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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo describir, a través de la literatura
cientifica, la efectividad del mindfulness sobre el estrés académico en adolescentes.
Metodologia: Esta investigacion tiene un alcance de revision narrativa, por lo que se
buscé informacion en tres bases de datos: Scopus, PubMed y Web of Science. Se
utilizaron descriptores como adolescent, puberty, youth, student, adolescence,
pubescence, mindfulness, relaxation, full attention, meditation, mental concentration,
academic stress, academic exhaustion, school stress, fatigue, y stressed. Con estos
descriptores, y utilizando operadores booleanos como OR, AND y AND NOT, se
estructuraron las estrategias de busqueda. Resultados: Hasta noviembre de 2024, se
identificaron 70 articulos. Tras realizar la revision y aplicar los criterios de inclusion y
exclusion, se seleccionaron 13 articulos para este estudio. De estos, 7 fueron ensayos
clinicos, 3 cuasi-experimentales, 1 experimental, 1 descriptivo y 1 mixto. Los articulos
fueron organizados en una tabla, considerando el autor, objetivo, disefo, instrumentos
utilizados y los resultados obtenidos. Conclusiones: La practica del mindfulness
disminuye el estrés académico en los estudiantes y ayuda a mitigar los sintomas de
ansiedad. Ademas, la implementacion de programas de mindfulness en el plan de

estudios contribuye a mantener un mejor estado de salud mental.

Palabras claves: mindfulness, estrés académico, adolescentes.



Abstract
The aim of this study was to describe, through the scientific literature, the effectiveness
of mindfulness on academic stress in adolescents. Methodology: This research is a
narrative review, and therefore, information was sought in three databases: Scopus,
PubMed, and Web of Science. Descriptors such as adolescent, puberty, youth, student,
adolescence, pubescence, mindfulness, relaxation, full attention, meditation, mental
concentration, academic stress, academic exhaustion, school stress, fatigue, and
stressed were used. With these descriptors and using Boolean operators like OR, AND,
and AND NOT, search strategies were structured. Results: As of November 2024, 70
articles were identified. After reviewing and applying inclusion and exclusion criteria, 13
articles were selected for this study. Of these, 7 were clinical trials, 3 quasi-
experimental, 1 experimental, 1 descriptive, and 1 mixed. The articles were organized in
a table, considering the author, objective, design, instruments used, and results
obtained. Conclusions: The practice of mindfulness reduces academic stress in
students and helps mitigate anxiety symptoms. Additionally, the implementation of

mindfulness programs in the curriculum contributes to maintaining better mental health.

Keywords: mindfulness, academic stress, adolescents.



Introduccion

El Ministerio de Educacién del Pert sefiala que el 85% de la poblacion
estudiantil presenta problemas de salud mental. Entre los problemas més recurrentes
se encuentran la ansiedad (82%), el estrés (79%) y la violencia (52%), lo que indica
una cantidad alarmante de estudiantes que experimentan estrés (Ministerio de
Educacion del Perd [MINEDU], 2019).

El estrés académico, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023),
es una reaccion del organismo que se activa emocional y conductualmente ante
estimulos de caracter académico. Se caracteriza por la percepcion subjetiva de que las
demandas académicas superan los recursos disponibles para enfrentarlas, lo que
desencadena una serie de reacciones negativas en los estudiantes (Karaman et al.,
2019). En el ambito académico, los estudiantes enfrentan diversas demandas y
desafios que generan respuestas emocionales y fisioldgicas conocidas como estrés
académico (Vallejo et al., 2020).

El estrés es una condicion que afecta tanto a adultos como a adolescentes, y es
resultado de los variados cambios sociales o del estilo de vida de la poblacion. Es una
problemética en crecimiento a nivel mundial, sin importar sexo, edad, condicion
econOmica o raza. Cuando el estrés se agrava, puede repercutir en desérdenes o
trastornos fisioldgicos o psicolégicos (Asociacibn Americana de Psicologia [APA],
2014). Sin embargo, los adolescentes suelen experimentar niveles mas altos de estrés
durante el afio escolar en comparacion con los adultos, por lo que es crucial tomar
conciencia sobre el impacto que este evento tiene en la salud fisica y mental (Maturana

y Vargas, 2015).



Existen diversas estrategias para afrontar el estrés, siendo una de ellas la
estrategia cognitiva atencional denominada Mindfulness (MF), utilizada para entrenar la
regulacién de la atencién con el fin de reducir el estrés y promover la salud psicoldgica.
Esta técnica se ha convertido en una herramienta popular en las instituciones
educativas para disminuir el estrés generado por la vida escolar, las tareas y los
examenes (Galante et al., 2018). EI MF o atencion plena (AP) son précticas especificas
utilizadas para enfocar la atencion a traves de la meditacion, el yoga, la respiracion, la
concentracion en un solo punto o en un objeto, etc. Se caracteriza por la
intencionalidad y la observacién sin prejuicios de la experiencia, y se utiliza en
contextos variados como clinicas, lugares de trabajo, instituciones correccionales y
educativas (Broderick & Jennings, 2012).

Se destaca que la préactica diaria del MF es fundamental para la salud mental, ya
que calma y entrena la mente, teniendo la respiracion como su aliado. Numerosas
investigaciones en neurociencia respaldan los beneficios fisicos y psicologicos del MF
para la salud (Sekler, 2022).

Existen estudios que sugieren que las intervenciones en MF son prometedoras,
ya que ayudan a reducir el estrés, la excitacion y las dificultades para dormir en
estudiantes universitarios (Pickett et al., 2024). Por otro lado, se confirma que la
regulacion emocional tiene un efecto conciliador entre el mindfulness y el estrés en
trabajadores de salud (Castelo et al., 2023). Ademas, se ha encontrado una correlacion
significativa entre la practica de la relajacion y la reduccion de los niveles de estrés

(Gondo et al.,, 2023). También se ha demostrado que la inclusion de un curso de



meditacion en los planes de estudio puede beneficiar a los estudiantes, mejorando sus
niveles de estrés, ansiedad y calidad del suefio (Yoo et al., 2023).

La relacién entre el mindfulness y el estrés académico se estd explorando con
mayor interés en la investigacion psicoldgica y pedagogica, ya que ayuda a promover la
salud y el desarrollo mental de los adolescentes. Abordar el MF de manera efectiva
podria contribuir a prevenir el estrés y fomentar un desarrollo saludable y equilibrado en
los estudiantes. Asimismo, al conocer los beneficios que la literatura cientifica ofrece,
se pueden implementar programas de prevencion y ampliar las estrategias en los
programas de intervencion.

Por lo tanto, el objetivo de este articulo es describir, a través de la literatura
cientifica, la efectividad del mindfulness en la reduccion del estrés académico en
adolescentes.

Metodologia

La presente investigacion es una revision narrativa, ya que se trata de un estudio
bibliogréafico que recopila, analiza, sintetiza y discute la informacion publicada sobre un
tema especifico. En este caso, se ajusta a nuestro propésito de estudio: revisar el
estado de avance en la produccion cientifica sobre la eficacia del mindfulness en
adolescentes con estrés académico (Fortich, 2013). Para llevar a cabo la busqueda, se
consultaron tres bases de datos cientificas: PubMed, Web of Science (WOS) y Scopus,
considerando estudios en inglés o espafiol publicados en los ultimos cinco afos.

La busqueda se realizo utilizando una estrategia avanzada, basandose en el
meétodo PICO, que representa las diferentes partes sucesivas relacionadas con nuestra

poblacién, intervencion, comparaciéon y resultados (Da Costa et al.,, 2007). Sin



embargo, dado que este estudio es una revision narrativa, solo se empleo la parte PIO
del modelo PICO, utlizando los términos y descriptores en inglés para cada
componente. Para la P (poblacién) se utilizaron los términos: adolescent, puberty,
youth, student, adolescence, pubescence; para la | (intervencion): mindfulness,
relaxation, full attention, meditation, mental concentration; y para la O (resultados):
academic stress, academic exhaustion, school stress, fatigue, stressed, tal como se
muestra en el Anexo A.

En PubMed, se utilizaron ajustadores de campo para realizar la busqueda en el
titulo y resumen; en Web of Science, se buscaron en el titulo, resumen y palabras
clave; y en Scopus, se realiz6 la busqueda en titulos, resimenes y palabras clave. Una
vez aprobada la estrategia de busqueda, se procedidé a buscar la informacién en las
bases de datos. Se emplearon los operadores boleanos (OR, AND, NOT) para conectar
los descriptores y formular la estrategia de busqueda (Anexo B).

Los articulos obtenidos fueron exportados al programa Microsoft Excel, y a partir
de alli se llevé a cabo la revision. Se establecieron los siguientes criterios de inclusion:
articulos en espafiol e inglés, de acceso gratuito, con una antigiedad no mayor a 5
afios, y que tuvieran como tema principal las variables de estudio. Se eliminaron los
estudios duplicados, aquellos con mas de 5 afios de antigliedad y los que no contenian
las variables de estudio.

Finalmente, hasta noviembre de 2024, se identificaron 70 estudios: 14 en
Scopus, 53 en Web of Science y 3 en PubMed. Tras realizar una revision exhaustiva de
los articulos segun los criterios de inclusion y exclusion, se seleccionaron 13 articulos,

como se muestra en el diagrama de flujo (Figura 1).
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Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccion del estudio

Resultados

Hasta noviembre de 2024, se identificaron 70 articulos. Después de realizar la
revision, se seleccionaron 13 articulos para el estudio, de los cuales 7 fueron ensayos
clinicos, 3 cuasi-experimentales, 1 experimental, 1 descriptivo y 1 mixto. Estos estudios
fueron organizados en la Tabla 1, que incluye los siguientes encabezados: autor y afo,
disefio de estudio, objetivo de investigacion, instrumentos utilizados, poblacion o
muestra de estudio y resultados.

En la Tabla 1 se presentan los estudios de ensayos clinicos, en los cuales se

compara la intervencion de mindfulness con un grupo control (placebo o activo), y se



analizan los efectos o resultados obtenidos. El objetivo principal de estos estudios es

determinar los efectos del mindfulness en el estrés académico de los adolescentes.

Tablal

Descripcion de los estudios ensayos clinicos

Autor y afio Objetivo Disefio  Instrumentos  Poblacion Resultados
Determinar los efectos indice de C o
o . Los ejercicios de relajacion
del ejercicio de Calidad del . . -
; L . N progresiva aplicados con la técnica
Iscan & relajacion progresiva, Suefo de . ) PSR
o L . 60 pacientes de intervencién movil basada en web
Bingdl apoyado por animacién  Ensayo Pittsburgh : Lo
L . con fatiga con soporte de animacion reducen
(2024) movil, sobre la fatiga y la (PSQI), Escala . .
. . los niveles de fatiga de las personas
calidad del suefio de de Gravedad de . <
. y aumentan la calidad del suefio.
personas la Fatiga (FSS)
Examinar la eficacia de
Muse (InteraXon Inc) sesiones de Los resultados demostraron que la
para reducir el estrés terapia Muse y terapia de meditacion basada en
postraumatico y el tratamiento juegos mejora el estrés
Schuurmans  normalizar los sistemas Ensavo habitual 80 postraumatico y los sistemas de
etal. (2020) de estrés neurobiolégico y (intervencion) o adolescentes estrés neurobioldgico, y es mas
en una muestra de el tratamiento eficaz que el tratamiento habitual
adolescentes habitual solo solo para adolescentes
traumatizados en (control) traumatizados.
atencion residencial.
Cuestionario Solol enel grupo de Hgtha yoga, el
estrés académico percibido
Evaluary comparar el estructurado de NSRRI
. 27 disminuy® significativamente entre
efecto del Hatha yoga y estrés . oY )
Moreno et o . estudiantes las etapas iniciales y posteriores a la
la meditacion sobre el Ensayo  académicoy . e
al. (2023) . - en dos intervencion, a pesar de un aumento
estrés académico en programa o .
. grupos significativo concomitante en los
estudiantes Hatha yogay la . .
Lo niveles de cortisol durante esta
meditacion . e
intervencion.
Los grupos no mostraron una
Examinar el impacto del reduccion significativa en la angustia
Saxena et Hatha yoga en la Ensavo Programa de 174 percibida. Estos hallazgos sugieren
al. (2020)  atencidn y el estrés en y Hathayoga,  estudiantes que el Hatha yoga puede mejorar la
estudiantes atencion y la hiperactividad
estudiantes de secundaria.
. Cuestionario Hubo una disminucion
Examinar los efectos de o e
i de estadisticamente significativa del
relajacién con un . . .
afrontamiento al estrés y del afrontamiento
. componente de . 219 .
Vidic (2023) Y . Ensayo estrés, . desadaptativo, y un aumento de la
meditacion de atencion N estudiantes N X
resiliencia y resiliencia en el grupo experimental

plena en dos grupos de
estudiantes.

programa de
mindfulness

en comparacion con el grupo de
control.




Explorar las diferencias
en las percepciones de
los niveles de estrés y la
calidad de vida entre los
estudiantes
universitarios inscritos
en clases de meditacion
consciente y aquellos
inscritos en una clase
introductoria de salud
holistica

St Martin et
al (2024)

Examinar si una
intervencion basada en
la atencion plena era
efectiva y tenia el
potencial de convertirse
en una interferencia
para reducir la ansiedad,
el estrés y la depresién
en estudiantes.

Komariah et
ak (2022)

cuestionarios
sobre estrés y
calidad de vida
- programa de
midfullness

Ensayo

Escalas de

Depresion,

Ansiedad y
Estrés (DASS-
42). Programa
de midfullness

Ensayo

Los de las clases de meditacién
consciente comenzaron con niveles
de estrés mas altos y percepciones
mas bajas de su calidad de vida en

comparacion con el grupo de control.
Terminaron con niveles de estrés
significativamente mas bajos y
puntuaciones de calidad de vida mas
altas que el grupo de control. Se
debe ofrecer clases de meditacion
consciente para promover la salud
mental y el bienestar de los
estudiantes.
efecto de la meditacién de
respiracion consciente en la
disminucion de las puntuaciones

medias de depresién, ansiedad y
estrés en el grupo de intervencion.
La meditacion respiratoria consciente
tiene un impacto en la reduccion del

estrés y la ansiedad en los
estudiantes.

236
estudiantes

122
estudiantes

En la Tabla 2 se presentan los estudios cuasi-experimentales y experimentales,
los cuales evaluan la eficacia del mindfulness en la reduccion del estrés académico.
También se incluye un estudio mixto cuyo objetivo es examinar los efectos de las
técnicas de relajacion en el estrés académico y la ansiedad ante los examenes.
Ademas, se encuentra un estudio descriptivo que busca explorar el potencial papel
mediador entre el mindfulness como rasgo y el estrés psicolégico en adolescentes.

Tabla 2
Descripcién de los estudios cuasi experimentales, experimentales, mixto y descriptivo

Al:;; y Objetivo Disefio Instrumentos  Poblacién Resultados
Se observo una diferencia

Evaluar el efecto de la estadisticamente significativa en las

Kose y relajacion muscular puntuaciones medias posteriores a la
. s . DASS-42 . . .
Ayaz- progresiva en la reduccion Cuasi 88 prueba de estrés, ansiedad y depresion de
. - : Programa de
Alkaya de los niveles de estrés,  experimental o adolescentes los adolescentes del grupo de
. . relajacion , 9 L

(2024). ansiedad y depresion en intervencion. La relajacion muscular

adolescentes. progresiva redujo el estrés, la ansiedad y

la depresion en los adolescentes.




Evaluar la eficacia de un
programa de meditacion

Inventario de

La implementacion de programas de
meditacidn consciente puede mitigar

Alvarado et consciente en linea para Cuasi Estrés 78 ; . )
; X : - - potencialmente los niveles de estrés
al. (2023) reducir el estrés experimental ~ Académico  participantes . .
. académico experimentados por los
académico entre los SISCO X
. estudiantes.
estudiantes
Examinar los efectos de La prueba t de muestras pareadas indicd
Manansingh las tecnlcgs de re]a@mon Estudio Programa de 45 que los estudlqntgg que utllllzaron técnicas
en el estrés académico, la . o ; de relajacién disminuyeron
etal. (2019) . mixto relajacion estudiantes . .. - . .
ansiedad ante los significativamente el estrés académico y la
examenes ansiedad ante los exdmenes.
. Escala de Se encontrd una disminucion significativa
Examinar el efecto de una iy - ) .
. L L depresion, de depresidn, estrés y ansiedad en el
intervencion de meditacion . . .
Holden y . . ansiedad y grupo experimental. Se demostré los
\ en linea consciente sobre . . 2 grupos de e . .
O'Connell : - Experimental estrés - : beneficios potenciales de implementar una
los niveles de depresion, estudiantes 7 Ny .
(2023) . . Programa de intervencion de meditacién consciente en
estrés y ansiedad en S . )
: meditacion on linea para apoyar y mejorar la salud
estudiantes . .
line mental de los estudiantes.
Explorar el potencial papel Datos
mediador de los sesgos de autoinformados Los hallazgos sugieren que el monitoreo
Kése y atencion y el control de la de 4 escuelas - de conflictos durante el sesgo de atencion
Ayaz- atencion con respecto al Descrii mindfulness 2,123 negativa puede ser el mecanismo
. ., escriptivo . . . .
Alkaya vinculo entre la atencién rasgo, estrés  participantes  subyacente a través del cual la atencion
(2024). plena como rasgo y el percibido y plena como rasgo ayuda a mitigar el
estrés psicologico en sesgo de estrés psicologico en los adolescentes.
adolescentes. atencion
o~ Escala de La meditacion de atencion plena reduce
Evaluar la eficacia de la ] T . .
L . depresion, 84 significativamente el estrés, la ansiedad y
Antony y meditacidn consciente . . - o .
- Cuasi ansiedady  participantes  la depresion entre los estudiantes. Se
Prasad sobre la depresion, la . . L ) ) o
X ) experimental estrés (DASS- (divididos en recomienda incorporar a la vida diaria para
(2023) ansiedad y el estrés entre . o
. 42) Programa  dos grupos)  ayudar a los estudiantes a lidiar con una
los estudiantes . :
de midfullness variedad de e23ventos estresantes.
Resultados

El mindfulness disminuye el estrés académico

Los resultados muestran que las técnicas de mindfulness disminuyen el estrés y

el afrontamiento desadaptativo, al mismo tiempo que favorecen el aumento de la

resiliencia. Los grupos experimentales que participaron en el programa de mindfulness

mostraron niveles de estrés significativamente mas bajos y puntuaciones mas altas en

calidad de vida en comparacion con el grupo de control. Ademas de la disminucion del



estrés, se observo una reduccion en las puntuaciones medias de depresion y ansiedad
(lscan & Bingdl, 2024; Schuurmans et al., 2020; Moreno et al., 2023; Saxena et al.,
2020; Vidic, 2023; St Martin et al., 2024; Komariah et al., 2022; Kése & Ayaz-Alkaya,
2024).
El mindfulness en los programas de estudio

También se encontrdé que los programas de meditacion consciente, cuando se
aplican de manera formal dentro del plan de estudios, pueden mitigar potencialmente
los niveles de estrés académico experimentados por los estudiantes (Kése & Ayaz-
Alkaya, 2024; Alvarado et al., 2023b; Manansingh et al., 2019).
Efectividad del mindfulness aplicado de manera virtual

Ademas, los resultados sefialan la efectividad del mindfulness, no solo de
manera presencial, sino también en linea, mostrando beneficios potenciales de
implementar una intervencion de meditacion consciente en linea para apoyar y mejorar

la salud mental de los estudiantes (iscan & Bingdl, 2024; Alvarado et al., 2023a).

Discusion

La presente investigacién tuvo como objetivo describir, a través de la literatura
cientifica, la efectividad del mindfulness sobre el estrés académico en adolescentes.
Los resultados muestran que el mindfulness disminuye el estrés académico de los
estudiantes y aumenta la resiliencia. Frente a esto, Bonastre (2023) sefiala que la
meditacion implica tomar conciencia y percibir de manera tranquila y consciente
cualquier circunstancia de la vida, de tal manera que uno se convierte en observador
de sus propios pensamientos y emociones, y tendra a su disposicidon una poderosa

herramienta de cambio y crecimiento personal. Ramasubramania (2017) plantea que



las préacticas de mindfulness ayudan a los estudiantes a aumentar la capacidad para
hacer frente a los reveses y desafios académicos tipicamente asociados con la vida
académica diaria. Ademas, St. Martin et al. (2024), en su ensayo clinico, encontraron
gue los grupos experimentales con adolescentes estresados, después del programa de
mindfulness, terminaron con niveles de estrés significativamente mas bajos y
puntuaciones de calidad de vida més altas que el grupo de control.

Asimismo, el mindfulness no solo logra disminuir el estrés, sino también reducir
las puntuaciones medias de depresion y ansiedad en los estudiantes. En este sentido,
Magro et al. (2018) sefialan que la intervencion a través del programa de mindfulness
redujo los niveles de nerviosismo y preocupacion, asi como los niveles de reaccion
fisica y psicoldgica ante el estrés, aumentando las capacidades de afrontamiento ante
el estrés. Khazan (2019) indica que las técnicas de mindfulness, como la meditacion, la
respiracion consciente y el cultivo de la conciencia, ayudan a los alumnos a reducir los
niveles de estrés y ansiedad, aumentando la capacidad mental, mejorando asi el
rendimiento académico y el bienestar general. Fernandez-Romero et al. (2023), en su
estudio cuasi experimental sobre el mindfulness para la ansiedad, depresion y estrés
en estudiantes, demostraron que existe una diferencia significativa en los puntajes pre-
post de depresion, ansiedad y estrés, concluyendo que las técnicas de mindfulness
tienen una efectividad significativa en la reduccion de sintomas de ansiedad, estrés y
depresion en estudiantes. Antony y Prasad (2023) agregan que la practica del
mindfulness reduce significativamente el estrés, la ansiedad y la depresion en los
estudiantes, y recomiendan incorporar esta practica a la vida diaria para ayudar a los

alumnos a lidiar con una variedad de eventos estresantes.



También se encontré que los programas de meditacién consciente aplicados de
manera formal en el plan de estudios pueden mitigar potencialmente los niveles de
estrés académico experimentados por los estudiantes. Shahidi et al. (2017) mencionan
que el programa de terapia de reduccion del estrés basada en mindfulness tiene
efectos significativos y continuos sobre el estrés y la ansiedad ante los examenes,
ademas de mejorar la regulaciébn emocional, lo que sugiere que los orientadores
escolares utilicen el mindfulness para reducir la ansiedad de sus alumnos. Ruini et al.
(2023) encontraron que el protocolo escolar “tiempo de quietud” es factible en el
entorno escolar y produce mejoras en las fortalezas y el bienestar de los nifios y
adolescentes. También agregan que los programas de meditacion podrian incluirse
facilmente en el sistema educativo para sustentar el desarrollo positivo de los nifios.
Alvarado et al. (2023) proponen la implementacion de programas de mindfulness para
ayudar a mitigar los niveles de estrés académico experimentados por los estudiantes.

Este estudio presenté limitaciones relacionadas con la falta de experiencia en el
manejo de las bases de datos, asi como con la escasez de investigaciones sobre el
estrés académico exclusivamente en la poblacion adolescente, siendo las mas
frecuentes en poblaciones universitarias. Ademas, algunas investigaciones
encontradas no permitian el acceso abierto.

Conclusiones

La practica del mindfulness disminuye significativamente el estrés académico de
los estudiantes. Los estudios revelan que existe una relacion inversa entre el
mindfulness y el estrés, es decir, a mayor practica de mindfulness por parte de los

estudiantes, menor es el estrés experimentado. Ademas, la practica de mindfulness no



solo reduce el estrés, sino que también contribuye a disminuir los sintomas de
ansiedad. Esto se debe a que la meditacion consciente implica tomar conciencia plena
de las circunstancias de la vida, lo que permite a los estudiantes percibir las situaciones
de manera tranquila y sin juicios, lo que a su vez fortalece su resiliencia.

Por otro lado, se sugiere la implementacién de programas de mindfulness en los
planes de estudio, ya que tales programas serian una herramienta util para mitigar los
niveles de estrés generado por la vida académica. Esto ayudaria a los estudiantes a
desarrollar estrategias de afrontamiento eficaces, permitiéndoles regular sus

emociones y manejar los desafios académicos de manera mas saludable.
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