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Resumen

Este estudio revisa la eficacia de la practica de mindfulness usando realidad virtual (RV) en
comparacion con audio guiado, evaluando su efectividad en la reduccion del estrés y en la mejora del
enfoque atencional en el personal administrativo femenino de una universidad del sur del Ecuador.
Las mujeres, que a menudo enfrentan cargas adicionales como la presion de equilibrar
responsabilidades laborales y familiares, asi como la discriminacién de género, presentan niveles de
estrés elevados, lo que subraya la necesidad de implementar estrategias de intervencion efectivas. Este
estudio cuasi-experimental incluyd un grupo experimental (RV, N=8) y un grupo de control (Audio
guiado, N=9). Se tomaron medidas antes y después de la intervencion, empleando el test d2 para
medir la atencion selectiva, asi como la Escala de Estrés Percibido (PSS-14) y la variabilidad de la

frecuencia cardiaca como indicadores del estrés.

Los resultados indican que no hubo diferencias significativas en las puntuaciones de estrés
entre los grupos de Audio y VR (p = .328), aunque el grupo de VR mostrd una tendencia a la mejora
(p =.054). En el anélisis del test d2, el grupo de Audio revel6 un cambio significativo en el total de
aciertos (TA) con un decremento medio en errores de -39.78 (p < .001), lo que sugiere mejoras en la
atencidn selectiva. Se recomienda que futuras investigaciones exploren intervenciones de mayor
duracién y diversidad para maximizar los beneficios del mindfulness en areas relacionadas con la

atencién y la gestion del estrés.
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Abstract

This study reviews the effectiveness of mindfulness practice using virtual reality (VR)
compared to guided audio, evaluating its effectiveness in reducing stress and improving attentional
focus in female administrative staff at a university in southern Ecuador. Women, who often face
additional burdens such as the pressure of balancing work and family responsibilities as well as
gender discrimination, report elevated levels of stress, underscoring the need to implement effective
intervention strategies. This quasi-experimental study included an experimental group (VR, N=8) and
a control group (Audio-guided, N=9). Measurements were taken before and after the intervention,
using the d2 test to measure selective attention, as well as the Perceived Stress Scale (PSS-14) and
heart rate variability as indicators of stress.

Results indicate that there were no significant differences in stress scores between the Audio
and VR groups (p = .328), although the VR group showed a trend of improvement (p = .054). In the
analysis of the d2 test, the Audio group revealed a significant change in the total number of correct
answers (TA) with an average decrease in errors of -39.78 (p < .001), which suggests improvements
in selective attention. It is recommended that future research explore interventions of longer duration
and diversity to maximize the benefits of mindfulness in areas related to attention and stress
management.
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