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Resumen

La presente investigacion aporta a la salud y el bienestar de los participantes, es por
ello que, el objetivo fue evaluar el efecto del programa mindfulness para reducir el
estrés académico en educandos de una universidad de la ciudad de Huaraz. Tipo de
estudio aplicado porque se propuso y ejecutd un programa de intervencion que estuvo
dirigido a estudiantes universitarios de la carrera enfermeria, quienes fueron divididos
en 8 para el grupo control y 8 para el grupo experimental. El instrumento administrado
en la pre y post prueba fue el inventario sistémico cognoscitivo de estrés académico.
Los resultados obtenidos fueron que el programa mindfulness en el grupo
experimental tuvo un efecto significativo en la reduccion del estrés académico (t = -
8.376, p= 0.000), asi como en las dimensiones estresores (t = -6.521, p = 0.000) y
sintomas (t = -4.032, p = 0.005); del mismo modo, se encontraron mejoras en la
dimension estrategias de afrontamiento (t= 6.426, p = 0.000). Por tanto, la
intervencion basada en el mindfulness contribuyé positivamente al lograr
modificaciones psicolégicas y fisicas en los universitarios quienes fueron parte del

estudio.

Palabras clave: Mindfulness, estrés académico, sintomas, educandos.
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Abstract

The present research contributes to the health and well-being of the participants,
which is why the objective was to evaluate the effect of the mindfulness program to
reduce academic stress in students at a university in the city of Huaraz. Type of study
applied because an intervention program was proposed and executed that was aimed
at university students of the nursing career, who were divided into 8 for the control
group and 8 for the experimental group. The instrument administered in the pre- and
post-test was the systemic cognitive inventory of academic stress. The results
obtained were that the mindfulness program in the experimental group had a
significant effect on the reduction of academic stress (t = -8.376, p = 0.000), as well
as on the stressor dimensions (t = -6.521, p = 0.000) and symptoms (t = -4.032, p =
0.005); Similarly, improvements were found in the coping strategies dimension (t=
6.426, p = 0.000). Therefore, the intervention based on mindfulness contributed
positively by achieving psychological and physical changes in the university students

who were part of the study.

Keywords: Mindfulness, academic stress, symptoms, learners.



INTRODUCCION

El estrés es una forma negativa de responder que ocasiona un desequilibrio en
las personas que lo adolecen debido a que la presion y la capacidad de afrontar
discrepan entre si (Silva et al., 2020). Existen circunstancias que conducen a
gue una persona se sienta estresada, por ejemplo, una entrevista de trabajo,
una evaluacion académica, excesiva cantidad de actividades, inestabilidad en el
puesto o desavenencias con colegas, familiares o amistades (Bhargava y
Trivedi, 2018).

Durante el tiempo que cursan la universidad, muchos de los educandos se
encuentran expuestos a diversos estresores como: modificaciones en sus
actividades sociales, problemas con las personas que comparten cuarto,
conflictos con sus amistades o parejas, cambios en sus rutinas de suefio e
inconvenientes economicos (Dexter et al., 2018). Asimismo, en los ciclos
avanzados se evidencian como agentes estresantes a los horarios
demandantes, mayor exigencia en los trabajos y las investigaciones individuales
(Soto et al., 2021).

En lo concerniente a la prevalencia del estrés académico a nivel mundial. En
Espafia se determind que un 34,5% de los alumnos presentaba sintomas
moderados de estrés (Ramén et al., 2020). En Pakistan se obtuvo que el 35,4%
se encontraba padeciendo de estrés a un nivel moderado (Asif et al., 2020). En
Siria se hallé que el 37% de los participantes estaban vivenciando cuadros de
estrés moderado (Fauzi et al., 2021). En México, se ubic6 que un 31,92% de los
jovenes experimentaban la presencia de sintomas de estrés de moderado a

severo (Gonzélez et al., 2020).

En la esfera nacional se determinaron que un 83% de universitarios vivenciaron
cuadros de estrés académico predominando los niveles medio y medio alto
(Cassaretto et al., 2021). En este mismo contexto, se hall6 que un 73% de
educandos estaba padeciendo de estrés a un nivel moderado (Allende et al.,
2022). En el ambito local se obtuvieron datos de que un 85,6% de alumnos de
enfermeria se encontraban experimentando estrés en un nivel moderado
(Mallqui y Trujillo, 2020).



Cabe sefalar que la mayoria de datos que se hallaron acerca de la prevalencia
del estrés académico, fueron de educandos que se encuentran cursando
carreras de salud. La razén de esta situacion es porque con frecuencia tienen
gue lidiar con programas académicos y horarios clinicos exigentes, ademas, en
estos planes de estudio se les exige concentracion y compromiso; todo ello
puede ser muy agotador y complicado de gestionar para algunos universitarios
(Montalto, 2023; Zavaleta et al., 2021).

Las cifras expuestas nos permiten verificar que muchos de los jovenes que se
hallan en este periodo de su vida universitaria, experimentan niveles de estrés
gue oscilan desde lo leve hasta lo moderado. Y es frente a esta problemética
gue se considera oportuno realizar una adecuada intervencién, dado que esto si
no se trata puede desencadenar en otros padecimientos que de acuerdo con la

gravedad puedan requerir una atencién especial.

En ese sentido, es importante abordar acerca del mindfulness, el mismo que es
considerado una practica enfocada en el entrenamiento de los pacientes para
gue focalicen su atencién en su respiracion, con el propdsito que abstraiga sus
pensamientos desadaptativos y asi se distancian de los juicios y expectativas
gue se genera de su entorno y de si mismo; del igual modo, esta herramienta le
permite que controle la respuesta fisioldgica que es originada por el estrés
(Pérez, 2021).

Frente a las situaciones descritas, se encontraron estudios realizados a nivel
nacional como los de Alvarado et al. (2023), Llanos (2022), Tapia (2021) y
Alvarado et al. (2020) quienes tras aplicar un programa basado en el mindfulness
en estudiantes pudieron minimizar los sintomas del estrés, es decir, esta
intervencion tuvo resultados significativos. Este tipo de programas contribuye a
la salud y bienestar, al promover estrategias efectivas para optimizar la salud
mental de los educandos, fomentando un entorno académico saludable y

equilibrado.

Dentro de la localidad no se han desarrollado este tipo de investigaciones y
mucho menos se han propuesto intervenciones que busquen hacer frente a la

problematica sobre todo en estudiantes de ciencias de la salud como es el caso



de la carrera de enfermeria, lo cual lleva a formular la siguiente interrogante:
¢,Cual es el efecto del programa mindfulness para reducir el estrés académico

en educandos de una universidad de Huaraz?

Por otro lado, este estudio tiene justificacidon en el nivel teérico porque los
hallazgos permitieron conocer mucho mas sobre el estrés que experimentaban
los universitarios en su dia a dia. En cuanto al nivel metodoldgico, contribuyé
debido a que se ejecutd un estudio que no solo fue importante para el ambito
regional, sino también para la localidad en si misma, debido a que no existian
antecedentes de este tipo ni con estas variables; asimismo, el instrumento de
evaluacién que se empled permiti6 recabar datos que fueron utiles para la
poblacién estudiantil universitaria. A razén del nivel practico, la propuesta de
intervencion elaborada permitié que las autoridades y/o encargados de bienestar
universitario la emplearan para minimizar los sintomas que ocasionaba el estrés
en los jovenes. Y a nivel social, toda la informacion obtenida condujo a que
personas involucradas en la investigacion conocieran la problematica abordada

y las repercusiones que esta tenia en su salud mental.

El objetivo general fue evaluar el efecto del programa mindfulness para reducir
el estrés académico en educandos de una universidad; como objetivo
especifico: Evaluar los efectos del programa mindfulness sobre las dimensiones
del estrés académico en educandos de una universidad después de la aplicacion

del programa segun el grupo experimental.

Estudios previos a nivel global, muestran que Farfan et al. (2022) investigaron
sobre cdmo influia el programa Mindfulness para prevenir el estrés académico
en alumnos de un Pedagdgico. Trabajaron un enfoque cuantitativo con un
disefio pre experimental. Los hallazgos que obtuvieron en la pre prueba fueron
gue el 64% a veces experimentaban estrés académico, y el 24% casi siempre
evidenciaban estrés; sin embargo, después del experimento el 72% rara vez
presentaban estrés académico; y el 20% ya no sentian estrés. De ello,
concluyeron que el programa Mindfulness tuvo influencia significativa al
momento de prevenir el estrés académico (Z= -4,625, o= 0,000) y en las

dimensiones de estresores (Z =-4,523, a= 0,000), de sintomas (Z =-4,838, a=



0,000) y de estrategias de afrontamiento (Z =-4,667, a= 0,000) en los
educandos.

Pardo (2021) efectué un estudio que radica en comprobar la efectividad del
programa de mindfulness sobre el estrés académico experimentado por los
educandos de salud. Se rigi6 al disefio experimental. Luego de aplicar las
sesiones y tras la administracion del cuestionario, se encontraron diferencias
significativas (p<.05) para el grupo que se sometié a la intervencion en las
dimensiones estresores, respuestas de estrés y afrontamiento; asimismo, se
determiné que el tamafio del efecto variaba de lo moderado a lo alto en los
diferentes factores. Por tanto, se concluyé que el programa de meditacién puede
resultar eficaz ya que el estrés en relacidon a sus niveles present6 una reduccion
significativa, asi como se observo mejoras en las estrategias que utilizan para

afrontar.

Smit y Stavrulaki (2021) investigaron acerca de la efectividad de una
intervencion fundamentada en mindfulness (MBI), denominada Koru
mindfulness, en universitarios. Los hallazgos alcanzados muestran mejoras en
la interaccion y el manejo del tiempo en relacion al mindfulness estado
especificamente en el grupo experimental. El grupo control presenté un mayor
efecto significativo respecto a la preocupacién por el COVID y una interaccion
significativa entre la intervencion y el tiempo para el estrés percibido, y el grupo
de tratamiento/control evidencié una reduccién/aumento del estrés. Ademas,
para las dificultades del suefio se observé una interaccion significativa entre la
intervencion y el tiempo, debido a que el grupo experimental disminuyo en este
aspecto y a su vez existe una probabilidad de que se optimice su suefio. En
conclusion, el Koru mindfulness incrementé efectivamente la conciencia del
estado, redujo el estrés y mejoré el suefio, esto indica que la intervencion es

consistente en situaciones de estrés extremo.

Villarroel y Cruz (2021) propusieron identificar la relacidon entre las sesiones de
Mindfulness y el grado de estrés frente a la simulacion clinica en educandos de
3er y 4to ciclo de enfermeria de la Universidad de Antofagasta. Para ello,
utilizaron el enfoque cuantitativo, tipo experimental de disefio cuasi

experimental. Alcanzaron los siguientes resultados: el 79% presentd estrés

4



moderado y el 16% estrés profundo. También, encontraron que el estrés y el
género se asociaban. Del mismo modo, hallaron diferencias en las reacciones
fisicas y en el comportamiento de los educandos que acuden a 4 sesiones
(respuestas fisicas: 0.91 y respuestas comportamentales: 1.07). Por tanto,
establecieron que a més sesiones de Mindfulness asistan, el grado de estrés

disminuira en las reacciones fisicas y en la conducta.

Vorontsova et al. (2021) investigaron la efectividad de una breve intervencion de
mindfulness en universitarios. Cincuenta voluntarios con altos niveles de
depresion, ansiedad o estrés fueron asignados aleatoriamente a un grupo de
practica de mindfulness o a un grupo de control (que escuchaba historias). Los
resultados mostraron que los estudiantes que practicaron mindfulness
experimentaron una reduccion significativa en los niveles de ansiedad, estrés y
depresion en comparacion con el grupo de control (A de Wilks = .95, p = .002).
Ademas, el programa de mindfulness también tuvo un impacto positivo en el
rendimiento académico de los participantes (A de Wilks = .855, p= .003).
Aungue no se observaron cambios en la capacidad de inhibir respuestas
dominantes a estimulos neutrales (letras), si se detectaron diferencias en las
respuestas a caras neutrales. Por tanto, estos resultados sugieren que la
intervencion de Mindfulness es efectiva para aliviar los sintomas
psicopatolégicos en universitarios suizos, al mismo tiempo que mejora su

desempefio académico.

A nivel nacional, Alvarado et al. (2023) evaluaron la efectividad de un programa
de meditacion consciente en linea para mitigar el estrés académico entre
universitarios. El estudio, que fue cuasiexperimental, incluy6 a 78 participantes
divididos en un grupo experimental y un grupo de control que ain no han recibido
la intervencion. Se realizaron mediciones antes y después del tratamiento,
utilizando el Inventario de Estrés Académico SISCO. Los resultados mostraron
gue el grupo experimental experimenté diferencias estadisticamente
significativas en la variable del estrés académico como en sus dimensiones
después de la intervencion (p<0,05). Ademas, la puntuacion D de Cohen indico
un efecto de magnitud significativo, y se encontré un poder estadistico adecuado

(2-B = 0,99). En conclusién, la implementacién de programas de meditacion



consciente podria potencialmente mitigar los niveles de estrés académico en

estudiantes universitarios.

Llanos (2022) realizé un estudio para conocer el efecto de un programa
fundamentado en mindfulness, sobre el rendimiento y el estrés académico en
educandos de una institucion superior limefia, para esto se cifié al disefio
cuasiexperimental con pre y post prueba. Los datos que se encontraron fueron
gue el programa posee efectos significativos de tamafio grande respecto a la
reduccion del estrés en general (d = 1.18; p < .01), y en sus dimensiones:
estresores (d = 1.39; p < .01), sintomas (d = 2.88; p < .01) y estrategias de
afrontamiento (d = -3.16; p < .01); del mismo modo, tiene efectos significativos
de tamafio mediano en lo que respecta al aumento del rendimiento académico
(d = -0.42; p = .04). Concluyendo que hay evidencias suficientes que
comprueban lo efectivo que es el programa en la disminucién del estrés; pero

aun se requiere seguir investigando el efecto sobre el rendimiento académico.

Tapia (2021) efectu6 un estudio para determinar la eficacia de la practica del
mindfulness en grupo para la gestién del estrés académico en universitarios.
Posterior a la aplicacion de sesiones del programa, se evidenciaron diferencias
altamente significativas antes y después de la intervencion a través del
programa del grupo experimental (p< .001) para la variable estrés académico
(W=-4.784) como para las dimensiones de estresores (t=18.001), sintomas
(t=12.782) y estrategias de afrontamiento (t=6.514).

Alvarado et al. (2020) ejecutaron una investigacion que se enfocé en determinar
el efecto de un programa de atencion plena en el estrés académico de los
universitarios de ciencias de la salud. El disefio cuasi experimental con pre y
post prueba. Posterior a la intervencion, se observé una disminucién en el estrés
académico evidenciandose diferencias significativas (p< .05) en los resultados
de los grupos experimentales. Asimismo, se alcanzaron puntajes superiores a

1.3 en la D de Cohen, lo cual comprobd que el programa era efectivo.

Oblitas et al. (2019) se centraron en evaluar como incidia un programa de
Mindfulness de 8 semanas en la disminucion del estrés académico en

universitarios. El disefio empleado fue el cuasi experimental con pre y post



prueba. Se determiné que no existian diferencias significativas en el nivel de
estrés del grupo experimental y del grupo control (p=.918). Este hallazgo guarda
relacion con algunas conclusiones en las cuales no se consideraba que el
mindfulness sea eficaz en el manejo del estrés académico en el contexto de la
universidad; sin embargo, no se debe de considerar estos datos como
concluyentes sino es necesario continuar investigando para obtener resultados

definitivos.

Conceptualmente, el mindfulness viene a ser un método cognitivo que busca
gue las personas atiendan plenamente a su cuerpo, Sus respiraciones, sus
pensamientos, sus emociones y sus comportamientos, a fin de reducir el estrés,
los dolores, la ansiedad y la depresion (Oblitas et al., 2019). Del mismo modo,
es considerado una técnica de meditacion que se centra en la observacion de la
realidad en el ahora sin juzgarlo, mostrando mayor apertura y tolerancia
(Vasquez, 2016). Asimismo, alude a la concientizacién segundo a segundo de
lo que se piensa, se siente, se percibe del cuerpo y del ambiente que nos

circunscribe (Zhang et al., 2021).

La teoria de la mente moderna, considera que la atencion como proceso
cognitivo funge el portal de entrada a nuestro mundo experiencial interno y
externo, y es la base sobre la que se construye nuestra consciencia. La forma
en la que se encuentra presente en nuestras actividades determina la
profundidad y cualidad de nuestra existencia, englobando las relaciones con
nosotros mismos y el entorno, asi como la calidad de nuestras vidas. El rol de la
atencion resulta decisivo para autorregular los pensamientos, las emociones y
la conducta. La conexion entre la capacidad de regulacion de la atencion vy el

bienestar personal se ilustra en el constructo mindfulness (Moiiivas, 2017).

Es imprescindible hacer énfasis en que la practica del mindfulness se sitia
dentro de las terapias de tercera generacion, que son componente del enfoque
cognitivo conductual y son reconocidas a su vez como terapias contextuales.
Estas ultimas plantean que las personas se encuentran continuamente creando
y no hay una realidad objetiva fuera de los procesos de conocimientos

individuales (Galarza y Reivan, 2023).



Por otro lado, Lindsay y Creswell (2017) sostienen que el mindfulness se
encuentra integrado por diferentes componentes. La atencion al presente, busca
gue la persona se centre en el ahora, lejos de intentar entender el pasado o el
futuro con expectaciones. La apertura a la experiencia, es la habilidad de los
individuos para visualizar las experiencias sin que se afecten por sus creencias.
La aceptacion, se refiere al hecho de no juzgar lo que se piensa o se siente. El
dejar pasar, esta vinculado a no permitir que los pensamientos, sentimientos o
deseos nos perturben. Y la intencidn, se considera como el primer paso para

lograr cambios.

Por otra parte, la practica de mindfulness contribuye en los siguientes aspectos:
control de la atencion, regula las emociones, reduce el estrés, mejora la
conciencia de uno mismo; ademas, podria ser efectivo para tratar trastornos
clinicos (Tang et al., 2015). Asimismo, favorece el dominio de la respuesta de
relajacion, asi como una comprension profunda de las manifestaciones

emocionales, fisicos y conductuales del estrés (Moscoso, 2010).

Otro aspecto que se debe de precisar se centra en los tipos de intervenciones
mindfulness. Uno de ellos, viene a ser el programa de reduccion del estrés
basado en mindfulness, el mismo que se desarrolla en 8 semanas y la duracion
de cada una de las sesiones es de 2 horas y media; su finalidad es que las
personas aprendan a atender conscientemente lo que siente su cuerpo
empleando los escaneos corporales, suaves estiramientos y ejercicios de
atencién plena de yoga, sumado a ello, debates y practicas dirigidas a la
aplicacién de la atencion consciente a las situaciones cotidianas y al manejo del
estrés (Lin et al., 2019, Zenner et al., 2014).

En estos Ultimos tiempos, se han desarrollado diferentes intervenciones
siguiendo la estructura del programa expuesto lineas arriba, sin embargo, se
han modificado algunos puntos debido a que tratan a otras poblaciones
(Creswell, 2017). Por ejemplo, la terapia cognitiva basada en el mindfulness, fue
disefiado para que los pacientes no recaigan en la depresion (MacKenzie et al.,
2018), la terapia de aceptacion y compromiso tiene eficacia en la ansiedad mixta,

el trastorno obsesivo compulsivo, dolor crénico y esquizofrenia; y la terapia



dialéctico conductual obtuvo buenos resultados en el trastorno limite de la
personalidad y trastorno por atracon (Paladino, 2017).

En cuanto a la gestion del estrés y el bienestar mental, la practica de Mindfulness
beneficia a los estudiantes al brindarles mayor autorregulacion, aceptacion de
las experiencias tal como son, habilidades para manejar emociones dificiles,
calma, resistencia, autoestima, compasion, empatia; ademas, se ha observado
una reduccion en los sintomas depresivos, menor tension y un mayor bienestar
genera la practica del mindfulness en el aula de clase crea un ambiente mas
amigable y propicio para el aprendizaje (Lépez, 2016). De igual modo, al utilizar
técnicas como la meditacion y la autorregulacion, se eliminan obstaculos como
el estrés y la ansiedad, lo que a su vez mejora el rendimiento académico de los
alumnos. En dltima instancia, esto contribuye a formar profesionales mas
conscientes y cognitivamente preparados, centrandose en su desarrollo holistico
(Benavides y Benavides, 2021).

Sobre el estrés académico, esto hace referencia a los procesos cognitivos y
afectivos que los educandos experimentan como producto del efecto de los
estresores vinculados al &mbito académico (Alfonso et al., 2015). De igual forma,
viene a ser una forma de respuesta que experimentan los educandos cuando
perciben que las exigencias académicas que son impuestas por el docente o la
entidad educativa son desbordantes y superiores a sus capacidades para
abordarlas con éxito (Barraza, 2018). Asimismo, es cOmo responde una persona
en lo psicolégico, fisiologico o emocional cuando intenta adaptarse a las
tensiones internas o externas del ambito educativo; también, situaciones
positivas pueden ocasionar estrés porque demandan modificaciones o

comprometen alguna forma de adaptacion fisica o mental (Castillo et al., 2018).

Flores (2022), los factores que desencadenan la problemética del estrés se
encuentran especificados de la siguiente manera: individuales (afios de una
persona, su sexo, su forma de comportarse), familiares (problemas econémicos,
comportamiento de los progenitores, poco tiempo con la pareja, tener que cuidar
familiares con alguna enfermedad, convivencia con personas de la tercera
edad), socioculturales (no contar con apoyo de su medio, no consumir sus

alimentos adecuadamente, vivir con muchas personas en un espacio reducido),



asi como, laborales y ocupacionales (entorno fisico donde desarrollan sus
labores, responsabilidades propias del trabajo, clima de la organizacién, exceso

de actividades).

En el &mbito académico, las fuentes de estrés pueden comprender desafios
para adaptarse a un nuevo entorno, la intensidad y la cantidad de trabajos
propios del programa de estudios, las interacciones con diversos comparieros,
las expectativas de los progenitores y docentes, asi como, las metas personales

de rendimiento académico (Aihie y Ohanaka, 2019).

En lo que concierne a los modelos que explican sobre el estrés, Berrio y Mazo
(2011) identifican tres enfoques principales. La teoria basada en la respuesta de
Selye (1974), define al estrés como una reaccion inespecifica del organismo
frente a las exigencias que se le hacen, es decir, la velocidad con la que
llevamos la vida en un momento especifico. Las teorias enfocadas en el estimulo
de Holmes y Rahe (1967), asocian al estrés a los estimulos ambientales o
sociales, porque éstos pueden generar desorganizacion o alteracion en las
funciones del organismo. Y las teorias centradas en la interaccion de Lazarus y
Folkman (1986), destacan la relevancia de los aspectos psicolégicos
especificamente los vinculados con la cognicién, que actian como mediadores

entre los factores estresantes y las respuestas al estrés.

Por otra parte, el estrés académico se fundamenta en el modelo sistémico
cognoscitivista el cual fue formulado por Barraza (2006). Este expone que el
estrés se manifiesta en tres fases: Primero, el educando se ve supeditado, en
entornos académicos, a diversas demandas que son percibidas por €l como
estresores. Segundo, esos generadores de estrés ocasionan un desequilibrio en
el sistema (situacion estresante) que se refleja en diferentes sintomas
(indicadores del desequilibrio). Y tercero, esa inestabilidad conduce al
estudiante a ejecutar medidas para establecer el equilibrio en el sistema
(Barraza, 2008).

Ruiz et al. (2023) exponen que las dimensiones del estrés académico estan
comprendidas por los siguientes elementos que se encuentran

interrelacionados. En primer lugar, los estresores, los cuales son sucesos que
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acontecen en el contexto académico y que provocan estrés (evaluaciones,
excesiva carga de tareas o la responsabilidad de alcanzar buenos ponderados
en la universidad). En segundo lugar, los sintomas, configuran una respuesta al
estrés y pueden manifestarse en reacciones fisicas (incremento de la frecuencia
cardiaca y respiratoria, dificultades vinculadas al suefio, etc.), psicoldgicas
(irritabilidad o problemas en la concentracién) y conductuales (manifestacion de
enojo hacia los otros o inconvenientes al establecer relaciones interpersonales).
Y, en tercer lugar, las estrategias de afrontamiento, hace referencia al empleo
de los recursos que tiene a disposicion para enfrentar a la circunstancia que

ocasiono el estrés.

Siguiendo en esta linea, se abordara los sintomas del estrés considerando lo
precisado por Garcia y Gil (2016) y Pedroza et al. (2019) quienes propusieron a
los siguientes: Fisicos (dolores de cabeza, inflamacion del estémago,
hipertension, colon irritable, ritmo cardiaco acelerado, sudoracion, temblor en el
cuerpo, tics nerviosos, aumento de peso, caida de cabello, aparicidén de caspa,
periodo irregular, bruxismo, manos y pies frios, musculos tensos, poco apetito,
tartamudez, alteraciones de la piel, fatiga y boca seca), asi como, psiquicos
(dificultad para concentrarse, lentitud al tomar decisiones, disminucién de la
memoria, excesiva preocupacion, pensamiento catastréfico, modificaciones en
sus rutinas, propensién a sufrir percances, intranquilidad, irritabilidad, menor

deseo sexual, baja autoestima e inestabilidad emocional).

En el contexto de la gestion emocional, las estrategias de afrontamiento son
mecanismos psicolégicos fundamentales para gestionar el estrés y las
emociones negativas (Macias et al., 2013). Estas herramientas, que pueden
variar desde la planificacion y la resolucién de problemas hasta la blusqueda de
apoyo social o el uso de mecanismos de defensa, nos permiten evaluar
cognitivamente una situaciéon y seleccionar la respuesta mas adecuada

(Montalvo y Simancas, 2019).

En el caso de los estudiantes, muestran una preferencia por estrategias de
afrontamiento activas y orientadas a la tarea, como la planificacion y la

resolucién de problemas, ademas de enfrentar las situaciones con sentido del
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humor. Sin embargo, utilizan con menor frecuencia estrategias como elogiar a

si mismos y recurrir a la religiosidad (Barraza, 2008).

En consecuencia, la hipotesis general: El programa mindfulness tiene un efecto
significativo en la reduccién del estrés académico en educandos de una
universidad. Respecto a la hipétesis especifica se resalta: ElI programa
mindfulness tiene un efecto significativo sobre las dimensiones del estrés
académico en educandos de una universidad después de la aplicacion del

programa segun el grupo experimental.
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METODOLOGIA

El tipo de estudio se caracteriz6 por ser aplicado, porque se enfoca en identificar
los problemas que se suscitan en el entorno, y luego de analizarlos, desarrolla
soluciones utilizando los conocimientos que se obtuvieron previamente en la

investigacion pura (Castro et al., 2023).

El enfoque utilizado fue el cuantitativo que se centra en describir, explicar,
predecir y controlar las causas de los fendmenos, revelando estas causas para
fundamentar las conclusiones. Esto se logra haciendo uso de mediciones en la
recopilacion, procesamiento, andlisis e interpretacion de los datos (Sanchez,
2019).

Por otro lado, la investigacion siguido un disefio cuasi experimental que se
caracteriza por manipular intencionalmente la variable independiente del
mindfulness a fin de examinar el impacto en la variable dependiente del estrés
académico, ademas, los participantes ya se encuentran formados antes del

tratamiento (Hernandez y Mendoza, 2018).

Este disefio quedo representado por la siguiente configuracion:

GE M1 X M2

GC M3 - M4

Dénde:

GE : Grupo experimental

Mly M3 : Pre prueba aplicada al grupo experimental y control
respectivamente

M2y M4 : Post prueba aplicada al grupo experimental y control
respectivamente

X . Intervencion
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GC : Grupo control
- : No se interviene

El alcance de la investigacion fue de tipo explicativo, ya que busca establecer
una relacion causa-efecto entre el mindfulness (variable independiente) y el
estrés académico (variable dependiente). A diferencia de otros alcances, este
enfoque es mas profundo y estructurado (Arias y Covinos, 2021).

El estudio se determind en funcion de las variables. La variable independiente
fue el mindfulness, el cual es un método cognitivo que busca que las personas
atiendan plenamente a su cuerpo, sus respiraciones, sus pensamientos, sus
emociones y sus comportamientos, a fin de reducir el estrés, los dolores, la
ansiedad y la depresion (Oblitas et al., 2019); todo ello, se operacionalizé a
través de aplicacion de un programa de intervencion de 6 sesiones, que tuvieron
una duracién de 45 minutos cada una, y fueron ejecutadas una vez por semana.
Por otra parte, la variable dependiente fue el estrés académico, que es una
forma de respuesta que experimentan los educandos cuando perciben que las
exigencias académicas que son impuestas por el docente o la entidad educativa
son desbordantes y superiores a sus capacidades para abordarlas con éxito
(Barraza, 2018); ésta fue operacionalizada mediante la administracion del
inventario sistémico cognoscitivo de estrés académico con el cual se midieron

las dimensiones de estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento.

Con respecto a la poblacién, estuvo compuesta por universitarios que se
encuentran en el semestre 2024 — | en el programa académico de enfermeria
de una universidad nacional de la ciudad de Huaraz que vienen a ser un total de
233. Se incluyeron a aquellos estudiantes matriculados, con sintomas de estrés
académico, y con puntajes altos en el test; todos ellos pertenecientes a la carrera
de enfermeria. Por otro lado, se excluyeron a los alumnos de las demas carreras,
gue no brindaron su consentimiento para participar en la investigacion, que no
se presentaron el dia de la evaluacién, que faltan a clases y que estuvieron

inhabilitados.

En este estudio, se selecciond una muestra de 16 educandos del VII ciclo del

presente semestre, de los cuales 8 conformaron el grupo control y 8 el
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experimental. EI muestreo no probabilistico intencional fue el més pertinente a
utilizar debido a que este facilita la eleccion de casos representativos de una
poblacién y restringe la muestra Unicamente a estos casos (Otzen y Manterola,
2017).

Se hizo uso de la encuesta que se utiliza para recabar informacién a través del
cuestionamiento a las personas (Lépez y Fachelli, 2015). Y el cuestionario que
viene a ser el conjunto de interrogantes organizadas en una tabla y que cuenta
con diversas alternativas que deben de ser respondidas por los sujetos de

estudio (Arias y Covinos, 2021).

Para los fines de recoleccion de informacién se emple6 el inventario sistémico
cognoscitivista de estrés académico de Barraza (2018) que tiene la finalidad de
estimar el estrés académico en universitarios, cuenta con 21 items distribuidos
en areas (estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento), las alternativas
son de tipo Likert (nunca=1, casi nunca=2, rara vez=3, algunas veces=4, casi
siempre=5, siempre=6). En el Peru, fue adaptado obteniendo un coeficiente de
fiabilidad de a= .948 (Alania et al., 2021). Y en Huaraz, la adaptacion identificd
un indice de fiabilidad de a=.902, validez de constructo de KMO= .855 y validez
de contenido de V de Aiken= 1 (Guzman y Huerta, 2022).

La informacion fue analizada empleando los métodos que a continuacion se
describen: en primer lugar, se construy6 la base de datos haciendo uso del
programa Excel. Posteriormente, se utilizé el programa SPSS 25 para realizar
la estadistica inferencial. Debido a que la muestra era menor a 50, se empled la
prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, la cual determind que los datos seguian
una distribucion normal. Como resultado, se aplicé la prueba T para muestras

relacionadas, a fin de contrastar las hip6tesis que se plantearon al inicio.

Por ultimo, Vargas et al. (2018) sostienen que en toda investigacion cientifica
deben de aplicarse los principios éticos. En primer lugar, la no maleficencia,
debido a que la investigadora se abstuvo de manera intencionada de llevar a
cabo acciones que pudieran ocasionar dafio o perjuicio a los sujetos de estudio.
En segundo lugar, la justicia, porque se traté de forma equitativa a todos los que

participaron en el estudio. En tercer lugar, la autonomia, dado que los educandos
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tuvieron la posibilidad de elegir si deseaban participar en el estudio y, para
certificar ello, se les presentd el consentimiento informado. Y, en cuarto lugar, la
beneficencia, puesto que durante la ejecucion de la investigacion se fomento el
bienestar de los estudiantes y se adaptaron los avances cientificos
responsablemente. Lo fundamental se centraba en que los universitarios

accedieran primero a los resultados y los procedimientos de la investigacion.
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RESULTADOS

Tabla 1

Efecto del programa mindfulness en el estrés académico del grupo experimental

y control
Diferencias emparejadas
95% de intervalo
de confianza de la
Desv. Desv. Error diferencia
Media Desviaciébn  promedio  Inferior Superior t gl Sig.
POST_GC -
-6,750 5,874 2,077 -11,66  -1,839 -3,250 7 ,014
PRE_GC
POST_GE -
- -35,13 11,862 4,193 -45,042 -25,208 -8,376 7 ,000
PRE _GE

Segun lo mostrado en la tabla 1, el programa de mindfulness tuvo un efecto
significativo en la reduccion del estrés académico en los educandos de la
universidad de Huaraz. Para el grupo control, la media de las diferencias fue de
-6,750 con una desviacion estandar de 5,874. La prueba t de Student mostré un
valor t de -3,250 con una significancia (p) de 0,014, indicando una diferencia
significativa antes y después de la intervencion. Para el grupo experimental, la
media de las diferencias fue de -35,13 con una desviacion estandar de 11,862.
La prueba t de Student mostré un valor t de -8,376 con una significancia (p) de
0,000, indicando una diferencia altamente significativa antes y después de la

intervencion.
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Tabla 2

Efecto del programa mindfulness en la dimension estresores del grupo

experimental y control

Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

Desv. confianza de la

Desv. Error diferencia Sig.

Media  Desviacion promedio Inferior ~ Superior t Gl (bilateral)
Par1 GC_POST

-2,87500  2,94897 1,04262  -5,34040 -,40960 -2,757 7 ,028
- GC_PRE
Par2 GE_POST

GE PRE -13,1250 5,69304 2,01279 -17,88450 -8,36550 -6,521 7 ,000

La tabla 2 muestra que, en la dimensién de estresores, ambos grupos (control y
experimental) evidenciaron una disminucion significativa en los niveles de
estresores después de la intervencion. El grupo control tuvo una media de
diferencias de -2.8750, la prueba t de Student mostré un valor t de -2.757 (p =
0.028), mientras que el grupo experimental presenté una media de diferencias
de -13.1250, la prueba t de Student mostré un valor t de -6.521 (p = 0.000).
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Tabla 3

Efecto del programa mindfulness en la dimension sintomas del grupo

experimental y control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. confianza de la
Desv. Error diferencia Sig.
Media Desviacién promedio Inferior Superior t gl (bilateral)

Parl GC_POST
- GC_PRE
Par2 GE_POST
- GE_PRE

-2,3750  1,92261 ,67975  -3,98234  -76766 -3,494 7 ,010

-9,7500 6,84001 2,41831 -15,46839 -4,03161 -4,032 7 ,005

La tabla 3 muestra que, en la dimensién de sintomas, ambos grupos (control y
experimental) evidenciaron una disminucion significativa en los sintomas de
estrés después de la intervencién. El grupo control tuvo una media de diferencias
de -2.3750 y la t de Student de -3.494 (p = 0.010), mientras que el grupo
experimental presenté una media de diferencias de -9.7500 y la t de Student de
-4.032 (p = 0.005).
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Tabla 4

Efecto del programa mindfulness en la dimension estrategias de afrontamiento

del grupo experimental y control

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. confianza de la
Desv. Error diferencia Sig.
Media Desviacion promedio Inferior Superior t Gl (bilateral)
Par1 GC_POST
1,500 2,72554 ,96362 -3,77861 1,7786 1557 7 ,164
- GC_PRE
Par2 GE_POST
12,250 5,39179  1,90629 6,75765 17,742 6,426 7 ,000

- GE_PRE

La tabla 4 muestra que, en la dimension de estrategias de afrontamiento, el

grupo experimental experimentd una mejora significativa después de la

intervencion, con una media de diferencias de 12.250 y la t de Student de 6.426

(p =0.000). En contraste, el grupo control mostré una mejora no significativa con
una media de diferencias de 1.500 y la t de Student de 1.557 (p = 0.164).
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DISCUSION

La presente investigacion cuasi experimental tuvo como propésito evaluar el
efecto del programa de intervencion mindfulness en la reduccion del estrés

académico en universitarios.

En estos ultimos afos, el estrés académico se ha convertido en una
problematica que aqueja a las personas en lo psicolégico, fisiolégico o
emocional cuando intentan adaptarse a las tensiones internas o externas del
ambito académico (Castillo et al., 2018). Ante ello, el mindfulness que viene a
ser un método cognitivo que busca que las personas atiendan plenamente a su
cuerpo, Sus respiraciones, Sus pensamientos, Sus emociones Yy sus
comportamientos, a fin de reducir el estrés, los dolores, la ansiedad y la
depresion (Oblitas et al., 2019).

Los resultados del programa de mindfulness muestran un efecto significativo en
la reduccion del estrés académico en los estudiantes de la universidad de
Huaraz evidenciando mayor predominio en el grupo experimental (t=-8,376, p =
0,000), demostrando una mejora en el bienestar emocional de los participantes.
Estos hallazgos son consistentes con los estudios previos de Alvarado et al.
(2023) quienes mostraron que el grupo experimental experimentd diferencias
estadisticamente significativas en el estrés académico después de la
intervencion (p<0,05). Asimismo, Llanos (2022) quien encontré que el programa
posee efectos significativos respecto a la reduccion del estrés en general (p <
.01). De igual forma, Tapia (2021) determiné diferencias altamente significativas
antes y después de la administracion del test del grupo experimental (p< .001)
para la variable estrés académico (W=-4.784). Del mismo modo, Alvarado et al.
(2020) quienes luego de intervenir evidenciaron diferencias significativas en la

disminucién del estrés académico (p< .05).

Para conceptualizar lo hallado, el modelo sistémico cognoscitivista de Barraza
(2006) expone que el estrés se manifiesta en tres fases: En la primera, el
educando se ve supeditado, en entornos académicos, a diversas demandas que
son percibidas por él como estresores. En la segunda, esos generadores de

estrés ocasionan un desequilibrio en el sistema (situacién estresante) que se
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refleja en diferentes sintomas (indicadores del desequilibrio). Y en la tercera, esa
inestabilidad conduce al estudiante a ejecutar medidas para establecer el

equilibrio en el sistema (Barraza, 2008).

En ese contexto, la técnica del mindfulness se centra en la observacion de la
realidad en el ahora sin juzgarlo, mostrando mayor apertura y tolerancia
(Vasquez, 2016). A través de lo cual contribuye al control de la atencion, regula
las emociones, reduce el estrés, mejora la conciencia de uno mismo; ademas,
puede tener efectividad en el tratamiento de los trastornos clinicos (Tang et al.,
2015).

De lo expuesto anteriormente, se puede inferir que el programa de intervencion
ha sido eficaz y beneficioso para los participantes, ya que han aprendido a
gestionar el estrés y las emociones que puedan experimentar producto de las
sobrecargas y exigencias del ambito educativo. Cabe resaltar que el mindfulness
también puede ayudar a los universitarios a concentrarse mejor y a relacionarse
con los demas de forma asertiva y empatica. Por ende, esta técnica no solo
servird para situaciones como las que vivencian dentro de la universidad sino

durante su vida cotidiana.

Respecto a la dimension estresores, los resultados muestran que el programa
mindfulness fue efectivo en la reduccion de los estresores académicos en los
educandos de la universidad de Huaraz, con un efecto significativamente mayor
en el grupo experimental (t = -6.521, p = 0.000). Este hallazgo esta en
consonancia con el estudio de Alvarado et al. (2023) quienes mostraron que el
grupo experimental experimentd diferencias estadisticamente significativas en
los estresores después de la intervencion (p<0,05). Ademas, Llanos (2022)
quien encontr6 que el programa posee efectos significativos respecto a la
dimension de estresores (p < .01). De igual modo, con el de Tapia (2021) quien
posterior a la aplicacion de las sesiones del programa, identificd diferencias
altamente significativas para la dimensién de estresores (t=18.001; p< .001).
Asimismo, Alvarado et al. (2020) quienes luego de intervenir evidenciaron

diferencias significativas en la dimension estresores (p< .05).
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Para demarcar lo alcanzado en los resultados, las teorias enfocadas en el
estimulo de Holmes y Rahe (1967) asociaron al estrés a los estimulos
ambientales o sociales, porque éstos pueden generar desorganizacion o

alteracion en las funciones del organismo (Berrio y Mazo, 2011).

Asimismo, la teoria de la mente moderna considera que la atencion es el portal
de entrada a nuestro mundo experiencial interno y externo, y es la base sobre
la que se construye nuestra consciencia. La forma en la que se encuentra
presente en nuestras actividades determina la profundidad y cualidad de nuestra
existencia, englobando las relaciones con nosotros mismos y el entorno, asi
como la calidad de nuestras vidas. El rol de la atencion resulta decisivo para
autorregular los pensamientos, las emociones y la conducta. La conexion entre
la capacidad de regulacion de la atencién y el bienestar personal se ilustra en el

constructo mindfulness (Moiiivas, 2017).

De lo anterior se puede inferir que, la atencidén que se le preste a las situaciones
estresantes sera determinante al momento de gestionar nuestras emociones,
porque si la persona le brinda mucha importancia o se juzga por lo que esta
sintiendo o pensando en un momento de estrés hay mayores probabilidades de
los sintomas se incrementen, sin embargo, si aprenden a vivir en el presente y
no permiten que nada los perturben disminuira todo aquello que pueda generar

tension.

En relacion a la dimensién sintomas, los resultados evidencian que el programa
fue efectivo en la reduccién de los sintomas de estrés académico en los
educandos de la universidad de Huaraz, con un efecto significativamente mayor
en el grupo experimental (t = -4.032, p = 0.005). Este hallazgo es consistente
con investigaciones ejecutadas anteriormente como la de Alvarado et al. (2023)
quienes mostraron que el grupo experimental experimento diferencias
estadisticamente significativas en los sintomas después de la intervencion
(p<0,05). De igual manera, Llanos (2022) quien encontr6 que el programa posee
efectos significativos respecto a la reduccion de la dimension de sintomas (p <
.01). Asimismo, Tapia (2021) quien pudo evidenciar diferencias altamente

significativas para la dimension de sintomas (t=12.782; p< .001). Asi como la de
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Alvarado et al. (2020) quienes también luego de intervenir evidenciaron

diferencias significativas en la dimension sintomas (p< .05).

Para enmarcar lo alcanzado, la teoria basada en la respuesta de Selye (1974)
define al estrés como una reaccion inespecifica del organismo frente a las
exigencias que se le hacen, es decir, la velocidad con la que llevamos la vida en

un momento especifico (Berrio y Mazo, 2011).

En esa linea, Moscoso (2010) manifiesta que la practica del mindfulness
favorece el dominio de la respuesta de relajacion, asi como una comprension
profunda de las manifestaciones emocionales, fisicas y conductuales que

experimentan las personas cuando se sienten estresadas.

Por tanto, se puede inferir que mediante la practica de la atencién plena se
puede llegar a comprender las emociones, los pensamientos y las sensaciones
corporales que estamos experimentando en un determinado momento, lo cual
puede ser beneficioso para nuestra salud mental porque se disminuyen las
reacciones fisiologicas y psicoldgicas propias del estrés, asi como de otros

problemas en los que se experimenten sintomas muy parecidos.

En cuanto a la dimensién estrategias de afrontamiento, los resultados indican
gue el programa mindfulness fue efectivo en la mejora de las estrategias de
afrontamiento del estrés académico en los educandos de la universidad de
Huaraz; con un efecto significativamente mayor en el grupo experimental (t=
6.426, p = 0.000). Este hallazgo es consistente con los estudios previos como el
de Alvarado et al. (2023) quienes mostraron que el grupo experimental
experimentd diferencias estadisticamente significativas en las estrategias de
afrontamiento después de la intervencion (p<0,05). Ademas, Llanos (2022) el
cual determiné que el programa posee efectos significativos con relacion a la
dimension de estrategias de afrontamiento (p <.01). Del mismo modo, con el de
Tapia (2021) quien hallé que existen diferencias altamente significativas para la
dimensién de estrategias de afrontamiento (t=6.514; p< .001). De manera
similar, Alvarado et al. (2020) quienes luego de intervenir evidenciaron

diferencias significativas en la dimension estrategias de afrontamiento (p< .05).
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Para delimitar lo encontrado, los modelos centrados en la interaccidén de Lazarus
y Folkman (1986) enfatizaron en lo relevante que son los aspectos psicolégicos
especificamente los vinculados con la cognicion, porque estos actian como
mediadores entre los factores estresantes y las respuestas al estrés (Berrio y
Mazo, 2011).

Ante ello, Lindsay y Creswell (2017) destacan que el mindfulness abarca
componentes como: La atencion al presente, busca que la persona se centre en
el ahora, lejos de intentar entender el pasado o el futuro con expectaciones. La
apertura a la experiencia, es la habilidad de los individuos para visualizar las
experiencias sin que se afecten por sus creencias. La aceptacion, se refiere al
hecho de no juzgar lo que se piensa o se siente. El dejar pasar, esta vinculado
a no permitir que los pensamientos, sentimientos o deseos nos perturben. Y la
intencion, se considera como el primer paso para lograr cambios. Todos estos
elementos aplicados de manera adecuada ayudan a mejorar las estrategias de

afrontamiento del estrés.

De ello se puede inferir que las técnicas del mindfulness brindan un adecuado
soporte para enfrentar el estrés académico de manera apropiada frente a los
desafios académicos, sin embargo, es importante que al momento de practicarlo
se realicen respiraciones centrdndose en el presente, evitando juzgar lo que
siente 0 se piensa en el momento y solo dejar pasar todo aquello que se
considera perturbador. No obstante, el primer paso para todo es que las
personas sean conscientes de las reacciones que se encuentran

experimentando porque ello es fundamental para conseguir cambios en su vida.

A pesar de que se encontraron resultados positivos, esta investigacion posee
algunas limitaciones. Primero, el disefio cuasi experimental que se empled, no
permite controlar situaciones externas al contexto educativo. Segundo, la
duracion para la aplicacion del programa fue muy corto debido a que se tuvo que
regir al tiempo que dura el semestre académico. Y, por ultimo, la muestra con la
gue se trabajo solo se limité a un ciclo y a una Unica universidad lo cual no

permiten que estos hallazgos se puedan generalizar a otras realidades.
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CONCLUSIONES

El programa mindfulness tuvo un efecto significativo en la reduccion del estrés
académico en los estudiantes de la universidad de Huaraz, evidenciando mayor
efectividad en el grupo experimental (t = -8.376, p= 0.000). Ademas, este
programa ha sido efectivo en reducir los estresores en los educandos, con un
impacto significativamente mayor en el grupo experimental (t = -6.521, p =
0.000). Del mismo modo, el programa ha resultado efectivo en disminuir los
sintomas de estrés académico en los universitarios, siendo el efecto mas
significativo en el grupo experimental (t = -4.032, p = 0.005). Por dltimo, el
programa fue efectivo en mejorar las estrategias de afrontamiento en los
educandos, mostrando una mejora significativa en el grupo experimental (t=
6.426, p = 0.000).
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VI.

RECOMENDACIONES

Se aconseja al servicio psicolégico de la escuela de enfermeria de una
universidad nacional de Huaraz organizar talleres donde los educandos y los
profesores puedan aprender diversas técnicas de mindfulness como la atencion
plena, el escaneo corporal y la meditacién consciente, pues ayudara a enfrentar
situaciones estresantes que se susciten en los diversos contextos en los que se
desenvuelven. Ademas, se sugiere a los directivos que implementen espacios
tranquilos y adecuados en donde los educandos puedan practicar el mindfulness
o relajarse de las actividades educativas, contribuyendo asi a mejorar su salud
mental y el bienestar de los universitarios. Asimismo, se recomienda a los
docentes implementar practicas de mindfulness durante las sesiones de clase
ya sea al inicio o al final, para ayudar a los educandos a concentrarse mejor,
mantener en calma sus mentes y a reducir los sintomas de estrés y ansiedad.
Por ultimo, se recomienda a futuros investigadores aplicar el programa
mindfulness a través de un disefio experimental y generar posibles modelos de
tratamiento del estrés académico, porque esto servird para establecer una base

cientifica sobre los beneficios del mindfulness en entornos educativos.
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ANEXOS

Anexo 1

Matriz de operacionalizacion de variables

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS ESCALA
CONCEPTUAL OPERACIONAL

Mindfulness Es un método cognitivo Esta variable se No aplica No aplica No aplica Nominal
gue busca que las operacionalizara
personas atiendan mediante la
plenamente a su aplicacion de un
cuerpo, sSus programa de
respiraciones, sus intervencion
pensamientos, sus Mindfulness que
emociones 'y sus estard estructurado
comportamientos, a fin por 6 sesiones.
de reducir el estrés, los
dolores, la ansiedad y
la depresion (Oblitas et
al., 2019).

Estrés Es una forma de Esta variable se Estresores Sobrecarga de 1,2,3,4,5, Ordinal

académico respuesta gue operacionalizara a tareas, 6,7
experimentan los través de la personalidad de
educandos cuando administraciéon  del los docentes,

perciben que las
exigencias académicas
gue son impuestas por
el docente o la entidad
educativa son

Inventario SISCO de
estrés académico
adaptada a los
universitarios de la
ciudad de Huaraz por

evaluacion y
exigencia de los
docentes, tiempo
limitado y poca
claridad.




desbordantes y
superiores a  sus
capacidades para

abordarlas con éxito
(Barraza, 2018).

Guzméan y Huerta, Sintomas Fatiga cronica, 8,9, 10, 11,
2022. Este depresién y 12, 13, 14
instrumento  cuenta tristeza,
con 21 reactivos con ansiedad,
respuestas tipo dificultades  de
Likert: concentracion,
1. Nunca agresividad,
_ conflictos y
. Casi nunca
desgano.
. Rara vez Estrategias de Resolucion de la 15, 16, 17,
afrontamiento situacion, andlisis 18, 19, 20, 21

2
3
4. Casi siempre
5

. Siempre

de las
soluciones,
gestién de
emociones,
recuerdo de
situaciones
parecidas,
elaboracion de
planes, observar
lo positivo.




Anexo 2
Inventario SISCO SV-21 del Estrés Académico
1. Durante el transcurso de este semestre ¢ has tenido momentos de preocupacion
0 nerviosismo (estrés)?
( ) Si ( ) No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido,
en caso de seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta numero dos y
continuar con el resto de las preguntas.

2. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala
tu nivel de estrés, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5

3. Dimension estresores

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de aspectos que, en mayor
o menor medida, suelen estresar a algunos alumnos. Responde, sefialando con
una X, ¢.con que frecuencia cada uno de esos aspectos te estresa? tomando en
consideracion la siguiente escala de valores:

Nunca | Casinunca Rara vez Algunas Casi Siempre
veces siempre
N (1) CN (2) RV (3) AV (4) CS (5) S (6)

¢ Con qué frecuencia te estresa:

Estresores NICN|RV|AV|CS|S
La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que
tengo que realizar todos los dias
La personalidad y el caracter de los/as profesores/as
gue me imparten clases
La forma de evaluacion de mis profesores/as (a través
de ensayos, trabajos de investigacion, busquedas en
Internet, etc.)
El nivel de exigencia de mis profesores/as
El tipo de trabajo que me piden los profesores
(consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me
encargan los/as profesores/as
La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as
profesores/as




4. Dimensién sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacién, se presentan una serie de reacciones que, en
mayor o menor medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando estan
estresados. Responde, sefialando con una X, ¢con que frecuencia se te
presentan cada una de estas reacciones cuando estas estresado? tomando en
consideracion la misma escala de valores del apartado anterior.

Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estas
estresado:

Sintomas N|CN|RV|AV|CS | S

Fatiga crénica (cansancio permanente)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o0 desesperacion

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

Desgano para realizar las labores escolares

5. Dimension estrategias de afrontamiento

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de acciones que, en mayor
o menor medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés.
Responde, encerrando en un circulo, ¢.con que frecuencia utilizas cada una de
estas acciones para enfrentar tu estrés? tomando en consideracion la misma
escala de valores del apartado anterior.

¢Con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu
estres:

Estrategias N|CN|RV|AV|CS |S

Concentrarse en resolver la situacién que me preocupa

Establecer soluciones concretas para resolver la
situacion que me preocupa

Analizar lo positivo y negativo de las soluciones
pensadas para solucionar la situacién que me preocupa

Mantener el control sobre mis emociones para que no
me afecte lo que me estresa

Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente
y pensar en c6mo las solucione

Elaboracion de un plan para enfrentar lo que me estresa
y ejecucién de sus tareas

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacién que
preocupa




Anexo 3
Consentimiento Informado

Titulo de la investigacion: Programa mindfulness para reducir el estrés

académico en educandos de una Universidad de Huaraz
Investigador (a): YOVERA COLLAS, Stephany Kristel

Propdsito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada “Programa mindfulness para
reducir el estrés académico en educandos de una Universidad de Huaraz”, cuyo
objetivo es: evaluar la efectividad del programa mindfulness para reducir el estrés
académico en educandos de una universidad de Huaraz. Esta investigacion es
desarrollada por una estudiante de posgrado del programa de maestria de
intervencidon psicolégica, de la Universidad César Vallejo del campus Truijillo,
aprobado por la autoridad correspondiente de la Universidad y con el permiso de la
escuela de enfermeria de la Universidad Nacional Santiago Antinez de Mayolo.

La investigacion tendra un impacto significativo al proporcionar evidencia cientifica
sobre la efectividad de los programas de mindfulness para reducir el estrés
académico. Asimismo, va a mejorar el bienestar mental de los educandos y a su

vez que ellos desarrollen habilidades de afrontamiento.

Procedimiento

Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente:

1. Se realizar4 una encuesta donde se recogeran datos personales y algunas
preguntas sobre la investigacion titulada: “Programa mindfulness para reducir

el estrés académico en educandos de una Universidad de Huaraz”.

2. Esta encuesta tendra un tiempo aproximado de 15 minutos y se realizara en un
aula de la escuela de enfermeria de la Universidad Nacional Santiago Antinez
de Mayolo. Las respuestas al cuestionario seran codificadas usando un nimero

de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.



Participacion voluntaria (principio de autonomia):
Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar o no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea

continuar puede hacerlo sin ningun problema.

Riesgo (principio de No maleficencia):
Indicar al participante la existencia que NO existe riesgo o dafio al participar en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan

generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Se le informard que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la
institucion al término de la investigacion. No recibird ningun beneficio econémico
ni de ninguna otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la
persona, sin embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio

de la salud publica.

Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados deben ser anénimos y no tener ninguna forma de
identificar al participante. Garantizamos que la informacién que usted nos brinde
es totalmente Confidencial y no sera usada para ningun otro propésito fuera de la
investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal y

pasado un tiempo determinado seran eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con la investigadora:
YOVERA COLLAS, Stephany Kristel, email: syoveraco24@ucvvirtual.edu.pe y

Docente asesora: Dra. VERA CALMET, Velia Graciela, email:

vverac75@ucvvirtual.edu.pe

Consentimiento

Después de haber leido los propdsitos de la investigacion autorizo participar en la
investigacion antes mencionada.
Nombre y apellidos: ..o

FeCha Y NOra: ..


mailto:syoveraco24@ucvvirtual.edu.pe
mailto:vverac75@ucvvirtual.edu.pe

Anexo 5

Autorizacion de la Institucion para realizar la investigacion

UNIVERSIDAD NACIONAL
SANTIAGO ANTUNEZ DE MAYOLO

AAA Nueva Loalversidad parg el Desarvolle®
Facultad de Clencias Médicas - Escuela Profesional de Enfermerfa
Av. Agustin Gamarra S/N ~ Teléfono (043) 640020 Anexo 008
Huaraz = Ancash - Perd
"Afo del bicentenario de la consolidacion de nuestra independencia, y la conmemoracion de las
heroicas batallas de Junin y Ayacucho”

Huaraz, "Capital de la Amistad
Internacional”, 10 de Abril del 2024,

F 2 - - -EPE/D.
Senorita:
YOVERA COLLAS STEPHANY KRISTEL
Estudiante
Presente.-
ASUNTO : Autorizacion para realizar trabajo de Investigacion,

Tengo el agrado de dirigirme a usted, para saludarle cordialmente, y al mismo tiempo AUTORIZAR
el ingreso a los ambientes de la Facultad de Ciencla Médicas, para la realizacion de su trabajo de
Investigacion titulado: “PROGRAMA MINDFULNESS PARA REDUCIR EL ESTRES ACADEMICO EN
EDUCANDO DE UNA UNIVERSIDAD DE HUARAZ, 2023"; con los alumnos de la Escuela Profesional de
Enfermeria - FCM « UNASAM.,

Sin otro particular, me suscribo de usted reiterandole la muestra de mi especial consideracion y
estima personal,

Atentamente;

Ce Archive
SEAN/D
L



Anexo 6

Prueba de Normalidad

Shapiro Wilk

Estadistico Gl Sig.
Grupo control ,969 8 ,886
Grupo experimental ,925 8 473

Nota: Significancia en la normalidad de datos.

Los resultados indican que los valores de significancia para las variables
analizadas son 0,886 y 0,473, respectivamente. Estos valores superan el
umbral predefinido de 0,05. Por lo tanto, se optd por aceptar la hipétesis
inicialmente planteada en el estudio, lo que implica que la distribucion de los

datos de las variables en cuestion se ajusta a una distribucién normal.
Como resultado: Se valida la Hipotesis nula (HO).

Por lo tanto, se decidi6 emplear el indicador estadistico: Prueba t para

muestras relacionadas.



Anexo 7
Programa Mindfulness para reducir el estrés académico en educandos

DATOS GENERALES:
DENOMINACION : “Cultivando la calma"
BENEFICIARIOS : Alumnos de enfermeria de la

Universidad Nacional Santiago Antinez

de Mayolo - Huaraz
N° DE PARTICIPANTES : 8 universitarios
FECHAS DE INTERVENCION : Mayo - Junio
RESPONSABLE DEL PROGRAMA: Lic. YOVERA COLLAS, Stephany Kristel
FUNDAMENTACION:

El estrés es considerado una reaccion negativa que genera una inestabilidad
en las personas que lo experimentan debido a las discrepancias entre la presion
y la capacidad para hacerle frente (Silva et al., 2020). Esta respuesta
desadaptativa se puede evidenciar en diversos ambitos en los cuales se
desenvuelven los individuos. Las universidades no son ajenas a este
fendmeno, especialmente en niveles avanzados, donde los horarios son
demandantes y se evidencia mayor exigencia en cuanto a los trabajos y las
investigaciones que realizan cada educando (Soto et al., 2021). Ante ello, se
precisa que el estrés académico viene a ser aquel proceso organizado,
adaptativo y principalmente psicologico que se forma a partir de tres elementos
en proceso: los estresores (el reconocimiento de ciertas exigencias como
generadoras de estrés), los sintomas (representan la vivencia subjetiva del
estrés y la manifestacion del equilibrio sistémico) y las estrategias de
afrontamiento (empleadas para restablecer dicho equilibrio sistémico) (Barraza
et al., 2019). Esta problematica en lo concerniente al entorno mundial, se ha
presentado en mas de un 60% de los alumnos en un alto nivel de severidad
(Cruz et al., 2024). En la esfera nacional, se han encontrado estudios que
precisan que los universitarios que cursan el programa académico de

Enfermeria experimentan estrés a un grado moderado de mas del 40% (Teque



et al., 2020; Méndez y Arévalo, 2022). En el ambito local, este problema se ha
podido identificar en un 85.6% de los educandos a un nivel moderado (Mallqui
y Trujillo, 2019). Frente a estas circunstancias, surge el término del
mindfulness, que implica estar completamente consciente de lo que acontece
en el momento actual, y puede aplicarse en cualquier escenario (Stahl y
Goldstein, 2019). La practica de la atencion plena en ambitos educativos tiene
efectos a nivel cognitivo, asi como en el estrés, la resiliencia y el afrontamiento
(Zenner et al., 2014). Por tanto, el programa de intervencion mindfulness cuenta
con el sustento tedrico para gestionar el estrés académico en los universitarios,
ya gue no solo se centra en la salud fisica y mental sino aborda aspectos de la

vida cotidiana que puede generar dificultades en los estudiantes.
OBJETIVOS:
GENERAL

v Implementar un programa de intervencion basado en mindfulness para
disminuir el estrés académico en educandos de enfermeria, fomentando

su bienestar emocional y su rendimiento académico.
ESPECIFICOS

v' Psicoeducar a los educandos en los conceptos basicos del mindfulness y
la importancia de la conciencia corporal para reducir el estrés académico.

v Ensefiar a los educandos técnicas de atencién plena para disminuir la
ansiedad y mejorar la concentracion en el estudio.

v Ayudar a los educandos a identificar las causas de estrés académico y
proporcionar habilidades de aceptacion para gestionar el estrés.

v' Promover la resiliencia a través de la practica de la autocompasion y
fomentar una actitud amable hacia uno mismo frente a los retos
académicos.

v' Explorar cémo el mindfulness puede mejorar las relaciones
interpersonales 'y proporcionar herramientas para comunicarse
efectivamente.

v Apoyar a los educandos para que reflexionen sobre su experiencia y
elaboren un plan individualizado para seguir practicando mindfulness en

su vida académica y diaria.



IV. RECURSOS

4.1. Humanos

v Estudiante de la Maestria de Intervencion Psicoldgica.
v" Universitarios del VII ciclo de la escuela de Enfermeria.

4.2. Materiales

\

Hojas de papel.
Lapiceros.
Lapices.

Musica relajante.
Temporizador.
Infografias.
Laptop.

Proyector.

N N N N N

Diapositivas.

V. EVALUACION

Se administrara el inventario sistémico cognoscitivo de estrés académico a los
universitarios antes y después de ejecutar la intervencion. El propésito de
esto, es identificar si es evidenciar los cambios que han surgido durante todo
el periodo de estudio. Ademas, esto permitira conocer si lo propuesto en el
programa tuvo efectividad en la reduccion del estrés que experimentan los

educandos.



VI. ACTIVIDADES

Mente en Paz

conceptos basicos del
mindfulness y la
importancia de la
conciencia corporal para
reducir el estrés

académico.

participativo.
Préactica guiada.
Experiencia

vivencial.

Retroalimentacion.

sesibn. Se realizar& una dindmica rompehielos
denominado “Dos verdades, una mentira”, para ello, la
facilitadora explicara que cada participante debe decir
tres frases sobre su persona: dos verdades y una
mentira, mientras que los demas participantes identifican
la frase que es mentira. Una vez que se han presentado,
se les preguntara lo siguiente: “4 Por qué eligieron esas
mentiras?”, “; Qué aprendieron de los otros?”

Desarrollo: Se expondra el concepto, los fundamentos y
los beneficios del mindfulness, asi como su relevancia
para la gestion del estrés académico. Se utilizaran
ejemplos cotidianos para hacer mas comprensible la
informacion expuesta. Asimismo, se explica qué es la
conciencia corporal y cémo se relaciona con el
mindfulness. Se invitard a los educandos a que se
sienten comodamente y cierren sus 0jos suavemente. Se

les pedird que observen cdmo el aire entra y sale de sus

SESION 1
DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO
Cuerpo Psicoeducar a los Psicoeducacion. Inicio: La facilitadora dara la bienvenida a los educandos 45
Consciente, educandos en los Dialogo y se presenta. Se explicara brevemente el objetivo de la | minutos




cuerpos. Se les animara a que noten cualquier sensacion
fisica 0 emocional que surja durante la practica sin
juzgarla. Se fomentara la respiracion consciente mientras
realizan el escaneo corporal para ayudar a liberar
tensiones. Se invitard a los participantes que comenten
sobre sus experiencias con el estrés y como podrian
aplicar el mindfulness.

Cierre: Se realizara una retroalimentacion de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesién.
Asimismo, se responderan preguntas y se aclararan
dudas. Por otro lado, se propondrd 5 preguntas de
metacognicion: ¢ Qué aprendieron sobre el mindfulness?,
¢ Como creen que el mindfulness les ayudara a reducir el
estrés académico?, ¢Qué aspecto de la sesion
encontraste mas til?, ¢Qué dificultades podrias
enfrentar al practicar el mindfulness?, ¢ Como se sienten
después de haber participado en la sesién? Finalmente,

se les agradecerd por su participacion.




SESION 2

DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO

Tranquilidad Ensefiar a los educandos Psicoeducacion. Inicio: La facilitadora dara la bienvenida a los educandos 45

Interior técnicas de atencion Experiencia y se presenta. Se explicara brevemente el objetivo de la | minutos
plena para disminuir la vivencial. sesion. Se realizara una dinamica denominada “Anclaje

ansiedad y mejorar la
concentracion en el

estudio.

Préactica guiada.
Dialogo

participativo.

Retroalimentacion.

en el momento presente”, el cual consistira en pedir a los
participantes que se sienten cdmodamente y cierren los
0jos, luego se les guiara para que centren su atencién y
puedan notar cualquier sensacién en los pies. Este
ejercicio finalizard pidiéndoles que realicen tres
respiraciones profundas enfocandose en cOmo se
sienten en el presente.

Desarrollo: Se expondra el concepto de la atenciéon
plena y como aplicarse en los estudios. Se pedira a los
educandos que sienten comodamente con la espalda
recta y los ojos cerrados. Se realizar4 un ejercicio de
respiracion consciente que se centrara en que los
educandos realicen una respiracion profunda por la nariz,
la sostengan por un momento, y exhalen lentamente por
la boca. Se les guiard a enfocarse en su respiracion, en
el aire que entra y sale. Se les sugiere que observen
juzgarlos ni

cualquier pensamiento que surja sin




apegarse a ellos, simplemente dejandolos pasar.
Asimismo, se ejecutara el ejercicio de enfoque en los
sentidos, que implica en pedirles a los educandos que
seleccionen un objeto (lapiz, lapicero o una hoja de
papel). Se les invitara a observar el objeto con detalle,
notando su forma, color, textura y cualquier otra
caracteristica. Se les sefialar4 que procedan a tocar el
objeto y sientan su textura, peso y temperatura,
enfocando su atenciéon en las sensaciones y evitando
distraerse. Se invitara a los participantes que comenten
sobre sus experiencias durante la practica de las
técnicas.

Cierre: Se realizara una retroalimentacién de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesion.
Asimismo, se responderan preguntas y se aclararan
dudas. Por otro lado, se propondrd 5 preguntas de
metacognicion: ¢Qué aprendieron sobre la atencion
plena?, ¢Cémo se sintieron durante los ejercicios de
respiracion consciente?, ¢ Qué técnica de atencion plena
les resultd util y por qué?, ¢Qué dificultades podrias
enfrentar al practicar las técnicas?, ¢Podrian incorporar
la atencion plena en su rutina de estudio? Finalmente, se

les agradecera por su participacion.




SESION 3

DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO

Navegando las | Ayudar a los educandos Psicoeducacion. Inicio: La facilitadora dara la bienvenida a los educandos 45

Olas del Estrés a identificar las causas Experiencia y se presenta. Se explicara brevemente el objetivo de la | minutos
de estrés académico y vivencial. sesioén. Se realizara una dinamica denominada “mapa de

proporcionar habilidades
de aceptacibn  para

gestionar el estrés.

Préactica guiada.
Dialogo

participativo.

Retroalimentacion.

estrés académico”, la cual consistird en distribuir una
hoja de papel y un lapicero a cada alumno para que
dibujen un mapa mental en el que identifiquen y escriban
las fuentes de estrés académico que experimentan. Una
vez culminado el mapa, se invitara a los participantes a
compartir sus mapas con los demas, y esto facilitara una
discusion sobre las similitudes y diferencias que las
fuentes de estrés identificadas.

Desarrollo: Se invitar4 a los educandos que compartan
sus posibles causas de estrés relacionadas a lo
académico, a partir de ello, se explorard coémo esto les
afecta y qué emociones genera. Se explicara el concepto
de aceptacion y lo importante qué es en la gestién del
estrés académico. Asimismo, se introduciran las técnicas
de aceptacion. Se realizara un ejercicio de atencion plena
gue consistird en guiar a los participantes en una breve

practica de mindfulness centrada en la respiracion,




invitandolos a observar su respiracion sin juzgarse y a
regresar a ella cada vez que su mente se encuentre
divagando. Por otro lado, se practicard un ejercicio de
autocompasioén que se centrara en que los educandos se
dirijan palabras amables y comprensivas a si mismos, lo
cual les servira en cualquier momento sobre todo en
estrés. Se invitara a los participantes que comenten
sobre sus experiencias durante la préactica de las
técnicas.

Cierre: Se realizara una retroalimentacion de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesion.
Asimismo, se responderan preguntas y se aclararan
dudas. Por otro lado, se propondrd 5 preguntas de
metacognicién: ¢Qué causa de estrés académico
identificada fue mas significativa para ustedes y por
qué?, ¢Como les ayudd la practica de mindfulness a
gestionar sus pensamientos y emociones?, ¢ Qué técnica
de aceptacion les resultd atil y por qué?, ¢Como ha
cambiado su percepcion del estrés académico al aplicar
las técnicas?, ¢Podrian incorporar las técnicas de
aceptacion en su rutina de estudio? Finalmente, se les

agradecera por su participacion.




SESION 4

DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO
Cultivando la | Promover la resiliencia a Psicoeducacion. Inicio: Se hara una introduccién al temay se explicaréa el 45
Resiliencia  con | través de la practica de la Experiencia objetivo de la sesion. Se realizard una dinamica | minutos
Amabilidad autocompasion y vivencial. denominada “Rueda de la Amabilidad” que consistira en

fomentar una actitud pedir que los alumnos formen un circulo, luego, se les

amable hacia uno mismo
frente a los retos

académicos.

Préactica guiada.
Dialogo

participativo.

Retroalimentacion.

invitara a compartir una cosa amable que hicieron por
ellos mismos o por otras personas en la Ultima semana.
Se animara a todos a escuchar con atencién y aplaudir
después de cada intervencion. Por dltimo, se les
consultara como se sintieron realizando estos actos.

Desarrollo: Se explicarAdn conceptos importantes sobre
la resiliencia y la autocompasién, asi como de su
aplicacion en el dmbito académico. Se practicara un
ejercicio de autoafirmacion, que implica en pedir a los
participantes que piensen en una situacion dificil que
enfrentaron recientemente y que se digan a si mismos
palabras de comprension y apoyo. También, se realizara
una técnica de autocompasion que consistira en invitar a
los alumnos a cerrar los ojos y repetir frases como “que

” W

pueda ser amable conmigo mismo”, “que pueda aceptar

mi vida tal como es’”. Asimismo, se les brindara




estrategias para desarrollar una actitud de amabilidad
hacia uno mismo, por ejemplo, mantener un diario de
gratitud en el que anoten las cosas por las que estan
agradecidos. Se invitarA a los participantes que
comenten sobre sus experiencias durante la practica de
las técnicas.

Cierre: Se realizara una retroalimentacion de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesion.
Asimismo, se responderan preguntas y se aclararan
dudas. Por otro lado, se propondrd 5 preguntas de
metacognicién:  ;Qué es para ustedes la
autocompasion?, ¢Qué descubrieron de ustedes al
practicar las técnicas?, ¢De qué manera influye la
autocompasion en tu rendimiento académico?, ¢Qué
estrategias de autocuidado implementarian en la gestion
del estrés académico?, ¢ Podrian aplicar las técnicas de
autocompasion en situaciones estresantes? Finalmente,

se les agradecera por su participacion.




SESION 5

DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO

Conexiones Explorar como el Psicoeducacion. Inicio: Se hara una introduccion al tema y se explicara el 45

Conscientes mindfulness puede Experiencia objetivo de la sesion. Se realizara una dinamica | minutos
mejorar las relaciones vivencial. denominada “Rueda de la Conexién” que implica en
interpersonales y Préactica guiada. poner a los participantes uno frente a otro y darles 2
proporcionar Dialogo minutos para que compartan algo positivo que les haya

herramientas para
comunicarse

efectivamente.

participativo.

Retroalimentacion.

pasado en la semana. Después de este tiempo, los
participantes deben de tener otro compariero y seguir el
mismo procedimiento. Finalmente, se les consultara
cdmo se sintieron al escuchar a los otros y al ser
escuchados.

Desarrollo: Se explicara cémo aplicar el mindfulness
para mejorar las relaciones interpersonales, la
comunicacion y la empatia. Se realizara una practica de
escucha activa, la cual consistirdA en pedir a los
participantes que se sienten en parejas y se turnen para
hablar

interrumpidos, después el oyente resumird lo que

durante 3 minutos de un tema sin ser
escuchd y compartiran cémo se sintieron. Ademas, se
llevard a cabo una breve meditacion guiada que se

enfocara en la respiracion y en el momento presente a fin




de reducir las distracciones al interactuar. De igual modo,
se proporcionardn estrategias para expresar las
emociones de forma clara y compasiva, empleando
afirmaciones como “me siento.... cuando tu.....”, luego,
se practicara esto en parejas. Se invitara a los
participantes que comenten sobre sus experiencias
durante la préactica de las técnicas.

Cierre: Se realizara una retroalimentacion de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesion.
Asimismo, se responderan preguntas y se aclararan
dudas. Por otro lado, se propondrd 5 preguntas de
metacogniciéon: ¢Qué tan util fueron los ejercicios de
atencion plena durante las interacciones?, ¢ Consideran
gue la practica de la atencion plena pueda modificar tus
interacciones con los demas?, ¢Qué obstaculos se
presentan cuando intentan comunicarse de forma
consciente?, ¢De qué manera influye la comunicacion
asertiva en la resolucién de conflictos en tu vida diaria y
académica?, ¢Consideras importante integrar el
mindfulness en tus relaciones interpersonales?

Finalmente, se les agradecera por su participacion.




SESION 6

DENOMINACION OBJETIVOS ESTRATEGIAS PROCEDIMIENTO TIEMPO

Sembrando el | Apoyar a los educandos Psicoeducacion. Inicio: Se hara una introduccién al temay se explicaréa el 45

Futuro para que reflexionen Experiencia objetivo de la sesion. Se realizara una dinamica | minutos
sobre su experiencia y vivencial. denominada “Mapa de Reflexiones” que consistira en

elaboren un plan
individualizado para
seguir practicando

mindfulness en su vida

académica y diaria.

Préactica guiada.
Dialogo

participativo.

Retroalimentacion.

entregar a cada alumno una hoja de papel y solicitarles
gue dibujen un mapa mental acerca de sus experiencias
con el mindfulness. En este organizador deben de incluir
los desafios, los beneficios y las aplicaciones en el dia a
dia. Luego, compartiran sus experiencias entre todos a
modo de generar reflexion.

Desarrollo: Se reflexionara sobre la experiencia con la
practica del mindfulness haciendo hincapié los retos y los
aciertos. Luego, se guiard a los educandos en la
elaboracion de un plan individualizado, en el cual pueda
integrar las técnicas de mindfulness que mas les han sido
beneficiosas en su vida cotidiana y académica. En este
proceso, se les puede sugerir técnicas, establecer
recordatorios diarios o integrar mindfulness en sus
actividades cotidianas y académicas. Asimismo, se les
comprometerd a que sigan poniendo en préactica lo

aprendido.




Cierre: Se realizara una retroalimentacion de los puntos
mas importantes que se abordaron durante la sesién. Por
otro lado, se propondra 5 preguntas de metacognicion:
¢, Qué fue lo mas significativo que aprendieron sobre la
practica de mindfulness?, ¢Qué estrategias les pareci6
mas util para integrar el mindfulness en su vida
cotidiana?, ¢ Consideran que el plan de accién ayudara a
mantener una practica de mindfulness?, ¢ De qué manera
consideran que el mindfulness puede seguir beneficiando
en tu vida académica?, ¢ Consideras importante integrar
el mindfulness en tu vida académica? Finalmente, se les

agradecera por su participacion.




VII.

VIII.

CRONOGRAMA DE EJECUCION DEL PROGRAMA

" CRONOGRAMA
3 MAYO JUNIO
NOMBRE DE LA SESION
Sem. | Sem. | Sem. | Sem. | Sem. | Sem.
3 4 1 2 3 4
1 Cuerpo Consciente, Mente X
en Paz
2 | Tranquilidad Interior X
Navegando las Olas del
3 X
Estrés
4 Cultivando la Resiliencia con X
Amabilidad
5 | Conexiones Conscientes X
6 | Sembrando el Futuro X
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Anexo 1

Infografia del mindfulness

; Qué es el

El mindfulness es un concepto asociado a la psico
basado en la meditacién. ol

~ ¢En qué ayuda el Mindfulness?

®®®

Ayuda a controlar el Favorecea Ayuda afomentar la
estrés y |a ansiedad la memoria creatividad y |a atencion

&

Favore las relaciones Mejora los problemas
interpersonales de insomnio

<Qué aplicaciones tiene el Mindfulness?

El mindfulness se aplicaen
todo tipo de centros como
residencias, centros
escolares o centros de dia.
También, en empresas de todo
tipo, para favorecer el bienestar
de sus empleados.




Anexo 2

Infografia de los beneficios del mindfulness

Beneficios del mindfulness
en la educacion

En los Gltimos afos se han llevado a cabo diversos programas enfocados en
estudiantes y profesorado, con el objetivo de potenciar el desarrollo de la
atencion plena. Los beneficios alcanzados gracias a la aplicacion del
mindfulness en la educacion son los siguientes:

o

L
Aumento del e Desarrollo
rendimiento académico de la creatividad
El mindfulness favorece la atencion Tener la capacidad de crear algo
y la relajacion, por lo que los nuevo y Gtil es una de las aptitudes
alumnos que lo practican mejoran su mas demandadas por las empresas.
rendimiento, La calma y el descanso que
Segun algunos estudios el resultado proporciona el mindfulness son

es una mejora importante en los
niveles de autoconcepto y
rendimiento académico.

fundamentales para obtener estos
resultados.

(0

‘ )ﬁ L
Mayor comprension de Reduce el »
nuestro mundo interior estrés
Los estudiantes se encuentran en una Conocerse a uno mismo es necesario
fase de desarrollo fisico y para conocer las emociones y
psicologico. controlar los impulsos.
El mindfulness puede ayudaries a Asi lograremos reducir el estrés y la
entenderse y aceptarse, aumentando ansiedad que pueden generar

asi su autoestima y mejorando su
relacion con los demas.

cansancio, depresion, mareos o
dificultad para respirar.



Anexo 3

Infografia de los ejercicios de mindfulness

I

MINDFULNESS CONSULTING

EJERCICIOS DE MINDFULNESS
PARA MEJORAR TU
BIENESTAR EMOCIONAL

1 MINUTO DE
ATENCION

Busca un sitio en
silencio donde
puedas dedicar
un minuto para
tomarte una
pausa y observar
como te sientes,

ATENCION EN
LOS SONIDOS

Nota los sonidos
que ocurren en tu
entorno, sin tratar
de identificarlos,
juzgarlos o pensar
sobre ellos,

RESPIRACION DE
ATERRIZAJE

Centra la atencion
en la respiracion.
Al llenarte de aire,
suelta enseguida el
aire por la boca con
intensidad, pero sin
forzar la garganta.

ESCANEO
CORPORAL

Encuentra un lugar
para acostarte y
entrar en contacto
con cada parte

de tu cuerpo, sin
juzgar las
sensaciones.

CONOCE MAS SOBRE NUESTRAS PROXIMAS ACTIVIDADES
EN WWW MINDFULNESSCONSULTING.CO




Anexo 4

Fotografias de las sesiones
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