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Resumen

El presente estudio examin el nivel de conocimiento, la frecuencia de practica y la disposicion hacia
la formacioén en mindfulness en estudiantes de Contaduria y Administracion, asi como su relacién con
el afrontamiento del estrés académico. Se realizdé un disefio transversal, no experimental, con una
muestra por conveniencia de 384 estudiantes. Se aplicé un cuestionario tipo Likert de tres
dimensiones: regulaciéon emocional, manejo del estrés y conocimiento/practica de mindfulness. La
validez de contenido se estableci6 mediante juicio de expertos y el pilotaje obtuvo una fiabilidad
aceptable (a=.757). Los resultados muestran que el 46,1 % no practica mindfulness, el 21,6 % lo hace
rara vez y solo el 11,5 % entre una y dos veces por semana. La estrategia mas frecuente de
afrontamiento fue “tomar pausas” (44,5 %), mientras que la meditacién/mindfulness apenas alcanzé
un 5,5 %. No obstante, el 63 % de los estudiantes manifesté comodidad para realizar ejercicios de
concentracion o relajacion, el 65,1 % considerd util incluir mindfulness en la formacién académicayy el
81,5 % lo adoptaria si contribuyera al rendimiento. Se concluye que existe una brecha entre baja
practica y alta disposicion, lo que plantea la necesidad de disefiar microintervenciones curriculares y
estudios longitudinales futuros.

Palabras clave: mindfulness, estrés académico, regulacion emocional, rendimiento
académico, atencidn plena, salud mental, educacién universitaria

Abstract

This study examined the level of knowledge, frequency of practice, and willingness to engage in
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mindfulness training among Accounting and Business students, as well as its relationship with coping
strategies for academic stress. A cross-sectional, non-experimental design was applied with a
convenience sample of 384 students. A three-dimension, Likert-type questionnaire was administered,
covering emotional regulation, stress management, and mindfulness knowledge/practice. Content
validity was established through expert judgment, and a pilot test yielded acceptable reliability
(Cronbach’s a=.757). Results showed that 46.1% of students reported never practicing mindfulness,
21.6% practiced rarely, and only 11.5% reported practicing once or twice per week. The most common
coping strategy was “taking breaks” (44.5%), while meditation/mindfulness was mentioned by only
5.5%. Nevertheless, 63% of participants expressed feeling comfortable with focus or relaxation
exercises, 65.1% considered the inclusion of mindfulness in their academic training useful or very
useful, and 81.5% would adopt it if it improved academic performance. Findings reveal a gap between
low actual practice and high willingness to incorporate mindfulness. The study suggests the
integration of short in-class interventions and highlights the need for future longitudinal research to
evaluate their impact on stress reduction and academic outcomes.

Keywords: mindfulness, academic stress, emotional regulation, academic performance, full
attention, mental health, university education
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INTRODUCCION

El mindfulness, definido como la atencién plena al presente, ha demostrado beneficios significativos
en contextos académicos al reducir el estrés y mejorar la regulacion emocional (Kabat-Zinn, 2003). En
el ambito universitario, el estrés académico es un factor que prevalece y afecta el rendimiento y
bienestar de los estudiantes (Alfaro, 2016). Esta situacion es especialmente relevante en la Facultad
de Contaduria y Administracion, donde las exigencias académicas y las expectativas laborales suelen
ser elevadas en ciertas unidades de aprendizaje (materias). Sin embargo, a pesar de los beneficios
comprobados del mindfulness, su implementacién en entornos académicos sigue siendo limitada, lo
que plantea la necesidad de explorar enfoques innovadores para promover esta practica.

Estudios recientes destacan que el mindfulness no solo ayuda a manejar el estrés, sino que también
mejora habilidades como la atencion prolongada o sostenida, la autorregulacién emocional y la
resolucion de problemas, todas esenciales para los futuros profesionales universitarios (Holzel, 2011).
Ademas, la practica de mindfulness se ha vinculado con mejoras en la salud mental general,
contribuyendo a reducir la ansiedad y la depresién (Mafias, 2011). Estas habilidades no solo benefician
el desempefio académico, sino que también son esenciales en la preparacién para enfrentar los
desafios en un campo laboral tan competitivo.

El interés en integrar el mindfulness en contextos universitarios ha aumentado en los ultimos afios
debido a sus efectos positivos en diversos aspectos de la vida estudiantil. Este trabajo tiene como
objetivo explorar el nivel de conocimiento y practica de mindfulness en estudiantes de la Facultad de
Contaduria y Administracion, analizar su relacidn con el bienestar académico y proponer estrategias
de implementacion que potencien su impacto positivo. Ademas, se busca contribuir al disefio de
politicas educativas que incluyan intervenciones basadas en mindfulness adaptadas a las necesidades
de los estudiantes.

en bienestar subjetivo y disminucion de estados de danimo negativos (Socas, 2022).
METODOLOGIA

La presente investigacién adoptd un enfoque cuantitativo con alcance descriptivo para analizar el nivel
de conocimiento y préactica de mindfulness en estudiantes universitarios. El disefio del estudio es no
experimental de tipo transversal, lo que permite analizar la informacién en un momento determinado
sin intervencion en las variables. La muestra del estudio consistié de 384 estudiantes universitarios de
la Facultad de Contaduria y Administracién (ver Tabla1), seleccionados mediante un muestreo no
probabilistico por conveniencia, dada la accesibilidad a los participantes (Saldado, 2019). Cuando la
muestra refleja de forma significativa al grupo que se quiere estudiar, las conclusiones obtenidas
pueden extenderse a toda la poblacién (Cardenas, 2018).

Tabla 1

Distribucion de la muestra por grado de estudio

Grado de estudio N %
Primero 52 13.5%
Segundo 140 36.5%
Tercero 63 16.4%
Cuarto 63 16.4%
Quinto 66 17.2%
Total 384 100 %

Nota: Distribucion de la muestra.
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Los criterios de inclusién consideraron a estudiantes actualmente inscritos en cualquier semestre de
las licenciaturas de Contaduria y Administracién, quienes dieron su consentimiento informado para
participar voluntariamente en el estudio. La muestra incluyé 241 mujeres (62.8%), 142 hombres (35.0%)
y un participante que no especifico su género (ver Tabla 2).

Tabla 2

Distribucion de la muestra por sexo

Sexo Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
Hombre 142 37.0 37.0
Mujer 241 62.8 99.7
Prefiero no decirlo 1 0.3 100.0
Total 384 100.0

Nota: Solo 1 sujeto decidié no determinar su sexo.

Por otra parte, segun los datos de la Tabla 3, se encuentra que hay una distribucion con edades entre
17 y 25 afios y una media de 22 afios.

Tabla 3

Estadisticos descriptivos de las edades de los participantes

N Minimo Maximo Media
Edad 384 17 25 22
N valido (por lista) 384

Nota: La media de edad de los alumnos es de 22 afos.

Asimismo, la investigacion tiene como objetivo general determinar el nivel de conocimiento y la
frecuencia de practica de mindfulness entre los estudiantes universitarios de la Facultad de Contaduria
y Administracién. Como objetivos especificos, busca identificar las fuentes principales a través de las
cuales los estudiantes han aprendido sobre mindfulness, asi como explorar la relacién entre la practica
de mindfulness y la disposicién de los estudiantes a participar en la formacion.

Procedimiento de Validacién del Instrumento

Como primer momento se fundamentdé en un andlisis integral, abarcando dos dimensiones
fundamentales: la validacién cualitativa mediante juicio experto y la evaluacién cuantitativa de
fiabilidad.

De acuerdo con el andlisis cualitativo mediante Juicio de Expertos, siguiendo la metodologia de
Escobar-Pérez y Cuervo-Martinez (2008), se implementdé un riguroso proceso de validacion que
involucré a cinco especialistas en el area. El procedimiento de evaluacién contemplé los siguientes
aspectos evaluados: suficiencia de los elementos, claridad conceptual, coherencia estructural y
relevancia tematica.

Por otra parte, el analisis cuantitativo se centré en dos aspectos fundamentales:

Medicién de Concordancia: Aplicacion del indice de Validez de Contenido (CVI) y la implementacion
de la metodologia Lawshe (1975).

LATAM Revista Latinoamericana de Ciencias Sociales y Humanidades, Asuncién, Paraguay.

ISSN en linea: 2789-3855, septiembre, 2025, Volumen VI, Nimero 4 p 4205.




L
Redilat REVISTA LATINOAMERICANA DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANIDADES

Red de Investigadores
Latinoamericanos

Evaluacion de Consistencia: aplicacién del coeficiente Alfa de Cronbach e Interpretacion segun
criterios de George y Mallery (2003): 0.9 excelente, 0.8 bueno, 0.7 aceptable, 0.6 cuestionable, 0.5 pobre
y <0.5 inaceptable.

Posterior a la prueba piloto se procedié a la recoleccidn de datos, la cual se llevé a cabo mediante la
técnica de encuesta, empleando como instrumento el cuestionario tipo escala de Likert a cinco puntos,
el cual estd compuesto por tres secciones. El cuestionario fue distribuido de manera virtual a través de
Google Forms, garantizando el anonimato y el consentimiento informado de los participantes. La
recoleccion de datos se realizé durante un periodo de dos semanas. Que abarcé tres dimensiones
principales: Actitudes hacia practicas de regulacion emocional, Manejo del estrés y resiliencia
académica, asi como Conocimiento y practica de Mindfulness. Posteriormente se realiz6 la validacion,
implementando una prueba piloto con 50 estudiantes arrojando resultados de Alfa de Cronbach con
valor de 0.757 (Ver Tabla 4).

Tabla 4

Estadistica de fiabilidad del coeficiente Alfa de Cronbach en la prueba piloto.

Alfa de Cronbach N de elementos
0.757 16

Fuente: Coeficiente Alfa de Cronbach segun criterios de George y Mallery (2003): 0.7 es aceptable.

Los datos obtenidos fueron procesados utilizando Microsoft Excel y SPSS v27, empleandose analisis
estadisticos que incluyen estadistica descriptiva para calcular frecuencias, porcentajes, medias y
desviaciones estandar, asi como una segunda prueba de alfa de Cronbach con el total de los 384
participantes.

DESARROLLO
Beneficios cognitivos del mindfulness

La préctica sistematica de la atencién plena favorece la eficiencia cognitiva al ampliar la memoria de
trabajo y la vigilancia atencional (Kabat-Zinn, 2003). Estos hallazgos se han replicado en muestras
universitarias hispanohablantes: la adaptacion breve de la Mindful Attention Awareness Scale mostré
una clara relacion entre mayor consciencia atencional y mejor rendimiento en tareas de concentracion
(Caycho-Rodriguez et al., 2019). Los beneficios se extienden al aula: un estudio piloto en Psicologia
revel6 que breves ejercicios de respiracion antes de clases elevan la exactitud en tests de atencion
sostenida (Cuevas-Toro et al., 2017), mientras que una revision sistematica confirmo efectos positivos
sobre razonamiento y planificacion ejecutiva en poblacion universitaria (Vicianaetal.,, 2018).
Ademas, integrar mindfulness con inteligencia emocional potencia la autorregulaciéon cognitiva y
refuerza la empathic accuracy (Moscoso, 2019). Evidencia mas reciente muestra que micro-practicas
implementadas en asignaturas de Educacién Fisica mejoran la velocidad de procesamiento sin
comprometer la carga mental (Lépez et al., 2021).

Mindfulness y salud mental

Las intervenciones basadas en mindfulness se asocian con descensos clinicamente significativos de
ansiedad y depresion en estudiantes (Creswell, 2017). Efectos similares se observan en programas
grupales de ocho semanas que reducen la sintomatologia ansiosa en 40 % de los participantes
(Bonillay Padilla, 2016) y en protocolos psicoeducativos con adolescentes que disminuyen la ansiedad
de rasgo y potencian el autoconcepto académico (Franco et al., 2010).
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En contextos de alta exigencia académica, la atencién plena actiia como mediador del estrés: sendos
estudios controlados hallaron reducciones de estrés percibido de entre 16 % y 28 % (Oblitas-
Guadalupe et al., 2019; Renteria et al., 2022). Resultados convergentes se reportan en Latinoamérica,
donde la practica regular se asocia con menor impulsividad y mayor regulacién afectiva
(Herreray Crespo, 2021), e incluso con mejoras en la calidad del suefio (Romero etal., 2024).
Igualmente, intervenciones on-line muestran eficacia comparable a los formatos presenciales
(Ruizy Gozalo, 2024), confirmando su utilidad en escenarios hibridos post-pandemia (Méndez-
Molinay Yagual-Rivera, 2023).

Rendimiento académico

La evidencia indica que el mindfulness impacta de manera directa en el desempefio académico. Un
ensayo cuasi-experimental demostré mejoras en calificaciones y en gestién del tiempo tras un
semestre de practica estructurada (Galdo, 2021). En Ingenieria Comercial, estudiantes que participaron
en un programa de meditacion evidenciaron incrementos significativos en estrategias de
afrontamiento y en resiliencia académica (Pardoy Gonzalez, 2019). Datos similares se replican en
Administracion y Contaduria: la intervencién piloto reportd avances en puntuaciones de l6gica contable
y reduccion de reprobaciones (Rodriguez,2023). Un metaandlisis sobre estudios universitarios
corrobora un tamafio del efecto moderado en rendimiento (Socas, 2022).

Implementacion educativa y factibilidad

Lainsercion curricular de la atencidn plena exige modelos pedagogicos adaptados, a nivel institucional,
programas semestrales integrados en asignaturas troncales mostraron mejoras sostenidas en
habilidades socioemocionales, sin embargo, barreras como la escasa formacion del profesorado y la
falta de indicadores estandarizados se mantienen (Lopez et al.,2021). Para solventarlo, revisiones
sistematicas sugieren capacitar a los docentes en protocolos breves de atencion plena y promover
comunidades de aprendizaje profesional (Viciana et al., 2018).

Estrategia preventiva y promocion del bienestar

Mas alla de tratar el estrés existente, la practica regular se perfila como una herramienta preventiva.
Estudios longitudinales evidencian que la participacion en talleres de mindfulness al inicio de la vida
universitaria predice menores tasas de abandono y mejor ajuste psicosocial tres semestres después
(Delgado, 2020; Renteria et al.,2022). La evidencia sefiala beneficios adicionales: menor estrés
académico asociado a estilos de vida saludables (Salazar,2020) y mayor disposicién a la
autorregulacion fisica y emocional. Finalmente, programas mixtos que combinan ejercicio fisico y
atencion plena reportan incrementos

RESULTADOS

Al examinar cada cudntas veces el alumnado recurre a practicas para aliviar el estrés, se observa lo
siguiente: Solo el 4.2 % del alumnado nunca realiza practicas antiestrés y el 16.1 % casi nunca; la mayor
parte las practica “algunas veces” (35.2 %), seguidos de “a menudo” (30.7 %) y “siempre” (13.8 %). Asi,
el 44.5 % las usa con regularidad, mientras el 48.7 % recurre a ellas de forma esporadica, lo que
evidencia margen para fomentarlas en la vida académica (ver Tabla 5).

Tabla 5

¢Con qué frecuencia practicas alguna actividad que te ayude a relajarte o reducir el estrés?
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N %
Nunca 16 4.2%
Rara vez 62 16.1%
Algunas veces 135 35.2%
A menudo 118 30.7%
Siempre 53 13.8%

Fuente: elaboracion propia.

Al preguntarles cual es su forma principal de manejar el estrés académico, el 18 % del grupo (69
personas) reconoci6 no contar con una estrategia clara. La respuesta mas frecuente fue “tomarse
descansos”, elegida por el 44.5 % (171 participantes), seguida de la “actividad fisica” con un 24 % (92).
Solo el 8.1 % (31) prefiere conversar con alguien de confianza y apenas el 5.5 % (21) recurre a la
meditacién o mindfulness (ver Tabla 6).

Tabla 6

Cuando te sientes estresado(a) por tus estudios, ;cual es tu estrategia principal para manejar ese estrés?

N %
No tengo una estrategia definida 69 18.0%
Hablar con alguien de confianza 31 8.1%
Hacer pausas y descansar 171 44.5%
Ejercicio fisico 92 24.0%
Practico mindfulness o meditacion 21 5.5%

Fuente: elaboracidn propia.

Al preguntarles qué tan a gusto se sienten al practicar ejercicios de concentracién o relajacién, solo el
0.8 % se siente nada comodo y el 2.3 % poco comodo con estos ejercicios; un 33.9 % permanece
neutral, mientras la mayoria los valora positivamente (34.1 % bastante y 28.9 % muy comodos). Asi,
mas del 63 % los encuentra agradables, lo que avala su inclusién en la ensefanza (ver Tabla 7).

Tabla 7

¢ Te sientes comodo(a) realizando ejercicios que te ayuden a concentrarte o mantener la calma?

N %
Nada comodo/a 3 0.8%
Poco cémodo/a 9 2.3%
Neutral 130 33.9%
Bastante comodo/a 131 34.1%
Muy comodo/a 111 28.9%

Fuente: elaboracion propia.

Respecto a laimportancia que se le da al autocuidado emocional, Apenas el 1 % lo ve “nada importante”
y el 0.5 % “poco importante”; un 6.8 % lo califica de “moderado”, mientras el 30.7 % lo considera
“importante” y el 60.9 % “muy importante”. En conjunto, el 91.6 % sitda el autocuidado emocional en
alta prioridad, reflejando una conciencia casi unanime sobre su valor (ver Tabla 8).

Tabla 8
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¢ Qué tan importante consideras que es dedicar tiempo a actividades de autocuidado emocional?

N %
Nada importante 4 1.0%
Poco importante 2 0.5%
Moderadamente importante 26 6.8%
Importante 118 30.7%
Muy importante 234 60.9%

Fuente: elaboracion propia.

El 9.6 % de los estudiantes no dedica tiempo al autocuidado y el 26.6 % invierte menos de una hora; la
mayoria (36.5 %) reserva de 1 a 3 h, un 16.4 % emplea de 3 a 5 h y solo el 10.9 % supera las 5 h
semanales. Asi, aunque el 63.8 % dedica al menos una hora, muchos apenas lo hacen, pese a que el
91.6 % considera el autocuidado importante o muy importante valor (ver Tabla 9).

Tabla 9

¢Qué tanto tiempo dedicas semanalmente a actividades de autocuidado, como ejercicio, meditacion,
respiracion o reflexion personal?

N %
Ninguno 37 9.6%
Menos de 1 hora 102 26.6%
Entre 1y 3 horas 140 36.5%
Entre 3y 5 horas 63 16.4%
Mas de 5 horas 42 10.9%

Fuente: elaboracién propia.

Solo el 3.1 % nunca usa estrategias antiestrés y el 19.0 % rara vez; el 42.7 % las emplea a veces, el 28.1
% a menudo y el 7.0 % siempre. Asi, aunque el 77.8 % recurre a ellas al menos ocasionalmente, un 22.1
% apenas las integra de forma regular valor (ver Tabla 10).

Tabla 10

¢Con qué frecuencia utilizas estrategias para reducir el estrés en momentos de alta presion académica?

N %
Nunca 12 3.1%
Rara vez 73 19.0%
A veces 164 42.7%
A menudo 108 28.1%
Siempre 27 7.0%

Fuente: elaboracion propia.

Solo el 1.3 % se siente nada seguro y el 14.1 % poco seguro; el 41.7 % permanece neutral, el 32.6 % se
considera seguro y el 10.4 % muy seguro. Asi, cerca de cuatro de cada diez dudan o son indiferentes,
casi otros cuatro confian en sus recursos y una minoria muestra gran seguridad valor (ver Tabla 11).

Tabla 11

LATAM Revista Latinoamericana de Ciencias Sociales y Humanidades, Asuncién, Paraguay.

ISSN en linea: 2789-3855, septiembre, 2025, Volumen VI, Nimero 4 p 4209.




Redilat » LA REVISTA LATINOAMERICANA DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANIDADES

Red de Investigadores
Latinoamericanos

¢Qué tan seguro(a) te sientes de tu capacidad para manejar el estrés cuando la carga académica

aumenta?
N %
Nada seguro/a 5 1.3%
Poco seguro/a 54 14.1%
Neutral 160 A41.7%
Seguro/a 125 32.6%
Muy seguro/a 40 10.4%

Fuente: elaboracion propia.

El 10.2 % declara que concentrarse es muy dificil y el 19.0 % dificil; un 35.7 % lo ve moderadamente
dificil, el 30.2 % poco dificil y solo el 4.9 % sin dificultad. En total, un 29.2 % enfrenta una dificultad
significativa, mientras el 65.9 % la percibe moderada o leve valor (ver Tabla 12).

Tabla 12

Cudndo experimentas altos niveles de estrés, ;qué tan dificil es para ti concentrarte en tus estudios?

N %
Muy dificil 39 10.2%
Dificil 73 19.0%
Moderadamente dificil 137 35.7%
Poco dificil 116 30.2%
Nada dificil 19 4.9%

Fuente: elaboracion propia.

En lo que toca a la ejecucion de practicas formales de mindfulness, casi la mitad de los estudiantes
(46.1 %; n = 177) nunca las realiza. Un 21.6 % (n = 83) las practica rara vez (una vez al mes o menos), y
un 15.4 % (n = 59) lo hace de forma ocasional (varias veces al mes). Sélo un 11.5 % (n = 44) dedica una
o dos sesiones semanales y apenas un 5.5 % (n = 21) mantiene la practica mas de tres veces por
semana valor (ver Tabla 13).

Tabla 13

¢Con qué frecuencia realizas alguna practica relacionada con mindfulness (atencién plena)?

N %
Nunca 177 46.1%
Rara vez (una vez al mes o0 menos) 83 21.6%
Ocasionalmente (varias veces al mes) 59 15.4%
Regularmente (una o dos veces por semana) 44 11.5%
Frecuentemente (mds de tres veces por semana) 21 5.5%

Fuente: elaboracion propia.

Ante la pregunta sobre como aprenden précticas de mindfulness (se permitian respuestas multiples),
en la Imagen 1 se muestra que el 63 % del alumnado (242 personas) indicé no conocerlas. Entre
quienes si han tenido algun acercamiento, la via mas comun son las conversaciones con amigos o
familiares (20.6 %; 79 estudiantes), seguida de apps o recursos en linea (13.3 %; 51) y de libros o
articulos (11.7 %; 45). Solo el 5.7 % (22) ha asistido a talleres, cursos o clases formales.
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Grafico 1

¢Ddnde has aprendido sobre préacticas de mindfulness (puedes seleccionar mas de una opcién)?

Fuente: elaboracion propia.

Al evaluar la disposicién para incorporar mindfulness con el fin de mejorar la toma de decisiones, solo
el 4.2 % (16 estudiantes) se declaré “nada dispuesto” y el 5.5 % (21) “poco dispuesto”. El 36.7 % (141)
adoptd una postura neutral, mientras que el 27.9 % (107) se mostré “algo dispuesto” y el 25.8 % (99)
“muy dispuesto”. En conjunto, mas de la mitad del alumnado (53.7 %) revela cierta apertura a integrar

Talleres, cursos o clases 22 (5.7%)
formales

Aplicaciones o recursos en linea 51 (13.3%)

Libros o articulos 45 (11.7%)
Conversaciones con amigos o

0,
familiares 79 (20.6%)

No estoy familiarizado con el

0,
mindfulness 242 (63%)

0 50 100 150 200 250
esta practica, lo que respalda la viabilidad de ofrecer intervenciones de mindfulness orientadas a la
toma de decisiones valor (ver Tabla 14).

Tabla 14

¢Qué tan dispuesto(a) estarias en participar en una practica de mindfulness para mejorar tu toma de

decisiones?
N %
Nada dispuesto 16 4.2%
Poco dispuesto 21 5.5%
Neutral 141 36.7%
Algo dispuesto 107 27.9%
Muy dispuesto 99 25.8%

Fuente: elaboracion propia.

Casi dos de cada tres estudiantes (65.1 %) se inclina hacia una valoracién positiva (“podria ser Gtil” o
“si, definitivamente”), mientras que solo un pequefio grupo rechaza la idea (2.1 %). El porcentaje de
indecisos o sin opinién (32.8 %) sugiere que existe espacio para sensibilizar y argumentar la relevancia
de estas practicas dentro de la licenciatura valor (ver Tabla 15).

Tabla 15

;Crees que la practica de mindfulness deberia ser parte de la formacién de los estudiantes de la
Licenciatura de Contaduria y Administracién?

N %
No tengo una opinion al respecto 68 17.7%
No es necesario 8 2.1%
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Neutral 58 15.1%
Podria ser util 165 43.0%
Si, definitivamente 85 22.1%

Fuente: elaboracion propia.

El 45.6 % respondi6 “probablemente si” y el 35.9 % “si, definitivamente” a integrar mindfulness para
mejorar el rendimiento; solo el 3.4 % se opuso, el 2.3 % “probablemente no” y el 12.8 % mostré dudas.
Conmas del 81 % favorable, resulta viable ofrecer programas breves y de baja barrera en la Licenciatura
en Contaduria y Administracion valor (ver Tabla 16).

Tabla 16

¢Estarias dispuesto(a) a incorporar practicas de mindfulness en tu rutina diaria si supieras que podria
mejorar tu rendimiento académico?

N %
No, en absoluto 13 3.4%
Probablemente no 9 2.3%
No estoy seguro 49 12.8%
Probablemente si 175 45.6%
Si, definitivamente 138 35.9%

Fuente: elaboracion propia.
DISCUSION

Este estudio revela una contradiccién interesante: aunque casi la mitad de los estudiantes nunca
practica mindfulness de manera formal, mas del 80 % lo considera util o incluso necesario. Esta
diferencia entre intencién y accion también se ha detectado en otros grupos universitarios de habla
hispana, donde hay interés por el tema, pero poca practica constante (Cuevas-Toro et al., 2017).

Relacion con el estrés y la salud emocional

Los datos muestran que cuanto mads se practica la atencion plena, menos estrés se percibe, apoyando
lo que ya se ha documentado sobre su efecto positivo en la reducciéon de ansiedad y depresién
(Creswell,2017). Algunas investigaciones controladas reportan mejoras significativas, incluyendo
menor impulsividad y mejor manejo emocional (Oblitas-Guadalupe et al., 2019). A esto se suma que el
entrenamiento en mindfulness también parece influir en zonas del cerebro relacionadas con la gestién
de las emociones (Holzel et al., 2011), lo cual ayuda a explicar sus beneficios.

Influencia en el desempeiio académico

Aunque este estudio no puede probar causa y efecto, los resultados coinciden con otras
investigaciones que muestran que el mindfulness puede tener un impacto positivo en el rendimiento
estudiantil (Galdo, 2021). Sin embargo, es notable que muy pocos alumnos (apenas un 5,5 %) usen la
meditacion como herramienta principal para enfrentar el estrés, lo que indica que hay espacio para
incluir este tipo de practicas en la ensefianza, reemplazando estrategias menos efectivas como
“tomarse un descanso”.

Dificultades y formas de aplicarlo
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Los propios estudiantes mencionaron que la falta de tiempo y el desconocimiento son las principales
razones por las que no practican mindfulness, algo que ya se ha sefialado en otros estudios sobre
educacion superior (Ramos et al., 2024). Una posible solucién seria incluir breves sesiones de atencion
plena de entre 5y 10 minutos al comenzar las clases o a través de plataformas digitales. Este formato,
segun algunas investigaciones, puede ser igual de eficaz que los programas presenciales
(Ruiz y Gozalo, 2024), sin sobrecargar la agenda académica.

Limitaciones del estudio

Como se usé una muestra por conveniencia y se trata de un estudio transversal, los resultados no se
pueden aplicar a toda la poblacidn ni se puede establecer causalidad. También debe considerarse que
hubo mas mujeres que hombres en la muestra (62,8 %) y que las respuestas se basaron en
autoevaluacion, lo que puede influir en los resultados. Seria ideal que futuros estudios utilizaran
disefios que comparen grupos a lo largo del tiempo y que incluyan mediciones biolégicas como el
cortisol.

Proyecciones y proximas acciones

Dado el alto interés por el mindfulness, se sugiere probar un programa breve de entrenamiento de 4 a
6 semanas, con evaluaciones posteriores para ver su efecto en el estrés, la concentracion y el
desempeiio académico. Usar pruebas objetivas como el Stroop o el CPT ayudaria a confirmar los
resultados. También podria promoverse la creacion de grupos de docentes interesados en
mindfulness, lo que facilita su implementacion sostenible, como ya ha ocurrido en otras iniciativas
exitosas (Mindfulness aplicado al aula universitaria, 2017). Finalmente, unir el ejercicio fisico con la
atencién plena, una combinacion que ha mostrado mejorar el procesamiento mental
(Lopez et al., 2021) podria abrir nuevas posibilidades para mejorar el bienestar de los estudiantes.

CONCLUSIONES

El presente estudio evidencié una discrepancia significativa entre el alto interés por el mindfulness y
su escasa practica entre los estudiantes universitarios. Aunque mas del 80 % manifestd disposicién
para incorporarlo en su vida académica, casi la mitad nunca lo ha practicado, lo que revela una
oportunidad concreta para impulsar intervenciones que faciliten su integracién efectiva.

Los resultados sugieren que la practica constante de mindfulness se asocia con una menor percepcién
de estrés, lo que posiciona esta técnica como un recurso potencialmente Util para afrontar las
demandas académicas y promover el bienestar emocional. Asimismo, quienes practican con
regularidad reportaron beneficios cognitivos como mayor concentracién, claridad mental y una mejor
gestion del tiempo, aspectos que se reflejan en un desempefio académico mas sélido.

Dado el nivel de interés y la eficacia observada en formatos breves, se plantea como una estrategia
viable la implementacién de sesiones de mindfulness de 5 a 10 minutos dentro de las clases, tanto
presenciales como virtuales. Esta alternativa ofrece una solucién practica y de bajo costo que no altera
significativamente la estructura curricular.

Sin embargo, es necesario considerar las limitaciones del estudio, como su disefio transversal, el uso
de un muestreo por conveniencia y la sobrerrepresentacién femenina, factores que restringen la
generalizacién y la capacidad para establecer relaciones causales. Ademas, el uso exclusivo de
autoinformes puede introducir sesgos en la percepcion de los resultados.

Como lineas futuras, se recomienda pilotar programas abreviados de mindfulness con seguimiento a
mediano plazo, incorporar evaluaciones fisiolégicas y cognitivas mas objetivas, y formar al personal
docente en estas prdcticas. La integracién del mindfulness con actividad fisica y estrategias de
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regulacién emocional permitiria el desarrollo de programas integrales de bienestar, con potencial para
reducir el estrés, mejorar el rendimiento académico y fortalecer la salud mental del estudiantado
universitario.
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