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Resumen

Diversas investigaciones han demostrado que el estrés dificulta el funcionamiento del
personal en el &mbito laboral. Este estudio evalu¢ la efectividad de un programa de
entrenamiento en mindfulness utilizando realidad virtual (RV) sobre la atencion selectiva y los
niveles de estrés en personal administrativo masculino universitario. Mediante un disefio
cuasi-experimental transversal con medidas pre y post intervencion, se trabajo inicialmente
con 26 administrativos masculinos de una universidad local, asignados aleatoriamente a dos
condiciones: RV (grupo experimental, n = 15) y audio guiado (grupo control, n = 11).
Diecinueve participantes completaron las ocho sesiones de mindfulness (grupo experimental,
n = 12; grupo control, n = 7). Se realizaron pruebas de normalidad y comparaciones de medias
para analizar los datos de la prueba d2, escala de estrés percibido y variabilidad de la
frecuencia cardiaca. Los resultados mostraron un incremento en la atencion selectiva del
grupo experimental (total de aciertos: M = 178.8, SD = 53.27; omisiones: M = 26.25, SD =
20.41; concentracion: M = 169.9, SD =57.10) en comparacién con el grupo control (total de
aciertos: M = 157.1, SD = 43.13; omisiones: M = 31.14, SD = 18.63; concentracion: M =
149.7, SD = 51.56), sin embargo no fueron estadisticamente significativos. No se encontraron
cambios significativos en el estrés ni en la variabilidad de la frecuencia cardiaca. Los datos
muestran que la intervencion de mindfulness con RV estuvo relacionada con un incremento en

los puntajes de atencion selectiva.

Palabras Clave

estrés, atencion selectiva, mindfulness, realidad virtual, administrativos masculinos



Vi

Abstract

Various studies have demonstrated that stress impairs workplace performance. This
study evaluated the effectiveness of a mindfulness training program using virtual reality (VR)
on selective attention and stress levels in male university administrative staff. In a quasi-
experimental, cross-sectional design with pre and post-intervention measures, 26 male
administrative staff from a local university were randomly assigned to two conditions: VR
(experimental group, n = 15) and audio-guided (control group, n = 11). Nineteen participants
completed all eight mindfulness sessions (experimental group, n = 12; control group, n = 7).
Normality tests and comparisons of means were conducted to analyze data from the d2 test,
perceived stress scale, and heart rate variability. Results showed a increase in selective
attention in the experimental group (total correct: M = 178.8, SD = 53.27; omissions: M =
26.25, SD =20.41; concentration: M = 169.9, SD = 57.10) compared to the control group
(total correct: M = 157.1, SD =43.13; omissions: M = 31.14, SD = 18.63; concentration: M =
149.7, SD = 51.56). No significant changes were found in stress or heart rate variability. The
data suggest that the VR-based mindfulness intervention was associated with increased

selective attention scores.
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