar-
con etal., 2021).

Dado el potencial del mindfulness para influir en estra-
tegias especificas de afrontamiento, este estudio se enfoca
en evaluar su efecto en tres dimensiones: reevaluacion po-
sitiva, busqueda de apoyo social y planificacion. Estas di-
mensiones fueron seleccionadas porque son particular-
mente relevantes en el contexto del estrés académico y
han demostrado ser modificables a través de intervencio-
nes de mindfulness. Al mejorar la reevaluacion positiva,
los estudiantes pueden reinterpretar los desafios academi-
cos de manera mas adaptativa; al fomentar la busqueda de
apoyo social, pueden acceder mejor a recursos emociona-
les y practicas; y al promover la planificacion, pueden or-
ganizar y gestionar las tareas académicas de manera mas
efectiva

El proposito de este estudio es evaluar la efectividad de
un programa de MM en las estrategias de afrontamiento
del estrés en estudiantes universitarios. Especificamente,
el estudio tiene como objetivo analizar como la interven-
cion afecta las dimensiones de reevaluacion positiva, bus-
queda de apoyo social y planificaciéon de recursos persona-
les. Este enfoque permitira una comprension mas deta-
llada del impacto del mindfulness en diferentes aspectos
del afrontamiento frente al estrés académico. A partir de
este objetivo, se plantean las siguientes hipotesis:

H,: La meditacién mindfulness favorece el uso de es-
trategias de afrontamiento mas adaptativas frente al estrés
académico.

Hy: La meditacion mindfulness no favorece el uso de
estrategias de afrontamiento mas adaptativas frente al es-
trés académico.
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Método

El presente estudio es de disefio experimental aleatori-
zado simple con grupo control, y tuvo una duracion de 12
semanas. La medicion inicial se realizo una semana antes del
inicio del programa, y la evaluacion posterior se llevo a cabo
durante la semana siguiente a su finalizacion. Los participan-
tes fueron asignados aleatoriamente a los grupos experi-
mental y control mediante una secuencia generada por
computadora utilizando el software SPSS, lo que minimizo
el sesgo de seleccion y aseguro que las diferencias entre los
grupos fueran atribuibles a la intervencion.

Participantes

Los criterios de inclusion contemplaron ser estudiante
de tercer afio de la carrera de enfermeria en la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Peruana Los Andes,
sin formacion previa ni experiencia en meditacion mindful-
ness. Estos estudiantes fueron seleccionados debido a la alta
carga académica y practica que enfrentan en su tercer ano,
lo que los convierte en una poblacion ideal para evaluar el
impacto del mindfulness en la gestiéon del estrés académico.
Se excluyeron estudiantes con diagnésticos de alteraciones
mentales y/o psicologicas.

La muestra final estuvo conformada por 86 estudiantes,
asignados aleatoriamente a un grupo experimental y uno de
control, cada uno compuesto de 43 participantes. El grupo
experimental incluyo 35 mujeres y 8 hombres, con una
edad promedio de 21.4 afios, mientras que el grupo control
estuvo compuesto por 30 eran mujeres y 13 hombres, con
una media de edad de 22.8 anos.

Procedimiento

Para garantizar la imparcialidad en la asignacion de los
participantes, se utilizo el software SPSS para generar una
secuencia de asignacion aleatoria. El método de muestreo
fue no probabilistico por conveniencia, seleccionando a los
estudiantes que cumplian con los criterios de inclusion y ex-
clusion del estudio.

Descripcion del Programa de Mindfulness

El grupo experimental participo en un programa de
mindfulness basado en el protocolo de Reduccion del Estres
Basado en Mindfulness (MBSR) de Kabat-Zinn (1990),
adaptado para estudiantes universitarios (Shapiro etal.,
2006). Este programa se distingue de las técnicas de relaja-
cion tradicionales en varios aspectos fundamentales. Mien-
tras que las técnicas de relajacion buscan principalmente re-
ducir la tension fisica y promover una calma inmediata, el
programa de MBSR enfatiza el desarrollo de una conciencia
plena y una aceptacion activa de las experiencias presentes.
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Las practicas especificas de mindfulness incluidas en el
programa, como la meditacion sentada, el escaneo corpo-
ral, la meditacion caminando y la observacion de pensa-
mientos y emociones sin juicio, estan disefiadas no solo para
aliviar sintomas fisicos de estrés, sino también para mejorar
la capacidad de los individuos para gestionar emocional y
cognitivamente sus respuestas al estres a largo plazo. Estas
practicas fomentan una mayor autoconciencia, permitiendo
a los participantes reconocer y aceptar sus experiencias in-
ternas sin reaccionar de manera automatica, lo que difiere
significativamente de las respuestas temporales inducidas
por las técnicas de relajacién. De esta manera, el programa
de mindfulness busca capacitar a los estudiantes para que
desarrollen habilidades sostenibles de afrontamiento, pro-
moviendo una resiliencia emocional que las técnicas de re-
lajacion tradicionales no abordan de manera tan integral.

Esta diferenciacion asegura que los participantes no solo
experimenten una reduccion temporal del estrés, sino que
también desarrollen habilidades sostenibles para el afronta-
miento emocional y cognitivo. El programa fue impartido
por un instructor certificado en mindfulness con experien-
cia en intervenciones con poblaciones académicas. El ins-
tructor cuenta con una certificacion internacional en
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) por el Centro
de Mindfulness de la Universidad de Massachusetts y mas de
cinco afios de experiencia en la implementacién de progra-
mas de mindfulness en entornos universitarios. Esto asegura
que la intervencion se llevo a cabo siguiendo estandares re-
conocidos y por un profesional calificado.

El programa se estructuro en tres componentes princi—
pales. En primer lugar, se llevaron a cabo 12 sesiones con-
juntas semanales de 60 minutos cada una. Cada sesion seguia
una estructura organizada que comenzaba con una introduc-
cion teorica de 10 minutos, en la cual se presentaban los
conceptos clave relacionados con la practica de esa semana.
A continuacion, se realizaba una practica guiada de mindful-
ness de 40 minutos, en la que los participantes realizaban
ejercicios especificos de atencion plena disefiados para for-
talecer su concentracion y reducir el estrés. Finalmente, la
sesion concluia con 10 minutos de discusion y reflexion gru-
pal, donde los participantes compartian sus experiencias,
planteaban preguntas y resolvian dudas bajo la orientacion
del instructor.

La Tabla 1 resume las sesiones semanales del programa
de mindfulness, disefiadas para desarrollar habilidades espe-
cificas de atencion plena y manejo del estrés académico en
los estudiantes. Cada semana se introdujo un nuevo con-
cepto o practica, que los participantes fueron integrando
progresivamente a lo largo del programa.
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Tabla 1.

Contenido y descripcién de las sesiones semanales del programa de Mindfulness

Semana Contenido de la Sesion

Descripcion

1 Introduccion al mindfulness y practica de respiracion cons-

ciente

2 Escaneo corporal

3 Meditacion caminando

4 Observacion de pensamientos y emociones sin juicio
5 Manejo del estrés académico a través del mindfulness
6 Comunicacion consciente y escucha activa

7 Compasion y autocompasion

8 Integracion de mindfulness en actividades cotidianas
9 Practicas de atencion plena en el estudio y aprendizaje
10 Manejo de la ansiedad ante exdmenes

11 Revision de practicas y resolucion de dificultades
12 Consolidacion de aprendizajes y plan de continuidad

Se abordé el concepto de atencion plena y se practico la meditacion enfocada en la respiracion.

Los participantes aprendieron areconocer y aceptar sensaciones fisicas mediante un recorrido

consciente del cuerpo.

Se practico la atencion plena durante el movimiento, enfocandose en las sensaciones al caminar.
Se trabajo en reconocer pensamientos y emociones sin reaccionar automaticamente.
Se exploraron técnicas para aplicar en situaciones de estrés relacionadas con el estudio.
Se fomento la atencion plena en las interacciones con compatieros y docentes.
Se promovié una actitud amable y comprensiva hacia uno mismo y los demas.
Se discutieron estrategias para incorporar la atencion plena en tareas diarias.
Se abord6 como aplicar mindfulness para mejorar la concentracion y retencion de informacion.
Se proporcionaron técnicas para reducir la ansiedad y mejorar el rendimiento académico.
Se compartieron experiencias, se identificaron obstaculos y se ofrecieron soluciones.
Se elaboro un plan personal para mantener la practica de mindfulness a largo plazo.

En segundo lugar, se solicit6 a los participantes que rea-
lizaran practicas individuales de mindfulness en sus hogares,
con una duracién de 20 a 30 minutos diarios. Para facilitar
estas sesiones, se les proporcionaron audios guiados que in-
clufan diferentes técnicas de meditacion, como la respira-
cion consciente, el escaneo corporal, la meditacion cami-
nando y la observacion de pensamientos y emociones. Ade-
mas, los participantes llevaron un diario de practicas en el
que registraban la fecha y hora de cada sesion, la duracion
de la practica, el tipo de meditacion realizada, asi como ob-
servaciones o reflexiones persona]es sobre su experiencia.

En tercer lugar, se animé a los estudiantes a aplicar la
atencion plena en actividades de la vida cotidiana, inte-
grando asi el mindfulness en sus rutinas diarias. Esto incluia
comer conscientemente, prestando atencion a los sabores y
texturas de los alimentos; practicar la atencion plena du-
rante el estudio, enfocandose en el material sin distraccio-
nes; realizar pausas conscientes a lo largo del dia para reco-
nectar con el momento presente; y aplicar tecnicas de res-
piracion consciente en situaciones de estrés o ansiedad. Esta
aplicacion practica buscaba que los estudiantes incorporaran
el mindfulness como una herramienta para gestionar su bie-
nestar en diversos contextos, promoviendo asi un estado de
conciencia plena y aceptacion activa de sus experiencias in-
ternas y externas.

Evaluacién de la Implicacion y Competencia en
Mindfulness

Para medir el nivel de atencion y conciencia plena de los
participantes, se utiliz6 la Escala de Atencion y Conciencia
Plena (MAAS) de Brown & Ryan (2003), validada en pobla-
cion hispanohablante por Barajas & Garra (2014). La MAAS
consta de 15 items que evaltan la atencion plena en la vida
diaria, utilizando una escala Likert de 1 (casi siempre) a 6
(casi nunca). La escala se administro antes y después de la
intervencion.

Andlisis del cumplimiento del programa

Se realizo un analisis del cumplimiento del programa
mediante el registro de la asistencia de cada participante a
las 12 sesiones conjuntas semanales. Ademas, se calculd el
promedio de dias por semana en que los participantes reali-
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zaron las practicas individuales en casa y el tiempo total de-
dicado a estas. Finalmente, se explor¢ la relacion entre el
grado de cumplimiento del programa y los cambios obser-
vados en las estrategias de afrontamiento y niveles de
mindfulness, evaluando como la constancia en la practica
influfa en los resultados del estudio.

Instrumentos

Ademas de la MAAS, se utiliz6 la Escala de Estrategias
de Afrontamiento A-CEA (Cabanach et al., 2010) para me-
dir las estrategias de afrontamiento del estrés académico. La
escala consta de 23 items y evalta tres dimensiones: reeva-
luacion positiva, que mide la capacidad de encontrar un
nuevo significado en la situacion y extraer aspectos positivos
de ella; blisqueda de apoyo social, que refleja la tendencia
del estudiante a buscar informacion, consejo o apoyo emo-
cional de los demas, siendo una estrategia conductual orien-
tada a la emocion; y planificacion y gestion de recursos per-
sonales, que implica el uso de estrategias racionales y anali-
ticas para modificar la situacion problematica, caracterizan-
dose por un afrontamiento activo y conductual. Las res-
puestas se recogieron mediante una escala de Likert de 5
puntos, de “nunca” (1) a “siempre” (5). La fiabilidad de la

escala fue alta, con un Alpha de Cronbach de 0=0.863 en

la medicion previa y €=0.913 en la posterior.

Consideraciones éticas y legales

Este estudio se llevo a cabo siguiendo los principios éti-
cos y legales vigentes para la investigacion con seres huma-
nos en Pert. La participacion fue voluntaria y se obtuvo el
consentimiento informado de todos los participantes. Se in-
formo sobre la posibilidad de abandonar el estudio en cual-
quier momento sin consecuencias negativas. Se garantizo la
confidencialidad y anonimato de los datos, conforme a la
Ley N° 29733, Ley de Proteccion de Datos Personales. El
estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Univer-
sidad Peruana Los Andes.

Andalisis estadistico

El analisis estadistico se realiz6 utilizando el software
IBM SPSS Statistics version 29 para Windows. Se aplicaron
pruebas t de Student para muestras relacionadas con el fin
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de evaluar las diferencias pre y post intervencion en las di-
mensiones de afrontamiento y niveles de mindfulness den-
tro de cada grupo. También se utilizaron pruebas t para
muestras independientes para comparar las diferencias en-
tre el grupo experimental y el grupo control. Para las dife-
rencias significativas, se calcul6 el tamafio del efecto (d de
Cohen), proporcionando una medida de la magnitud del
impacto de la intervencion. Ademas, se realizo un analisis
correlacional para explorar la relacion entre el grado de
cumplimiento del programa (asistencia y practica en casa) y
los cambios en las estrategias de afrontamiento y niveles de
mindfulness.

Resultados

Los niveles de atencion y conciencia plena fueron eva-
luados utilizando la Escala MAAS para ambos grupos (expe-
rimental y control) antes y después de la intervencion (ver

Tabla 2).

Tabla 2.

En el grupo experimental, se observo un incremento
significativo en los puntajes de mindfulness tras la interven-
cion, pasando de una media M = 3.20 (DT = 0.50, ET =
0.08) en la fase de pre-intervenciéon a M = 4.50 (DT =
0.40, ET = 0.06) en la post-intervencion. Este cambio fue
estadisticamente significativo (t (42) = -15.34, p < .001) y
mostrd un tamafio del efecto considerable (d = 2.34), indi-
cando un aumento sustancial en los niveles de atencion
plena en el grupo experimental.

En contraste, el grupo control no present6é cambios sig-
nificativos en los puntajes de mindfulness entre las fases de
pre-intervencion y post-intervencion. Los resultados mos-
traron una media de M = 3.30 (DT = 0.60) en la pre-in-
tervencion y de M = 3.35 (DT = 0.55) en la post-interven-
cion, con t (42) = -1.12 y p = .27, lo cual indica que no
hubo diferencias estadisticamente significativas en este

grup 0.

Niveles de mindfulness en los grupos experimental y control antes y después de la intervencion

Grupo Fase Media (M) Desviacion Tipica (DT) Error Tipico (ET) t(42) p d de Cohen
Grupo Experimental Pre-intervencion 3.20 0.50 0.08
Post-intervencion 4.50 0.40 0.06 -15.34 <.001 2.34
Grupo Control Pre-intervencion 3.30 0.60
Post-intervencion 3.35 0.55 -1.12 .27

El grupo experimental mostr6 una alta tasa de cumpli-
miento con el programa de mindfulness (ver Tabla 3). La
asistencia promedio a las sesiones grupales fue del 92%, con
los participantes asistiendo a una media de 11.5 sesiones de
las 12 programadas. En cuanto a las practicas individuales

Tabla 3.
Cumplimiento del Programa de Mindfulness en el Grupo Experimental

realizadas en casa, los participantes completaron ejercicios
de mindfulness un promedio de 5.5 dias por semana (DT =
0.8), dedicando aproximadamente 27 minutos diarios (DT
= 5 minutos) a estas practicas.

Aspecto del Cumplimiento Valor Desviacion Tipica (DT)
Asistencia promedio a las sesiones grupales 92%

Media de sesiones asistidas 11.5de 12
Practicas individuales en casa (dias/semana) 5.5 dfas 0.8 dias
Duracion diaria de las practicas individuales 27 minutos 5 minutos

Se evaluaron tres dimensiones de estrategias de afronta-
miento en el grupo experimental antes y después de la in-
tervencion (ver Tabla 4). En la dimensién de reevaluacion
positiva, los resultados mostraron un incremento significa-
tivo en los puntajes tras la intervencion, pasando de una me-
dia de M = 2.725 (DT = 0.71) en la pre-intervencion a M
=3.195 (DT = 0.75). Este cambio fue estadisticamente sig-
nificativo (t (42) = -4.05, p < .001), con un tamao del
efectode d = 0.63. Para la dimension de planificacion, tam-
bi¢n se observo un aumento significativo en los puntajes tras

la intervencion. La media de pre-intervencion fue de M =
2.675 (DT = 0.665) y la post-intervencion de M = 3.155
(DT = 0.63), con t (42) = -3.55, p = 0.001, y un tamafio
del efecto de d = 0.69.

En cuanto a la dimension de bsqueda de apoyo social,
el cambio en los puntajes no alcanzo significancia estadistica
(pre-intervencion M = 3.525, DT = 0.90; post-interven-
cion M = 3.805, DT = 0.87; t (42) = -2.15, p = 0.051,d

= 0.34), aunque se observo una tendencia al incremento.

Tabla 4.
Resultados de las Dimensiones de Estrategias de Afrontamiento en el Grupo Experimental antes y después de la Intervencion
Dimension Pre M (DT) Post M (DT) t(42) p-valor d de Cohen
Reevaluacion positiva 2.725(0.71) 3.195 (0.75) 4.1 <.001 0.63
Busqueda de apoyo social 3.525 (0.90) 3.805 (0.87) 2.2 0.051 0.34
Planificacién 2.675 (0.665) 3.155 (0.63) 3.6 0.001 0.69
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Se realiz6 un analisis de correlacion de Pearson para exa-
minar la relacién entre los incrementos en los niveles de
mindfulness y las mejoras en las estrategias de afronta-
miento (ver Tabla 5). Los resultados mostraron una corre-
lacién positiva y significativa entre el aumento en los punta-
jes de mindfulness y la dimension de reevaluacion positiva
(r = 0.68, p < .001), indicando que los incrementos en
mindfulness estuvieron asociados con mayores niveles de
reevaluacion positiva. De igual forma, se encontr6 una co-
rrelacion positiva significativa entre mindfulness y la dimen-
sion de planificacion (r = 0.62, p < .001), sugiriendo que
el aumento en mindfulness se asoci6 con un incremento en
la planificacion como estrategia de afrontamiento.

En contraste, no se observo una correlacion significativa
entre los aumentos en mindfulness y la dimensién de bus-
queda de apoyo social (r = 0.18, p = 0.051), lo cual sugiere
que el cambio en mindfulness no estuvo asociado con mejo-
ras en esta estrategia de afrontamiento.

Tabla 5.
Analisis de Correlacion de Pearson entre Incrementos en Mindfulness (MAAS) y
Estrategias de Afrontamiento

Dimension de Afrontamiento  Cocficiente de Correlacion (r) p-valor
Reevaluacion positiva 0.68 <.001
Planificacion 0.62 <.001
Busqueda de apoyo social 0.18 0.051

Se evaluaron las dimensiones de estrategias de afronta-
miento en el grupo control antes y después de la interven-
cion (ver Tabla 6).

En la dimension de reevaluacion positiva, los resultados
no mostraron un cambio significativo en los puntajes entre
la pre-intervencion (M = 3.045, DT = 0.60) y la post-in-
tervencion (M = 3.110, DT = 0.67), con un valor de t (42)
=-0.70,p = 0.51.

Para la dimension de planificacion, los puntajes tampoco
presentaron un cambio significativo entre la fase de pre-in-
tervencion (M = 2.900, DT = 0.665) y la post-interven-
ci6bn (M = 2.955, DT = 0.74), con un valor de t (42) = -
0.60, p = 0.59.

En cuanto a la dimension de basqueda de apoyo social,
no se observo un cambio significativo en los puntajes, con
una media de 3.445 (DT = 0.98) en la pre-intervencion y
de 3.520 (DT = 0.93) en la post-intervencion, t (42) = -
0.85,p=0.42.

Tabla 6.
Resultados de las dimensiones de estrategias de afrontamiento en el grupo control
Dimension Pre M (DT) Post M (DT)  t(42) p
Reevaluacion positiva 3.045 (0.60) 3.110 (0.67) -0.7  0.51
Planificacién 2.900 (0.665)  2.955(0.74)  -0.6  0.59
Busqueda de apoyo social 3.445 (0.98) 3.520(0.93) -0.85 0.42

Se realiz6 un analisis de las diferencias en las dimensio-
nes de estrategias de afrontamiento, considerando las me-
dias, errores tipicos y los intervalos de confianza al 95% (ver
Tabla 7).

Para la dimension de reevaluacion positiva, la media de
diferencia fue de -0.06 (DT = 0.45, ET = 0.08), con un
intervalo de confianza del 95% que va de -0.22 a -0.10. El
valor de t (42) fue -0.70, sin alcanzar significancia estadis-
tica (p = 0.51).

En la dimensién de basqueda de apoyo, la media de di-
ferencia fue de -0.085 (DT = 0.535, ET = 0.096), con un
intervalo de confianza del 95% entre -0.28 y -0.115. El va-
lor de t (42) fue -0.85, tambien sin significancia estadistica
(p=0.42).

Por wltimo, en la dimension de planificacion, se observo
una media de diferencia de -0.045 (DT = 0.52, ET =
0.093), con un intervalo de confianza del 95% de -0.24 a -
0.14. El valor de t (42) fue -0.60, y nuevamente no se ob-
tuvo una significancia estadistica (p = 0.59).

Tabla 7.
Prueba t de Student para muestras relacionadas en el grupo control
. . 95 % Intervalo de confianza para la diferencia
Dimensiones M DT ET - - t(42) p-valor
Inferior Superior
Reevaluacion positiva -0.06 0.45 0.08 -0.22 -0.1 -0.70 0.51
Busqueda de apoyo -0.085 0.535 0.096 -0.28 -0.115 -0.85 0.42
Planificacion -0.045 0.52 0.093 -0.24 -0.14 -0.60 0.59
Discusion adaptativas y activas. Esta hipotesis fue confirmada por los

El presente estudio tenia como objetivo evaluar la efec-
tividad de un programa de meditacion mindfulness (MM)
en las estrategias de afrontamiento al estrés académico en
estudiantes universitarios, especificamente en las dimensio-
nes de reevaluacion positiva, blisqueda de apoyo social y
planificacion. Los resultados obtenidos indican que el pro-
grama de MM fue efectivo para mejorar la reevaluacion po-
sitiva y la planificacion, mientras que la bisqueda de apoyo
social mostr6 una tendencia al aumento sin alcanzar signifi-
cancia estadistica.

La hipotesis alternativa propuesta en esta investigacion
predecia que los participantes del grupo experimental mos-
trarfan un cambio hacia estrategias de afrontamiento mas
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resultados obtenidos, que mostraron diferencias estadistica-
mente significativas (p<<.05) en dos de los tres factores eva-
luados: reevaluacion positiva y planificacion. En el grupo
control, no se encontraron diferencias estadisticamente sig-
nificativas al comparar las medidas post-test con las pre-
test. Por lo tanto, se confirma la hipotesis alternativa y se
rechaza la hipotesis nula.

Estos hallazgos son consistentes con investigaciones pre-
vias que han reportado una tendencia hacia estrategias de
afrontamiento mas centradas en el problema (Palmer & Ro-
dger, 2009) y un aumento en el uso de afrontamiento ba-
sado en el problema, junto con una disminucion en estrate-
gias pasivas centradas en la emocion para manejar el estrés
(Charoensukmongkol, 2013). Sin embargo, los resultados
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difieren parcialmente de los encontrados por Halland et al.
(2015), quienes reportaron un aumento en la bisqueda de
apoyo social tnicamente en participantes con personalida-
des neuroticas. En nuestro estudio, no se observo un au-
mento significativo en esta dimension, lo que podria de-
berse a diferencias en las caracteristicas de la muestra o en
la implementacion del programa de mindfulness.

Contrariamente a los resultados de Josefsson etal.
(2014), quienes no encontraron diferencias significativas en
el uso de estrategias de afrontamiento tras una intervencion
de mindfulness de 4 semanas, nuestro estudio si evidencio
mejoras, lo que podria atribuirse a la duracion mas extensa
de la intervencion (12 semanas) y al alto grado de cumpli-
miento observado (92% de asistencia a las sesiones grupales
y una media de 5.5 dias de practica individual semanal).

Diversas explicaciones han sido propuestas para enten-
der la mejora en las estrategias de afrontamiento tras un
programa de meditacion mindfulness (MM). A diferencia
de las técnicas de relajacion tradicionales, que se centran
principalmente en la reduccion inmediata de la tension fisica
y proporcionan un alivio temporal del estrés, las practicas
de mindfulness promueven una atencién consciente y una
aceptacion activa de las experiencias presentes (Kabat-Zinn,
1990). Este enfoque integral no solo alivia los sintomas fisi-
cos del estrés, sino que también fortalece la capacidad de los
individuos para gestionar emocional y cognitivamente sus
respuestas al estres a largo plazo (Brown & Ryan, 2003).
Las técnicas de mindfulness fomentan una mayor autocon-
ciencia y una relacion mas saludable con los pensamientos y
emociones, permitiendo a los individuos responder de ma-
nera mas adaptativa ante situaciones estresantes, en lugar de
simplemente intentar disminuir los sintomas fisicos. Esta di-
ferenciacion es crucial, especialmente en contextos acadé-
micos donde el estrés es recurrente y multifacético, ya que
mindfulness proporciona herramientas duraderas para en-
frentar los desafios de manera efectiva. Algunos autores su-
gieren que el desarrollo de un estado de conciencia plena,
cultivado a través de practicas de mindfulness, esta asociado
con una reevaluacion cognitiva positiva, lo que podria me-
jorarla y fomentarla (Garland et al., 2011; Huston et al.,
2011; Troy et al., 2013). La MM entrena a los individuos
para ver los eventos de manera descentrada (Teasdale etal.,
1995), lo que podria atenuar las valoraciones negativas
cuando enfrentan situaciones estresantes (Weinstein et al.,
2009).

Ademas, a diferencia de las técnicas de relajacion que
ofrecen una solucién temporal al estrés, el mindfulness fo-
menta habilidades sostenibles como la autoconciencia y la
regulacion emocional (Baer, 2003). Esto explica por qué en
nuestro estudio, mindfulness mostro mejoras significativas
en la reevaluacion positiva y la planificacion, dimensiones
que requieren una reflexion continua y una adaptacion cog-
nitiva mas profunda, aspectos que las técnicas de relajacion
no abordan de manera tan completa.

Otra explicacion propuesta es la disminucion de la reac-
tividad cognitiva promovida por la MM, que puede ayudar
a evaluar los estresores de manera mas eficaz que cuando las
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personas estan ansiosas o preocupadas (Aspinwall & Taylor,
1997). Se sugiere que la MM facilita la reevaluacion positiva
y promueve la distancia emocional respecto al estresor, lo
que reduce la percepcion de amenaza. Esto, junto con su
efecto en la disminucion del pensamiento catastroéfico,
puede mejorar la valoracion secundaria y ayudar a la per-
sona a evaluar con mayor precision las demandas del estre-
sor, aliviando asi la respuesta al estrés (E. Garland etal.,
2009; E. L. Garland et al., 2011, 2015).

También se ha sugerido que la reduccion de la respuesta
emocional promovida por la MM podria atenuar la evalua-
cion negativa de las situaciones (Arch & Craske, 2006; Bro-
derick, 2005). Otro mecanismo propuesto es el aumento
de la conciencia (awareness) resultante de la practica de
MM, lo que favorece la percepcion del estresor sin distor-
siones y sin reacciones emocionales automaticas (Bishop,
2002; Bishop etal., 2004). Ademas, este aumento en la
conciencia facilita el acceso a estrategias mas positivas para
resolver problemas (Feldman et al., 2007).

El programa de mindfulness implementado en este es-
tudio se baso en el protocolo de Reduccién del Estrés Ba-
sado en Mindfulness (MBSR) de Kabat-Zinn (1990), adap-
tado para estudiantes universitarios. Consistio en 12 sesio-
nes semanales de 60 minutos, que incluian una introduccion
tedrica, una practica guiada de mindfulness y una discusion
grupal. Ademas, se solicito a los participantes realizar prac-
ticas individuales diarias de 20 a 30 minutos en casa, apoya-
das por audios guiados y un diario de practicas. Esta estruc-
tura integral busco no solo impartir conocimientos teoricos,
sino también fomentar la aplicacion practica del mindful-
ness en la vida cotidiana de los estudiantes, promoviendo asi
un estado de conciencia plena y aceptacion activa de sus ex-
periencias internas y externas.

El alto grado de cumplimiento observado en el grupo
experimental (92% de asistencia a las sesiones grupales y
una media de 5.5 dias de practica individual semanal) su-
giere que la implementacion rigurosa del programa de
mindfulness pudo haber contribuido significativamente a las
mejoras en las estrategias de afrontamiento. Este nivel de
adherencia refuerza la credibilidad de los resultados y su-
giere que una practica consistente de mindfulness es crucial
para lograr efectos positivos, mas alla de lo que podrian lo-
grar las técnicas de relajacion tradicionales.

Este estudio presenta varias limitaciones que deben ser
consideradas al interpretar los resultados. En primer lugar,
aunque se utilizo un disefio experimental aleatorizado, el
tamano de la muestra (n = 86) es relativamente pequefio,
lo que puede limitar la generalizacion de los hallazgos a otras
poblaciones. Ademas, la duracion de la intervencion de 12
semanas, aunque mas extensa que algunas investigaciones
previas, atin podria beneficiarse de un seguimiento a largo
plazo para evaluar la sostenibilidad de los efectos observa-
dos. Otro aspecto a considerar es la falta de una evaluacion
exhaustiva del cumplimiento del programa de mindfulness,
ya que, aunque se registro la asistencia y la practica indivi-
dual, no se midio la calidad de la implementacion ni la fide-
lidad del programa. Finalmente, la homogencidad de la
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muestra, compuesta Unicamente por estudiantes de enfer-
merfa de una sola universidad, restringe la aplicabilidad de
los resultados a otros contextos académicos y culturales.

Futuras investigaciones deberian considerar ampliar el
tamafio y la diversidad de la muestra para mejorar la gene-
ralizacion de los resultados. Ademas, se recomienda im-
plementar disefios longitudinales que incluyan evaluacio-
nes de seguimiento a varios meses de la intervencion para
determinar la persistencia de los efectos del mindfulness
en las estrategias de afrontamiento. La inclusion de medi-
das adicionales que evalten la fidelidad del programa y la
calidad de la practica individual podria proporcionar una
comprension mas completa de como el mindfulness in-
fluye en el afrontamiento del estrés. Asimismo, seria be-
neficioso explorar la incorporacion de componentes inter-
activos o tecnolbgicos, como aplicaciones moviles de
mindfulness, para facilitar y monitorear la practica diaria
de los participantes. Finalmente, investigar las diferencias
en la efectividad del mindfulness entre diversas disciplinas
académicas y contextos culturales podria ofrecer una vi-
sion mas amplia de su aplicabilidad y beneficios.

Conclusiones

Este estudio sugiere que un programa de meditacion
mindfulness de 12 semanas puede ser efectivo para mejo-
rar ciertas estrategias de afrontamiento al estrés acade-
mico, especificamente la reevaluacion positiva y la planifi-
cacion. No obstante, debido a las limitaciones metodolo-
gicas identificadas, estas conclusiones deben interpretarse
con cautela. Se requiere investigacion adicional con meto-
dologias mas rigurosas y muestras mas amplias para con-
firmar y expandir estos hallazgos, lo que contribuira a una
comprension mas solida y replicable de los beneficios del
mindfulness en el afrontamiento del estrés en entornos
académicos.
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