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Resumen

Existen elevados niveles de estrés en los estudiantes universitarios, principalmente
relacionados con las demandas académicas. Este estudio busca identificar la eficacia del
mindfulness en mejorar la atencion selectiva y la disminucion de estrés. La metodologia
consistio en un pre-pos test. Este estudio contd con 12 participantes, todos estudiantes de
sexto ciclo de la carrera de Psicologia Clinica. Se aplicé el test d2 para evaluar la atencion
selectiva, asi como el registro y andlisis de la frecuencia cardiaca mediante el dispositivo
Powr Labs Chest Heart Rate Monitor. Los resultados se analizaron mediante la aplicacion de
pruebas estadisticas de normalidad y pruebas estadisticas de comparacion de medias, tanto
para los resultados del test d2 como para los datos de la frecuencia cardiaca inicial y final por
sesion. Se evidencio una variacion tanto en la atencion selectiva como en la frecuencia
cardiaca pero unicamente se demostro un incremento de la atencion selectiva, ya que los

resultados de frecuencia cardiaca no indicaron diferencias estadisticamente significativas.

Palabras Clave: atencion, mindfulness, atencion plena, atencion selectiva, estudiantes

universitarios, estrés



Abstract

High levels of stress are present among university students, primarily linked to academic
demands. This study aims to identify the effectiveness of mindfulness in improving selective
attention and reducing stress. The methodology involved a pre-post test. The study included
12 participants, all sixth-cycle students in the Clinical Psychology program. The d2 test was
administered to assess selective attention, along with the recording and analysis of heart rate
frequency using the Powr Labs Chest Heart Rate Monitor device. The results were analyzed
through the application of statistical tests for normality and significant differences, both for
the d2 test outcomes and the initial and final heart rate data per session. Variations were
observed in both selective attention and heart rate, but only an increase in selective attention

was demonstrated, as the heart rate results did not indicate statistically significant differences.

Keywords: attention, mindfulness, selective attention, university students, stress
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Introduccion
Problematica

En la ciudad del Cuenca se encontr6 que el 95% de la poblacion universitaria
estudiada mostr6 estrés, cifras que coinciden con otros paises, en Chile, se ha registrado un
91% de prevalencia, mientras que, en Pert, el indice alcanza el 77.4% (Moscoso & Barzallo,
2015). La deficiente capacidad de atencion, concentracion tiene un impacto significativo en
el rendimiento académico y en la vida cotidiana. Las técnicas de mindfulness, como la
meditacion, pueden ser efectivas para contrarrestar estos efectos negativos, mejorar la

concentracion y la atencion plena (Gazzaly y Rosen, 2016).

La relacion entre la atencion y la memoria enfatiza la importancia de abordar la
mejora de la atencion en estudiantes universitarios, no solo para sus procesos cognitivos,
sino también para su rendimiento académico y desarrollo personal (Deutsch y Deutsch,

1963).

Dada la interconexion entre atencidn, memoria y bienestar general, la aplicacion de
Mindfulness en el entorno educativo puede ser una estrategia valiosa para abordar los
desafios contemporaneos que enfrentan los estudiantes universitarios, ya que permite mejorar
los procesos cognitivos, el rendimiento académico, niveles de estrés y habilidades de

desarrollo personal (Wimmer, Bellingrath & Von Stockhausen, 2020).

Asi pues, el mindfulness permite al estudiante desarrollar sus habilidades de
atencion, las cuales son necesarias para el aprendizaje, para la memoria, para el control de las
emociones y la motivacion (Meneses Ortega & Brailowsky Klipstein, 1995). Ademas,
permite trabajar en pensamientos automaticos, habitos y comportamientos poco saludables
que afectan el bienestar psicologico de los estudiantes (Ryan & Deci, 2000 citado en Warren

Brown & Ryan, 2003).



El mindfulness y la atencion selectiva son herramientas poderosas que pueden tener
un impacto significativo en la vida de los estudiantes universitarios (Steinmayr et al., 2010).
La promocion de estas habilidades en el &mbito educativo puede brindar a los estudiantes las
herramientas necesarias para enfrentar los desafios académicos y personales con mayor
equilibrio y éxito (Garcia & Canton, 2018).
Pregunta de investigacion
(En qué medida la aplicacion del Mindfulness influye en la Atencion Selectiva y en la
Frecuencia Cardiaca como indicador de estrés en los Estudiantes de la Carrera de Psicologia

Clinica?

Este estudio incluye tres capitulos, el primero recoge los principales conceptos
sobre el mindfulness, la neurofisiologia del mindfulness, mindfulness y atencidn selectiva
aplicado a estudiantes universitarios, la relacion entre mindfulness y atencion y practica del

mindfulness, ademas del estado del arte.

En el segundo abarca la pregunta de investigacion e hipotesis, objetivos tanto
principales como especificos, metodologia, tipo de investigacion, participantes, criterios de

inclusion y de exclusion, instrumentos, variables, analisis de datos y procedimiento.

En el tercero contiene resultados realizados con pruebas de normalidad, correlacion
y comparacion de datos especificos de test de atencion selectiva (test d2) y datos de

frecuencia cardiaca en sesiones iniciales y finales.



Capitulo 1: Marco Tedrico y Estado del Arte

Dificultades en estudiantes Universitarios

En un estudio llevado a cabo en la ciudad de Cuenca, se identificé una alarmante
prevalencia del 95% de estrés académico entre la poblacion universitaria estudiada (Moscoso
& Barzallo, 2015). Ademas, diversas universidades en Latinoamérica, especialmente en las
facultades de ciencias de la salud, han observado cifras preocupantes en relacion con el estrés
académico. Por ejemplo, en Chile, se ha registrado un 91% de prevalencia, mientras que, en

Peru, el indice alcanza el 77.4% (Moscoso & Barzallo, 2015).

El estrés académico, segln las investigaciones de Moscoso y Barzallo (2015), se
percibe como un proceso sistémico de adaptacion predominantemente psicoldgico. Este
proceso sigue una secuencia especifica: los estudiantes se enfrentan a demandas que, segun
su propia evaluacion personal, son consideradas estresantes. Estas demandas generan un
desequilibrio sistémico que se manifiesta a través de una serie de sintomas somaticos. En
consecuencia, la persona se ve obligada a tomar medidas para restaurar el equilibrio

sistémico.

Se reconoce el estrés académico como una reaccion emocional de activacion cuya
intensidad esta vinculada a diversos factores psicosociales, como la personalidad del
individuo. Esta personalidad influye en los matices de afrontamiento que el estudiante emplea
para lidiar con las demandas estresantes. Ademas, esta situacion de estrés académico conduce
a la necesidad de buscar apoyo social especifico, preferiblemente en sistemas de apoyo social

identificados por el afectado, seglin lo indican Moscoso y Barzallo (2015).

Los estudios de Moscoso y Barzallo (2015) han demostrado que el estrés desempefia
un papel crucial en el proceso de aprendizaje y adquisicion de conocimientos. Estos estudios

han llegado a la conclusion de que el estrés, visto como emocidn, tiene un impacto



significativo en el aprendizaje al influir directamente en la memoria, la atencion, el uso de
estrategias de aprendizaje y la motivacion de los estudiantes. En otras palabras, el estrés
incide en el aprendizaje al afectar la forma en que recordamos la informacién, como
prestamos atencion a los contenidos, qué estrategias utilizamos para aprender y cuan
motivados estamos para participar activamente en el proceso educativo (Moscoso & Barzallo,

2015).

La deficiente capacidad de atencion, concentracion y el aumento tiene un impacto
significativo en el rendimiento académico y en la vida cotidiana. Las técnicas de
mindfulness, como la meditacion, pueden ser efectivas para contrarrestar estos efectos

negativos, mejorar la concentracion y la atencion plena (Gazzaly y Rosen, 2016).

Concepto y antecedentes del mindfulness

Crane et al. (2017) definen el mindfulness como una conciencia que se desarrolla
mientras la persona presta una atencion concreta, sostenida y deliberada, sin juzgar el
presente. Comas (2016) destaca que el mindfulness no debe confundirse con la meditacion,
ya que no requiere una concentracion rigurosa y puede aplicarse a diversas actividades
cotidianas.

Creswell (2017) sefiala que el término mindfulness implica prestar atencion y
focalizarla en diferentes aspectos, como el cuerpo, las emociones, los pensamientos o
cualquier elemento de la realidad exterior. Vasquez (2016) agrega que mindfulness es la
traduccion al inglés del término pali "sati", que implica conciencia, atencion y recuerdo. La
traduccion al castellano puede variar entre "atencion plena" o "conciencia plena", aunque
muchos autores, al igual que en nuestro caso, optamos por mantener el término en inglés.

El mindfulness o atencion plena es un concepto que proviene de las tradiciones
hindu budista, sufi, taoista y yoguica, que se remontan al afio 2500 A.C. Inicialmente, se

trataba de un método de meditacion basado en la respiracion para aumentar el nivel de



conciencia y percibir la realidad de manera adecuada. Sin embargo, en la actualidad, el
mindfulness se considera una técnica para entrenar la atencion plena, mas que una forma de
meditacion (Moreno, 2016).

La literatura sobre mindfulness ha experimentado un crecimiento constante desde la
década de los afios 70 (Germer, Siegel y Fulton, 2016), con un aumento exponencial en los
Gltimos afios. Maiias, Del Aguila, Franco, Gil y Gil (2017) amplian el concepto de
mindfulness, incluyendo otros significados y experiencias como el discernimiento, la
sabiduria, la aceptacion, la libertad interior, el amor y la compasion.

En la psicologia contemporanea, el mindfulness se ha adoptado como una
aproximacion para incrementar la conciencia y responder habilmente a los procesos
mentales que contribuyen al distress emocional y al comportamiento desadaptativo (Bishop
et al., 2004; Parra, 2011). Es por esto que, Snell (2013) destaca que el mindfulness surge

como respuesta a la necesidad actual de encontrar tranquilidad fisica, mental y emocional.

Neurofisiologia del mindfulness

Existen numerosos estudios que buscan explicar, a nivel neurofisioldgico, los
mecanismos subyacentes a la practica de la meditacion basada en mindfulness. Estos
estudios han demostrado que dicha practica conduce a una desviacion de la funcion cerebral
hacia una dominancia frontal izquierda en respuesta a estimulos emocionales. Esta
desviacion estd asociada a una disposicion emocional y mental més positiva en aquellos
individuos que han participado en programas de mindfulness (Bartolomé¢ et al., 2012).

La evidencia neurofisiologica respalda la idea de que la préctica de la meditacion
basada en mindfulness puede tener efectos positivos en la salud mental y emocional de las
personas. Al dirigir la atencion plenamente hacia el presente y cultivar una actitud de

aceptacion y no juicio, se producen cambios en la actividad cerebral, especificamente



permite una mayor activacion de la region frontal izquierda, que favorecen una mayor
estabilidad emocional y una perspectiva mas positiva de la vida (Bartolomé et al., 2012).
Segun Bartolomé, Montafiés, Montanés y Parra (2012) estos hallazgos son
consistentes con la literatura que respalda los beneficios de la meditacion basada en
mindfulness en la reduccion del estrés, la ansiedad y la depresion, asi como en el fomento de

la atencion, la concentracion y la autorregulacion emocional.

El mindfulness y atencion selectiva aplicado a estudiantes universitarios

Desde los niveles mas tempranos de la educacion, se ensefia a los estudiantes la
importancia de habilidades especificas que favorecen su capacidad para aprender en el aula y
después de la escuela mientras hacen sus tareas. En la atencion plena esté el enfoque, y este
es crucial para el éxito académico. Al igual que la mayoria de las habilidades, mantener el
enfoque mejora con la practica, y los estudiantes entrenados en atencion plena pueden

enfocarse mejor en la tarea o leccidon en cuestion y filtrar distracciones (Rodgers, 2014).

La atencion plena es importante tanto en el momento del aprendizaje como en
habilidades méas enfocadas en el futuro. Al mantener una vista mas tranquila del presente,
los estudiantes pueden mejorar sus habitos de estudio, planificacion y habilidades
organizativas a través de la atencion plena (Broderick y Jennings, 2012).

Estas reacciones son aprendidas desde la nifiez, asi se resalta que quienes viven en
un entorno lleno de estimulos constantes sin aprender a estar en calma, vivir el presente y
controlar las emociones seran proclives a desarrollar mayor estrés, y pierden su capacidad
innata de vivir el momento presente, caracteristico en los nifios/as (Justo, 2018).

El vivir consciente desde edades tempranas es una habilidad innata en el ser
humano, se intenta reforzar en la nifiez, siendo el mindfulness una técnica muy util lo que

contribuye a formar seres humanos felices y responsables (Bisquerra y Hernandez 2017;



Gorriz y Romera, 2016).

El mindfulness es una técnica para mejorar la atencion selectiva en los estudiantes
universitarios, ademas, el mindfulness puede ayudar a los estudiantes a regular sus
emociones y a manejar el estrés de forma mas adaptativa, lo que puede favorecer su
concentracion y su rendimiento académico (Dvorakova et. al., 2017).

Dvorakova y sus colaboradores (2017), realizaron una investigacion en 109
estudiantes universitarios de primer afio en donde se evalud la efectividad de un programa
de mindfulness para fomentar el bienestar y la salud en los estudiantes. Los resultados
fueron muy significativos, ya que, se demuestra la obtencion de un aumento revelador en la
satisfaccion de la vida de los estudiantes.

La integracion del mindfulness en el &mbito educativo ha demostrado resultados
positivos. Los programas basados en mindfulness buscan desarrollar competencias
emocionales, promover valores humanos, fomentar habilidades sociales, prevenir el estrés y
mejorar el rendimiento académico. De esta manera, el mindfulness no solo se convierte en
una técnica para mejorar la atencion selectiva, sino también en una poderosa herramienta
para el bienestar integral de los estudiantes (Bartolomé et al., 2012).

La relacion entre la atencion selectiva y el rendimiento académico ha sido
ampliamente estudiada. La capacidad de seleccionar y focalizar la informacion relevante
mientras se ignoran los estimulos distractorios es fundamental para un aprendizaje efectivo.
Estudios realizados por Steinmayr et al. (2010) han destacado la importancia de la atencion
selectiva y la atencion sostenida como predictores del éxito académico.

La atencion selectiva ha sido identificada como un factor crucial para el
rendimiento académico, como la capacidad de enfocarse en la informacion relevante
mientras se ignoran los estimulos distractorios y esto permite a los estudiantes procesar la

informacion de manera mas profunda y comprender mejor los contenidos académicos



(Steinmayr et al., 2010).

La combinacién del mindfulness y la atencion selectiva se presenta como una
estrategia prometedora para mejorar el aprendizaje y el rendimiento académico de los
estudiantes universitarios. Al cultivar la habilidad de estar plenamente presentes y enfocados
en el momento actual, los estudiantes pueden mejorar su capacidad de atencion selectiva y
enfrentar los desafios académicos con mayor claridad y eficacia (Bartolomé et al.,2012).

El control inhibitorio, otro componente esencial de la atencidn y las funciones
gjecutivas, también desempefia un papel relevante en el rendimiento académico. La
capacidad de suprimir o inhibir de manera intencional respuestas motoras o cognitivas, en
funcion de los cambios en el contexto o las claves ambientales, es fundamental para un
aprendizaje efectivo y una toma de decisiones adecuada (Nigg, 2000).

Entendemos que, la practica del mindfulness puede ser beneficiosa como terapia
complementaria para los trastornos asociados con el déficit de atencidon. Estos trastornos
implican dificultades para seleccionar la informacion relevante e ignorar la irrelevante en
una tarea visual, lo que produce retraso en la respuesta (Ballesteros, 1989; Ballesteros y
Manga, 1994, 1996).

Por lo tanto, se ha evidenciado que el mindfulness y la atencion selectiva estan
intrinsecamente relacionados y tienen un impacto significativo en la vida de los estudiantes
universitarios. El mindfulness, como practica de atencidn plena y sin juicio hacia el
presente, ofrece beneficios sustanciales para mejorar la capacidad de atencion selectiva en
jovenes que enfrentan numerosos desafios y demandas académicas (Bakosh et al., 2016).

Es importante destacar que el mindfulness no se limita solo a la meditacion formal,
sino que también puede integrarse en diversas actividades cotidianas, como comer, caminar
o interactuar con los demas. Esto significa que los estudiantes pueden practicar el

mindfulness en su vida diaria y aplicarlo durante sus estudios para mejorar su atencion



selectiva y su bienestar en general (Comas, 2016).

Mindfulness y atencion
El mindfulness tiene diversos beneficios dentro de varios ambitos, el mismo esta
ligado a una de las herramientas mas importantes del funcionamiento cerebral, sabemos que
la atencion selectiva es un factor importante para el rendimiento académico ya que, como
concepto, entendemos que es la capacidad para atender a uno o dos estimulos relevantes sin
confundirse ante el resto de estimulos que acttian como distractores (Russell, 1975; Johnston
y Dark, 1986; van Zomeren y Brower, 1992).

La atencion, como sistema funcional de filtrado de informacion, se caracteriza por
ser compleja, multimodal, jerarquica y dinamica, tal como sefialan Garcia y Portellano
(2014). Este proceso cognitivo esta estrechamente relacionado con una serie de mecanismos
perceptuales y cognitivos que permiten priorizar eventos relevantes, facilitando su analisis o
la toma de acciones correspondientes, como se ha destacado en investigaciones recientes (Le

Pelley et al., 2017).

Se considera a la atencion plena como un pilar fundamental en el procesamiento
de la informacion y en la realizacion de tareas cognitivas complejas. Es esencial para la
percepcion, la memoria y la toma de decisiones (Posner y Petersen, 1990). Para
comprender la compleja funcion de la atencidon en los procesos cognitivos se basa en tres
tipos principales de atencion, cada uno de los cuales desempefia un papel crucial en la
capacidad humana de procesar informacion y llevar a cabo tareas cognitivas (Posner,

1960).

En primer lugar, la orientacion de la atencion se refiere a la habilidad de dirigir y
enfocar la atencion hacia un estimulo especifico dentro del entorno, conocida también como

atencion selectiva. Este proceso de seleccion permite centrar la atencion en informacion
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relevante, lo que es esencial para la percepcion y el procesamiento efectivo de estimulos

(Posner, 1960).

Segundo, la atencidn de alerta se relaciona con la capacidad de mantener un estado
de vigilancia y atencién continua a lo largo del tiempo. Esta forma de atencion es esencial
para detectar estimulos relevantes incluso cuando no se estd inmerso en una tarea especifica.
La atencion de alerta permite reaccionar rapidamente ante eventos inesperados y cambiantes

en el entorno (Posner, 1960).

Finalmente, el tercer tipo de atencion es el control cognitivo que se refiere a la
capacidad de regular y dirigir procesos mentales superiores, como la toma de decisiones, la
resolucion de problemas y la planificacion. El control cognitivo implica la gestion eficiente de
recursos cognitivos para llevar a cabo tareas complejas y adaptarse a las demandas cambiantes

de la situacion (Posner, 1960).

En el rendimiento académico estan involucrados diversos tipos de atencion como la
atencion sostenida Steinmayr et al. (2010), y la atencién selectiva (Carrasco, 2011). La
atencion sostenida, en particular, ha sido asociada con el rendimiento académico, esta forma
de atencion implica la capacidad de mantener el enfoque en un estimulo o tarea especifica
durante periodos prolongados de tiempo, evitando distracciones y permitiendo un
procesamiento mas profundo y completo de la informacion relevante para el aprendizaje

segun las propuestas de Steinmayr et al. (2010).

La atencion selectiva, un componente clave de la atencion, también desempeiia un
papel fundamental en el éxito académico. Este proceso permite discriminar y focalizar la
informacion relevante mientras se ignoran o suprimen los estimulos distractorios presentes en

el entorno perceptual. Al seleccionar y dirigir la atencion hacia los aspectos mas relevantes de
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la informacion, se facilita el analisis y la comprension de los contenidos académicos

(Carrasco, 2011).

Algunos autores que han aportado a la conceptualizacion sobre la atencion
selectiva, son los siguientes:

Donald Broadbent (1958), propuso el modelo del filtro rigido de la atencion
selectiva, seglin el cual la informacion de los estimulos sensoriales entra en un almacén a
corto plazo y uno de ellos es seleccionado por sus caracteristicas fisicas para pasar el filtro y
ser procesado mas profundamente.

Anne Treisman (1964), modifico el modelo de Broadbent y propuso el modelo del
filtro atenuado de la atencion selectiva, seglin el cual la informacion de los estimulos
sensoriales entra en un almacén a corto plazo y todos ellos son analizados parcialmente,
pero solo uno de ellos es atendido completamente y pasa al procesamiento semantico.

Deutsch y Deutsch (1963), que propusieron el modelo del filtro tardio de la
atencion selectiva, segun el cual la informacion de los estimulos sensoriales entra en un
almacén a corto plazo y todos ellos son procesados semanticamente, pero solo uno de ellos
es seleccionado para entrar en la memoria a largo plazo.

Actualmente existe la definicion de la atencion selectiva propuesta por Carpio
Lozada (2020), donde menciona que la capacidad de la atencion selectiva se refiere a la
habilidad de discriminar la informacion irrelevante que rodea a un estimulo seleccionado,
permitiendo que los detalles principales se enfoquen al pasar por todos los filtros existentes.
En una investigacion llevada a cabo por Villanueva & Lopez (2019), se destaca que varios
autores consideran la atencion selectiva como un pilar fundamental de la cognicion.

La cognicion abarca la recepcion, atencion e interpretacion de la informacion, y
hace uso de diversas capacidades mentales, como la atencion selectiva, necesaria para el

rendimiento académico. Su funcidn principal consiste en analizar y centrarse en una parte
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especifica de la amplia gama de informacion adquirida (Villanueva & Lopez, 2019).

Existen diversos factores que influyen en el proceso de aprendizaje y en la
obtencion de éxito académico, y estos abarcan aspectos cognitivos, socioemocionales y
socioculturales, segtin lo han sefialado investigaciones recientes (Berger et al., 2014;
Fernandez-Lasarte et al., 2019).

En el campo de la ciencia cognitiva, se destaca la existencia de multiples bases
neuronales que colaboran en la atencion selectiva, siendo una de ellas el lobulo frontal. Este
l6bulo desempenia la funcion de establecer la conexion entre el lazo articulatorio, el bucle
fonologico y la agenda viso-espacial. En otras palabras, su tarea consiste en planificar la
informacion adquirida y organizarla para la toma de decisiones y la ejecucion de tareas.
Estos procesos son de vital importancia para llevar a cabo un aprendizaje significativo,
después de un adecuado procesamiento de la informacion y una toma de decisiones
adecuada. (Blanco et al., 2017).

A partir del correcto funcionamiento de estas bases neuronales, surgen las
funciones ejecutivas, dentro de ellas la atencion selectiva, que son actividades cerebrales
realizadas para controlar ciertas habilidades cognitivas fundamentales y lograr el desarrollo
integral del individuo. Cualquier afectacion en estas funciones se considera como un
Sindrome Disejecutivo, que forma parte de los trastornos del neurodesarrollo, es importante
destacar que no necesariamente se trata de una lesion cerebral, sino que también puede
derivar de fallos en la corteza prefrontal que afectan diversas funciones ejecutivas
(Rodriguez & Vargas V., 2018).

Ademas de estos aspectos, las estrategias metacognitivas y las emociones
relacionadas con el aprendizaje podrian actuar como mediadores en la relacion entre la
autoeficacia de los estudiantes y su rendimiento académico (Hayat et al., 2020). Por otro

lado, investigaciones adicionales han revelado que ciertos factores emocionales, como el
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estrés percibido por los estudiantes, pueden tener un impacto en sus calificaciones (Niazi et

al., 2020; Pascoe et al., 2020).

Segun Estrada Garcia (2018), el rendimiento académico se basa en los resultados
obtenidos a través del proceso de aprendizaje, el cual se evalua en un periodo de tiempo
determinado de manera cualitativa y cuantitativa. Esta evaluacion tiene como objetivo
determinar si los estudiantes han alcanzado los estandares minimos necesarios para
demostrar un aprendizaje significativo, de acuerdo con las metas establecidas.

Ademas de la atencion selectiva y la atencion sostenida, el control inhibitorio es
otro componente esencial de la atencion y las funciones ejecutivas. El control inhibitorio se
refiere a la capacidad de suprimir o inhibir de manera intencional las respuestas motoras o

cognitivas, en funcion de los cambios en el contexto o las claves ambientales (Nigg, 2000).

Practica del Mindfulness

Al realizar la practica del Mindfulness, es crucial mantener una actitud adecuada.
Kabat-Zinn (2015) ha identificado siete elementos fundamentales relacionados con la actitud
hacia la practica de la atencion plena:

El primer elemento es el de "no juzgar". Durante la practica, se debe cultivar la
capacidad de observar los pensamientos y juicios sin emitir juicios sobre ellos. Es importante
simplemente observar y no actuar en base a ellos (Kabat-Zinn, 2015).

El segundo es la "paciencia". Esto implica estar abiertos y aceptar cada momento tal
y como es, sin resistencia ni impaciencia por cambiarlo, como tercer elemento se propone la
"mente de principiante". Se trata de adoptar una actitud mental de curiosidad y apertura, como
si estuviéramos experimentando las cosas por primera vez, sin preconcepciones o
suposiciones previas (Kabat-Zinn, 2015).

El cuarto elemento es la "confianza". Desarrollar confianza en uno mismo y en los
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sentimientos que surgen durante la préctica es esencial en el entrenamiento de mindfulness.
"No esforzarse" como quinto elemento. Evitar el esfuerzo excesivo por lograr ciertos
resultados en la meditacion, ya que este tipo de pensamiento interfiere con la atencion plena
(Kabat-Zinn, 2015).

El sexto elemento que se trabaja es la "aceptacion". Se trata de aceptar las cosas tal y
como son en el presente, mostrandose receptivos y abiertos a los sentimientos, pensamientos
y experiencias que surgen en cada momento (Kabat-Zinn, 2015).

El ultimo elemento es "ceder, dejar ir o soltar". En la practica del mindfulness, se
deja de lado la tendencia a aferrarse a ciertos aspectos de la experiencia o a rechazar otros. En
cambio, se permite que la experiencia sea tal como es, sin intentar cambiarla o controlarla
(Kabat-Zinn, 2015).

Estos siete elementos de actitud hacia la practica del mindfulness son fundamentales
para cultivar una mentalidad abierta, receptiva y sin juicios durante la atencion plena. Al
integrar estas actitudes en la practica, se crea un espacio propicio para el desarrollo de la
conciencia plena y el bienestar emocional (Kabat-Zinn, 2015).

Segin Ruiz, Rodriguez, Martinez y Nufiez (2014), al practicar Mindfulness, se
recomienda iniciar dirigiendo la atencidén hacia un objeto especifico, como la respiracion.
Durante la practica, se busca mantener la conciencia en la respiracion, observando el flujo de
entrada y salida del aire sin tratar de modificarlo o controlarlo, sin dejar de estar abiertos a los
demas estimulos presentes en el momento, percibidos a través de los sentidos y la mente.
Desde el enfoque en la respiracion, se intenta observar los demas fendmenos sin apegarse a
ninguno de ellos (Lopez, Kareaga, Herrero y Alzina, 2016).

Seglin Lopez, Kareaga, Herrero y Alzina (2016), durante la practica del Mindfulness
se debe estar abierto y receptivo a los estimulos percibidos a través de los cinco sentidos y la

mente. Desde el punto de enfoque en la respiracion, se invita a observar estos fendmenos sin
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apegarse a ninguno de ellos, dejando que aparezcan y desaparezcan sin juicio ni resistencia.

La practica del Mindfulness se fundamenta en la idea de que la mente tiende a
divagar, saltando constantemente entre pensamientos del pasado y preocupaciones sobre el
futuro. Al dirigir la atencion hacia el momento presente, se cultiva la capacidad de estar
plenamente consciente y comprometido con la experiencia presente, reduciendo la rumiacion
mental y el estrés (Kabat-Zinn, 1994).

La atencion plena no se limita Ginicamente a la meditacion formal, sino que también
puede aplicarse a diversas actividades de la vida diaria. Como sefiala Comas (2016), el
Mindfulness puede integrarse en acciones cotidianas como comer, caminar o interactuar con
los demas. Se trata de prestar una atencion consciente a cada momento y estar presente en
todas las actividades que se realizan.

Es importante destacar que la practica del Mindfulness ha sido objeto de numerosos
estudios cientificos en las ultimas décadas. Estas investigaciones han revelado una variedad
de beneficios asociados a la practica regular de Mindfulness, incluyendo la reduccion del
estrés, la ansiedad y la depresion, asi como el aumento de la concentracion, la claridad mental
y el bienestar emocional (Creswell, 2017; Tang et al., 2015)

Existen diversas evidencias que respaldan la eficacia del mindfulness tanto desde
perspectivas empiricas, psicoterapéuticas como neurofisioldgicas. Estudios realizados por
Germer et al. (2016) sefialan que la préactica del mindfulness conlleva una mejora en la
capacidad de regular las emociones, combatiendo asi las disfunciones emocionales. Ademas,
se observa una optimizacion de los patrones cognitivos y una reduccion de los pensamientos
negativos. Estos hallazgos respaldan el impacto positivo del mindfulness en el bienestar
emocional y mental de las personas.

En relacién a las relaciones interpersonales, el mindfulness también ha demostrado

tener un impacto significativo. Khoury et al. (2013) encontraron que la practica del
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mindfulness aumenta la capacidad de empatia y compasion hacia uno mismo y hacia los
demas, esto implica una mejora en las habilidades sociales y una mayor conexiéon emocional
con los demas, lo que contribuye a fortalecer las relaciones interpersonales.

Como se menciond anteriormente, en el ambito educativo, se ha observado un
creciente interés en la aplicacion del mindfulness como herramienta pedagdgica.
Investigaciones realizadas por Bartolomé et al. (2012) indican que la implementacién de
programas basados en el mindfulness en entornos educativos tiene como objetivo desarrollar
competencias emocionales, promover valores humanos, fomentar habilidades sociales,
prevenir el estrés y mejorar el rendimiento académico.

La practica regular del mindfulness puede mejorar la capacidad de atencion selectiva,
regular las emociones y manejar el estrés de forma adaptativa, lo que, a su vez, contribuye al
bienestar emocional y al rendimiento académico (Steinmayr et al., 2010). La promocién de
estas habilidades en el &mbito educativo puede brindar a los estudiantes las herramientas
necesarias para enfrentar los desafios académicos y personales con mayor equilibrio y éxito

(Garcia & Canton, 2018).
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Capitulo 2
Objetivo general:
Evaluar la atencion y el estrés a través de la frecuencia cardiaca en la aplicacion de

mindfulness en estudiantes universitarios de la carrera de Psicologia Clinica.

Objetivos especificos:
e Evaluar la capacidad de atencion selectiva de los estudiantes universitarios de la
carrera de Psicologia Clinica antes de la aplicacion de mindfulness.
e Aplicar Mindfulness en estudiantes de la carrera de Psicologia Clinica.
e Evaluar la frecuencia cardiaca durante la aplicacion del Mindfulness en los
estudiantes de Psicologia Clinica.
e Evaluar la atencion selectiva luego de la aplicacion del entrenamiento en

Mindfulness en estudiantes de la carrera de Psicologia Clinica.

Metodologia
Tipo de investigacion:

Este estudio tiene un enfoque cuantitativo y descriptivo. Se ejecutd desde un disefio
pre-pos test, donde se midio la atencidn selectiva antes y después del entrenamiento en
habilidades de atencion plena (mindfulness). Ademas, se midi6 la frecuencia cardiaca durante
la aplicacion.

Participantes:

En este estudio, se tomd una muestra de 12 estudiantes universitarios de la
institucion seleccionada, la cual es privada en la ciudad de Cuenca. Los estudiantes que
participaron formaban parte de la carrera de Psicologia Clinica.

La muestra considerada para este analisis incluyo6 a 12 participantes. La edad de los

participantes varid entre un minimo de 20 afos y un maximo de 24 afios (M=22,00,
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SD=1,128). En términos porcentuales, se observa que el 8,3% de los participantes tiene 20
afios, el 25,0% tiene 21 afios, el 33,3% tiene 22 afios, el 25,0% tiene 23 afos y otro 8,3%
tiene 24 afios. primer lugar, se realizé un analisis descriptivo de las variables edad y sexo de
los participantes. Para la variable de edad, se analizaron las frecuencias de media, desviacion

estandar, minimo y maximo (ver Figura 1).

Ilustracion 1. Porcentaje de participantes por edad

EDAD

Frecuencia
~

De los 12 participantes de esta investigacion, el 25,0% de los participantes son hombres y el

75,0% mujeres (ver Figura 2).

Ilustracion 2. Porcentaje de participantes por sexo

SEXO

Frecuencia

Hombre Mujer
SEXO
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Criterios de inclusion y exclusion:

Los criterios de inclusion fueron que los jovenes fueran mayores de edad, que no
estuvieran cursando entrenamiento en habilidades mindfulness, que tuvieran la capacidad de
entender el procedimiento y que no tuvieran enfermedades psicoldgicas, psiquiatricas o
neuroldgicas previamente diagnosticadas que impidieran la aplicacion del programa.
Instrumentos:

Se procedio a evaluar la atencion selectiva utilizando el test d2, que abordaba la
rapidez de procesamiento, el seguimiento de instrucciones y la calidad de ejecucion en una
tarea de discriminacion de estimulos visuales similares. Este test, aplicable a individuos de 8
a 60 anos de edad de manera individual o grupal, tenia una duracién de aproximadamente 8
a 10 minutos. Consistia en una hoja con 14 lineas y 47 caracteres, totalizando 658 elementos
que incluian las letras "d" y "p" con una o dos rayitas pequefias, dispuestas solas o juntas
arriba o abajo de cada letra. La tarea consistia en identificar las letras "d" que tenian dos
rayitas pequenas (Brickenkamp, 2009, p. 10).

Este test se administro antes y después del entrenamiento para observar posibles
cambios. Se suministré antes de la intervencion para establecer una linea base y después
para evaluar cualquier variacion. En el analisis de resultados, se utilizaron los ejemplares
autocorregibles con medidas de referencia basadas en percentiles.

En primer lugar, se calculd la puntuacion TR (velocidad de procesamiento y
cantidad de trabajo realizado), obteniendo el total de cada linea y registrandolo. Luego, se
evalu6 la TA (total de aciertos, precision del procesamiento), registrando el numero de
aciertos en los recuadros blancos en cada linea. Se calcularon los errores, ya sea por omision
(O) o comision (C), anotandolos y sumandolos. La puntuacion TOT se obtuvo restando los
errores totales de la puntuacion TR. Se evaluo la concentracion (CON), siendo igual a TA

menos C. Se calcul¢ el indice de variacion o fluctuacion (VAR) para evaluar la columna TR
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y decidir el TR mayor y menor. Se consulto el baremo correspondiente para obtener la
puntuacion centil de cada variable. Finalmente, se calculd la curva de trabajo para ilustrar la
productividad del participante en el test, trazando una linea quebrada que unia las ultimas
marcas hechas en cada linea (Brickenkamp, 2009, p. 15-16).

Ademas, se utiliz6 el Powr Labs Chest Heart Rate Monitor, una banda que
registraba la frecuencia cardiaca mediante impulsos eléctricos. Colocada alrededor del
pecho, se emple6 durante las sesiones de entrenamiento en habilidades de Mindfulness. Se
tomaron datos a lo largo de cada sesion y se compararon con los valores iniciales,
registrando la informacion mediante una aplicacion. El plan de intervencion en Mindfulness
se baso en una guia pregrabada.

Variables:

Las variables relevantes del estudio fueron: la independiente, que se basé en
entrenamiento de habilidades Mindfulness y las dependientes se basaron en atencion
selectiva y frecuencia cardiaca, las cuales cambiaron segun el ejercicio de atencion plena.
Analisis de datos:

Se realizo un andlisis descriptivo inferencial utilizando los resultados del test d2 y
el medidor de frecuencia cardiaca. Se llevaron a cabo pruebas estadisticas de normalidad
y contrastes de medias para analizar los datos obtenidos.

Procedimiento:

Se informo a los participantes sobre el plan de intervencion, en qué consistia, cuanto
tiempo duraria, los objetivos y lo que pretendia evaluar. Posteriormente, se les pidié que
llenaran el consentimiento informado necesario para la ejecucion del plan. Luego, se aplico el
test d2 antes de comenzar con las sesiones semanales de aplicacion y se analizaron los datos.
Después, los sujetos se sometieron a la intervencién en mindfulness. Fueron llevados a una

sala especial y se les pidi6 que fueran pasando de un niimero aproximado de cinco en cinco
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para aplicar el audio que se utilizaria. Fue importante asegurarse de que, antes de someterse a
cada sesion de intervencion, se les colocara a los participantes la banda que monitorearia la
frecuencia cardiaca, verificando que la informacién estuviera llegando adecuadamente al
dispositivo al que se estaban enviando los datos. Utilizaron la banda durante todo el tiempo
que estuvieron escuchando el audio que trabajaria las habilidades Mindfulness. Este
procedimiento se llevo a cabo en 4 sesiones, con 1 audio de Mindfulness en cada sesion. Al
final de su aplicacion, se volvio a administrar el test d2 para determinar si habia habido
alguna variacion en la atencion selectiva a partir de los resultados obtenidos antes de la

intervencion.
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Capitulo 3: Resultados
A continuacion, se exponen los resultados obtenidos en el presente estudio, centrado
en los objetivos especificos. Las variables principales en el estudio fueron la atencion
selectiva y la frecuencia cardiaca de los participantes. Se realizd un andlisis descriptivo para
obtener los datos estadisticos del pre test, y se llevaron a cabo pruebas de normalidad

mediante la aplicacion de la prueba de Shapiro-Wilk (Tabla 1).

Se realiza el analisis descriptivo de las sesiones de frecuencia cardiaca tanto final
como inicial, se aplico la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk debido al tamafio de la
muestra (Tabla 2 y 3). Para analizar si existen valoraciones estadisticamente significativas
entre la frecuencia inicial de la sesion 1 y la frecuencia inicial de la sesion 4, asi como de la
frecuencia final de la sesion 1 y la frecuencia final de la sesion 4 se utilizo la prueba t de

student de muestras emparejadas (Tabla 4).

Se realizaron pruebas de normalidad en las variables asociadas al Test d2, seguido de
una comparacion de medias (Tabla 5). Para la comparacion entre pre y pos test se realiz6 la
Prueba t de student para las variables con distribucion normal y la prueba Wilcoxon para

analizar las variables que no siguen una distribucion normal (Tabla 6).
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Evaluacion inicial de la atencion selectiva en los estudiantes universitarios de la

carrera de Psicologia Clinica antes de la aplicacion de mindfulness.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos: pre test

Media Me DE Min Max RIQ
D2 Pre Pre Pre Pre Pre Pre
TR 474,50 474 67,79 362 572 117
TA 160,42 167 30,12 118 209 58
0 43,75 29,50 38,01 0 130 55
C 4,08 4,00 3,42 0 11 6
70T 426,67 411,50 52,19 322 515 61
CON 156,33 166,50 31,88 110 205 60
VAR 19,08 18,50 4,27 11 28 6

Analisis estadistico descriptivo del pre test.

Se realizaron pruebas de normalidad en las variables asociadas al test d2 para

determinar el tipo de prueba a aplicar. El analisis incluy6 la aplicaciéon de la prueba de

Shapiro-Wilk, elegida especificamente en funcion del tamafio de la muestra, con un nivel de

significancia establecido en .05 para asegurar un 95% de confiabilidad en el estudio (Tabla 1).

Aplicacion de Mindfulness en estudiantes de la carrera de Psicologia Clinica.

La implementacion de la aplicacion de mindfulness con audio pregrabado se llevo a

cabo con la participacion de 12 estudiantes. Cada participante utilizo sus propios auriculares

para la reproduccion de audios de aproximadamente 10 minutos. El proceso se dividié en

cuatro sesiones, con cinco participantes por sesion, en las cuales se exploraron diversos

escenarios. Para monitorear la respuesta fisiologica de los estudiantes durante el
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entrenamiento en mindfulness, se emplearon bandas medidoras de frecuencia cardiaca. Sin
embargo, estas ocasionaron limitaciones en este estudio como la restriccion de tiempo con los
participantes. No obstante, a pesar de las dificultades se logré completar las sesiones y el

analisis de la frecuencia cardiaca fue efectiva.

Evaluacion de frecuencia cardiaca durante la aplicacion del Mindfulness en los

estudiantes de Psicologia Clinica.

Se procedi6 a analizar los datos de frecuencia cardiaca mediante la creacion de una
base de datos que organizé todos los valores iniciales y finales por sesion, utilizando FI para
referirse a la frecuencia inicial, FF para la frecuencia final, y S para el nimero de sesion. Se

llevaron a cabo pruebas de normalidad en estas variables (Tabla 2 y 3)

En este estudio, se optd por la prueba de Shapiro-Wilk debido al tamafio de la muestra,

utilizando un nivel de significancia de .05 para asegurar una confiabilidad del 95%.

Tabla 2. Estadisticos descriptivos: frecuencia cardiaca inicial por sesion

Fl Media Mediana DE Minimo Maximo RIQ
FISI 91,91 93 18,20 60 116 56
FIS2 86,33 87,5 13,98 64 112 48
FIS3 86,25 91,5 15,56 59 108 49

FIS4 86,83 85,5 11,36 62 102 40
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Tabla 3. Estadisticos descriptivos: frecuencia cardiaca final por sesion

FF Media Mediana DE Minimo Maximo  RIQ
FFSI 85 87,50 16,44 51 105 54
FFS2 97,92 100,50 18,54 67 134 67
FFS3 81,42 84,50 17,93 46 114 68
FFS4 83,75 86 16,07 56 107 51

Se utilizo la prueba t de muestras emparejadas para analizar si existen diferencias
estadisticamente significativas entre la frecuencia inicial de la sesion 1 y la frecuencia inicial

de la sesion 4, asi como de la frecuencia final de la sesion 1 y la frecuencia final de la sesion

4 (Tabla 4).
Las hipotesis que se plantearon para la comparacion de medias fueron:

Ho: No existe diferencia significativa en la frecuencia cardiaca antes y después

del mindfulness.

H1: Existen diferencias significativas en la frecuencia cardiaca antes y después

del mindfulness.

En cuanto a la comparacion de la frecuencia cardiaca inicial y final entre la sesion 1y

la sesion 4, no se observan datos estadisticamente significativos (Tabla 4).

Tabla 4. Prueba de comparacion de medias: frecuencia cardiaca inicial y final

FIS1-FIS4 FFSI1-FFS4

T 1,005 ,238

Sig. asin. (bilateral) ,336 ,816
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Evaluacion de la atencion selectiva luego de la aplicacion del entrenamiento en

Mindfulness en estudiantes de la carrera de Psicologia Clinica.

Se realizaron pruebas de normalidad en las variables asociadas al test d2. El analisis
incluy¢ la aplicacion de la prueba de Shapiro-Wilk, elegida especificamente en funcién del
tamafio de la muestra, con un nivel de significancia establecido en 0.05 para asegurar un 95%
de confiabilidad en el estudio. Como parte de este proceso, se formularon hipdtesis
especificas que orientaron el andlisis y la interpretacion de los resultados, contribuyendo asi a

una evaluacion mas profunda de la efectividad y la concentracion de los participantes (Tabla

5).
Ho: Los datos siguen una distribucion normal.
H1: Los datos no siguen una distribucion normal.

Tabla 5. Estadistica descriptiva: pre y pos test

Media Media Me Me DE DE  Min Min Max Max RIQ RIQ

D2 Pre Pos Pre Pos Pre  Pos Pre Pos Pre Pos Pre Pos
TR 474,50 549,92 474 560,50 67,79 7585 362 372 572 647 117 93
TA 160,42 210,75 167 205,50 30,12 40,14 118 143 209 286 58 67
(0] 43,75 37,50 29,50 18,00 38,01 3832 0 1 130 106 55 64
C 4,08 2,92 4,00 ,50 3,42 4,37 0 0 11 13 6 6
0T 426,67 518,67 411,50 80,722 52,19 80,72 322 351 515 649 61 102
CON 156,33 207,83 166,50 199,00 31,88 41,45 110 136 205 283 60 69
VAR 19,08 14,25 18,50 13,50 4,27 6,34 11 4 28 26 o6 10

Se lograron obtener datos significativos mediante la Prueba T de Student para las

variables TA y CON, dado que presentaron una distribucion normal. En contraste, se empleo



27

la prueba Wilcoxon para analizar las variables TR, C y TOT las cuales no presentaron una

distribucién normal (Tabla 6).

Tabla 6. Pruebas de comparacion de medias

TR-TR TA-TA T0T-TOT CON-CON  C-C
T -3,062° -8,874 -3,062° -8,721 -1,585°¢
Sig. asin. ,002 ,001 ,002 ,001 ,113

(bilateral)

Hipotesis planteadas para la comparacion de medias:

Ho: No existe diferencia significativa entre los niveles de atencion selectiva antes y

después de la intervencion en mindfulness.

H1: Existen diferencias significativas entre los entre los niveles de atencion selectiva

antes y después de la intervencion mindfulness.

Los resultados obtenidos revelan diferencias significativas al examinar las medias de
las subdimensiones analizadas en el test d2 entre los niveles de atencion selectiva antes y
después de la intervencion mindfulness. Se destaca un aumento notorio en la velocidad de
procesamiento y la cantidad de trabajo realizado (TR), asi como un incremento en el total de
aciertos (TA). Ademas, se observa una disminucién en los errores por comision (C),
indicando una mejora en la precision del procesamiento. La efectividad total en la prueba
(TOT) experimenta un aumento, y la puntuacion de concentracion (CON) también muestra un

incremento.
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Estos hallazgos sugieren que la intervencion mindfulness ha influido positivamente en
diversos aspectos de la atencion selectiva, manifestandose en mejoras cuantificables en las

diferentes subdimensiones evaluadas del test d2.
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Discusion
Este estudio tuvo como objetivo explorar posibles variaciones en los resultados
finales de la atencion selectiva y la frecuencia cardiaca en comparacion con los datos
iniciales, después de una intervencion en mindfulness mediante audio pregrabado, con cuatro

sesiones de 10 minutos cada una.

La poblacion objeto de estudio fueron estudiantes universitarios en el sexto ciclo de
la carrera de Psicologia Clinica donde propdsito fundamental era determinar si la atencioén
selectiva y la frecuencia cardiaca experimentaban cambios significativos después de la

intervencion en mindfulness, utilizando el estrés como indicador.

Los resultados obtenidos en la comparacion de las medias antes y después del test d2
fueron positivos. Se analiz6 la media de las subdimensiones del test, y estos resultados
demostraron un aumento significativo en la atencion selectiva. Estos hallazgos respaldan
investigaciones anteriores, como la de Ramsburg y Youmans (2014), que encontraron mejoras
en la retencion de conocimientos, la concentracion y el rendimiento académico después de

intervenciones similares de mindfulness.

Ademas, el estudio de Docksai (2013) en la Universidad de California en Santa
Barbara respalda la idea de mejoras en el rendimiento académico y la atencion selectiva
después de programas de habilidades mindfulness. Asi como Dvorakova y sus colaboradores
(2017) sugirieron que el mindfulness es una técnica efectiva para mejorar la atencion
selectiva en estudiantes universitarios, y como el mindfulness puede ayudar a los estudiantes
a regular sus emociones y a manejar el estrés de manera mas adaptativa, lo que

potencialmente beneficia la concentracion y el rendimiento académico.

Con respecto a la frecuencia cardiaca, se observaron variaciones de mejoria en las

diferentes sesiones y en la comparacion entre la frecuencia cardiaca inicial y final. A pesar de
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no obtener datos estadisticamente significativos en este aspecto, se corrobora la eficacia del
mindfulness en la atencion selectiva y la reduccion del estrés en estudiantes como muestra el

estudio de Dvorakova y sus colaboradores (2017).

Por lo tanto, se puede respaldar la afirmacion de Russell (1975) de que el
mindfulness tiene diversos beneficios, y destaca especialmente en la mejora de una
herramienta fundamental del funcionamiento cerebral: la atencidn selectiva. La cual se
entiende como la capacidad para atender a uno o dos estimulos relevantes sin confundirse
ante el resto de estimulos que actiian como distractores, como se evalué mediante el test d2

en este estudio.
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Conclusiones
Los resultados confirmaron las expectativas en relacion con el incremento de la
atencion selectiva. Se observo un aumento significativo en las medias del pos test en las
subdimensiones del test d2. Destacan notoriamente el incremento en la velocidad de
procesamiento y la cantidad de trabajo realizado (TR), asi como un aumento en el total de
aciertos (TA). Ademas, se evidencio una disminucion en los errores por comision (C),
indicando una mejora en la precision del procesamiento. La efectividad total en la prueba

(TOT) experimento6 un incremento, y la puntuacion de concentracion (CON) también.

En relacion con la frecuencia cardiaca, se observo una disminucion entre la primera
y la tltima sesidn; sin embargo, no se obtuvieron resultados estadisticamente significativos,

lo que debe analizarse en futuras investigaciones.

Es importante sefalar las limitaciones de este estudio, especialmente en lo que
respecta a la variable de frecuencia cardiaca, donde se enfrentaron dificultades con el
instrumento medidor, la restriccion de tiempo con los participantes y el numero reducido de
estos también constituyeron limitantes. A pesar de la mejora evidente en la atencion selectiva,
es importante reconocer que los resultados no pueden generalizarse debido a la naturaleza de

la muestra.
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Recomendaciones
Para futuros estudios similares, se recomienda considerar una muestra mas amplia de
participantes y un aumento en el nimero de sesiones a lo largo del tiempo. En el caso
presente, la investigacion se llevo a cabo en un periodo relativamente corto, lo que llevé a la
necesidad de reducir la cantidad de sesiones. Extender la duracion del estudio y aumentar la
cantidad de sesiones permitiria una evaluacion mas exhaustiva de los efectos a largo plazo de

la intervencidon en mindfulness.

Asimismo, se sugiere una gestion mas eficiente de los instrumentos utilizados,
especialmente las bandas medidoras de frecuencia cardiaca. La problematica con el
funcionamiento incorrecto de estos dispositivos limit6 el tiempo de la aplicacion del
entrenamiento en mindfulness de la presente investigacion. Una administracion mas efectiva
de estos instrumentos garantizaria una recopilacion de datos mas precisa y completa,

permitiendo asi una evaluacion mas exhaustiva de los efectos de la intervencion.

En conjunto, estas recomendaciones contribuiran a fortalecer la validez de futuras
investigaciones, proporcionando una comprension mas integral de los impactos potenciales

de las intervenciones en mindfulness en los parametros estudiados.
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