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Resumen
La palabra Mindfulness ha sido traducida al espafiol como atencién plena o consciencia plena. Es un
concepto que proviene de la filosofia budista. Fue popularizado en Occidente por el Dr. Jon Kabat-Zinn,
quien lo define como “prestar atencion de un modo particular: a proposito, en el momento presente y
sin establecer juicios de valor”. Siegel (2010) define “despertarse de una vida en piloto automaético y ser
sensible a la novedad en nuestras experiencias cotidianas”.
Desde una perspectiva psicologica, la practica de atencion plena se entiende como un proceso de auto-
regulacion de la atencion, que se enfoca en percibir la experiencia inmediata de manera sostenida mo-
mento a momento y que se caracteriza por mantener un estado de curiosidad, apertura y a ceptacion de
esa experiencia inmediata (Bishop et al, 2004).
El programa MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ha sido utilizado como modelo en diversas
adaptaciones realizadas para atender las necesidades psicologicas de estudiantes universitarios. Los
resultados obtenidos tienden a evidenciar beneficios positivos para los participantes.
La meditacion de atencion plena no solo ayuda a atender sintomas de dolor, estrés y ansiedad, sino que
ademas su uso consistente puede producir cambios en el cerebro en regiones asociadas al aprendizaje y
memoria, regulacion de emociones y sentido del yo.
Mindfulness es una técnica que podria resultar especialmente 1til Entre los multiples &mbitos donde
Mindfulness demostro ser efectivo, es el ambito educativo, asi como en diferentes problemas relaciona-
dos con el control y la regulacion del malestar y el bienestar emocional. Mindfulness resulta util y eficaz
en la prevencion y tratamiento del sindrome de burnout, en la reduccion del cansancio emocional en
estudiantes y en el desarrollo de unos adecuados niveles de engagement en los universitarios.

Palabras clave: Mindfulness; Estrés; Emociones; Educacion
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Summary
Mindfulness word has been translated into Spanish as full awareness. It is a concept that comes from
Buddhist philosophy. It was popularized in the West by Dr. Jon Kabat-Zinn , who defines it as “paying
attention in a particular way : on purpose, in the present moment and without making value judgments .”
Siegel (2010) defines “waking up from a life on autopilot and be sensitive to the novelty in our everyday
experiences.
From a psychological perspective, the practice of mindfulness is understood as a process of self - regu-
lation of attention, which focuses on perceiving the immediate experience sustained from moment to
moment and is characterized by maintaining a state of curiosity, openness and acceptance of that imme-
diate experience (Bishop et al, 2004).
The program MBSR (Mindfulness - Based Stress Reduction has been used as a model in various adap-
tations to meet the psychological needs of students. The results tend to show positive benefits for parti-
cipants. Mindfulness meditation helps not only address symptoms of pain, stress and anxiety, but their
consistent use can produce changes in brain regions associated with learning and memory, emotion
regulation and sense of self.
Mindfulness is a technique that could be particularly useful Among the many areas where Mindfulness
proved effective, is the field of education and in different problems related to the control and regula-
tion of discomfort and emotional well-being. Mindfulness is useful and effective in the prevention and
treatment of burnout, in reducing emotional exhaustion among students and the development of adequa-
te levels of engagement in university.

Key words: mindfulness; Stress; Emotions; Education

1. Introduccion

Este trabajo presenta una revision bibliografica sobre la practica del Mindfulness y sus repercusiones en el campo
profesional de la educacion universitaria. Comienza explicando los conceptos basicos para luego exponer diversas
variables analizadas en investigaciones recientes y los beneficios que la practica del Mindfulness aporta a los estu-

diantes universitarios.
Los objetivos de esta comunicacion son:

»  Conocer las notas esenciales de la practica del Mindfulness para el desarrollo de las funciones ejecutivas y emocio-

nales.

*  Analizar el impacto de una intervencion grupal de las técnicas de Mindfulness con relacion a niveles de bur-
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nout, los estados emocionales y el grado de concentracion académica en estudios de nivel superior.
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*  Aportar antecedentes empiricos sobre los beneficios de la practica del Mindfulness en los universitarios.

2. Método
Partimos de la clarificacion de conceptos basicos que permitiran comprender la importancia y riqueza de practicar

el Mindfulness tanto a nivel personal como en el ambito educativo.

La palabra Mindfulness ha sido traducida al espafiol como atencioén plena o consciencia plena. Es un concepto
que proviene de la filosofia budista y fue popularizado en Occidente por el Dr. Jon Kabat-Zinn. Ha sido definido
operacionalmente por Kabat-Zinn (2013) como “el conocimiento que surge cuando ponemos nuestra atencion de ma-
nera intencional al momento presente, sin juzgarlo”. Siegel (2010) lo define como “despertarse de una vida en piloto

automatico y ser sensible a la novedad en nuestras experiencias cotidianas”.

Desde una perspectiva psicologica, la practica de atencion plena se entiende como un proceso de auto-regulacion
de la atencion, enfocado en percibir la experiencia inmediata de manera sostenida y en estado de curiosidad, apertura

y aceptacion de esa experiencia inmediata (Bishop et al, 2004).

Los elementos esenciales del Mindfulness, que destaca Vallejo (2006) son: Centrarse en el momento presente,
apertura a la experiencia y a los hechos, aceptacion sin juicios de valor, eleccion de las experiencias y renunciar al

control de los pensamientos y emociones

Estudios de neuroimagen han demostrado la influencia de factores socio-culturales en las redes atencionales y las

modificaciones que, a cualquier edad, pueden ocurrir con el adecuado entrenamiento.

Los resultados se suman a la creciente evidencia empirica sobre el impacto positivo de los programas de apren-
dizaje emocional, y prosocial. (Gonzéalez, M.M. 2007; Priore, A. A. 2003). Y es corroborado en la meta-analisis, el
impacto de la mejora del aprendizaje social y emocional de los estudiantes en distintas etapas académicas, realizado
por Durlak. El que mostr6 una mejoria significativamente las habilidades sociales y emocionales, actitudes, compor-
tamiento y rendimiento académico en los alumnos participantes (Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B.,
Taylor, R. D. & Schellinger, K. B. 2011)

El Mindfulness-Based Stress Reduction program (MBSR), es un modelo de intervencion grupal, disefiado en la
Clinica de Manejo de Dolor de la Universidad de Massachusetts por el Dr. Jon Kabat-Zinn con el que facilita estrate-

gias de meditacion de atencion plena para atender a pacientes con dolor cronico y reducir el estrés.

La meditacion de atencion plena reduce los sintomas de dolor, estrés y ansiedad, pero ademas favorece expe-
riencias de emociones positivas y puede contribuir a cambios en el cerebro en regiones asociadas a la memoria, el
aprendizaje, la regulacion de emociones y el sentido del yo. Kabat-Zinn (2013)

Otro término que es de vital importancia para el desarrollo social y emocional es el de “funcion ejecutiva”.

La funcion ejecutiva es una familia de procesos relacionados con la atencion en la planificacion y la realizacion de
la conducta objetivo. Prevé mejor la preparacion escolar que el coeficiente intelectual y es un pronosticador confiable
de aptitudes matematicas y lectura. Debido a que las regiones del cerebro asociadas con la funcion ejecutiva estan
involucradas en la regulacion de las emociones y el comportamiento, no es ninguna sorpresa que hay buen soporte
acerca de la relacion funcional entre las funciones ejecutivas y la empatia, el comportamiento pro-social, regulacion

emocional, con el retraso de la gratificacion, y relaciones con los compaiieros.
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El entrenamiento de Mindfulness propone una serie de actividades para que desarrollar la concentracion centran-

AN

do la atencién solo en una cosa. Es decir, bloqueando las distracciones de su mundo-exterior (una persona que habla
o se rie en otra habitacion) o de su mundo interior (sensacion de sed) con el fin de concentrarse solo en una actividad

especifica.

Para desarrollar la concentracion hay todo un abanico de técnicas que utilizan elementos externos, como por ejemplo el
sonido de una campana o el senderismo consciente u otras que se centran en la sensacion de la respiracion o visualizacion del

propio cuerpo.

Investigaciones con personas adultas sefialan que la concentracion deliberada en el momento presente favorece el
desarrollo de dos habilidades basicas de la funcion ejecutiva: el control de la atencion en la tarea que estan realizando
y el cambio de atencion cuando la atencidn se ha extraviado. Ambas, indiscutiblemente son habilidades fundamenta-

les para los estudiantes universitarios. (Jiménez Chafey, M.,2013).

La riqueza etimologia de la palabra compasion, indica la esencia de esta emocion humana. Su doble origen se-
mantico hace alusién al sufrimiento compartido con el otro, no desde una identificacion animica con el doliente sino

como movilizacidn activa para aliviar y en lo posible transformar esa situacion de dolor.

Desde la perspectiva de la tradicion budista, la compasion deriva naturalmente de reconocer la naturaleza interde-
pendiente de la existencia y de desarrollar una comprension profunda gracias a la practica sistematica de la medita-
cion. (Hanh, 2009, y Oslo, 2007).

Uno de los elementos indispensables en la practica del Mindfulness es la auto-compasion Sharon Salzberg (1997)
ya que las personas autocompasivas son conscientes de su propio bienestar y al mismo tiempo sensibles y empaticos
ante el malestar de los otros, comprendiendo sin caer en la autocritica ni el enjuiciamiento (Gilbert y Procter, 2006).

La auto-compasion implica reconocer que el sufrimiento, los errores y las incompetencias son parte de la condi-
cién humana, y que todas las personas, incluyéndose a uno mismo, son dignas de un trato amable y céalido, sobre todo
ante las situaciones dificiles (Neff, 2003). Es decir, la aceptacion de los aspectos de uno mismo y del mundo que son
percibidos como desagradables (Kirkpatrick, Neff & Rude, 2007).

Antes de finalizar la exposicion de los principales términos, consideramos pertinente sefialar brevemente la vin-

culacion entre factores estresores y las emociones positivas en los estudiantes.

Los estudiantes universitarios identifican, como estresores contextuales del mundo académico: los examenes, el
exceso de trabajos, y la escasez de tiempo, la preocupacion por el rendimiento académico, la adaptacion al ambiente
y a las exigencias del mundo universitario, y las preocupaciones en torno a su futuro. (Kosmala y Wallace, 2007,
Gonzalez y Landero ,2007; Roman, Ortiz y Hernandez, 2008).

Sin embargo, las investigaciones de Paredes y Sanabria-Ferrand (2008) sefalan al sindrome de burnout al acen-
tuar las variables de tipo motivacional y personal, como las habilidades o estrategias de afrontamiento y las variables
emocionales, las que influyen de una manera mas significativa sobre los universitarios por encima de otras variables
demograficas o del ambiente laboral. Esta postura es ratificada por otras investigaciones. La de Martinez y Salanova
(2003) concluyen que los estudiantes con altos niveles de burnout, se sienten agotados exigencias de las actividades
académicas y se perciben como ineficaces frente al estudio, generando una actitud cinica y distante frente al mismo.
De modo que los niveles de burnout pueden ejercer una influencia determinante sobre el desempeiio real y percibido
de los estudiantes, y también en su desarrollo profesional, lo cual indica la importancia de la prevencion a nivel indi-
vidual como organizacional. Mientras que la de Gil-Monte y Garcia-Juesas (2008) sostiene que la sobrecarga laboral

estd en estrecha relacion con la dimension de agotamiento emocional. Al tiempo que el sentimiento de autoeficacia
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ejerce efectos positivos sobre los niveles de realizacion personal, actuando asi, como un factor preventivo frente a la

AN

aparicion y desarrollo del sindrome de burnout.

Distintos estudios indican que el concepto opuesto al de burnout es el engagement, caracterizado por un estado
positivo y de plenitud en el trabajo. Este concepto es considerado como un constructo motivacional positivo (Schau-
feli et al., 2002), y hace referencia al empleo de altos niveles de energia y dedicacion durante la realizacion de tareas
laborales y académicas (Strumpfer, 2003), siendo un concepto surgido desde la psicologia positiva (Seligman y Csik-
szentmihaly, 2000) caracterizado por un estilo de motivacion favorable y duradero hacia los aspectos relacionados

con el trabajo.

Mindfulness incrementa la consciencia y contribuye a responder mas habilidosamente a los procesos mentales.
Es una técnica que podria resultar especialmente 1til tanto en la prevencion y tratamiento del sindrome de burnout,
(Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker, Kimmel y Shapiro, 2005; Davies, 2008; Shapiro, Astin, Bishop y Cordova,
2005), asi como en diferentes problemas relacionadas con el control y la regulacion del malestar, el bienestar emo-
cional y el desarrollo de unos adecuados niveles de engagement en los estudiantes. (Arch y Craske, 2006; Hamilton,
Kitzman y Guyotte, 2006; Wachs y Cordova, 2007; Gardner y Moore, 2007).

Las técnicas de Mindfulness pueden resultar ttiles y eficaces a la hora de realizar una intervencion psicoeducativa
tendiente a la reduccion del cansancio emocional en estudiantes universitarios, asi como para reducir sus niveles de
burnout, en especial los relacionados con la dimension de agotamiento emocional, y mejorar el grado de absorcion y
de concentracion del estudiante hacia su actividad académica (Castejon, Cantero y Pérez, 2008).

El programa terapéutico de reduccion del estrés basado en el Mindfulness (MBSR) ha sido utilizado como mo-
delo en diversas adaptaciones realizadas para atender las necesidades psicoldgicas de estudiantes universitarios. Los

resultados obtenidos tienden a evidenciar beneficios para los participantes.
A modo de ilustracion, sefialamos algunas investigaciones realizadas en los ltimos diez afios:

»  El estudio piloto de un modelo grupal de meditacion de atencion plena (mindfulness) de manejo de la ansie-
dad para estudiantes universitarios en Puerto Rico, en la Universidad Recinto de Rio Piedras midio sintomas relacio-
nados al estado de animo: estrés percibido y académico, ansiedad generalizada, depresion y cambios en los procesos
atencionales asi como en afecto positivo y negativo, asi como su impacto en niveles de bienestar psicologico. Los
estudiantes evaluaron de manera positiva el programa y ofrecieron recomendaciones para mejorarlo. Se observo un
aumento significativo en atencion plena, en afecto positivo en la semana, auto aceptacion y en proposito en la vida.

También se observo una disminucion significativa en ansiedad generalizada y estrés académico.

*  Un estudio realizado por Universidad de Harvard, encontraron cambios medibles en las regiones del cerebro
asociados a la memoria, sentido del yo, empatia y estrés (Holzel et al., 2010). En este estudio que utilizé el programa
MBSR, los participantes informaron haber realizado un promedio de 27 minutos diarios de meditacion y las imagenes
de MRI obtenidas post intervencion mostraron un aumento en el volumen de la materia gris del hipocampo, conocida
por su importancia en los procesos de memoria y aprendizaje. También se vio este aumento en regiones del cerebro
asociadas al auto-reconocimiento, la compasion y la introspeccion. Indican los autores ademas, que las reducciones
del estrés informadas por los participantes al final de la intervencion, se relacionaron a una disminucion de materia

gris en la region de la amigdala, conocida por su papel en la ansiedad y el estrés.

*  En la Universidad de Hong Kong, se realiz6 una investigacién con el uso de la técnica Triarchic body-
pathway relaxation (TBRT) (meditacion proveniente de la cultura ancestral China y basada en Mindfulness), que

arrojo evidencia sobre plasticidad cerebral y actividad en particular del area prefrontal, el hipocampo y las ondas
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alpha (lado izquierdo anterior) y theta (zona frontal media) asociada a las practicas de meditacion en relacion a la

conciencia interoceptiva, emociones positivas y atencion. (Chan y otros 2008).

» Lainvestigacion llevada a cabo en la Universidad de Santiago de Chile con estudiantes de Psicologia estudio
la correlacion entre Mindfulness y Auto-compasion, mediante la aplicacion del Five Facet Mindfulness Question-
naire (FFMQ). El estudio entrega indicadores que puntualizan una relacion muy significativa, alta y positiva, entre

ambos.

*  El estudio sobre la Meditacion en la Educacion Superior (Shapiro, Browny Astin, 2007) analiza en profun-
didad diversas investigaciones sobre los estudiantes universitarios asi como los beneficios que estos programas les

reportan tanto a nivel académico como en su desarrollo personal integral

3. Conclusiones
La préactica del Mindfulness contribuye a vivir una vida mas consciente. Entrenar la atencioén puede reportar mul-
tiples beneficios, ya que la capacidad del sistema atencional influye en la totalidad de las areas cerebrales, funciones

cognitivas y regulacion emocional.

El programa del doctor Jon Kabat-Zinn (MBSR) ha obtenido resultados muy satisfactorios en el ambito terapéu-

tico como educativo.

Existen numerosos programas que integran las practicas contemplativas y un creciente cuerpo de investigacion
que corroboran los beneficios del Mindfulness. Sin embargo, es fundamental continuar con la investigacion reflexiva
e interdisciplinar, a partir de investigadores comprometidos consigo mismos y de “cultivar nuevas cualidades y nue-

99 99

vas formas de ser” ”, ya que la practica permite “calmar la mente para ver con claridad” (Simén, 2011).

El entrenamiento en la atencion plena, es de gran utilidad para los estudiantes universitarios, porque favorece el
desarrollo las funciones ejecutivas que mejoran la concentracion y la capacidad de procesar informacion rapida y
precisa, asi como el cultivo de la auto-compasion, la regulacion emocional, el afecto positivo, fomenta el bienestar
y reducir los sintomas del estrés y la ansiedad. Todo esto contribuye en su desarrollo personal y tiene un impacto

positivo en el rendimiento académico.
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