
PDF generado a partir de XML-JATS4R por Redalyc
Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto

REICE. Revista Iberoamericana sobre Calidad,
Eficacia y Cambio en Educación
ISSN: 1696-4713
rinace@uam.es
Red Iberoamericana de Investigación Sobre Cambio
y Eficacia Escolar
España

Los Estudios Universitarios y el
Mindfulness. Una Revisión Sistemática

Viciana, Virginia; Fernández Revelles, Andrés B; Linares, Marta; Espejo, Tamara; Puertas, Pilar; Chacón,
Ramón
Los Estudios Universitarios y el Mindfulness. Una Revisión Sistemática
REICE. Revista Iberoamericana sobre Calidad, Eficacia y Cambio en Educación, vol. 16, núm. 1, 2018
Red Iberoamericana de Investigación Sobre Cambio y Eficacia Escolar, España
Disponible en: https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=55160047008

https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=55160047008


Virginia Viciana, et al. Los Estudios Universitarios y el Mindfulness. Una Revisión Sistemática

PDF generado a partir de XML-JATS4R por Redalyc
Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto 119

Artículos

Los Estudios Universitarios y el Mindfulness. Una Revisión Sistemática
e University Studies and the Mindfulness. A Systematic Review

Virginia Viciana
Universidad de Granada, España

Andrés B Fernández Revelles
Universidad de Granada, España

Marta Linares
Universidad de Granada, España

Tamara Espejo
Universidad de Cádiz, España

Pilar Puertas
Universidad de Granada, España

Ramón Chacón
Universidad de Huelva, España

Redalyc: https://www.redalyc.org/articulo.oa?
id=55160047008

Recepción: 15 Septiembre 2017
Aprobación: 22 Diciembre 2017

Resumen:

El proceso de formación del estudiante universitario está compuesto por la transmisión de contenidos académicos utilizando
para ello estrategias metodológicas de diferente índole. Para que se desarrolle se deberán plantear el desarrollo de competencias
emocionales, ayudándole a reconocer tanto sus emociones y motivaciones como las de los demás, facilitando la capacidad de
comunicar y escuchar, adaptándose al medio para reaccionar de forma adecuada ante las diversas situaciones. Los programas
de mindfulness pretenden reducir el cansancio emocional, fomentar el aprendizaje de técnicas efectivas del manejo del estrés y
habilidades de regulación emocional, que ayudan a que se produzca un correcto proceso de enseñanza y aprendizaje. El presente
trabajo analiza la evolución de la producción científica que hay en la Web of Science durante los últimos diez años, clasificando éstos
según el objetivo de mejora buscado, el número de trabajos según el país de procedencia y los instrumentos de media utilizados,
que abordan el mindfulness como un factor influyente en el desarrollo del estudiante universitario, constatando la necesidad de
aumentar las investigaciones en este emergente cuerpo de estudio.
Palabras clave: Estudiante, Universidad, Desarrollo de la carrera, Rendimiento escolar, Escuela.

Abstract:

e process of training the university student is composed of the transmission of academic content using methodological strategies
of different kinds. To get it, it must raise the development of emotional skills, helping them to recognize both their emotions and
motivations as those of others, facilitating the ability to communicate and listen, adapting to the environment in order to react
appropriately to different situations. Mindfulness programs aim to reduce emotional fatigue, promoting the learning of effective
techniques of stress management and emotional regulation skills, factors necessary for a proper teaching and learning process to
occur. Our research analyzes the evolution of scientific production in the Web of Science during the last ten years, classifying
them according to the objective of improvement sought, the number of works according to the country of origin and the media
instruments used, which address mindfulness as an influential factor in the development of the university student, confirming the
need to increase research in this emerging body of study.
Keywords: Students, University, Career development, Academic achievement, Schools.
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1. Revisión de la literatura

La educación universitaria tiene como principal objetivo reforzar las habilidades intelectuales de los
estudiantes, así como prepararlos para una etapa como adultos productiva y exitosa. Sin embargo, la realidad
del estudiante universitario está cargada de altas tasas de preocupaciones, problemas de sueño, dificultades
relacionadas con el estrés y altos niveles de angustia psicológica entre otros (González, 2008; Lindsay et al.,
2015), afectando al éxito académico de los estudiantes. Garcés de los Fayos (1995) afirma que la sobrecarga
laboral es equiparable a la sobrecarga académica, ya que los estresores del mundo laboral también están
presentes en el contexto académico. La investigación ha constatado la presencia del síndrome de burnout en
estudiantes universitarios (Caballero, Abello y Palacio, 2007). En los universitarios el burnout se manifiesta
a través del cansancio emocional, influyendo de manera significativa en las expectativas de los alumnos para
finalizar sus estudios de forma satisfactoria (Martínez et al., 2002). Este síndrome se caracteriza como una
respuesta de evitación ante los sentimientos, pensamientos y emociones que producen malestar y sufrimiento.
A este aspecto se le une la presencia de hábitos y estilos de vida insalubres en la mayoría de las poblaciones
estudiantiles universitarias, provocando problemas de salud mental (Moses, Bradley y O´Callaghan, 2016).
El actual panorama educativo requiere que la implicación de los diferentes agentes educativos vaya más allá
de la mera transmisión de contenidos académicos (Pegalajar y Hernaez, 2015).

Estudios recientes (Dvorakova et al., 2017; Sheikhzadeh y Khatami, 2017a) han identificado varios
factores que pueden influir en el nivel de angustia psicológica de los estudiantes, como son las dificultades
para hacer frente a la carga académica, el deseo de tener éxito académico, así como la obtención de un bajo
rendimiento académico (Stallman, 2008). Entre los principales estresores contextuales que los estudiantes
universitarios identifican relacionados con el mundo académico según González y Landero (2007) se
encuentran la preocupación por el rendimiento académico, la adaptación al ambiente y a las exigencias del
mundo universitario, y las preocupaciones en torno a su futuro.

El bienestar psicológico del alumno universitario es motivo de investigaciones actuales. Ryan y Deci
(2001) sostienen que hay pocas investigaciones sobre el bienestar psicológico y argumentan que el bienestar
psicológico es más que la ausencia de angustia psicológica. Este aspecto confirma la necesidad de investigar
también aspectos del funcionamiento positivo con el fin de obtener una mejor compresión de la experiencia
de los universitarios. Por tanto, hay una necesidad de intervenciones que promuevan mejorar las habilidades
de afrontamiento en los estudiantes para prevenir la angustia y el burnout futuro (De Vibe et al., 2013).
En este sentido, Paredes y Sanabria-Ferrand (2008) defienden que son las variables de tipo motivacional y
personal, como las habilidades o estrategias de afrontamiento y las variables emocionales, las que influyen de
una manera más significativa sobre el síndrome de burnout.

1.1. Concepto de mindfulness
Para atender a los problemas actuales del alumno universitario, es necesario que el sistema educativo

universitario fomente el desarrollo de herramientas que incluyan competencias socioemocionales además
del desarrollo de habilidades académicas. Desde el ámbito de la investigación educativa, se ha propuesto el
estilo de acción-emoción, como una variable motivacional y afectiva de logro, moduladora del rendimiento
académico. Existe por tanto un interés creciente en el uso de prácticas de atención plena para promover el
crecimiento personal y aumentar el bienestar de los estudiantes universitarios cultivando la conciencia y la
comprensión (Dvorakova et al., 2017).

La práctica de la atención plena puede definirse como el estado de estar atento y aceptar lo que está
ocurriendo en el presente (Brown y Ryan, 2003). Generalmente al término de atención plena se le conoce
como mindfulness. Bishop y sus colaboradores (2004) consideran que la psicología actual ha adoptado al
mindfulness como una técnica para incrementar la consciencia.

La atención plena o mindfulness puede conceptualizarse como la práctica de aceptar y no criticar la actitud
ante los pensamientos y sentimientos del momento presente. Al cultivar la atención plena, los estudiantes
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pueden aprender técnicas efectivas del manejo del estrés y habilidades de regulación emocional, estando mejor
formados para tomar decisiones más saludables (Dvorakova et. al., 2017).

Según Kabat-Zinn (2003), mindfulness es la conciencia que surge a través de prestar atención
deliberadamente a presentar experiencias sin juicio o preferencia. Es una orientación a la experiencia en la que
uno se compromete con una actitud de amabilidad y curiosidad (Nixon et al., 2016). La atención plena, la
habilidad de aprender a prestar atención sin juicio, a la experiencia del momento presente, ofrece una manera
de mejorar el bienestar en diversas poblaciones. La atención plena según Roberts y Danoff-Burg (2011) es
una forma de prestar atención, una conciencia de momento a momento, sin juicio, que implica centrarse
deliberadamente en las experiencias del momento presente. Según Kabat-Zinn, en los Estados Unidos, la
reducción del estrés basada en la atención plena (msbr) y las variantes de mbsr son los métodos más utilizados
para enseñar meditación de atención plena a los adultos (Greeson et al., 2014). La tradición espiritual oriental
sugiere que la atención plena puede ser cultivada a través de la práctica regular de la meditación.

La atención plena o mindfulness comprende dos componentes: la conciencia y la aceptación (Cardaciotto
et al., 2008). La conciencia implica una atención a lo que está sucediendo en el momento presente,
mientras que la aceptación indica una actitud abierta y sin prejuicios a las experiencias y estímulos actuales.
Descubrieron que la aceptación consciente se asociaba negativamente con el estrés percibido, puesto que si
hay aceptación es más probable que se dé el bienestar. En la misma línea, Moses y sus colaboradores (2016)
demostraron que la aceptación consciente era la práctica más estrechamente vinculada con el bienestar del
estudiante universitario.

Las intervenciones basadas en la atención plena están floreciendo dentro del campo
de la salud mental (Baer, 2006; Singh, 2010) encontrándose dos enfoques para ello, la
reducción del estrés basada en la atención plena (mbsr) (Kabat-Zinn, 2003) y la terapia
cognitiva basada en la atención plena (mba). Por tanto, los beneficios tanto psicológicos
como físicos que propician la atención plena han sido investigados en diferentes
estudios. Kuyken y otros (2013) evaluaron la aceptabilidad y eficacia de un programa
de mindfulness para mejorar la salud mental y los factores de bienestar tales como el
afrontar tareas sin miedo y con disfrute, la autoestima y la empatía. En la misma línea
Franco, De la fuente y Salvador (2011) afirman que el mindfulness es válido para promover
el crecimiento y auto-realización personal de quiénes lo realizan. Así como Nelis y
sus colaboradores (2009) encontraron que los adultos jóvenes que participaron en un
curso intensivo de formación emocional mejoraron sus niveles de inteligencia emocional.
Recientemente, se está discutiendo cada vez más sobre la utilidad del mindfulness en la
educación, pero pocas investigaciones han explorado si la atención plena puede influir
en las percepciones del entorno educativo. En los últimos tiempos, los enfoques basados
en la atención plena también se han aplicado a otros contextos no médicos, como la
educación (Hyland, 2009). En esta área se ha explorado la capacidad de observar la
experiencia sin juzgar como medio para no sólo mejorar el bienestar y la comunicación,
sino también el rendimiento. De la misma manera la atención plena mejora la retención de
conocimientos de los estudiantes (Ramsburg y Youmans, 2014), mejora las calificaciones
de los estudiantes en Lectura y Ciencias, así como su desempeño en exámenes de algo
riesgo (Bakosh et al., 2016). Investigaciones recientes como la de Dvorakova y sus
colaboradores (2017) demuestran la efectividad de un programa de mindfulness para
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promover la salud y el bienestar en estudiantes universitarios, aumentando la satisfacción
de la vida del estudiante y disminuyendo de manera significativa la depresión y la ansiedad.
Forquer y sus colaboradores (2008) informaron que más de un tercio de los estudiantes
necesita más de 30 minutos para dormirse, se despiertan más de una vez por la noche
y está cansado durante todo el día. Investigaciones han demostrado que la atención
plena puede reducir los trastornos de sueño o el tabaquismo que están relacionados con
el estrés (Carlson y Garland, 2005; Davis et al., 2007). En conjunto, estos estudios de
atención plena sugieren que la adquisición y el desarrollo de la práctica de la atención
plena se asocia con disminuciones en la angustia emocional, y aumentos de estados más
positivos. Actualmente hay programas universitarios en el Reino Unido donde se ofrece
formación en mindfulness dentro del currículum educativo (Nixon et. al., 2016), como en
universidades de Australia (Lindsay et al., 2015), implementando y evaluando estrategias
para apoyar el bienestar de los estudiantes. Ante esta situación, se ve la importancia que
cobra el desarrollo de programas afectivo-motivacionales para mejorar la auto-aceptación
y realización personal en universitarios. Salami (2010) señala la importancia de diseñar
estrategias de promoción y bienestar psicológico en el alumnado como medio, a su vez,
de mejorar la calidad de enseñanza. Los resultados prometedores que se alcanzan con
la práctica del mindfulness sugieren a las instituciones educativas que lo integren para
conseguir resultados beneficiosos en el bienestar emocional, la capacidad y potencial de
aprendizaje y en la salud física y mental de quienes lo practican. La calidad de vida y la
salud mental de los estudiantes universitarios es un tema emergente a tener en cuenta cada
vez más en un contexto internacional ya que influye directamente en la calidad del proceso
de formación de los futuros profesionales y ciudadanos. De igual manera un creciente
cuerpo de estudios sobre los beneficios del mindfulness ha comenzado a mostrar su
potencial como estrategia de intervención para mejorar la salud mental y el rendimiento
en general. Por tanto, contar con resultados de una revisión sistemática sobre la relación
específica entre mindfulness, salud y bienestar psicológico del alumno universitario, así
como su rendimiento académico, creemos puede ser el comienzo de un cuerpo de estudio
interesante como punto de partida de futuras investigaciones. Debido a la importancia
que está alcanzando el mindfulness en las Ciencias Sociales, la finalidad de este trabajo es
llevar a cabo una revisión sistemática de los estudios encontrados en la Web of Science
durante los últimos diez años que relaciona el mindfulness con la población universitaria,
con el objetivo de constatar el número de investigaciones existentes según el país de
procedencia y el año de publicación, extrayendo las características principales de cada uno
de los trabajos como son la universidad de procedencia, la muestra seleccionada, el tipo
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de investigación y los instrumentos de recogida de datos; para finalmente agruparlas en
base a los aspectos de mejora del estudiante universitario.

2. Método

La revisión bibliográfica de los artículos ha sido llevada a cabo durante los primeros cinco meses de 2017,
incluyéndose los trabajos publicados hasta mayo de 2017 prestando mayor atención a aquellos que relacionan
el mindfulness con la educación universitaria durante la última década, 2007-2017, con la intención de
cuantificar las investigaciones que se han realizado en los últimos años, clasificando éstas según el objetivo
de mejora buscado, constatando la necesidad de aumentar las investigaciones en este emergente cuerpo de
estudio.

Para la realización de este trabajo, se han tenido en cuenta los artículos publicados en cualquier lengua.
Como principal motor de búsqueda se ha empleado la Web of Science (wos), obteniendo un total de 652
relacionados con la temática de estudio. Se usaron los términos mindfulness, school y education como
palabras clave, y como operadores boleanos and y or.

Se refinó la búsqueda considerando solamente los artículos publicados en los dominios de investigación
Social Science al ser el área de conocimiento de los investigadores implicados en el trabajo, dentro del campo
de la educación y se tuvo como prioridad las áreas de investigación Education Educational Research y Social
Science refinándose a un total de 96 artículos. Para seleccionar la muestra de estudio se establecieron los
siguientes criterios:

• Artículos científicos que relacionen el mindfulness con estudiantes universitarios;
• Estudios que consideren el mindfulness como herramienta significativa en la mejora de las

capacidades del estudiante universitario.

La aplicación de estos criterios de inclusión se realizó mediante una primera lectura del título y resumen
de los 96 trabajos para cumplir el primer criterio. Posteriormente se realizó una lectura pormenorizada del
texto completo de los trabajos seleccionados para aplicar el resto de criterios. De tal manera que, al aplicar los
criterios conceptuales y metodológicos, se eliminaron 73 artículos.

A partir de lo expuesto en el apartado de procedimiento, se analizaron 96 artículos científicos encontrados
en la base de datos wos. Tras considerar y aplicar los criterios de inclusión, la muestra de esta revisión
sistemática se corresponde a 23 artículos científicos.

3. Resultados

A continuación, presentamos los resultados encontrados en nuestra revisión sistemática, se analiza la
evolución de la producción científica y las principales características de los estudios analizados.

3.1. Evolución de la producción científica

Durante el periodo 2007-2017 se han publicado un total de 96 artículos relacionados con el mindfulness y
la educación, incluidos en las categorías de Education Educational y Social Science en wos. Sin embargo, los
estudios que vinculan el mindfulness con el estudiante universitario descienden a un total de 23 artículos
correspondiéndose con el 23,9% de la totalidad de artículos producidos sobre esa temática. En la figura 1
se compara la producción total de estudios por año de wos, con aquellos que forman el cuerpo base de la
investigación. La producción de estudios que versan sobre la relación existente entre el mindfulness y los
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estudiantes universitarios es creciente sobre todo a partir del 2014, aunque a su vez hemos de destacar un leve
declive en la producción desde el 2016 tal y como podemos observar en la figura 1.

Figura 1. Comparación de la producción de artículos científicos
Fuente: Elaboración propia.

La producción de artículos que abordan el mindfulness como un factor influyente en el desarrollo del
estudiante universitario en la última década es ascendente, como se puede apreciar en la figura 1, siendo este
incremento más notable en el año 2015 (N=5). Sin embargo, son muchos menos los trabajos dedicados al
estudiante universitario que, al resto de las etapas educativas, lo que se vincula con el objetivo de nuestra
investigación.

3.2. Características comunes de los estudios sobre mindfulness y estudiantes universitarios

Como ya hemos indicado, la muestra de esta revisión sistemática se compone de 23 artículos en los que han
participado un total de 3.835 alumnos universitarios, tal y como se puede observar en el cuadro 1.
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Cuadro 1. Síntesis de estudios que constituyen el cuerpo base de la revisión sistemática
Fuente: Elaboración propia.

Para extraer los datos, se han tenido en cuenta el siguiente proceso de codificación: (1) autor/res; (2)
año de publicación; (3) Lugar de procedencia de la universidad; (4) muestra; (5) tipo de investigación y (6)
instrumentos de recogida de la información.

Tras la revisión podemos constatar cómo las investigaciones realizadas sobre el beneficio del mindfulness
en estudiantes universitarios son estudios de corte transversal y longitudinal que utilizan diversos
instrumentos de recogida de datos según el tipo de investigación. Los artículos que constituyen el cuerpo
base de nuestro trabajo, han desarrollado estudios que relacionan el mindfulness con la etapa universitaria.
Por ello, el cuadro 2 muestra aquellos países donde se han realizado las investigaciones. Entre nueve países
se encuentran las 23 investigaciones que conforman la muestra de este estudio de revisión sistemática. Los
países donde mayor es el número de estudios que relacionan mindfulness y universidad es en Estados Unidos
(N=5), Australia (N=5) y Turquía (N=5), a los cuales se les asocia el 21,7% de estudios albergados. También
en países como Escocia, España, China, Holanda y Noruega se ha desarrollado al menos una investigación
sobre mindfulness y universidad.



REICE, 2018, vol. 16, núm. 1, January-March, ISSN: 1696-4713

PDF generado a partir de XML-JATS4R por Redalyc
Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto 126

Cuadro 2. Países donde se desarrolla las investigaciones del cuerpo base de investigación
Fuente: Elaboración propia.

Resulta pertinente dividir los estudios seleccionados considerando el objeto de estudio hacia el que van
dirigidos, tal y como se muestran en el cuadro 3. Una mayoría de los estudios se han centrado en relacionar el
mindfulness con la mejora de la salud y el bienestar psicológico del estudiante universitario encontrándose un
total de 18 investigaciones. Seguidamente nos encontramos un total de 4 estudios que se centran en relacionar
el mindfulness con la mejora del rendimiento y los resultados académicos. Por último, hay dos investigaciones
donde proponen la inclusión del mindfulness dentro del currículum universitario.

Cabe destacar que es en el primer grupo, las investigaciones que relacionan el mindfulness con la mejora
de la salud y el bienestar psicológico donde se encuentran los artículos más citados dentro de la wos, con un
total de 183 citas.

Cuadro 3. Hacia qué aspectos de mejora van dirigidos los estudios del cuerpo base de investigación
Fuente: Elaboración propia.
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4. Discusión

La revisión sistemática que se ha desarrollado pone de manifiesto que el número de artículos que estudia el
tratamiento de la atención plena o mindfulness como factor esencial para un desarrollo integral del alumnado
universitario, es cada vez mayor. Se han registrado un total de 23 investigaciones mostrando cómo van en
aumento en la actualidad, siendo países de habla inglesa principalmente (Estados Unidos y Australia), los
responsables del mayor número de estudios junto con Turquía, donde el principal aspecto de mejora está
enfocado a la salud y el bienestar psicológico del estudiante.

En cuanto a los estudios clasificados en base a los aspectos de mejora a los que van dirigidos, creemos
conveniente discutir los resultados según las tres categorías encontradas.

Mejora de la salud y el bienestar psicológico del estudiante universitario
Nos encontramos que el grueso de las investigaciones, están enfocadas en esta categoría, con un total de 18

artículos, siendo países de habla inglesa principalmente los responsables de la mayoría de las investigaciones
realizadas. En estos trabajos se prioriza el bienestar psicológico y la salud mental del estudiante, frente al
rendimiento académico.

En la investigación realizada por Dvorakova y sus colaboradores (2017), en 109 estudiantes universitarios
de primer año se evaluó la efectividad de un programa de mindfulness para promover la salud y el bienestar
de los alumnos. Los resultados obtenidos muestran un aumento significativo en la satisfacción de la vida de
los estudiantes y una disminución en la depresión y ansiedad. Encontramos datos similares en otros estudios
como el de Bore y sus colaboradores (2016), donde se reafirma una mejora en el malestar psicológico y
aumento del bienestar del estudiante universitario. Además, el estudio de Moses, Bradley y O´Callaghan
(2016), en una muestra de 206 universitarios los hallazgos sugieren que la práctica de la atención plena, del
mindfulness puede tener beneficios de salud mental con mayor significatividad que los beneficios obtenidos a
través de actividades más tradicionales como la dieta y el ejercicio físico. Así como la investigación de Guldez
y Gunduz (2015) que confirman la efectividad de un programa de atención plena para reducir las dificultades
de los estudiantes universitarios en la regulación emocional. Respecto al tipo de estudios universitarios,
Pegalajar y López Hernáez (2015) se centraron en 183 estudiantes del grado de educación infantil donde se
aplica un programa de mindfulness, muestran unos niveles muy favorables de autorrealización y desarrollo
personal. De igual manera, Slonim y sus colaboradores (2015) realizaron similares investigaciones centradas
en 207 estudiantes de medicina en Australia, señalando el potencial del autocuidado y la atención plena para
disminuir la aflicción y la angustia psicológica, de la misma manera que la investigación realizada por Van
Dijk, Lucassen y Speckens (2015) en estudiantes de medicina holandeses.

Las investigaciones de Greeson y otros (2014) demuestran que un programa de atención mental en
90 alumnos universitarios es eficaz para reducir los síntomas de estrés, mejorar el bienestar psicológico y
promover el sueño. De la misma manera los estudios de De Vibe y sus colaboradores (2013) sobre una muestra
de 288 alumnos universitarios constatan que un programa de entrenamiento de atención plena redujo la
angustia mental y mejoró el bienestar de los estudiantes de medicina y psicología de dos universidades
noruegas.

En los estudios de Grinnell y otros (2011), se observaron correlaciones entre la atención plena y
los comportamientos relacionados con el peso, comprobándose que la atención plena puede afectar el
estado de salud de los estudiantes universitarios de primer año, particularmente respecto a las medidas de
comportamiento que afectan el estado del peso.

En la misma línea los resultados de la investigación realizada por Hewett y sus colaboradores (2011)
demuestran que un programa de yoga Bikram afectó positivamente la salud psicológica y física en 51
estudiantes universitarios de Estados Unidos. De igual manera Roberts y Danoff-Gurg (2011) en su
estudio con 553 estudiantes universitarios demostraron un vínculo entre la atención y las percepciones y
comportamientos de salud en una población universitaria. Los resultados sugieren que la atención plena
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o mindfulness está relacionada con la disminución del estrés, contribuyendo a aumentar las percepciones
positivas de salud y comportamientos de salud.

Investigaciones similares como la de Arias, Justo y Mañas (2010), confirman que un programa de
intervención de mindfulness produjo mejoras significativas en el cansancio y agotamiento emocional en
alumnos universitarios de Psicología. Hassed y otros (2009) en sus investigaciones con 148 estudiantes
universitarios de medicina constataron la influencia positiva de un programa de atención plena sobre el
bienestar de dichos estudiantes.

El número de investigaciones que relaciona el mindfulness con la salud mental y el bienestar psicológico
va en aumento como se desprende de los resultados anteriores. Los estudios en lengua inglesa son muy
abundantes en relación al resto de las lenguas.

Mejora en el rendimiento y en los resultados académicos
En cuanto a los efectos del mindfulness o atención plena sobre el rendimiento académico, encontramos 4

estudios realizados en Irán, China y España en los últimos cinco años, donde se constata la influencia positiva
del mindfulness sobre los resultados académicos. Así resalta la investigación de Sheikhzadeh y Khatami
(2017a, 2017b) en estudiantes universitarios iraníes donde se demostró la correlación positiva entre la
atención plena y la comprensión lectora y rendimiento académico. La investigación de Xu y sus colaboradores
(2016) relacionan la atención plena con una mayor satisfacción en la percepción del entorno educativo,
del ambiente de aprendizaje en estudiantes de medicina en China, mejorando el clima escolar y, por tanto,
influyendo positivamente en los resultados académicos. En la misma línea los estudios de Arias, Justo y Mañas
(2010), corroboran que un programa de mindfulness produce cambios en el cansancio emocional y por tanto
influye positivamente en la capacidad de concentración del estudiante en su actividad académica.

Cabe destacar el número tan reducido de investigaciones encontradas durante la última década dedicadas
a la mejora del rendimiento académico a través de la aplicación del mindfulness, frente a aquellas dedicadas
a la mejora de la salud mental.

Propuesta de inclusión del mindfulness en el currículum universitario
A tenor de la importancia del mindfulness como estrategia para la regulación emocional de los estudiantes

universitarios, así como para la mejora del rendimiento académico, encontramos investigaciones como la
de Nixon y otros (2016), que proponen la inclusión del mindfulness en el currículum universitario. Así, en
diversos programas de postgrado del Reino Unido, se ofrece formación en mindfulness desde una perspectiva
de ciencia social en lugar de la perspectiva clínica. Actualmente hay estudios de grado con una duración de
cuatro años. En esta línea Moses, Bradley y O´Callaghan (2016) proponen que se le ofrezcan al estudiante
universitario cursos académicos que integren el entrenamiento de la atención plena en el currículo principal.
Lindsay y otros (2015) tras los resultados en sus estudios, proponen actualizar en la facultad de derecho de
Australia los estudios para incluir un currículo de autogestión. Greeson y sus colaboradores (2014) apoyan
esta idea al considerar la atención plena una intervención viable para los centros de consejería estudiantil que
busquen proporcionar intervenciones rentables para los estudiantes que sufren de niveles inmanejables de
estrés. A este respecto, sólo dos investigaciones cuyo objetivo es la inclusión del mindfulness en el currículum
universitario fueron publicadas en el año 2015 y 2016.

5. Conclusiones

Por consiguiente, sin atendemos a la fundamentación teórica revisada y a las conclusiones arrojadas por las
investigaciones recogidas que componen el cuerpo base de este trabajo, podemos decir que la mayoría de
investigaciones de la última década utilizan el mindfulness como herramienta fundamental para la mejora
del estado de bienestar y salud mental indispensable en el estudiante universitario, quedando en un segundo
plano por el bajo número de investigaciones, aquellos trabajos donde el mindfulness mejora el rendimiento
académico y se incluye dentro del currículum universitario.
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En relación a los estudios que se han llevado en diferentes países, encontramos un total de 9, destacando la
labor de Turquía, Australia y Estados Unidos con un total de 5 investigaciones en cada caso. El resto de los
países tienes un promedio de 1-2 estudios. En este sentido, sería interesante diseñar más intervenciones que
estudien la influencia del mindfulness en el ámbito universitario.

A partir de los resultados obtenidos, se propone llevar a cabo programas de atención plena o mindfulness
dentro del contexto universitario para la mejora del bienestar psicológico y del rendimiento académico como
estrategia de intervención a nivel institucional, mejorando y ampliando los recursos de ayuda y orientación
al estudiante, en el ámbito de la mejora de las competencias de regulación personal. El actual panorama
universitario requiere que la implicación de los diferentes agentes educativos vaya más allá de la mera
transmisión de contenidos académicos y aborde nuevos enfoques para la mejora y el bienestar integral de los
universitarios.

Una de las limitaciones de este estudio ha sido el periodo de tiempo seleccionado, ya que se podría
abarcar una década más para poder conocer su evolución con mayor profundidad. Aun así, el proceso de
revisión exhaustivo al que han sido sometidos los artículos seleccionados garantiza la calidad de los estudios
seleccionados.

Son necesarias futuras investigaciones donde se centren en la aplicación del mindfulness para conocer
las variables que son susceptibles de mejora y cambio y cuáles no, para comparar diferentes programas de
mindfulness entre sí sobre diferentes variables. Se hace evidente la necesidad de utilizar este tipo de programas
con diferentes perfiles universitarios y comprobar el logro académico obtenido.
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