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Resumen

La investigacion, se desarrollé con el fin de conocer la utilidad que tiene la técnica de
mindfulness en el contexto como herramienta para aumentar el bienestar psicoemocional
del alumnado universitario, dado que en la actualidad, la mayoria de los estudiantes se
enfocan en cumplir con las exigencias académicas, sociales y familiares, olvidandose de
cuidar y mantener una buena salud mental y disminuyendo sus niveles de bienestar, lo cual
genera una descompensacién al no auto conocerse, ni desarrollar sus habilidades y niveles
de tolerancia emocional. Por esta razén, se propone estudiar los beneficios que presenta la
practica de mindfulness en mejorar y mantener sus niveles de bienestar en los estudiantes
universitarios, en aras de comprender al estudiante de una manera integral, por medio de
una investigaciéon documental.
Palabras Claves: atencién plena, bienestar psicolégico, estudiante, mindfulness, salud
mental, universitario.
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Abstract

The research was developed with the aim of understanding the utility of the mindfulness
technique in the context as a tool to increase the psycho-emotional well-being of university
students, given that currently, most students focus on meeting academic, social and family
demands, forgetting to take care of and maintain good mental health and decreasing their
levels of well-being. which generates a decompensation by not knowing themselves, nor
developing their skills and levels of emotional tolerance. For this reason, it is proposed to
study the benefits of the practice of mindfulness in improving and maintaining their levels
of well-being in university students, in order to understand the student in an integral way,
through documentary research.
Keywords: Mindfulness, psychological well-being, students, mental health, university
students.

Introduccién

A raiz de la grata maduracion que se esta produciendo en la psicologia y sus diferentes
vertientes en técnicas terapéuticas, se ha introducido el concepto de mindfulness o atencién
plena, demostrando sus grandes beneficios en diferentes practicas. Este concepto viene
desde la psicologia occidental y se ha introducido por sus maravillosos resultados, en
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mdultiples estudios y en algunos en colaboracién de la neurociencias se logré demostrar sus
diferentes aplicaciones en terapias, como: la reduccion del estrés basada en mindfulness
(MBSR:Kabat-Zinn, 2003); la terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT: Segal, Williams,
Teasdale, 2002); la terapia de aceptacion y compromiso (ACT: Hayes, Strosahl y Houts, 2005).

Por lo tanto, la siguiente produccion intelectual tiene como objetivo principal evaluar
los beneficios de la practica del mindfulness en los estudiantes universitarios para la
conservacion de su bienestar, entendiendo su estrecha relacién con conceptos como salud
mental, bienestar emocional y psicolégico, desarrollo humano y calidad de vida.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la define como un estado de bienestar en
el cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones
normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una
contribucion a su comunidad. Por lo tanto (Hernandez, 2016) argumenta que la clave del
bienestar se encuentra en el poder de la razén, debido a que el ser humano que actie bajo
la razén, puede conseguir la eudaimonia (bienestar animico). De esta manera, la misma
razén llevara al ser humano a actuar y elegir lo verdaderamente deseable, descartando asi,
la realizacién de acciones motivadas por deseos meramente apetitivos.

En relacién con lo expresado anteriormente, el bienestar de la sociedad estudiantil
puede verse afectado en los dmbitos biopsicosociales, causandole estrés, bajo rendimiento,
desajuste emocional y falta de motivacion. En este orden de ideas (Velasquez 2008) expresa
que los estudiantes universitarios en esta etapa de su vida no solo se encuentran sometidos
a la evaluacion continua de sus maestros y autoridades, sino también de los miembros del
grupo estudiantil al cual pertenecen y con el que se relacionan cotidianamente.

Desarrollo

Partimos del desarrollo de los conceptos basicos que permitirdn comprender |a
importancia y beneficios que tienen como resultados la préactica del mindfulness en
estudiantes a nivel universitario. La técnica mindfulness, es un concepto de la psicologia
occidental que a su vez proviene de la filosofia budista. Este término fue introducido por
el Dr. Jon Kabat-Zinn. Ha sido definido operacionalmente por (Kabat-Zinn, 2013) como
el conocimiento que surge cuando ponemos nuestra atencién de manera intencional al
momento presente, sin juzgarlo. (Siegel, 2010) lo define como despertarse de una vida en
piloto automatico y ser sensible a la novedad en nuestras experiencias cotidianas.

El desarrollo de la tercera generacion de la psicologia cognitivo — conductual llamada
TCA (Terapia de Aceptacion y Compromiso) incorporaron la técnica de la Atencién plena'y
fue observando sus multiples beneficios en los pacientes y diversos estudios relacionados
donde se observé en las personas que la practican, el desarrollo del autoconocimiento,
la validacién de los estados emocionales y la consciencia de los procesos por los cuales
estaban experimentado, logrando desarrollar un sistema de valores como la autocompasioén
e incrementando la flexibilidad del pensamiento y de esa manera, el logro del desarrollo de
habilidades de los procesos mentales.

Desde la vision de la practica de terapia psicoldgica, (Bischop, 2004) argumenta que
la atencién plena se entiende como un proceso de autorregulacion, enfocado en percibir la
experiencia inmediata de manera sosteniday en estado de curiosidad, aperturay aceptacion
de esa experiencia inmediata. Diversos autores coinciden en definir los dos componentes
primordiales en las habilidades que se desarrollan con el mindfulness: la autorregulacion de los
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procesos emocionales, obteniendo un reconocimiento inmediato de los eventos mentales que
presenta el paciente. El segundo componente evidenciado, es la orientacién hacia vivir la
experiencia en el momento presente, que se caracteriza por la curiosidad, la apertura y la
aceptacion.

La intervencién de las terapias de atencién plena en la psicoeducacién o en procesos
educativos, conllevan a una reduccién del agotamiento emocional en estudiantes a nivel
universitario, entendiendo al cansancio emocional, como la respuesta a los altos niveles de
estrés al que son sometidos los estudiantes universitarios, caracterizdndose por el desgaste
fisicoy la baja energia fisica para completar sus actividades y responsabilidades académicas.
Como otro de los rasgos, estd la poca tolerancia a la frustraciéon y el desbordamiento
emocional.

En este sentido, (Barreto y Salazar, 2021) realizaron investigaciones en estudiantes de
las carreras de psicologia, enfermeria y medicina de diversas universidades de Colombia,
encontrando como resultados, un alto impacto en la salud fisica y psicoemocional de los
estudiantes como el agotamiento emocional, caracterizado por la presencia de sintomas
somaticos (afecciones gastricas, dolores de cabeza, alteraciones en el patrén de suefio y
psicolégicos intranquilidad, tensién, poca concentracién, angustia.

Por consiguiente, diversas investigaciones exponen que la practica de las técnicas
basadas en atencién plena o mindfulness resultan de mucha utilidad y beneficiosas a los
estudiantes de niveles universitarios expone (Caston et al., 2008) que pueden resultar
utiles y eficaces para reducir sus niveles de estrés, en especial los relacionados con la
dimension de agotamiento emocional, y mejorar el grado de absorcién y de concentracién
del estudiante hacia su actividad académica.

En otro orden de ideas, se sostiene que la base para disfrutar de un bienestar
psicoemocional, definiendo el bienestar emocional como un estado de animo en el cual la
persona se da cuenta de sus aptitudes y valores con los que puede afrontar las situaciones
extremas o adversas que se presentan en la vida. Otro concepto que abarca el bienestar
es la salud mental, en el que segin la OMS se define como un estado de bienestar en el
cual cada individuo desarrolla su potencial, puede afrontar las tensiones de la vida, puede
trabajar de forma productiva y fructifera y puede aportar algo a su comunidad.

(Hernandez, 2016) define al bienestar eudaiménico, como la acciones que el ser
humano elige para conseguir lo verdaderamente deseable, centrando su atencién en el
desarrollo de las capacidades y el crecimiento personal. Desde el punto de vista académico,
(Pineda, 2012) expresa que la regulaciéon emocional y el bienestar psicolégico presentan
mayores niveles de bienestar a aquellos estudiantes que presenten un desarrollo de
habilidades de gestién emocional, como la autorregulacién, habilidades de comunicaciéon
con sus compafieros y personal docente, permitiendo de esta manera que la persona sea
capaz de regular sus emociones y verbalizarlas, presentando mas emociones positivas y
menos emociones negativas, mientras que al experimentar menores niveles de bienestar
y satisfaccion con la vida, el individuo utiliza mas la estrategia de supresién de emociones.

En conjunto, estos hallazgos respaldan la nocién que de fomentar estas habilidades y

perspectivas, se puede lograr un impacto significativo en la calidad de vida y el bienestar
general de las personas. Durante intervenciones como psicéloga, se han observado
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notables diferencias en pacientes al incorporar la técnica del mindfulness en su vida diaria.
Los resultados cualitativos revelan un cambio positivo evidente a lo largo de sesiones que
tipicamente abarcan un periodo de 4 a 6 meses.

Con base en estos hallazgos personalizados, se destaca que la aplicacion de la técnica
de mindfulness ha tenido impactos significativos en diferentes pacientes, como el caso
de una estudiante universitaria de la Universidad Santa Maria en Anzoategui, Venezuela.
Durante las sesiones terapéuticas en linea, se han compartido y ensefiado técnicas de
mindfulness desde la primera sesién. A lo largo de estos tres meses de tratamiento, la
estudiante ha observado una notable disminucién en los niveles de ansiedad, lo que ha
contribuido a un mejor control sobre los atracones de comida, favoreciendo asi su entorno
académico, social y emocional.

Sin duda, en la actualidad, nos desenvolvemos en una sociedad que sigue un ritmo
de vida sumamente vertiginoso, lo cual puede extraviar facilmente el enfoque de cualquier
individuo. En este contexto, la incorporacién de la técnica del mindfulness, se presenta
como una estrategia apropiada para mejorar el rendimiento y promover el bienestar
emocional.

Conclusién

Al considerar todos los aspectos previamente abordados, se llegé a la conclusién que
la técnica mindfulness se posiciona como un recurso altamente impactante y positivo para
preservar el bienestar psicoemocional entre los estudiantes universitarios. Esta afirmacién
se basa en la sélida evidencia que la practica de la atencién plena no solo contribuye
al fortalecimiento de las habilidades de gestiéon emocional, sino que también facilita el
desarrollo de habilidades clave de autorregulacion.

En este contexto, resulta fundamental reconocer que el bienestar psicoemocional
de los estudiantes universitarios se ve afectado por diversos ambitos, que van desde lo
académico y social hasta lo familiar, personal y econémico, entre otros. Estos factores
pueden ejercer una influencia significativa en el estado animico de una persona, pudiendo
incidir en la disminuciéon de su bienestar general. Por lo tanto, la implementacién de
técnicas mindfulness emerge como una estrategia valiosa y oportuna para mitigar estos
efectos negativos, cultivando un equilibrio mental y emocional que impacta positivamente
la experiencia universitaria y la calidad de vida de los estudiantes.
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Recomendaciones

Con base en los resultados presentados, se sugiere que la integracién de practicas de
mindfulness puede ser beneficiosa para mejorar la calidad de vida y el bienestar general.
Como recomendacién practica, se sugiere incorporar sesiones regulares de mindfulness
en la rutina diaria, especialmente para aquellos que experimentan altos niveles de estrés o
desniveles emocionales.

Ademas, se recomienda que los profesionales de la salud mental consideren la inclusién
de enfoques basados en mindfulness en sus intervenciones clinicas. La capacitacién y
orientacion sobre estas técnicas podrian ofrecer a los pacientes, herramientas adicionales
para afrontar el estrés y mejorar su bienestar psicoemocional.

Es importante destacar que la implementacién exitosa de estas practicas puede requerir
un enfoque personalizado, considerando las necesidades y circunstancias especificas de cada
individuo. En ultima instancia, se alienta a la comunidad cientifica y a los profesionales de la
salud a seguir explorando y evaluando las diversas formas en que las intervenciones basadas
en mindfulness pueden contribuir al bienestar psicoemocional y mejorar la calidad de vida.
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