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Octavio Rodriguez-Sarabia

Universidad Popular Auténoma del Estado de Puebla, Puebla, México

Resumen

La industria 4.0 es el futuro de la humanidad, ya que con ella se ha llevado a cabo un proceso de
digitalizacion en los sectores educativos, empresariales y urbanos, todo ello con el objetivo de ayu-
dar a mejorar el desempefiio de la ciudad para transformarla en una Smart City. Los Rankings Smart
City evaluan la calidad de vida con base en factores externos, como movilidad, infraestructura y
energia, pero no evallan el impacto del uso excesivo de la tecnologia, por ejemplo, la adiccién al
smartphone, situacién que --segun indican diversos estudios-- afecta al desempefio académico y
laboral produciendo estados emocionales negativos. La neurociencia demuestra que habitos como
gratitud, espiritualidad y mindfulness, generan estados emocionales positivos que previenen y re-
ducen adicciones. En este sentido, el presente trabajo evalla el impacto de la practica de mindful-
ness en estudiantes universitarios de la Universidad Popular Auténoma del Estado de Puebla. Los
resultados demuestran una relacidn positiva entre mindfulness y desempeio académico, asi como
una relacién inversa entre mindfulness y ansiedad, estrés y depresion.

Palabras clave: mindfulness, educacién 4.0, ciudades inteligentes, estrés, adiccién al smartp-
hone.

Abstract

Industry 4.0 is the future of humankind digitizing educational, business and urban processes be-
cause every city will become a Smart City, nowadays the Smart City Rankings assess the quality of
life with external factors: mobility, infrastructure and energy, but they don't review the impact of
the excessive use of technology such as Smartphone Addiction because many research studies indi-
cate that it affects academic and work performance, producing negative emotional states. Neuro-
science shows that habits such as gratitude, spirituality and mindfulness generate positive emo-
tional states that prevent and reduce addictions, this work evaluates the impact of mindfulness in
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UPAEP university students. The results show a positive relationship between mindfulness and aca-
demic performance and a negative relationship with anxiety, depression and stress.

Keywords: mindfulness, education 4.0, stress, smart city, smartphone addiction.

Introduccion

No existe una definicién Unica de mindfulness,
pero se traduce como “atencidén plena” o “conciencia
plena” (Vazquez, 2016), ya que fortalece la conciencia
en el presente (Moiiivas et al., 2012) y la auto obser-
vacion (Simén, 2015). Cientificamente, esto se refiere
a un estado activo de la mente con presencia cognitiva
sin distracciones (Javaid-lgbal y Nadeem, 2018), por lo
gue Kabat-Zinn sefiala que mindfulness es poner aten-
cion en el presente de manera intencional sin reaccio-
nar y sin hacer juicios (Sociedad Mindfulness y Salud,
2020).

Mindfulness es la traducciéon del término sati del
pali o smrti. Fue T.W. Rhys Davids en 1881, quién lo
expresd como recordar, pensar acerca de algo, traer a
la mente o recolectar (Gethin, 2011). El mindfulness
es una practica milenaria que surgié en la India hace
2,500 afios (Chow, 2021). Buda, el iluminado, ensefid
el camino de las ocho practicas espirituales y una de
ellas es el mindfulness (Garrison, 2021), por lo que a
lo largo de la historia ha formado parte de diferentes
religiones (Chow, 2021), incluyendo practicas como la
fenomenologia, el existencialismo, el trascendenta-
lismo vy la filosofia griega (Brown et al., 2007).

Ricard et al. (2015) indican que hay tres formas de
meditacidn: atencién focalizada, consciencia plena y
compasion/benevolencia. La primera es enfocar la
atencién en los ciclos de inhalacidn y exhalacidn; la se-
gunda es prestar atencion a lo que se observa, escu-
cha vy percibe del exterior; y la tercera ayuda a cultivar
sentimientos de bondad y compasién hacia uno
mismo y hacia los demas, incluyendo a los enemigos.
Mindfulness es un proceso de auto descubrimiento
qgue ayuda a la comprension de la vida a través de en-
focar la atencién (Graham y Lewis, 2020), ya que per-
mite aceptar la realidad tal y como es, reconociendo
las emociones negativas en lugar de suprimirlas (Arre-
dondo, 2017), proporcionando un entendimiento pro-
fundo desde el concepto y la experiencia (Bluvshtein
et al., 2021), puesto que mindfulness no es solo rela-
jarse (APAI, 2017), sino que también es optimizar las
funciones cerebrales (Mindful Science, 2019).

El uso desmedido de la tecnologia

Debido a los avances de la tecnologia en la socie-
dad, se implementa paulatinamente el modelo de la
Cuarta Revolucion Industrial, término acufiado por
Klaus Schwab, fundador del Foro Econdmico Mundial
(Iberdrola, 2018), cuya ejecucién ayuda a mejorar el
desempeiio de la ciudad para transformarla en una
Smart City (Colado et al., 2014), es decir, en una ciu-
dad caracterizada por el uso de tecnologias fisicas,
bioldgicas y digitales basadas en la neurociencia, inte-
ligencia artificial, nanotecnologia, robética, biotecno-
logiay genética (Perasso, 2016), para influir en los mo-
delos de negocios (World Economic Forum, 2015); sin
embargo, aunque los desarrollos tecnolégicos propor-
cionan beneficios, también generan impactos desfa-
vorables, especialmente en los mas jévenes (Sriwilai y
Charoensukmongkol, 2016), ya que el uso excesivo de
la tecnologia crea problemas mentales como depre-
sién y ansiedad (Matar-Boumosleh y Jaalouk, 2017),
narcisismo, soledad, y baja autoestima (Kaur y Vig,
2016), baja productividad laboral (Duke y Montag,
2017) y bajo rendimiento académico (Nida, 2018), lle-
gando a desencadenar problemas sociales (Chayko,
2008).

Esta situacidn ya se habia advertido décadas atras;
en Corea del Sur lo llamaron demencia digital, carac-
terizada por el deterioro cognitivo al estar mucho
tiempo con los dispositivos digitales, debido a que los
desconecta de la realidad (Miranda, 2019); sin em-
bargo, no se le ha dado la importancia que merece
esta situacion, la cual afecta la salud mental y emocio-
nal de las personas debido al contacto cuasi perma-
nente con los dispositivos digitales, bien sea por tra-
bajo o por educacién; a esto se le conoce como
tecnoestrés, el cual provoca baja motivacion y bajo
rendimiento (Muxin, 2012), y generalmente no se per-
cibe hasta que llegan a tener consecuencias fisicas,
mentales, emocionales o sociales (Cortés, 2019). Una
alternativa que puede ayudar a reducir la adiccién al
internet es el mindfulness (Quinones vy Griffiths,
2019).
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Beneficios del mindfulness

Los beneficios del mindfulness han sido demostra-
dos en lugares de trabajo, escuelas y universidades
con resultados positivos que perduran hasta seis me-
ses después de practicarse (Présate et al., 2021), entre
ellos se mencionan el fortalecimiento del sistema in-
munolégico y la disminucion de sensaciones de dolor
(Triglia, 2019), la reduccidon de procesos inflamatorios
y la mejorar en el sistema cardiovascular (Sabaté,
2021), procesos neurocognitivos como atencidon y me-
moria (Nazaribadie et al., 2021), la mejora en la con-
centracién (Sabaté, 2021), el procesamiento de infor-
macion y la adaptacion al entorno (Herradas, 2017).

El mindfulness no solo relaja la mente (Herradas,
2017), sino que también contribuye a crear nuevos ha-
bitos (Salamea et al., 2019), mejora las relaciones so-
ciales (Sanchez, 2022), ayuda a tener suefios repara-
dores (Benito, 2018), desarrolla la empatia (Sanchez,
2022), la resiliencia (Calbet, 2017), la vitalidad, la se-
renidad, el equilibrio emocional (Mindfulness y Psico-
logia Clinica, 2020), la claridad mental en la toma de
decisiones (Mendoza, 2021), el manejo de emociones
negativas y aumenta la autoconciencia (Smalley y
Winston, 2012), asi como los pensamientos positivos
en situaciones de crisis (Triglia, 2019), cultiva la felici-
dad (Smalley y Winston, 2012), reduce las acciones
impulsivas (Salamea et al., 2019) y la depresion (He-
rradas, 2017).

Asimismo, un informe de 311 estudios cientificos
sobre los efectos del mindfulness en la fisiologia, de-
mostré que reducen la presidn sanguinea, el ritmo
cardiaco, los niveles de colesterol, el dolor crénico y
potencia el sistema inmunoldgico (Smalley y Winston,
2012). Esto queda apoyado por Davidson et al. (2003),
quienes hicieron un estudio que mostré que las per-
sonas vacunadas contra la gripe y que ademads practi-
can mindfulness, tiene mejores defensas que los que
solo estan vacunados, por lo que esta prdactica debe
ser promovida para mejorar la calidad de vida (Bas-
sett, 2011).

El contexto cientifico del mindful-
ness

Desde el 2000, el mindfulness estd muy ligado con
las neurociencias (Nirakara Lab, 2021), cuando se es-
tablecié la sub disciplina “neurociencia contempla-
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tiva”, luego de una serie continua de debates promo-
vidos por cientificos acerca de la relacidn entre el bu-
dismo y la ciencia moderna, por lo que el Dalai Lama
propuso el estudio de la actividad cerebral de budistas
meditadores expertos, es decir, con mas de 10, 000
horas de practica (Ricard et al., 2015); después de ese
momento, se dispararon las publicaciones cientificas
de mindfulness, llegando a un total de 16, 581 para el
2020 (Pratt, 2021).

Estas investigaciones son multidisciplinarias, por
ejemplo, en psicologia sirve como técnica que genera
bienestar y fomenta estados emocionales positivos
(Cebolla et al., 2017), tales como empatia (Acosta,
2014) que es una de las 24 fortalezas de la psicologia
positiva (Peterson y Seligman, 2004); en neurociencia
se investiga para reducir o eliminar trastornos fisicos
y emocionales (Triglia, 2019), ya que se ha demos-
trado que practicar mindfulness a largo plazo puede
modificar la estructura del cerebro, esto es la neuro-
plasticidad (Herradas, 2017). Estudios realizados con
resonancias magnéticas, que han comparado el gro-
sor cortical del cerebro de personas que no practican
mindfulness con el de monjes budistas expertos me-
ditadores, demuestran que el grosor cortical del cere-
bro de los monjes es mayor (Lazar et al., 2005).

Hasenkamp y Barsalou (2012) reconocen cuatro
etapas en la practica mindfulness de atencidén focali-
zada, las cuales son: mente distraida, reconocimiento
de la distraccién, reorientacidon de la consciencia y
atencidn sostenida. En ellas se identifica la actividad
de las zonas cerebrales en las distintas fases, por
ejemplo, cuando la mente estd distraida entra en ac-
tividad el giro cingulado posterior, el prectineo, la cor-
teza prefrontal media, la corteza prefrontal lateral y la
region parietal posteroinferior; después, cuando la
persona se percata de la distraccion, entra en activi-
dad el giro cingulado anterior y la insula anterior; al
reorientar la consciencia se activa la corteza prefron-
tal dorsolateral y el I6bulo parietal; posteriormente,
en el momento en que el meditador logra mantener
la atencion sostenida, se activa solo la corteza pre-
frontal dorsolateral.

Por otra parte, en las practicas de compasién y de
benevolencia, se activan la insula, las cortezas soma-
tosensorial, la interseccidn temporoparietal, la cor-
teza prefrontal mediay el surco temporal superior (Ri-
card et al., 2015), por ultimo, disminuye la actividad
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de la amigdala reduciendo los comportamientos im-
pulsivos, zona del cerebro que al funcionar solo da dos
opciones: atacar o huir, incluso en situaciones que no
son una amenaza (Holzel et al., 2010).

Uno de los descubrimientos mas interesantes
inicié en 1991, cuando se hallaron 40, 000 células es-
pecializadas en el corazén que no habian sido recono-
cidas antes y a las cuales llamaron “neuritas sensoria-
les” o neuronas del corazon (Braden, 2021); de esta
forma nacié la neurocardiologia (Benito, 2019). El ce-
rebro recibe instrucciones desde el corazén que le in-
dican qué hacer por medio de los pensamientos, las
emociones, las creencias y los sentimientos; las neu-
ronas del corazén pueden pensar, sentir y recordar de
manera independiente de las neuronas cerebrales
(Braden, 2021). La inteligencia del corazén se comu-
nica con la inteligencia cerebral todo el tiempo, de tal
forma que ambas ondas se sincronizan mediante el
pulso cardiaco (Benito, 2019) y, al armonizar corazon
y cerebro, se crea una sinergia poderosa que se co-
noce como la coherencia cardiocerebral (Braden,
2021) o estado de coherencia cerebro-corazén, donde
las funciones psicobioldgicas se optimizan (Benito,
2019). Este proceso cataliza mas de 1, 300 reacciones
bioquimicas permitiendo diversos beneficios como la
intuicién espontanea, conectar con el subconsciente,
reducir el estrés, precognicién, liberar enzimas antien-
vejecimiento, tener una mejor memoria, gozar de es-
tados extraordinarios de aprendizaje y una muy pode-
rosa respuesta inmune (Braden, 2021), por lo que una
forma de alcanzar la coherencia cerebro-corazén, es
practicando mindfulness todos los dias (Benito, 2019).

Finalmente, la epigenética ha revelado que la me-
ditacion puede influir sobre el ADN humano (Universe
Inside You Espafiol, 2021), por lo que el Dr. Martin Fus-
senegger, profesor de Biologia y Bioingenieria del De-
partamento de Biosistemas de la Universidad Politéc-
nica Federal de Zurich (ETH de Zurich), junto con otros
investigadores, han creado la primera red de genes
controlados por el pensamiento, inspirados por el vi-
deojuego Mindflex, en el que los jugadores usan un
dispositivo con sensor en la frente que registra las on-
das cerebrales mediante un electroencefalograma
(EEG) transfiriéndolas a un videojuego. En la investiga-
cién se busca transferir ondas cerebrales de forma
inalambrica a una red de genes para regular la expre-
sién de un gen especifico en funciéon de su pensa-
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miento, ya que el objetivo es desarrollar un disposi-
tivo implantable que logre enfocar un determinado
pensamiento para combatir enfermedades (ETH Zu-
rich, 2014).

Antecedentes del mindfulness en la
salud

Mindfulness empezd a ganar interés en el mundo
occidental desde la década de 1950 (Kabat-Zinn,
2003), para los afios 60 tuvo auge el hinduismo vy el
budismo tibetano, aplicando meditaciones con man-
tras en contextos médicos hasta llegar a establecerse
un Centro Zen en San Francisco, siendo la meditacién
Vipassana y el Budismo Theravada las corrientes de
meditacidon mas utilizadas en Estados Unidos
(McCown etal., 2010). Para 1979, el Dr. Jon Kabat Zinn
cred el Programa de Reduccidn de Estrés del Centro
Médico de Massachusetts, el MBSR por sus siglas en
inglés (Solé, 2011).

Las intervenciones terapéuticas basadas en
mindfulness han llegado a ser muy utilizadas en el
mundo Occidental (Garrison, 2021), por lo que actual-
mente se desarrolla una nueva rama de la medicina
en la que los estados emocionales, lo que pasa alrede-
dor, el medio ambiente y lo que se piensa acerca de lo
gue pasa, afectan la salud, por lo que la mentalidad y
el comportamiento tiene consecuencias en la salud fi-
sica y en la capacidad para recuperarse de lesiones y
enfermedades (Benito, 2018a), tal como sucede con
los telémeros con los cuales puede reducirse la senes-
cencia a través de la actitud, la dieta equilibrada y el
ejercicio regular (Benito, 2018b), puesto que hay una
estrecha relaciéon entre la red nerviosa, hormonal e in-
munitaria, la epigenética muestra que la mentalidad y
el humor influyen en nuestro bienestar, siendo los pi-
lares de la salud el ejercicio, el placer, la alimentacidn,
la armonia y el antiestrés (Rosnay, 2020). Cuando las
creencias cambian, toda la biologia también cambia
(Benito, 2018a), por lo tanto las practicas de mindful-
ness funcionan como una poderosa y valiosa herra-
mienta, de tal forma que se esta utilizando como te-
rapia contra el estrés y otros padecimientos mentales
(Garcia, 2016), ya que mejora el funcionamiento de la
corteza prefrontal (Holzel et al., 2007).
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Evidencias cientificas del mindful-
ness en la salud

Las investigaciones han revelado que las practicas
de mindfulness proporcionan multiples beneficios en
la salud (Lin y Mai, 2018), como debilitar reacciones
del sistema nervioso parasimpatico relacionado con el
estrés (Sanchez, 2011). Kabat Zinn (1982) encontré
gue la mayoria de sus pacientes atribuyeron entre 50
y 100 % de su mejoria, a su participacién en el pro-
grama MBSR, utilizado como complemento, indicando
gue habian obtenido habilidad de autocontrol y ver la
vida de un modo distinto. Por su parte, Miller-Fletcher
y Kabat-Zinn (1995), tras una investigacion de tres
anos en pacientes con trastorno de ansiedad que par-
ticiparon en el programa MBSR, encontraron que el 89
% de los pacientes obtuvieron una mejoria de valor
duradero. Por otro lado, Randolph et al. (1999) halla-
ron que el 98 % de sus pacientes con dolor crdnico,
puntuaron un valor de mejoria de 8.3 sobre una escala
de 10, gracias al MBSR. Asimismo, Reibel et al. (2001)
indicaron que sus pacientes calificaron en promedio
4.9 en una escala de 5, la experiencia de tomar el pro-
grama MBSR durante su tratamiento.

En este contexto, es importante decir que mindful-
ness es utilizado como terapia para tratar diversos
desérdenes emocionales como estrés (Garcia, 2016),
depresion y ansiedad (Acosta, 2014), ademas pre-
viene recaidas y pensamientos suicidas en casos de
trastorno limite de personalidad (Miras, 2017), por lo
qgue reduce el estrés, mejora la claridad mental y la
comprension de nosotros mismos y del entorno para
tomar mejores decisiones (Benito, 2018).

Mindfulness en la educacion 4.0

El estrés académico es un serio desafio social por
resolver, ya que desencadena diversos problemas, lle-
gando a afectar hasta el 98 % de la poblacién univer-
sitaria en algunos campus (Villarroel-Carrasco y Cruz-
Riveros, 2021). Por otra parte, debido al Covid 19, el
mundo entero generd tensidn por el distanciamiento
social y el aislamiento, por lo que la salud mental se
convirtié en un asunto fundamental en las escuelas,
encontrando en el mindfulness la mejor forma de apo-
yar a los estudiantes (Chun et al., 2021), debido a que
permite adaptarse a los cambios del entorno (Ague-
rre, 2021). Del mismo modo, se recomendd evitar las
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largas exposiciones frente a smartphones con el obje-
tivo de eliminar la posibilidad de tener contacto con
escenarios de pdnico y de estrés por las noticias
(Khandelwal, 2020).

Villarroel-Carrasco y Cruz-Riveros (2021) indican
que, entre mas practicas mindfulness reciban los
alumnos, mas se reduce su estrés debido a la mejora
de su estado fisico y de su comportamiento, redu-
ciendo habitos como ingerir comida chatarra (Finkels-
tein-Fox et al., 2020) y la adiccion al smartphone
(Wang et al., 2021), puesto que se reducen los sinto-
mas del uso compulsivo del internet (Quinones y Grif-
fiths, 2019) al inhibir el habito de ver el smartphone
antes de ir a dormir, por lo tanto, mejora la calidad de
suefio (Cheng et al., 2020).

Mindfulness, aplicado en la educacién, propor-
ciona resultados positivos, especialmente en estu-
diantes que sufren depresién y ansiedad, funciona
como herramienta de estudio porque fortalece habili-
dades académicas (Langer et al., 2017), disminuye los
comportamientos que eluden las tareas académicas
(Kim y Kwon, 2018), reduce la ansiedad (Diaz, 2018) y
mejora su rendimiento académico (Amutio et al.,
2020).

Mindfulness en el mundo profesio-
nal

Mindfulness también sirve para el trabajo (Goilean
et al., 2020) porque genera cambios en la actitud (San-
chez, 2011), por ejemplo, en un estudio realizado con
un grupo de enfermeras de anestesia a las que se les
dio un curso introductorio de mindfulness a través de
la app Headspace, los resultados mostraron reduccio-
nes significativas de estrés (Foley, 2021), mientras que
otros estudios han demostrado que existe una rela-
cion positiva entre mindfulness para empleados y alto
desempeiio (Javaid y Nadeem, 2018). Por lo tanto, re-
presenta una ventaja para las empresas que buscan
mejorar la salud mental de sus colaboradores, aunado
a que son de bajo costo promedio, no son invasivas ni
para la empresa ni para el trabajador, se imparten de
forma secular y esta abierto para todo tipo de cultura,
nivel educativo, religion, etc. (Van-Gordon et al.,
2016). Adicionalmente, disminuye la dependencia al
alcohol y reduce los deseos de fumar, logrando mejo-
res resultados que las terapias cognitivo conductuales
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(Garland et al., 2016), por lo que funciona para reducir
adicciones (Creswell, 2017).

Metodologia

La investigacidn es concluyente y transversal sim-
ple; se llevaron practicas de mindfulness a un grupo
de estudiantes de la Universidad Popular Auténoma
del Estado de Puebla (UPAEP) durante dos semanas
para evaluar el impacto que estas tienen en relacién a
un conjunto de indicadores de desempeno acadé-
mico, cuya medicién estd basada en el modelo de
desempeiio laboral de Koopmans et al. (2013), asi
como del cuestionario DASS-21 para evaluar la per-
cepcion de estrés, ansiedad y depresidon, mediante un
experimento comparativo.

Debido a las evidencias cientificas presentadas, la
hipotesis es que la aplicacidn de practicas de mindful-
ness impacta de manera positiva en el rendimiento
académico de los universitarios y reduce los niveles de
ansiedad, estrés y depresiéon de manera simultdnea,
es decir, que existe una relacidn directa entre mindful-
ness y rendimiento académico, asi como una relacion
inversa entre mindfulness y ansiedad, estrés y depre-
sién, por lo tanto, el objetivo es evaluar estas relacio-
nes para hallar evidencias que respalden lo anterior.
De esta forma, se evalud a un par de grupos de estu-
diantes universitarios: uno sirvié como grupo de con-
trol y el otro de tratamiento; al segundo le fueron im-
partidas sesiones de practicas de mindfulness durante
dos semanas. Ambos grupos contestaron tanto el
cuestionario de Koopmans et al. (2013), asi como el
cuestionario DASS-21, los cuales fueron adaptados al
entorno académico, el primero se evalué bajo una es-
cala de Likert de 5 puntos: desde 1 = nunca, hasta 5 =
siempre, como se muestra a continuacién:

1. Planeo mis actividades escolares de modo que

termino en tiempo y forma.

2. Tengo en mente los objetivos de cada materia
a los que quiero llegar.

3. Soy capaz de establecer como prioridad mis ac-
tividades académicas (tareas, proyectos, y exa-
menes).

4. Soy capaz de realizar mis tareas eficiente-
mente.

5. Administro bien mi tiempo.
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6. Soy proactivo e inicio nuevas tareas y/o lectu-
ras pendientes o avances de proyecto cuando
termino los anteriores.

7. Asumo actividades
cuando se necesita.

8. Me mantengo actualizado con mis tareas esco-
lares.

9. Me mantengo actualizado con mis habilidades

para las materias.

Me surgen soluciones creativas para resolver

problemas escolares.

Asumo responsabilidades académicas extras.

Continuamente busco desafios universitarios.

Participo voluntariamente en actividades de la

universidad.

Me quejo de problemas menores escolares.

Hago parecer los problemas escolares mas

grandes de lo que realmente son.

Me enfoco en los aspectos negativos escolares

en lugar de los positivos.

Comento los aspectos negativos escolares con

mis compaferos.

Platico sobre los aspectos negativos escolares

con personas fuera de la universidad.

escolares desafiantes

10.

11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.

18.

El DASS-21 para evaluar ansiedad, depresion y es-
trés con escala Likert de 4 puntos:
1. No aplica en absoluto para mi.
2. Aplica un poco o algunas veces para mi.
3. Aplica en un nivel considerable o la mayoria
para mi.
4. Aplica mucho y/o casi todo el tiempo para mi.

De esta manera, se consideraron las siguientes

afirmaciones para evaluar:

Me cuesta trabajo relajarme.

Tengo la boca reseca.

No percibo sentimientos positivos.

Experimento dificultad para respirar.

Se me dificulta ser proactivo.

Tiendo a sobre reaccionar a cualquier situa-

cion.

7. Experimento temblores en mi cuerpo (manos,
por ejemplo).

8. Generalmente me siento muy nervioso/a.

9. Me preocupo por situaciones en las que puedo
entrar en panico.

10. Me siento sin esperanzas.

ANl



Ciencia Nicolaita No. 88, agosto de 2023

11. Me siento agitado/a generalmente.

12. Se me dificulta descansar.

13. Me siento abatido/a y triste.

14. Me siento intolerante de cualquier cosa que
me distraiga de lo que estoy haciendo.

15. Me he sentido cerca de entrar en panico.

16. Me he sentido incapaz de ser entusiasta.

17. Siento que no valgo mucho como persona.

18. Me siento ofendido facilmente.

19. Estoy consciente de la actividad de mi corazén
en ausencia de esfuerzo fisico.

20. Me asusto sin ninguna razén.

21. Siento que la vida no tiene significado.

Los resultados del DASS-21 se evalian como se
muestra en la Tabla 1.

Al término del par de semanas, y una vez que el
segundo grupo habia recibido sesiones de mindful-
ness en las instalaciones de la universidad, se aplica-
ron nuevamente los dos cuestionarios obteniendo los
siguientes resultados promedio por grupo.

Resultados

El grupo control elevd sus niveles de estrés, de an-
siedad y de depresion de manera espontdnea, mien-
tras que el grupo que practicd mindfulness los redujo
de forma significativa. Por su parte, el rendimiento
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académico de ambos grupos aumentd; sin embargo,
el grupo mindfulness logré un ascenso 3 veces supe-
rior al del grupo de control, tal como se detalla a con-
tinuacién. Por otra parte, se utilizaron graficas de re-
gresion lineal en cada evaluacidn; no obstante, solo
son de apoyo para enfatizar los cambios en los niveles
de estrés, de ansiedad, de depresidén y de rendimiento
académico, mas no son ecuaciones determinantes
para todos los casos (ver Tabla 2).

La ansiedad, el estrés y la depresién, aumentaron
en el grupo de control de forma espontanea, especial-
mente el estrés y la ansiedad, mientras que en el
grupo mindfulness todas disminuyeron de manera re-
levante, en especifico el estrés y la ansiedad (ver Gra-
fico 1).

El estrés fue la variable que mads se redujo en el
grupo mindfulness, mientras que en el otro fue una de
las que mas aumenté (ver Grafico 2).

La ansiedad también se redujo de forma impor-
tante en el grupo mindfulness, mientras que en el
grupo de control incrementd notablemente durante
el mismo periodo (Grafica 3).

El grupo mindfulness redujo su nivel de depresion
notablemente, mientras que en el grupo de control
aumentd de forma espontanea, indicando que los es-
tudiantes padecen estrés de forma incremental con-
forme avanza el ciclo escolar y los examenes.

Tabla 1
La evaluacion de DASS-21.
Depresion Ansiedad Estrés
Normal 0a9 Oa7 0a14
Leve 10a13 8a9 15a18
Moderado 14 a 20 10a14 19a25
Severo 21a27 15a19 26 a 33
Extremadamente severo 28+ 20+ 34+

Fuente: Lovibond y Lovibond (1995).

Tabla 2
Impacto del mindfulness en los niveles de estrés, de ansiedad y de depresion.

Grupo Control

Depresion Ansiedad Estrés
Inicio 5 Normal 9 Leve 8 Normal
Final 7 Normal 13 Moderado 12 Normal
Practicas Mindfulness
Depresion Ansiedad Estrés
Inicio 14 Moderado 19 Severo 22 Moderado
Final 6 Normal 9 Leve 10 Normal

Fuente: Elaboracion propia.
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Grafico 1. Evaluacion de cambios en el nivel de estrés para ambos grupos. Fuente: Elaboracion propia.
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Grafico 2. Evaluacion de cambios en el nivel de ansiedad para ambos grupos. Fuente: Elaboracién propia.

La mejoria en el rendimiento académico estuvo
presente en ambos grupos; sin embargo, el aumento
en el grupo mindfulness se muestra de forma notable,
ya que en el grupo control, no fue destacado.

Conclusiones

Las practicas de mindfulness proporcionan benefi-
cios a los estudiantes porque mejoran sus capacida-
des académicas al enfocarse en los aspectos mas im-
portantes de su presente y de sus estudios universita-
rios; los ayudan a realizar sus actividades escolares
con mayor facilidad al reducir sus niveles de estrés, de

ansiedad y de depresidén, por lo tanto, favorece la
competitividad de los estudiantes y su calidad de vida.

En el grupo control, la depresién, la ansiedad y el
estrés aumentaron de forma espontanea, lo cual in-
dica que los estudiantes universitarios tienden a es-
tresarse, deprimirse y entrar en estados de ansiedad
conforme avanzan las clases, esto pone en evidencia
la importancia que tiene el planear y tomar accién en
relacion a desarrollar estrategias que promuevan no
solo la excelencia académica, sino también el bienes-

15
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Grafico 3. Evaluacion de cambios en el nivel de depresion para ambos grupos. Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 3
Impacto del mindfulness en el rendimiento académico.

Grupo Control Rendimiento Académico Mejoria
Inicio 2.76 0.7246%
Final 2.78

Mindfulness Rendimiento Académico Mejoria
Inicio 2.65 2.2642%
Final 2.71

Fuente: Elaboracion propia.

tar de los estudiantes, ya que esto impacta en su sa-
lud. lIgualmente, las practicas de mindfulness les per-
mite alcanzar su maximo potencial, independiente-
mente de su entorno, ya que en el grupo que recibid
las practicas, la depresion, la ansiedad y el estrés dis-
minuyeron considerablemente. Finalmente, es impor-
tante destacar la mejoria en el rendimiento acadé-
mico, ya que mientras que el grupo control tuvo una
mejora espontdnea de solo 0.72 %, el grupo mindful-
ness obtuvo una mejora de 2.26 %, esto es mas del
triple, por lo que se valida la hipdtesis de la investiga-
cién y se cumple con el objetivo.

Discusion

A pesar de haber sido solamente un par de sema-
nas, se observa mejoria personal y académica muy re-
presentativa en el desempefio de los estudiantes, cu-
yos efectos podrian tener mayor alcance. Esto podria

ser evaluado a través de un seguimiento con estudios
longitudinales, debido a que a mayor tiempo que se

16

dedique a estas practicas mejores resultados se obtie-
nen, de acuerdo a las investigaciones, proyectando la
posibilidad de que la implementacién del mindfulness
a largo plazo podria potenciar el nivel académico de
los estudiantes de manera extraordinaria.

Es necesario generar estrategias que permitan a
los estudiantes dar su mayor potencial porque el fu-
turo de las ciudades es la transformacion Smart City,
donde los dispositivos digitales son las herramientas
basicas para desenvolverse en este ecosistema tecno-
l6gico que, por una parte generan bienestar, pero por
otro también generan afectaciones mentales y emo-
cionales como depresion, estrés, ansiedad, baja auto-
estima, adiccién y otros trastornos, por lo tanto, es re-
comendable generar investigaciones de mindfulness a
largo plazo para conocer si existen efectos que pue-
dan favorecer aun mas el desarrollo de los estudian-
tes, ya que si la evidencia cientifica revela grandes
ventajas en la salud, los resultados en la educacién
pueden revelar algo innovador.
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Grafico 4. Comparacion del rendimiento académico en ambos grupos. Fuente: Elaboracion propia.

Finalmente, una consideracién seria de la imple-
mentacién del mindfulness a largo plazo en la educa-
cién, podria revolucionar no solo el desempefio aca-
démico, sino el de la sociedad entera, y debe ser a
largo plazo porque los cambios no se producen de la
noche a la manana, por lo que dar seguimiento de las
practicas de mindfulness desde edades tempranas
hasta nivel profesional, puede aportar resultados sor-
prendentes que den de qué pensar para implemen-
tarlo y generar cambios en la estructura educativa del
futuro en el mundo.
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