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Resumen

El mindfulness es un método cognitivo que consiste en prestar atencion plena al cuerpo, respiracion,
pensamientos, emociones, y conductas, que se utiliza para reducir el estrés, dolor, ansiedad y depresion, el
cual cuenta con algunas evidencias clinicas. Recientemente se esta evaluando sus aplicaciones en el ambito
universitario, con resultados ain no concluyentes. El proposito del estudio fue evaluar la incidencia de un
programa de ocho semanas del mindfulness en la reduccion del estrés académico en una muestra de 54
estudiantes universitarios, con grupo de control aleatorio, y con medidas de pre-posprueba utilizando el
Inventario CISCO de Estrés Académico. Se encontrd que no existe diferencias estadisticamente significativas
en los niveles de estrés del grupo que recibi6 el programa de mindfulness comparado con los que no recibieron
el entrenamiento. El resultado es congruente con algunos hallazgos que no atribuyen eficacia de la atencion
plena en el manejo del estrés académico.
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Abstract

Mindfulness is a cognitive method that consists of giving full attention to the body, breathing, thoughts,
emotions, and behaviors, which is used to reduce stress, pain, anxiety and depression, which has some clinical
evidence. Recently, its applications in the university field are being evaluated, with results that are not yet
conclusive. The purpose of the study is to evaluate the incidence of an eight-week program of mindfulness
in reducing academic stress in a group of 54 university students, with a randomized control group, and with
pre-post-test measures using the CISCO Academic Stress Inventory. It was found that there are no statistically
significant differences in the stress levels of the group that received the der mindfulnes program compared
to those who did not receive the training. The result is congruent with some findings that do not attribute
efficiency of mindfulness in the management of academic stress.
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Introduccion

El mindfulness (MF) o atencién plena (AP) a menudo se refiere a practicas especificas utilizadas para enfocar
la atencién de una persona (meditacion, yoga, respiracion, concentracion de un solo punto, en un objeto, etcé-
tera) y se caracteriza por la intencionalidad y la observacion sin prejuicios de la experiencia. La AP se asocia
con la espiritualidad oriental, pero las aplicaciones puramente seculares de mindfulness se han explorado cada
vez mas en entornos tan variados como en la clinica, el lugar de trabajo, las instituciones correccionales y las
instituciones educativas (Broderick & Jennings, 2012)

El MF es una estrategia cognitiva atencional que en la actualidad se utiliza para entrenar la regulacion de la
atencion con el proposito de reducir el estrés y promover la salud psicoldgica, y recientemente se ha convertido
en una técnica muy popular en las universidades para reducir el estrés producido por la vida escolar, las tareas y
los examenes (Galante et al., 2018). La aceptacion del enfoque podria explicarse en gran parte por la percepcion
del entrenamiento de la atencion plena como una habilidad mas que como una intervencion de salud mental,
de facil aprendizaje y aplicacion, que contribuye al bienestar psicoldgico en los estudiantes (Barnes, Hattan,
Black & Schuman, 2017).

Evidencias que apoyan la efectividad del mindfulness

En un estudio de meta-analisis realizada por Regehr, Glancy & Pitts (2013), se eligieron 24 estudios, que
incluyeron 1431 estudiantes universitarios, y encontraron que los programas cognitivos, conductuales y de
mindfulness se asociaron con niveles mas bajos de ansiedad en estudiantes universitarios. Schonert & Lawlor
(2010), aplicaron un programa de MF a estudiantes (n=246), tres veces al dia durante seis sesiones y obtuvieron
mejoras significativas en optimismo, conductas pro-sociales, auto-concepto y afecto positivo. Ramasubramania
(2017), evaluaron el impacto de curso de comunicacion basado en MF en estudiantes universitarios, y obtuvie-
ron un incremento de emociones positivas y reduccion del estrés percibido en el grupo de mindfulness (n=24),
en comparacion con el grupo control (n=20).

Dvotakova, etal. (2017), evaluaron el MF para promover salud y bienestar en 109 estudiantes universitarios,
encontrando un aumento significativo en la satisfaccion con la vida y una disminucion también relevante de la
depresion y la ansiedad. Di Pierdomenico, Kadziolka & Carlin (2017), examinaron en 55 estudiantes universi-
tarios las relaciones entre MF, afrontamiento y reactividad, obteniendo una correlacion negativa entre el uso de
sustancias y el entrenamiento en MF. Pidgeon & Pickett (2017), encontraron en 122 estudiantes universitarios
australianos que los puntajes de mayor resiliencia se asocian con el MF, con mejores puntajes de afrontamiento
adaptativo, y un nivel reducido de ansiedad.

Miller, Borsatto & Al-Salom (2018), compararon los efectos de recibir o no una breve practica diaria de cinco
minutos basada en MF en 88 estudiantes canadienses; al final del semestre, el grupo de mindfulness informé
haber experimentado mejoras en la emocionalidad positiva y menos episodios de distraccion cognitiva que los
del grupo de control. Martin (2018), encontr6 que el MF repercute en una mayor disponibilidad y acercamiento
con los compafieros de aula, asi como en la generacion de experiencias de auto-regulacion emocional en estu-
diantes comunitarios. Reavley (2018), asign6 al azar a 616 estudiantes para recibir el curso de MF (n=309) y
a un grupo en lista de espera (n=307), encontrando que el mindfulness redujo el estrés durante el periodo de
examen en comparacion con el grupo en lista de espera

Parcover, Coiro, Finglass & Barr (2017) demostraron que el MF produjo una reduccion en el estrés, ansiedad,
depresion en 78 estudiantes universitarios en comparacion con un grupo control (n=109). Greeson, Juberg,
Maytan, James & Rogers (2014), realizaron un estudio aleatorio controlado utilizando un programa de MF con
90 estudiantes universitarios, encontrando una disminucion significativa del estrés, reduccion de los problemas
para dormir, mejoras en la atencion plena y la auto-compasion. Oman, Shauna & Shapiro (2010), evaluaron el
impacto del MF en 30 estudiantes universitarios, asignados al azar a dos condiciones, y obtuvieron diferencias
significativas en la reduccion del estrés, perdon y esperanza.

Caldwell, Harrison, Adams, Quin & Greson (2010), reportaron el impacto del MF en 166 estudiantes uni-
versitarios durante 15 clases semanales en el incremento de la atencion y la percepcion del estrés. Li, Kee &
Lam (2018), evaluaron el impacto de una breve induccion de mindfulness para mejorar el suefio de los atletas
antes del suefio y después del entrenamiento nocturno (n1=32), en comparacion con el grupo control (n2=31),
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encontrando que el MF redujo la excitacion previa al suefio y mejoro el nivel de reposo y la calidad general del
suefio. Galante et al. (2018), en un estudio aleatorio con 616 estudiantes universitarios (experimental, n=309;
control, n=307), administraron un programa de mindfulness de 8 semanas encontrando reduccion el distrés
emocional durante el periodo de examenes.

Muiioz, Hoppes, Hellman, Brunk, Bragg & Cummins (2016), utilizaron un diseflo cuasi experimental aleato-
rio con grupo de comparacion (n=46; 23 grupo de meditacion y 23 grupo control), indicando que el MF produjo
un incremento significativo de la esperanza mediante la reduccion del estrés. Tarrasch, Berman & Friedman
(2016), encontraron que MF mejora la lectura, la atencion y el bienestar psicologico en 19 adultos con dislexia
y con déficit de atencion. Shaidi, Akbari & Zargar (2017), lograron que el MF influya significativamente sobre
la regulacion emocional y la ansiedad ante los examenes en 50 estudiantes asignados al azar a dos condiciones.

Ingram, Breen & van Rhijn (2017) en un estudio exploratorio con 15 estudiantes universitarios, demostraron
que el MF fomenta la auto-reflexion, auto-conocimiento, relajacion, y facilita la discusion y el aprendizaje.
Gouda, Luong, Schmidt & Bauer (2016), en un estudio con 29 estudiantes universitarios (n=15, grupo ex-
perimental; n= 14, grupo control), encontraron que el MF produce mejoras significativas en la reduccion del
estrés, la autorregulacion, la autoeficacia y en los problemas interpersonales. Ching, Koo, Tsai, & Chen 2015),
evaluaron los efectos de un curso semestral en 152 estudiantes universitarios taiwaneses y se le compard con
una muestra de control de 130, obteniendo que el MF fue capaz de mejorar la efectividad del aprendizaje y los
aspectos de atencion y memoria del desempefio cognitivo.

Ahmad, Sharif, Akbar, & Alavi (2014), investigaron la incidencia del MF en 273 estudiantes universitarios,
logrando aumentar la condicion de salud, mejord la calidad de la salud mental, e increment6 la motivacion por
los estudios. Verweij, van Ravesteijn, van Hooff, Lagro, & Speckens (2018), aplicaron un programa de MF para
los residentes de medicina, quienes indicaron que aumentaron su conciencia y autorreflexion en el trabajo, y
fueron mas receptivos hacia si mismos y hacia sus limitaciones, mas resilientes, mejoraron el autocuidado y el
equilibrio entre el trabajo y la vida. Ghaeni, Hashemian, Mojtabaei, Majdara, & Aghabeiki (2017), incrementa-
ron en forma significativa con el MF la asertividad y ansiedad en 45 mujeres universitarias islamistas asignadas
al azar a grupos experimental, control y placebo.

Ali, Weiss, Dutton, McKee, Jones, Kashikar, Silverman & Shapiro (2017), lograron con el MF un impacto
positivo en las actividades de la vida diaria, dolor y ansiedad en 18 adolescentes con dolor crénico generalizado.
D’Abundo, Cara & Kelly (2016), realizaron un estudio con 225 estudiantes universitarios con un programa de
MF logrando una reduccion significativa del estrés y mejora en el bienestar psicologico. Cho, Ryu, Noh & Lee
(2016), evaluaron una condicioén de respiracion consciente, una condicion de reevaluacion cognitiva, y grupo
de control. Los resultados mostraron que tanto la practica de respiracion consciente como la practica de reva-
lorizacidn cognitiva contribuyeron a la reduccion la ansiedad.

Evidencias que cuestionan la efectividad del mindfulness

Los estudios han demostrado la eficacia del entrenamiento en MF en la disminucién de los sintomas de los
trastornos psicologicos comunes, como el estrés, la ansiedad y la depresion (Goyal, Singh, & Sibinga, 2014);
sin embargo, existen ain pocas pruebas definitivas de la efectividad en la prevencion de trastornos psicologi-
cos comunes en estudiantes universitarios, y ningun estudio ha monitoreado hasta el momento activamente los
posibles efectos adversos.

Los estudios previos se basaron principalmente en estudiantes de servicios de salud, estudios que en su gran
mayoria adolecian de poder estadistico, grupos de control, protocolo establecido, y hallazgos claros. Ademads,
existen preocupaciones sobre las mediciones multiples, el sesgo de lealtad de los investigadores con los pro-
fesores que actian como investigadores, el analisis y el tratamiento inadecuados de los datos, y los tiempos de
seguimiento poco realistas (Lo, Waterland, & Todd, 2018; O’Driscoll, Byrne, McGillicuddy, Lambert, & Sahm,
2017; McConville, McAleer, Hahne, 2017).

Lynch, Gander, Nahar, Kohls, & Walach (2018), en un estudio aleatorio y controlado con grupo control
(n=10) utilizaron un programa de MF de 8 semanas con estudiantes universitarios y encontraron una disminu-
cion significativa de ansiedad, depresion, estrés percibido al comparar los datos del grupo experimental (n=14),
pero los resultados no podrian ser generalizados ya que la muestra fue pequefia. Kreplin, Farias & Brazil (2018),
revisaron la literatura reciente y reportaron un efecto moderado del MF en la pro-socialidad en adultos sanos,
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aunque los cambios no fueron significativos. Golberg, Tucker, Greene, Simpson, Kearney, & Davidson (2017),
realizaron una revision de la literatura (2000-2016), y seleccionados 142 estudios clinicos aleatorizados de
intervenciones basadas en MF para muestras con un trastorno clinico. No obtuvieron evidencias de mejoras en
ningun indicador de metodologia y calidad de los estudios.

De Vibe, Solhaug, Tyssen, Friborg, Rosenvinge, & Serlie (2013), encontranron efectos moderados posterio-
res a la intervencion del MF sobre la ansiedad psicologica, un pequefio efecto sobre el bienestar psicologico,
y sin mayor incidencia sobre la atencion plena (n=120). Hj, Alavi, Mehrinezhad, & Ahmadi (2018), con un
grupo de 384 estudiantes de pregrado en Malasia encontraron un resultado dispar: con el analisis correlacional
obtuvieron una relacion significativa entre estrés académico, la autorregulacion y MF; y, utilizando el analisis de
mediacion del SPSS, el MF no demostr6 el rol de mediador en la investigacion. Zenner, Herrnleben, & Walach
(2014), realizaron una revision de la literatura para evaluar los efectos del MF en las escuelas; encontraron ha-
llazgos prometedores en nifios y jovenes, en la mejora del rendimiento cognitivo y la resiliencia ante el estrés,
sin embargo, la diversidad de las muestras de estudio, la variedad en la implementacion, y una amplia gama de
instrumentos utilizados, hacian imposible evaluar los datos.

Holland, Dooley, Fedock, Ferebee & Bailey (2017), encontraron que no existia relacion entre edad, género
y etnia con el mejoramiento del pensamiento critico mediante la practica del MF en 22 estudiantes norteame-
ricanos. Semple, Droutma & Reid (2017), evaluaron reflexivamente varios programas de mindfulness en las
escuelas sobre algunas cuestiones metodoldgicas aprendidas hasta el momento sobre la investigacion y de las
experiencias del mundo real, sefialando que a pesar de estar bien implementados los programas de MF estos
tienen poco o ningin apoyo de investigacion para evaluar su efectividad. Doss & Bloom (2018), implementa-
ron un programa de MF de 30 dias a estudiantes sobre dotados para aprender técnicas para aliviar el estrés, las
tendencias perfeccionistas y la ansiedad. Algunos alumnos fueron capaces de afrontar los problemas, mientras
que otros les costdo comprender los objetivos del programa.

Galante et al. (2016), aplicaron el MF a 550 universitarios para reducir el distrés durante el periodo de exa-
menes, incrementar la resiliencia, y mejorar el desempefio académico de los estudiantes. Obtuvieron que el MF
si produjo los resultados esperados en contextos reales, pero no en circunstancias ideales. Rooks, Morrison,
Goolsarran, Rogers, Amishi, & Jhal (2017) compararon el entrenamiento en MF (n=>56) con un entrenamiento
en relajacion (n=44) en el bienestar emocional en un grupo de atletas de alto rendimiento. No se encontra-
ron diferencias significadas en el bienestar emocional entre el grupo de MF y el grupo de relajacion. Farias y
Wikholn (2016) indican que la aplicacion del MF en contextos de salud mental ha llevado a la proliferacion de
una literatura impregnada por la falta de autocritica conceptual y rigor metodologico.

Maldonado, Rubio & Lépez (2016), realizaron una revision de la literatura utilizando la base de datos
Cochran, y afirman que no existen suficientes evidencias del MF como tratamiento efectivo del estrés y del
dolor. Van Dam et al. (2018), indica que el movimiento del MF y la evidencia empirica que lo respalda no han
pasado los criterios de la metodologia de la ciencia; sefialan que la informacion errénea y la metodologia defi-
ciente del MF pueden hacer que los consumidores se vean perjudicados, engafiados y decepcionados. Hyland
(2016), afirma que como suele suceder con las innovaciones populares, el creciente interés y atractivo de la
practica del MF ha llevado a un reduccionismo y mercantilizacion de los principios basicos y fundamentos éticos
de dicha practica que amenaza con subvertir y afectar el logro de los objetivos originales de las intervenciones
en general y su funcion educativa en particular.

La investigacion realizada es de tipo aplicativa, dado que el objetivo del presente estudio es evaluar la in-
cidencia del MF en la disminucion del estrés académico en un grupo de estudiantes universitarios, planteando
las hipdtesis del siguiente modo: Ho: La aplicacion del MF no influye en la disminucion del estrés académico,
ocasionadas por diversas inquietudes que preocupan, entre ellas las reacciones fisicas y psicologicas en estu-
diantes de administracion y psicologia de la Universidad Autonoma del Pert. H1: La aplicacion del MF influyen
en la disminucién del estrés académico, ocasionadas por diversas inquictudes que preocupan, entre ellas las
reacciones fisicas y psicologicas en estudiantes de administracion y psicologia de la Universidad Auténoma
del Perti. De acuerdo a la revision de la literatura, nos inclinamos a postular que el MF disminuira el nivel de
estrés académico de los estudiantes universitarios.
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Método
Diseno

Se utiliz6 un disefio cuasi-experimental con pre prueba-post prueba y con grupos intactos de comparacion
estatica, uno de ellos ejercidé como grupo experimental control, y el otro como grupo control, ya que existe un
antes y un después en la investigacion. El estudio fue cuasi-experimental ya que la variable tratamiento (mind-
fulness) se aplico al grupo experimental y no se administré al grupo control, y es de caracter explicativo, ya
que la investigacion se ubica en el tercer nivel de conocimiento por que implica un conocimiento de la teoria,
de métodos y técnicas de investigacion

Participantes

La muestra fue de 54 estudiantes de la Universidad Autonoma del Peru, ubicada en Lima sur en el distrito de
Villa El Salvador, y se obtuvo mediante un muestreo no probabilistico a criterio; de los cuales mediante una
seleccion interna de forma aleatoria se separaron en dos grupos: el experimental, beneficiarios del programa
de mindfulness, y el grupo control sin tratamiento, cada uno con 27 alumnos universitarios inscritos en el ciclo
de verano del 2018.

Instrumento

El Inventario SISCO del Estrés Académico (Barraza, 2008), es un instrumento auto-descriptivo, y un auto-infor-
me que proporciona el estudiante sobre si mismo o sobre distintos aspectos de su funcionamiento en el aula, ba-
sandose en su auto-observacion. Este inventario se construyo a partir de los componentes sistémico-procesuales
del estrés académico, y esta integrado por 41 reactivos tipo Likert que permite identificar la frecuencia en que las
demandas son percibidas como estimulos estresores, la frecuencia con que se presentan los sintomas al estimulo
estresor. la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos. El inventario cuenta con una confiabilidad
por mitades de .83 y una confiabilidad en alfa de Cronbach de .90 (Barraza, 2007).

Procedimiento

El Inventario SISCO del Estrés Académico se aplico a los estudiantes previa informacion y registro del consen-
timiento informado. La aplicacion de los inventarios se realizé en forma grupal y tuvo una duracién promedio
de 15 minutos, y se realizo en el aula de clases. Posteriormente se procedid a la asignacion al azar a las dos
condiciones de grupo, grupo experimental y grupo control respectivamente, siendo el primero de los designados
el que recibid el programa de mindfulness durante ocho sesiones una vez a la semana (dos meses), mientras el
grupo control tuvo el tiempo libre para realizar tareas propias de su escolaridad. Se utiliz6 los video de Yolando
Calvo Gomez “Mindfuness, primeros pasos” (youtube.com/watch?v=-TA61JeXBDU&t=15s) y “Mindfulness
emocional” (youtube.com/watch?v=6hTEyWyFLEQ&t=791s), de 13 y 15 minutos respectivamente, durante to-
das las sesiones semanales en un ambiente alfombrado, con colchonetas y en posicion de acostados. Finalmente,
durante cinco minutos escuchaban un video de “Mindfulness music” para la lograr mayor concentraciéon y
relajacion con esta musica de meditacion con atencion plena (youtube.com/watch?v=EkbMS5SEfFyME&t=306s).

Resultados

Los datos obtenidos se describiran primeramente en funcion a los indices de confiabilidad del instrumento
de medicion utilizados para los pretests y postests de los grupos control y experimental, y luego en base a las
pruebas estadisticas utilizadas.
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Indices de confiabilidad del Inventario SISCO de Estrés Académico

Los indices de fiabilidad a: y a- de cada dimension del grupo control para las medidas pretest y postest de los
reactivos Inquietudes que mds preocupan de ocho preguntas son de 0.705 y 0.846, respectivamente, los que
indican que los reactivos tienen un alto grado de confiabilidad; lo mismo para las Reacciones fisicas de seis
reactivos con indices de 0.832 y 0.721, tienen un alto grado de confiabilidad; de igual forma para las Reacciones
Psicolégica de cinco reactivos con indices de 0.848 y 0.720 tienen un alto grado de confiabilidad; asi como
también para las Reacciones comportamentales de cuatro reactivos con indices de 0.848 y 0.711 tienen un alto
grado de confiabilidad; finalmente las Estrategias para enfrentar la preocupacion de seis reactivos con indices
de 0.639 y 0.832 tienen un considerable grado de confiabilidad. Demostrando asi, que en todas las dimensiones
de cada par de medidas pretest y postest en el grupo control, se validan sus reactivos de cada caracteristica de
estudio para los diferentes tipos de analisis de datos (ver Tabla 1).

Tabla 1. Fiabilidad por dimensiones en el grupo control

Estadisticas Inquietudes que Reacciones Reacciones Reacciones Estrategias para
de fiabilidad mas preocupan fisicas psicologicas comportamentales enfrentar la
preocupacion
MEDIDAS ALFA DE N° ALFA DE N° ALFA DE N° ALFA DE N°ITEMS  ALFA DE N°
CRONBACH ITEMS CRONBACH ITEMS CRONBACH ITEMS CRONBACH CRONBACH ITEMS
Pretest .705 8 .832 6 .848 5 .801 4 639 6
Postest .846 8 721 6 720 5 11 4 .832 6

Se observa que la fiabilidad de forma general para el mismo grupo control en cada medida pretest y postest
con indices a:=0.870 y 02=0.903 respectivamente; en dichos grupos se puede determinar que los instrumentos
empleados en ambas medidas del grupo control tienen un alto grado de confiabilidad, validando su uso para el
analisis de los datos (ver Tabla 2).

Tabla 2. Fiabilidad en forma general en el grupo control

Medidas Alfa de Cronbach No. de elementos
Pretest ,870 27
Postest ,903 27

Los indices de fiabilidad o y a2 de cada dimension para el grupo experimental para cada par de medidas
pretesty postest respectivamente son de 0.728 ambos, los que indican que las preguntas para las Inquietudes que
mads preocupan de ocho reactivos tienen un alto grado de confiabilidad; lo mismo para las Reacciones fisicas
de seis reactivos con indices de 0.744 y 0.793 tienen un alto grado de confiabilidad; de igual modo para las
Reacciones Psicoldgica de cinco reactivos con indices de 0.665 y 0.821 tienen un alto grado de confiabilidad;
asi como también para las Reacciones comportamentales de cuatro reactivos con indices de 0.655 y 0.707 tie-
nen un considerable grado de confiabilidad; finalmente las Estrategias para enfrentar la preocupacion de seis
reactivos con indices de 0.779 y 0.642 tienen un considerable grado de confiabilidad.

Se demuestra asi que en todas las dimensiones de cada par de medidas pretest y postest en el grupo expe-
rimental, se validan sus reactivos de cada dimension de estudio para los diferentes tipos de analisis de datos
(ver Tabla 3).
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Tabla 3. Fiabilidad por dimensiones en el grupo experimental

Estadisticas  Inquietudes que Reacciones Reacciones Reacciones Estrategias para
de fiabilidad mas preocupan fisicas psicologicas comportamentales enfrentar la
preocupacion
MEDIDAS ALFA DE N° ALFA DE N° ALFA DE N° ALFA DE N°ITEMS  ALFA DE N°
CRONBACH ITEMS CRONBACH ITEMS CRONBACH ITEMS CRONBACH CRONBACH ITEMS
Pretest 728 8 744 6 .665 5 .655 4 779 6
Postest 728 8 793 6 821 5 707 4 .642 6

La fiabilidad de forma general para el grupo experimental en cada medida pretest y postest con indices a, =
0.780 y a, = 0.815 respectivamente; en dichos grupos se puede determinar que los instrumentos empleados en
ambas medidas del grupo experimental tienen un alto grado de confiabilidad, validando su uso para el analisis
de los datos (ver Tabla 4)

Tabla 4. Fiabilidad en forma general en el grupo experimental

Medidas Alfa de Cronbach  No. de elementos
Pretest ,780 27
Postest 815 27

Prueba de normalidad

La prueba de la normalidad se realiz6 para asegurar el comportamiento de la variable aleatoria estrés académico
tanto en el grupo control como para el grupo experimental; en la presente investigacion se verifica de manera
general que el estrés académico tiene un comportamiento de distribucion normal, ya que las probabilidades Sig
asintdticas (bilateral) para todas las medidas pretest, postest y diferencias de cada grupo control y experimen-
tal, resultan mayores a 0.05 = 5%. Este resultado conduce al uso del estadistico de contraste para la prueba de
hipotesis de la investigacion, es decir el anova de un factor (ver Tabla 5)

Prueba de homogeneidad

La prueba de homogeneidad de varianzas complementa a la normalidad, como uno de los requisitos para rea-
lizar una comparacién entre grupos control y experimental. Entonces como Sig = 0.103 y dicha probabilidad
es mayor al 0.05 = 5%, entonces se puede demostrar que existe homocedasticidad o dicho de otra manera que
las variabilidades entre los grupos control y experimental son iguales. Por lo tanto, al verificar que primero
exista normalidad y luego exista homocedasticidad, se puede asegurar la comparacidn entre los grupos control
y experimental (ver Tabla 6)
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Tabla 5. Prueba de Kolmogorov-Smirnov

Prueba de Kolmogorov-Smirnov parauna Grupo Control Grupo Experimental

muestra?

N Pretest Postest Diferencia Pretest Postest Diferencia

Parametros normales® Media 80.26 7396  -6.30 87.41  81.67 -5.74
Desviacion 14303 14.535 22487 11.212 11.682 16.582
estandar

Maximas diferencias Absoluta .109 .092 114 175 162 126

extremas Positivo .109 .092 .098 175 162 .093
Negativo -.063 -.086 -.114 -.085 -.118 -.126

Estadistico de prueba .109 .092 114 175 162 126

Sig. asintotica (bilateral) ,2004¢ 2004 ,200¢¢ ,033¢ 068 ,200¢°

a. GRUPO = Grupo control y GRUPO = Grupo experimental
b. La distribucion de prueba es normal.

c. Se calcula a partir de datos.

d. Correccion de significacion de Lilliefors.

e. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

Tabla 6. Prueba de homogeneidad de varianzas

Estadistico de Levene dfl df2 Sig.
2,756 1 52 ,103

En la tabla 7, se puede apreciar que la media del grupo control se encuentra contenido en el intervalo de
confianza grupo experimental, lo mismo ocurre para la media del grupo experimental, se encuentra contenida en
el intervalo de confianza del grupo control. Esto demuestra una vez mas que ambos grupos si son comparables
y por lo tanto se pueden contrastar entre ellas.

Requisitos para el tipo de contraste: Si cumple con ambos requisitos de comparacion de grupos: Tabla 5.
Prueba de distribucion de 1a normalidad y Tabla 6. Prueba de homogeneidad de varianzas. Dado el cumplimiento
de los dos requisitos previos de comparacidn de grupos, entonces se puede realizar el contraste de hipotesis con
el ANova (ver Tabla 7).

En la tabla 8, se tiene el andlisis de la varianza aNov4 de un factor, para el contraste de la hipotesis de la
investigacion, se observa que el valor Sig.=0.918 es una probabilidad mayor a la probabilidad planteada en la
investigacion, que es de 0.05. Entonces como resultados de dicho analisis, se acepta la hipotesis nula, que dice
H,: La aplicacion del mindfulness no influye en la disminucion del estrés académico, ocasionadas por diversas
inquietudes que preocupan, entre ellas las reacciones fisicas y psicologicas en estudiantes universitarios.
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Tabla 7. Intervalos de confianza para las medias (95%).

Medidas descriptivas Grupo control  Grupo experimental Total
N 27 27 54
Media -6,30 -5,74 -6,02
Desviacion estandar 22,487 16,582 19,571
Error estandar 4,328 3,191 2,663
95% del intervalo de confianza parala  Limite inferior -15,19 -12,30 -11,36
media Limite superior 2,60 ,82 -,68
Minimo -52 -49 -52
Maximo 39 23 39

Tabla 8. Analisis de varianza (ANOVA)

Suma de cuadrados Gl Media cuadratica F Sig.
Entre grupos 4,167 1 4,167 ,011 918
Dentro de grupos 20296,815 52 390,323
Total 20300,981 53
Discusion

El MF consiste en focalizar la atencién en la situacion actual y en el estado fisico y psicologico, centrar la con-
ciencia en el medio fisico o psicosocial, las emociones y la respiracion, o, en comer o caminar. En las tltimas
dos décadas la investigacion en MF indica hallazgos benéficos para la salud en diversos contextos y poblaciones.
Sin embargo, muchos cientificos indican que a pesar de su popularidad y supuestos beneficios para la salud y
el bienestar psicoldgico, atn faltan datos duros sobre la eficacia del MF en la clinica (Barnes, Hattan, Black
& Schuman, 2017; Cho, Ryu, Noh & Lee, 2016; Goldberg, Tucker, Greene, Simpson, Kearney & Davidson,
2017; en el trabajo (D" Abundo, Cara & Kelly, 2016; Goyal, Singh & Sibinga, 2014; De Vibe, Solhaug, Tyssen,
Friborg, Rosenvinge & Serlie, 2013), y la escuela (Miller, Borsatto & Al-Salom, 2018; Dvorakova et al., 2017;
Galante, et al., 2016).

Una revision de la literatura (Goldberg, Tucker, Greene, Simpson, Kearney & Davidson, 2017), encontrd
que solo el 10% de las investigaciones basadas en el MF utilizaron un grupo de control, y que por lo tanto no
habia forma de contrastar los hallazgos; varios estudios de meta-analisis han obtenido resultados modestos
sobre la efectividad del MF en la reduccion del estrés, ansiedad, depresion, dolor e ira en poblaciones clinicas
y normales, asi como en el incremento de la atencidon y productividad laboral y rendimiento escolar. Varios
estudios de revision de la literatura indican que el MF parecen ser aceptables en el mejoramiento de la salud,
pero se requieren investigaciones con mayor rigor metodoldgico para corroborar los hallazgos (Mufioz, Hoppes,
Hellman, Brunk, Bragg, & Cummins, 2016; Hyland, 2016; Kreplin, Farias, & Brazil, 2018; Shahidi, Akbari,
& Zargar, 2017).

Los beneficios del MF no son del todo consistentes ni concluyentes. Varios estudios de meta-analisis indi-
can mejoras pequeias en el estado de animo positivo, relaciones sociales satisfactorias, el abuso de sustancias,
suefio y la calidad de vida (Van Dam et al., 2018; Rooks, Morrison, Goolsarran, Rogers, Amishi, & Jhal, 2017,
Reavley, 2018). Al compararse el MF con otras técnicas de intervencion, como la actividad fisica y relajacion,
la atencion plena no resulto superior comparativamente (McConville, McAleer, & Hahne, 2017; O’Driscoll
et al, 2017; Rooks, Morrison, Goolsarran, Rogers, Amishi, & Jhal, 2017). Los hallazgos del MF se publican
con entusiasmo y se reportan los resultados con singular alegria y descontrol, fenomeno que se la ha bautizado
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irbnicamente como “McMinful” (Holland, Dooley Fedock, Ferebee, Bailey, 2017; Farias, & Wikholm, 2016;
Ghaeni, Hashemian, Mojtabaei, Majdara, & Aghabeiki, 2017).

Una situacion similar sucede con los hallazgos del MF aplicado a los escenarios educativos, donde sin re-
servas, con un entusiasmo desbordado, y no siempre basados en estudios controlados y basados en evidencias
empiricas, se proclama a los cuatro vientos y en forma ligera las bondades y maravillas del MF, como si fuera la
panacea para los problemas psicosociales que afectan la adaptacion y en rendimiento académico del estudiante,
desde los niveles preescolar hasta el universitario.

El estudio realizado fue aleatorio, controlado, con grupos equivalentes, las mediciones del pretest-postest
se realiz6 con un instrumento con fiabilidad externa e interna, la aplicacion del programa de MF basado en
la reduccion de estrés fue estable y consistente durante ocho sesiones (dos meses), en condiciones naturales
y normales, el grupo control recibid un tratamiento normal sin mindfulness. En estas condiciones tendria que
probarse la eficacia del MF y encontrarse diferencias en la reduccion del estrés académico.

Sin embargo, no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en la Prueba de Kolmogorov-
Smirnov, al compararse los promedios y desviacion estandar del grupo que recibi6 el programa de MF (X=81.67,
DS=11.68) con el grupo sin tratamiento (X=73.96, DS=14.53), en la diferencia de medias y diferencias de la
DS (grupo experimental: X=-5.74, DS=16.58 vs grupo control: X=-6.30, DS=22.48), y en la diferencia Sig.
Asintotica (bilateral): ,200 (con MF) vs ,200 (sin MF).

Al analizar cada grupo por separado, a nivel de intragrupo, se observa que el grupo que recibié el programa
de MF no obtuvo diferencias estadisticamente significativas en las mediadas de prestes (X=87.41, DS=11.212)
y postest (X = 81.67, DS = 11-682), aunque si una ligera disminucion en el nivel de estrés académico, pero no
significativa estadisticamente hablando. Algo similar se encontrd en el grupo control sin tratamiento, como era
de esperarse (pretest: X = 80.26, DS = 14.303; postest: X = 73.96, DS = 14.535), observandose también una
breve disminucion del estrés, estadisticamente no significativa, no atribuible al MF ya que este grupo por su
condicion no recibi6 la variable experimental.

El analisis de varianza obtenido (#=0.11) es menor que el valor tabulado (#=0.918), a un nivel de significa-
tividad del 0.05, lo que demuestra que la administracion diferencial del programa de MF para reducir el estrés
académico no produjo resultados estadisticamente diferenciales, hallazgos que también coinciden con los pun-
tajes obtenidos en la diferencia de los estadisticos de prueba (grupo MF: d=.126; grupo sin MF: d=.114), y en
la Sig asintotica (bilateral), cuya d=,200 es idéntica en ambos grupos, tal como ya se mencion6 anteriormente.

El no haber encontrado influencia del programa de ocho semanas de mindfulness para reducir el estrés aca-
démico en un grupo de estudiantes universitarios de psicologia y administracion, es consistente con algunos
resultados de investigaciones donde también se ha encontrado que los programas de mindfulness no tienen un
impacto significativo sobre el estrés escolar (Goyal, Singh, & Sibinga, 2014; Tarrasch, Berman, & Friedmann,
2016; Golberg et al. 2017; Rooks et al. 2017; Lo, Waterland, & Todd, 2018; Van Dam et al. 2018; Lynch, Gander,
Nabhar, Kohls, & Walach, 2018).

Las dos principales limitaciones del estudio es que la variable estrés académico solo fue evaluada con un solo
instrumento, y hubiese sido conveniente haberla evaluado también con otro instrumento que mida lo mismo para
ver su consistencia externa. La otra limitacion es que la muestra de estudio fue elegida de manera disponible,
tal como estaba constituida, aunque la asignacion a los grupos si se realiz6 en forma aleatoria. Como sugerencia
para futuras investigaciones recomendamos que toda la seleccion se haga al azar, que se utilicen al menos dos
instrumentos para medir el estrés académico, ampliar la muestra de estudio, y también evaluar el estado general
de salud, que es sensible a los altos niveles de estrés en los estudiantes universitarios.

A modo de conclusidn, y teniendo en cuenta la revision de la literatura y los hallazgos del estudio, indicamos
que existen resultados contradictorios sobre los beneficios del mindfulness en el ambito universitario, a favor y
en contra; y a pesar de que nuestro hallazgo se ubica en la falta de incidencia de la atencion plena en la reduccion
del estrés académico, consideramos que el dato no se deben tomar en forma concluyente, que haria falta seguir
investigando para poder tener resultados concluyentes y definitivos.
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