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Estudios han explorado la efectividad 
de programas como el MBSR. 
(Galante et al., 2021; Ramler et al., 
2020; Dundas et al., 2020).

INTRODUCCIÓN
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Persiste una escasez de 
teorías críticas sobre el 
impacto del mindfulness 
en la educación 
superior. (Hall, 2022).”

INTRODUCCIÓN



Analizar cómo las intervenciones de mindfulness, como el 
programa MBSR, contribuyen al bienestar emocional y al 
rendimiento académico de los estudiantes universitarios.
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Explorar la influencia de 
factores contextuales y 
culturales en la 
efectividad de las 
intervenciones de 
mindfulness aplicadas en 
educación superior.

Determinar el impacto de 
los programas de 
mindfulness en el 
rendimiento académico 
mediante análisis 
estadísticos

Evaluar los efectos de las 
prácticas de mindfulness 
sobre los niveles de 
estrés, ansiedad y 
bienestar emocional en 
estudiantes universitarios.



Hipotético-deductivo
Estudios 

Analizados
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Esquema Transaccional del Estrés de Lazarus y 
Folkman 

Estimulo o 

Evento

Evaluación 

Cognitiva

ESTRÉS

Percibe Amenaza:

• Perdida

• Daño

• Desafío

Sin 

afrontamiento

Estrategia de 

afrontamiento 

Frente 

Durante 

Antes 

Después

Ansiedad

Estrategia

Reevaluación 
cognitiva

Valoración de la 
estrategia



“Prestar atención de manera 
intencional al momento presente, sin 
juzgar.”— Jon Kabat-Zinn (1994)
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MINDUFLNESS 



Afrontamiento
Desarrollo de 
Habilidades

Respuesta 
Adaptativa
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TABLA COMPARATIVA 

Estudio Tamaño de la Muestra Prueba Estadística Resultados Principales

Baumgartner & Schneider 

(2021)

120 ANOVA de medidas 

repetidas

Mejora en el rendimiento

académico y reducción

significativa del estrés

Dundas et al. (2020) 84 Análisis de correlación y T 

de Student

Disminución de ansiedad

y aumento en la

concentración;

correlación entre

mindfulness y GPA

Galante et al. (2021) 250 Ensayo controlado 

aleatorizado (ANOVA)

Aumento en la resiliencia

al estrés; mejora en el

bienestar emocional

Ramler et al. (2020) 102 Regresión lineal Asociación positiva entre

mindfulness y desempeño

académico
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RESULTADOS
Estudio Población Intervención de 

Mindfulness

Hallazgos Principales

Baumgartner & 

Schneider 

Estudiantes universitarios 

en EE.UU.

Programa de Reducción 

de Estrés Basado en 

Mindfulness (MBSR)

Disminución del estrés y mejora

en el rendimiento académico;

correlación significativa entre

mindfulness y promedio

académico.

Dundas, Thorsheim, 

Hjeltnes & Binder

Estudiantes universitarios 

en Noruega

Programa MBSR 

adaptado para 

estudiantes

Reducción del estrés percibido y

aumento de la concentración; los

estudiantes reportaron menos

ansiedad.

Galante et al. Estudiantes universitarios 

en Reino Unido

Programa de 

Mindfulness basado en 

sesiones semanales

Mejora en la resiliencia al estrés y

aumento en el bienestar

emocional. Reducción significativa

de síntomas de ansiedad y

depresión.

Ramler, Tennison, Lynch 

& Murphy

Estudiantes de una 

universidad en EE.UU.

Técnicas de mindfulness 

durante clases

Aumento en el rendimiento

académico; asociación entre

mindfulness y menor estrés

percibido.



Coloque imagen
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DICUCIÓN 

El mindfulness mejora bienestar

emocional y rendimiento

académico en universitarios,

reduciendo estrés y ansiedad

mediante intervenciones

estructuradas como MBSR.
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CONCLUSIONES

El mindfulness fortalece
bienestar y rendimiento
académico, debe
integrarse al currículo y
adaptarse culturalmente
para maximizar su
efectividad educativa.



Coloque imagen
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RECOMENDACIONES

• Integrar mindfulness en
universidades.

• Adaptar programas como
MBSR culturalmente.

• Estudios longitudinales
para evaluar efectos
sostenibles en
estudiantes.



Gracias!
Alguna Pregunta?

Me puedes contactar a través de:

@tras.el.cristal

psi.carlos.callisaya@gmail.com
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