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Resumen. El objetivo de este estudio fue revisar las conclusiones de los articulos publicados en los tltimos seis afios sobre
el uso del mindfulness en la poblacion universitaria. Ademas, se examinaron cuantos de estos estudios se aplican dentro del
campo de la Educacion Fisica Universitaria. Se analizaron los articulos publicados desde 2014 hasta 2020 mediante las bases
de datos ERIC, Taylor and Francis, Web of Science y SCOPUS, en base a los requerimientos de PRISMA y el modelo PICO.
Se extrajo la informacion que sigue de los articulos seleccionados: autor, afo, pais, idioma, sujetos, duracion, tipo de investigacion
(cualitativa/ cuantitativa), programa de mindfulness utilizado, propésito y resultados. Como resultado se incluyeron 11
articulos. Ninglin estudio fue publicado en Espana ni en espafiol, siendo todos publicados en inglés y la mayoria (6 articulos)
en el Reino Unido. La duracion de las intervenciones varia entre 2 y doce semanas. De los 11 articulos, nueve fueron de disefio
cuantitativo, uno cualitativo y uno mixto. Los resultados confirman los beneficios del mindfulness en los estudiantes universitarios
mejorando su salud psicologica (estrés, ansiedad, depresion, motivacion, autoaceptacion) y también anivel cognitivo y emocional.
Los programas de mindfulness utilizados fueron MBI, MBCT, MBSR, MBSH y MTP. Por tanto, a pesar de los beneficios
corroborados del mindfulness con la poblacion universitaria, son escasos los estudios en el area de la Educacién Fisica
Universitaria y se estima pertinente la realizacion de intervenciones de mindfulness en universidades espafiolas para certificar
su validez en estudiantes con dichas caracteristicas socioculturales.

Palabras clave: mindfulness, psicologia, deporte, actividad fisca, educacion fisica, estudiantes universitarios.

Abstract. The aim of this study was to review the conclusions of published papers in the last six years on the use of
mindfulness in the university population. In addition, how many of these studies are applied within the field of University
Physical Education were examined. Articles published from 2014 to 2020 were analysed using the ERIC, Taylor and Francis,
Web of Science and SCOPUS databases, based on the PRISMA requirements and the PICO model. The following information
was extracted from the selected articles: author, year, country, language, individuals, duration, type of research (qualitative /
quantitative), mindfulness program used, purpose and results. As a result, 11 articles were included. Neither study was
published in Spain or in Spanish, all of which were published in English and the majority (6 articles) in the United Kingdom.
The duration of the interventions varies between 2 and 12 weeks. Of the 11 articles, nine were of quantitative design, one
qualitative and one mixed. The results confirm the benefits of mindfulness in university students improving their psychological
health (stress, anxiety, depression, motivation, self-acceptance) and also on a cognitive and emotional level. The mindfulness
programs used were MBI, MBCT, MBSR, MBSH and MTP. Therefore, despite the corroborated benefits of mindfulness with
the university population, there are few studies in the area of University Physical Education and it is considered pertinent to
carry out mindfulness interventions in Spanish universities to certify its validity in students with these sociocultural features.
Keywords: mindfulness, psychology, sport, physical activity, physical education, university students.

Introduccion

Segun Sole, Carranga, Serpa y Palmi (2014), el
mindfu]ness debe ser una herramienta que se siga exten-
diendo en el ambito deportivo, dado que, en otras disci-
plinas como la psicologia, queda demostrada su compe-
tencia. Las investigaciones realizadas evidencian como

el uso del mindfulness en el deporte favorece una me-
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jora del rendimiento del deportista (Palmi & Sole, 2016;
Gooding & Gardner, 2009). Ademas, se han constatado
mejoras en las expectativas de los deportistas hacia la
competicion (Kauffman, Glass & Arnkoff, 2009; Palmi
& Solé, 2016; Worthen & Luiselli, 2016), asi como me-
joras en su relajacion (Dunn, Hartigan & Mikulas, 1999;
Kauffman, et al., 2009), atencion y consciencia durante
el juego (Worthen & Luiselli, 2016), variables psicolo-
gicas como la ansiedad (Kauffman, etal., 2009; Palmi &
Sole, 2016) y tambicn una reduccion del burnout en de-
portistas (Garces, De Francisco & Arce, 2012). Ade-

mas, se ha encontrado que el mindfulness mejora a tra-
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ves de la compasion consciente y las intervenciones ba-
sadas en la aceptacion, como el programa de futbol ba-
sado en la atencion plena Mindfulness-Based Soccer Program
(MBSoccerP) que reduce muchos de los sintomas aso-
ciados a la ansiedad y ayuda a disminuir pensamientos
negativos o hacer que desaparezcan de nuestros pensa-
mientos (Carraca et al., 2018, 2019).

Cuando una persona esta atenta y es consciente de
las experiencias de si misma en el momento presente
con aceptacion y apertura, refleja el estado de atencion
plena. Existen asociaciones positivas entre un estado de
atencion plena y un estado de motivacion autonoma para
las actividades cotidianas, como la actividad fisica. Cuando
se esta intrinsecamente motivado, se elige estar activo
por la forma positiva en que la actividad fisica nos hace
sentir o por las recompensas intrinsecas que se obtie-
nen al participar. El disfrute y la satisfaccion derivados
de las sensaciones fisicas de la actividad fisica o el senti-
miento psicologico de logro durante la actividad fisica
representan estados internos que pueden ser caracte-
risticas inherentemente gratificantes (Ryan & Deci,
2007).

Los resultados positivos que ha demostrado tener el
mindfulness en la actividad fisica, han originado que en
la actualidad esta técnica sea utilizada también en Edu-
cacion Superior para que los estudiantes universitarios
puedan beneficiarse de sus resultados a nivel psicologi-

co, emocional y cognitivo.

Aproximacion al concepto de mindfulness

La atencion plena se basa en «prestar atencion de
una manera particular: intencionalmente, en el momen-
to presente y sin juzgar» (Kabat-Zinn, 1994, p.4), en
lugar de desafiar pensamientos y emociones negativas,
como en las terapias cognitivo-conductuales. Una ca-
racteristica de esta definicion es el reconocimiento de
un modo de practica secular e instrumental, mediante
el cual se pide a quienes participan en la atencion plena
que reconozcan y acepten las emociones presentes, de-
dicando tiempo a aprender a observar los pensamientos
como abstracciones sin causar angustia emocional (Kabat-
Zinn, 2003).

Se reconocen tres componentes dentro del
mindfulness que ocurren de manera simultanea: inten-
cion, atencion y actitud (Shapiro, Carlson, Astin &
Freedman, 2006). La intencion esta relacionada con los
resultados y hace que las personas recuerden por que
estan practicando la atencion plena. La atencion identi-
fica los diferentes ambientes de los cuales esas personas

forman parte y las experiencias internas de momento a
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momento. Mientras que la actitud es necesaria para in-
cluir las cualidades internas personales en la atencion
(Kabat-Zinn, 2003; Shapiro & Carlson, 2017).

Siguiendo con los componentes que definen la aten-
cion plena, nos centraremos en el concepto del
mindfulness en relacion a la autoconexion y el bienes-
tar. Por un lado, la atencion plena es un predictor fuerte
y consistente del bienestar. Las personas que practican
el mindfulness informan de varios efectos positivos y
duraderos en el tiempo, como percepciones sobre ago-
tamiento laboral (Fortney, Luchterhand & Zakletskaia,
2013) y calidad del sueno (Hiilsheger, et al., 2014).
Otros indicadores que también se han reportado con
relacion a la practica de la atencion plena son una mayor
sensacion de bienestar y compasion (Baer, Lykins &
Peters, 2012), una mayor calidad de vida, una disminu-
cion de la depresion, la ansiedad, el dolor cronico y la
discapacidad fisica, y mejores patrones de afrontamien-
to (Grossman, Niemann, Schmidt & Walach, 2004).

Beneficios del mindfulness en la actividad fisi-
ca y el deporte en poblacion adulta

Desde la disciplina de la psicologia el mindfulness ha
probado sus numerosos beneficios ya comentados. Por
este motivo en otras areas como la del deporte se ha
implementado la técnica de la atencion plena con dis-
tintas intervenciones y programas. Se destaca el Mindful
Sport Performance Enhacement (MSPE) de Kauffman et al.
(2009), puesto que mejora el rendimiento deportivo a
traves de la conciencia plena. Este se focaliza en ense-
nar la aplicacion del mindfulness en el deporte median-
te la practica repetida y la meditacion adaptada a cada
juego. El programa se puso en practica en el estudio de
Minkler, Glass, y Hut (2020) y se determino que habia
mejoras significativas en la consciencia, la ansiedad, la
satisfaccion, el rendimiento deportivo y las dificultades
en la regulacion de las emocionales. En otras investiga-
ciones el papel de la conciencia plena tambien ha recibi-
do atencion por su potencial para promover la actividad
fisica en relacion al bienestar de la persona y otros ele-
mentos (Schneider, Malinowski, Watson & Lattimore,
2019). Ademas, en el estudio de Trujillo-Torrealva y
Reyes-Bossio (2019) deportistas adultos disminuyeron
sus niveles de ansiedad somatica y cognitiva y aumenta-
ron su autoconfianza antes de las competiciones a traves
del programa de intervencion Mindfulness For Athlete
Wellbeing (MFAW). Sin embargo, la investigacion sobre
la atencion plena y la actividad fisica no es muy extensa
y se ha de ahondar mas en los beneficios que esta tecni-

ca tiene sobre el deporte.
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La atencion plena puede desempefar un papel en la
promocion o el mantenimiento de la actividad fisica
porque apoya tanto la atencion como la aceptacion. Es-
tas caracteristicas cognitivas pueden tener la capacidad
de anular o inhibir tendencias habituales no deseadas y
asi mejorar el autocontrol (Whitmarsh, Uddeén,
Barendregt, & Petersson, 2013). Segiin Hart, Ivtzan y
Hart (2013), los estudios sobre atencion plena suelen
incluir capacitacion en la regulacion de la atencion y la
adopcion de una orientacion abierta y de aceptacion. El
ejercicio de atencion plena contribuye a la
autorregulacion efectiva de la actividad fisica (Bandura,
2005).

En un contexto de rendimiento deportivo, la aten-
cion plena puede no tener un efecto directo, pero si
puede ayudar a través de variables indirectas al tratarse
de un concepto complejo y multicomponente (Birrer,
Réthlin, & Morgan, 2012; Gardner, 2009). Basandose
en la investigacion contemporanea sobre mindfulness,
Birrer et al. (2012) estudiaron como los aspectos de la
practica pueden conducir a nueve mecanismos de im-
pacto positivo especificos en el deporte (atencion di-
recta, actitud, aclaracion de valores, autorregulacion y
regulacion de emociones negativas, claridad, exposicion,
flexibilidad, desapego y menos rumia). En esta investi-
gaci(')n se conectaron estos mecanismos con once domi-
nios de habilidades psicologicas que pueden favorecer el
rendimiento atletico (desarrollo personal y habilidades
para la vida, habilidades personales, recuperacion, afron-
tamiento, motivacion, manejo del dolor, de atencion,
regulacion de la excitacion, habilidades perceptivo-
cognitivas, control motor y habilidades de comunica-
cion y liderazgo). Por lo que se indico que unas habilida-
des influian positivamente en otras, activando los meca-

nismos que ayudan en el rendimiento deportivo.

El mindfulness en poblacién universitaria

Aunque la investigacion ha demostrado los benefi-
cios de la atencion plena para el bienestar de los estu-
diantes, muy pocos estudios han examinado la base
fenomenologica de como los estudiantes universitarios
experimentan y llegan a esta conciencia de la realidad.
La principal justificacion de este incremento de estu-
dios radica en los beneficios de utilizar el mindfulness
para mejorar la salud mental (fisica, social, emocional y
cognitiva) de los estudiantes universitarios (Ergas &
Hadar, 2019). Este incremento de la investigacion en
torno al mindfulness ha permitido evidenciar algunos
de sus beneficios a nivel psicologico, emocional y

cognitivo en este colectivo, como por ejemplo la re-
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duccion de los niveles de estrés (Anand & Sharma,
2014).

Kaufman (2017), basandose en la teoria de la educa-
cion transformadora, sostiene que la integracion del
mindfulness en la educacion superior puede promover
la interdependencia y el privilegio, aumentando asi la
conciencia critica. Por otro lado, en el estudio de
Mahalingam y Rabelo (2019) se practico mindfulness
con estudiantes universitarios dos veces por semana
durante un periodo de siete semanas y obtuvieron re-
sultados relacionados con el progreso en la creatividad,
la autocompasion, la compasion hacia los demas, el bien-
estar psicologico y la regulacion emocional. Por lo que
se determino que la integracion de las practicas de aten-
cion plena en la educacion superior es fundamental para
el desarrollo integral del aprendizaje y el bienestar de
los estudiantes. Las practicas de atencion plena ayuda-
ran a los estudiantes a enfrentar los factores estresantes
asociados de manera tnica con la edad adulta emergen-
te, como la comparacion social y la desconexion. En
lineas similares, en Aranega, Sanchez y Pérez (2019) se
concluyo6 que los participantes dormian mejor y tenian
mayores niveles de energia para afrontar el dia. Ade-
mas, la mayoria habia dejado de sufrir trastornos
alimentarios. Los participantes tambien mostraron una
mejor capacidad para enfrentar problemas y responsa-
bilidades, superando obstaculos y excusas que les impe-
dian hacer todo lo posible para alcanzar los objetivos
que se habian marcado antes de empezar con las sesio-
nes de mindfulness. Asimismo, la practica de aikido con
estudiantes universitarios de Educacion Fisica en la in-
vestigacion de Cuellar et al. (2018) constato la mejora
de su atencion plena y su relacion directa con esta varia-
ble, asi como la disminucion de la ansiedad de los parti-
cipantes en el programa.

En el estudio de Mrazek, Franklin, Phillips, Baird y
Schooler (2013) se encontro el beneficio de la atencion
plena, debido a que los estudiantes universitarios de la
investigacion redujeron la distraccion mental y mejo-
raron la capacidad de su memoria de trabajo consiguiendo
asi un mejor rendimiento academico. La investigacion
de Greeson, Juberg, Maytan, James y Rogers (2014)
demostro tambien que practicar mindfulness y medita-
cion dentro del programa académico reportaba nume-
rosos beneficios, como la reduccion del estrés.

Finalmente, se han podido encontrar algunos estu-
dios realizados con muestra compuesta por universita-
rios espanoles en los que se pone en relacion la atencion
plena y la educacion fisica. Todos ellos aluden a la nece-

sidad y pertinencia de seguir estudiando los efectos de
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estas dos variables con programas que puedan aplicarse
a estudiantes universitarios dentro del contexto espa-
fol. En Gallego et al. (2014) se evidencio que los ejer-
cicios de mindfulness y algunos ejercicios individuales
de relajacion de educacion fisica podrian ayudar a redu-
cir las manifestaciones de estres y ansiedad causadas por
los examenes en los estudiantes de la Universidad de
Almeria. También en Hernandez-Amoros y Urrea-So-
lano (2019) se investigaron los efectos de un taller de
mindfulness con ejercicios fisicos de relajacion en estu-
diantes de la Universidad de Alicante que reportaron
resultados positivos en los estudiantes tales como la ad-
quisicion de destrezas y habilidades para gestionar las
emociones, mayor relajacion y bienestar psicologico y
reduccion del estres y la ansiedad, fomentando de este
modo el desarrollo personal y académico de los partici-
pantes. En una investigacion reciente con diferentes
estudiantes de universidades valencianas (Martinez-
Rubio et al., 2020) se concluyo que la practica de
mindfulness en combinacion con ejercicios fisicos pue-
de ayudar a reducir el agotamiento en estudiantes uni-
versitarios.

Aunque la relacion entre la actividad fisica, deporte
y mindfulness es evidente, nuestra hipotesis esta cen-
trada en los escasos estudios realizados en Espana, don-
de se utiliza esta técnica en poblacion adulta vy,
especificamente, en universitarios. Por este motivo, este
trabajo plantea dos objetivos. El primero se centra en
llevar a cabo una revision sistematica de los articulos
publicados desde el ano 2014 al 2020 sobre el uso del
mindfulness en los estudiantes universitarios. El segun-
do versa en saber cuantas de las investigaciones exami-
nadas se dedican a aplicar el mindfulness en la disciplina
de la Educacion Fisica y, concretamente, en el ambito

universitario.
Material y método

Para llevar a cabo el abordaje del estudio nos hemos
basado en el disefio de investigacion de Barba-Martin,
Bores-Garcia, Hortigiiela-Alcala, y Gonzalez-Calvo
(2020) donde se realiza una revision sistematica utili-
zando la guia PRISMA (Urrdtia & Bonfill, 2010) y la
estrategia PICO (Participants, Intervention, Comparations,

Outcomes).

Fuentes de busqueda
Las bases de datos utilizadas para la pesquisa fueron:
ERIC, Taylor and Francis, Web of Science y SCOPUS.

Los descriptores incluidos en las busquedas fueron «aten-
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cion plena», «mindfulness» y «educacion fisica», rela-
cionandose entre si a traves del operador booleano
«OR». Tambien se utilizo el operador «AND» combi-
nado con términos como «universidad» y «estudiantes
universitarios», para afinar la bisqueda con respecto a
la poblacion objetivo. Se consider6 incorporar el
descriptor «atencion plena» junto con «mindfulness,
ya que la revision teorica previa realizada nos mostro
que en el idioma espafiol se consideran conceptos sino-

nimos.

Criterios de inclusion-exclusion

En esta revision para la seleccion de los estudios se
especificaron, junto con las bases de datos y descriptores,
los siguientes criterios de inclusion: a) Articulos publi-
cados en revistas indexadas de JCR o SJR; b) Articulos
eninglés o espaiiol; c) Articulos en los que se implementa
el mindfulness en poblacion universitaria; d) Articulos
en los que se utiliza el mindfulness en el ambito de la
Educacion Fisica.

Para el analisis bibliografico definitivo se excluye-
ron todos los elementos duplicados y aquellos articulos
cuya intervencion de mindfulness no se aplicaba en una
muestra de estudiantes universitarios. Tampoco se in-

cluyeron en el analisis los articulos de revision.

Procedimiento y seleccion de estudios

La investigacion se inicio en febrero de 2020, tras
una busqueda inicial teorica para delimitar el problema
de investigacion y los objetivos, con el diseno de los
criterios de seleccion de articulos, asi como la eleccion
de las bases de datos a utilizar. Después de formular las
estrategias de busqueda, se procedio a la pesquisa inicial
de articulos. La busqueda de articulos se dio por con-
cluida el mes de julio de 2020. Con la especificacion de

los criterios y las bases de datos se inicio el examen de

los articulos obtenidos, encontrandose un total de 224

Basqueda inicial
n=224

Taylor & Francis Web of Sciences
n=+4
| | | |
Primer nivc!c exclusion
Articulos duplicados
Articulos no publicados en revistas indexadas en JCR o SJR
Articulos en lenguajes distintos de ingles o espaiol
Articulos donde el mindfulness no se implementa en estudiantes universitarios

Segundo nivel de exclusion

Articulos de revision

Estudios Mcluidos ‘

n=11

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de biisqueda sistemdtica
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publicaciones que correspondian a los descriptores an-
tes mencionados (ver figura 1). Tras aplicar los criterios
de inclusion-exclusion citados anteriormente, se selec-
cionaron 19 articulos. Finalmente, se descartaron los
articulos con metodologia de revision bibliografica y se
seleccionaron de manera definitiva los 11 articulos que

se incluyen en el analisis.

Calidad de los estudios

Para analizar la calidad de los 11 articulos seleccio-
nados, se utilizaron los criterios incluidos en la tabla 1
(grado de inclusion en JCR o SJR; detalle del proceso
metodologico utilizado; nimero de participantes; du-
racion del estudio; y nivel de calidad de JCR). Cada uno
de los investigadores relleno la tabla de manera autono-
ma para evitar sesgos y posteriormente se discutio y

acordo la puntuacion final de los articulos.
Resultados

En primer lugar, se muestra la tabla 1 con el analisis
de calidad de cada uno de los 11 estudios. Se observo
que las puntuaciones de todos los articulos se encontra-
ban entre cinco y nueve.

En este punto, se diseno la tabla 2 con las caracteris-
ticas y datos mas relevantes de los articulos selecciona-
dos para la investigacion (Autor y afio, pais e idioma,
sujetos y duracion del estudio, tipo de investigacion [cua-
litativa/ cuantitativa], programa de mindfulness aplica-
do, proposito y resultados).

Cabe destacar que ningin estudio fue publicado en
Espana ni en espafiol, siendo todos publicados en ingles
y la mayoria (seis articulos) en el Reino Unido. El ta-
mano muestral de las investigaciones varia entre 22 y
284 sujetos, y la duracion de las intervenciones entre
dos y 12 semanas (tres estudios fueron transversales).
De los 11 articulos, nueve fueron de diseno cuantitati-

vo, uno cualitativo y uno mixto. Los programas de aten-

cion plena utilizados fueron intervenciones basadas en
mindfulness (MBI; del ingles mindfulness-based
interventions), terapia cognitiva basada en mindfulness
(MBCT; del ingles mindfulness-based cognitive therapy),
reduccion del estrés a traves del mindfulness (MBSR;
del ingles mindfulness-based stress reduction), autoayuda
basada en mindfulness (MBSH; del ingles mindfulness-
based self help), programa de entrenamiento en
mindfulness (MTP; del ingles mindfulness training program)
y una dinamica de grupo extraida del libro «Mindfulness:
una guia practica para encontrar la paz en un mundo
frenético» (Williams & Penman, 2011/2013).

Discusion

El objetivo principal fue analizar la literatura cienti-
fica sobre los efectos que tiene el entrenamiento en
mindfulness en estudiantes universitarios. En este sen-
tido, se han encontrado articulos que analizan los efec-
tos a nivel psicologico y emocional (estres, ansiedad,
depresion, resolucion de contflictos, resiliencia, bienes-
tar, motivacion), a nivel de rendimiento académico y
dos estudios a nivel fisiologico (inmunologia y
parametros cardiovasculares). A nivel general se han
encontrado resultados positivos en todos los estudios a
excepcion de dos que no pudieron concluir mejorias sig-
nificativas asociadas al entrenamiento en atencion plena
(Turner, et al., 2020; Wimmer, Bellingrath & Von
Stockhausen; 2020).

Respecto al proposito de analizar cuales de estos
estudios se aplican en la Educacion Fisica Universitaria,
no se han encontrado articulos que traten de manera
especifica con el mindfulness en esta area de conoci-
miento. Entendiendo los grandes beneficios que las prac-
ticas de atencion plena tienen sobre los deportistas tan-
to a nivel emocional como de rendimiento (Gooding &
Gardner, 2009; Kauffman, et al., 2009; Palmi & Solé,
2016), se identifica la falta de estudios sobre mindfulness

en la Educacion Fisica Universitaria como

Tabla 1 o d imi i ifi

un vaclo de conocimiento cientifico a
Calidad de los articulos seleccionados

Autor (afio) JCR/SJR Metodologia ~_ Dracion - Muestra Nivelde - p ) cubrir por futuros estudios.
intervencion total calidad

1 Stevenson, Millings, & Emerson (2019) 1,2 2 Estudio transversal 2 SJR/JCR 7 En los siguientes subapartados se
2 Cavanaghetal. (2018) 1,2 2 2 2 SR/JCR 9 , o .,
3 Gu, Cavanagh, & Strauss (2018) 1,2 2 2 2 SR/JCR 9 abordara el andalisis y comparacion en
4 James & Rimes (2018) 1,2 2 0 2 SJR/JCR 7 . o
5 Brrozowski, Gillespie, Dizon, & Mitchell (2018) 1,2 2 Estudio transversal 2 SJR/JCR 7 profund]dad de las caracteristicas y con-
6 Solhaug etal. (2016) 1,2 2 2 1 SR/JCR__ 8 . ,
7 Senker, Fries, & Grund (2020) 1,2 2 0 2 SJR/JCR 7 tenldos de cada uno de lOS 11 artlculos
8 Wimmer, Bellingrath, & von Stockhausen (2020) 1,2 2 0 2 SJR/JCR 7 . . .
9 Moore etal. (2020) 1,2 2 1 1 SJR/JCR 7 ll’lClu1dOS en la pesqwsa.
10_Alzahrani etal. (2020) 1,2 1 Estudio transversal 2 SJR/JCR__ 6
11 Turner etal. (2020) 1,2 1 0 2 SR/JCR 6
Notas. ndice de evaluacion basado en Barba-Martin et al. (2020). JCR/SJR (jfue el estudio publicado en revista indexada en , . e
JCR o SJR?): 0: no indexado, 1: indexado en SJR y 2: indexado en JCR; Metodologfa (;el articulo informé en detalle sobre el Pais e idioma
proceso metodoldgico utilizado?): 0: no informado, 1: informado pero impreciso (no completamente), y 2: descripcion E . 1 be d
exhaustiva informada; Duracion: 0: menor que ocho sesiones, 1: de nueve a 14 sesiones, y 2: mas de 15 sesiones; Muestra total n primer lugar, cabe destacar una
(namero de participantes): 0: menos de 10 participantes, 1: de 10 a 50 participantes, y 2: mas de 50 participantes; Nivel de

calidad: JCR: Informe de Citaciones de Revistas; S|R: Ranking de Revistas Scimago.
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clara predominancia de articulos publi-
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cados en el Reino Unido, no existiendo ningtin estudio
que haya sido llevado a cabo en Espana. Esto es debido a
la reciente implementacion de estas técnicas de medi-
tacion en nuestro pais (Manas, 2009), no habiendo llega-

do atn a publicarse literatura cientifica sobre el ambito

Universitario. Tampoco se han encontrado articulos pu-
blicados en Estados Unidos, lo cual es algo sorprendente
por tratarse de uno de los paises punteros en la aplica-
cion del mindfulness en diferentes ambitos (Clarke, et
al., 2015).

Tabla 2

Resumen de los articulos de mindfulness publicados entre el 2014 y el 2020
Autor (afio) l?als Sujetos (Duracion) Tipo (.lc l’.rograma Propésito Resultados

(Idioma) estudio mindfulness

1 Stevenson, Inglaterra 174 estudiantes universitarios ~ Cuantitativo: Estudio descriptivo  Examinar relacion entre apego adulto, Lo analisis de mediacion revelaron que el afrontamiento
Millings, &  (Inglés)  (transversal) encuesta en linca atencion plena disposicional y regulacion  del derrotismo fue mediador entre funcionamiento
Emerson de emociones. mental resiliente y 5 escalas de bienestar psicologico y
(2019) Investigar si estos constructos pueden  entre funcionamiento emocional desorganizado y las 6

predecir el afrontamiento y el bienestar.  escalas.

2 Cavanagh et al. Reino 155 estudiantes universitarios Cuantitativo: MBIy MBCT online Comparar los efectos de dos MBI se asoci6 con mejoras significativas en los dominios
(2018) Unido - 2 semanas cuestionarios intervenciones breves basadas en la medidos, con tamafios de efecto de pequefios a

(Inglés) - 14 sesiones desde casa atencion plena en lina (MBI con y sin - medianos. No hubo cambios significativos en grupo

(10min/sesin) prictica de meditacion formal) y un control.
grupo control sin intervencion en una  El cambio en pensamiento perseverativo media la
muestra no clinica. relacion entre condicién y mejora en estrés percibido y

resultados de sintomas de ansiedad/depresion.

3 Gu, Cavanagh, Reino 214 estudiantes universitarios Cuantitativo: MBSH online Examinar efectos de una intervencion de  Después de la intervencion, se encontrd que MBSH
& Strauss Unido - 2 semanas cuestionarios autoayuda basada en atencion plena reduce significativamente el estrés en comparacion con
(2018) (Inglés) - 14 sesiones desde casa (MBSH) en linea comparado a dos ambas condiciones de control.

(10min/sesion) condiciones control: missica clasica Los cambios en la atencion plena, la autocompasion y la
adaptada y lista espera sobre estrés preocupacion median significativamente los efectos de
percibido. MBSH en comparacién a ambas condiciones de control
Evaluar atencion plena, autocompasion y - sobre los cambios en el estrés.
preocupacién como mecanismos de los
efectos de MBSH frente a ambas
condiciones de control sobre el estrés.

4 James & Inglaterra 60 estudiantes universitarios  Cuantitativo: MBCT en casa con  Comparar la terapia cognitiva basada en la Superioridad significativa de MBCT para los cambios en
Rimes (2018) (Inglés) - 8 semanas cuestionarios grabaciones de  atencion plena (MBCT) con una gufa de  las creencias indtiles sobre emociones, rumia, atencion

- 8 sesiones presenciales ejercicios autoayuda basada en la terapia cognitivo-  plena, autocompasion y descentramiento. Los efectos se

(2h/sesibén) conductual (CBT) para estudiantes mantienen en MBCT tras intervencion.

- ~32 sesiones desde casa universitarios que experimentan Resultados superiores de MBCT para perfeccionismo y
dificultades debido al perfeccionismo.  deterioro diario causado por perfeccionismo. Mayor

frecuencia de practica se asoci6 con mayores mejoras en
autocompasion.

5  Brzozowski, Inglaterra 49 estudiantes universitarios Cuantitativo: Estudio descriptivo  Ampliar conocimiento sobre los Sugieren que la atencion plena esta relacionada con la
Gillespie, (Inglés)  (transversal) cuestionarios mecanismos del mindfulness en procesos reduccion de los sentimientos negativos provocados por
Dizon, & cardiovasculares. los estimulos de movimiento violento.

Mitchell Investigar la relacion de la atencion plena

(2018) con las emociones autoreportadas
durante un videoclip violento y las
respuestas cardiovasculares al clip.

6 Solhaugetal. Noruega 22 estudiantes universitarios de Cualitativ MBSR combinado  Explorar como los estudiantes de primer Mayor atencion y conciencia de fenomenos psicologicos
(2016) (Inglés) psicologia y medicina entrevistas a presencial y en casa afio de medicina y psicologia y corporales. La mayoria informo un cambio de actitud

- 7 semanas grupos focales y experimentaron y conceptualizaron la hacia sus experiencias en términos de disminucién de

- 7 sesiones presenciales diez entrevistas atencion plena al completar un programa  reactividad, aumento de curiosidad, tolerancia afectiva,

(1.5 h/sesion) en profundidad de reduccion del estrés basado en el paciencia, autoaceptacion, y mejores cualidades

- 49 sesiones desde casa mindfulness de 7 semanas. relacionales.

(de 20 a 45 min/sesion)

7  Senker, Fries, Alemania 56 estudiantes universitarios Cuantitativo: Estudio descriptivo  Utilizar atencion plena para mejorar No juzgar (como un rasgo) y tener presencia
& Grund (Inglés) -8 dfas cuestionarios comprensién de los efectos de las momentanea (como un estado), se relacionan con menor
(2020) diferencias entre las personas cuando se  intensidad en conflictos entre personas. Sugieren que ser

enfrentan situaciones de conflicto consciente es una tarea esencial de autorregulacion,
motivacional. beneficiosa para lidiar con conflictos motivacionales.

8  Wimmer, Alemania 180 estudiantes universitarios de Cuantitativo: MBI presencial Examinar efectos de entrenamiento en  Con excepcion de la velocidad en una tarea de
Bellingrath, & (Inglés) psicologia cuestionarios mindfulness en la regulacion de atencion  flexibilidad cognitiva, los resultados no indicaron ventaja
von - 12 semanas y silos beneficios estan influenciados por sistematica o diferencial derivada del entrenamiento de
Stockhausen - 7 sesiones presenciales el componente de yoga de las la atencion plena, con o sin yoga, con respecto a la
(2020) (1.5 h/sesion) intervenciones basadas en mindfulness  regulacion de atencion. No hubo influencia de la

- 60 sesiones desde casa (MBI) y/o por la prictica de MBI. cantidad o calidad de las tareas.

(20min/sesion)

9  Mooreetal. Australia 47 estudiantes universitarios de  Cuantitativo: MTP online Determinar viabilidad y eficacia deun  Reduccion significativa en estrés percibido y aumento
(2020) (Inglés)  medicina cuestionarios y programa de formacién de mindfulness, significativo de autocompasion a los 4 meses de

- 8 semanas cualitativo: impartido seguimiento post-intervencion.

- 40 sesiones desde casa ensayo reflexivo

(de 5 a 10 min/sesién)

en linea a estudiantes de medicina en una Mejora de conocimientos sobre el impacto personal y

Escuela Clinica Rural. profesional de la meditacion de atencion plena, asi como

de las barreras para la practica.

10 Alzahrani et al. Arabia Saudi 289 estudiantes universitarios de Cuantitativo: Estudio descriptivo Examinar relacion entre atencion plena, La atencion plena se asocia inversamente con depresion
(2020) (Inglés)  medicina (transversal) cuestionarios estrés, depresion y rendimiento y estrés, pero no con rendimiento académico.
académico. La regresion logistica miltiple mostré que la atencién
Explorar los posibles efectos de plena puede predecir tanto depresién como estrés.
moderacion de la atencion plena sobre el Dos subescalas de atencion plena pueden moderar la
impacto del estrés en el rendimiento relacion entre estrés y depresion: no juzgar la
académico y la depresion. experiencia interior y describir.
11 Turnerctal. Inglaterra 27 estudiantes universitarios  Cuantitativo:  Habilidades grupales Estudiar la desregulacion inmunolbgica  El aumento de la angustia se asocié con aumentos
(2020) (Inglés) - 8 semanas cuestionarios apartirdeun  en una cohorte de estudiantes expuestos a significativos en la proporcién de células B,

- 8 sesiones presendiales

(de 75 a 90 min/sesién) Mindfulness: Guia

prdctica para encontrar

la paz en un mundo

frenético.

programa del libro:

un estrés progresivamente mayor hacia el independientemente del grupo de prueba.
perfodo de exdmenes, y explorarsiel  No encontraron evidencias de que el entrenamiento de
entrenamiento de atencion plena mitigo ~ atencion plena pueda amortiguar los efectos de la

esta desregulacion. angustia psicologica en el sistema inmunologico.

Notas. min: minutos; h: horas; MBI: intervenciones basadas en mindfulness (del inglés mindfulnes

based interventions); MBCT: terapia cognitiva basada en mindfulness (del inglés mindfulness-based cognitive

therapy); MBSR: reduccion del estrés a través del mindfulness (del inglés mindfulness-based stress reduction); MBSH: autoayuda basada en mindfulness (del inglés mindfulness-based self help); MTP: programa

de entrenamiento en mindfulness (del inglés mindfulness training program).
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Muestra y duracion del estudio

Comprendiendo que los adultos jovenes estan desa-
rrollando su identidad y se caracterizan por cierta ines-
tabilidad (Cavanagh, etal., 2018; Senker, Fries & Grund,
2020), se hace necesaria la implementacion de este tipo
de tecnicas de atencion plena en esta poblacion. Los ta-
manos muestrales empleados varian ampliamente de
un estudio a otro, aunque numerosos estudios se respal-
dan en un analisis de potencia previo. Esta varianza en-
tre el nimero de sujetos es debida principalmente a los
disefios de estudio. Mientras que procedimientos arduos
como toma de muestras sanguineas (Turner, etal., 2020)
dificultan el reclutamiento de participantes, las auto-
intervenciones con videos o similares a distancia o los
procedimientos mixtos (presencial y a distancia) facili-
tan el proceso de investigacion y la adherencia (Solhaug,
etal., 2016; Wimmer, et al., 2020). Ademas de lo ante-
rior, las caracteristicas de los participantes en términos
de cultura, rama de estudios y otros, podrian influir en
los resultados de las investigaciones (Stevenson, Millings
& Emerson, 2019). En este sentido, mientras que la
mayoria de los estudios solo indican datos demograficos
de la muestra como sexo o edad, solo cuatro articulos
seleccionan a los estudiantes en funcion de su rama de
conocimiento; dos articulos incluyendo estudiantes de
medicina (Alzahrani, et al., 2020; Moore, et al., 2020),
uno de psicologia (Wimmer, et al., 2020), y uno inclu-
yendo ambas ramas de estudio (Solhaug, et al., 2016).
Tambien son pocos los estudios que indican la experien-
cia previa de los participantes en practicas de
mindfulness, lo cual podria condicionar los efectos
interpersonales (Brzozowski, Gillespie, Dizon, &
Mitchell, 2018).

Respecto a la duracion de las intervenciones, cabe
destacar en primer lugar que hay cuatro estudios exclu-
sivamente descriptivos que no entrenan a los partici-
pantes, si no que miden la capacidad de atencion plena
de que disponen los sujetos para relacionarla con otros
parametros (Alzahrani, et al., 2020; Brzozowski, et al.,
2018; Senker, et al., 2020; Stevenson, et al., 2019).
Dentro de estos estudios descriptivos, son todos trans-
versales (con mediciones un solo dia) excepto el de
Senker et al. (2020), que toma datos de los participan-
tes durante 8 dias consecutivos. Los otros siete estudios
varian entre dos y 12 semanas de intervencion. En este
sentido, algunos autores aseguran que para llegar a asi-
milar los aspectos positivos del mindfulness es necesa-
rio, como minimo, un proceso de ocho semanas (Kiens
& Larsen, 2020;Yook, Kang & Park, 2017). Cabe desta-

car igualmente el articulo de Moore et al. (2020), en el
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que, tras ocho semanas de intervencion, se vuelven a
tomar medidas cuantitativas y cualitativas cuatro me-
ses despues para evaluar la evolucion en el tiempo de la
intervencion. Dentro de estos tiempos de intervencion,
el nimero de sesiones empleadas y la duracion de cada
sesion difieren ain en mayor medida (ver tabla 2). Aun-
que se ha demostrado que versiones cortas de progra-
mas de mindfulness pueden tener los mismos efectos
beneficiosos (Solhaug, et al., 2016), se sobreentienden
resultados muy dispares entre que las sesiones duren

cinco minutos o dos horas.

Tipo de investigacion

Se ha podido observar que la gran mayoria de las
investigaciones (cinco de las 7) utilizan una interven-
cion online o mixta. Este hecho podria conllevar un ses-
go a la hora de comparar los resultados entre los dife-
rentes estudios y extraer conclusiones (Miro, et al.,
2011).

Respecto a la metodologia utilizada en la recogida
de datos, literatura cientifica previa ha demostrado que
larecogida de datos auto-reportados es comparable tanto
si se realiza a traves del método «lapiz-papel» como a
traves de internet (Cavanagah, et al., 2018; Wimmer,
etal., 2020). En este sentido, gran parte de los estudios
utilizan metodologias cuantitativas a traves de cuestio-
narios (diez de los 11 totales) y solo dos de ellos entre-
vistas (Moore, etal., 2020; Solhaug, etal., 2016). Cabe
destacar la desigualdad en el nimero de articulos que
recogen datos cualitativos para la evaluacion de la efec-
tividad de las metodologias analizadas, lo que reafirma
los hallazgos de otros autores (Atkinson, Coffey &
Delamont, 2003; Campayo & Alarcon, 2017). En lineas
de intervenciones enfocadas al bienestar psicologico y
emocional de los estudiantes como lo es el mindfulness,
los datos cuantitativos son de gran relevancia para el
analisis de parametros de bienestar, autoeficiencia y
autorregulacion, entre otros. Sin embargo, para estas
investigaciones con numerosas variables de caracter
abstracto, seria de vital importancia incluir analisis cua-
litativos que permitan profundizar en las percepciones
subjetivas de los participantes sobre los beneficios, ven-
tajas y desventajas de los programas de mindfulness apli-
cados.

Propdsito, resultados y programa mindfulness
utilizado

La atencion plena es una capacidad natural que pue-
de ser potenciada mediante entrenamiento (Senker, et

al., 2020). Numerosos programas de entrenamiento del
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mindfulness con caracteristicas propias han sido disena-
dos en los Gltimos anos. Concretamente, se utilizo la
intervencion basada en mindfulness (MBI) y la terapia
cognitiva basada en mindfulness (MBCT) en dos estu-
dios diferentes cada programa; la reduccion del estres a
traves del mindfulness (MBSR), la autoayuda basada en
mindfulness (MBSH) y el programa de entrenamiento
en mindfulness (MTP) fueron utilizadas en una investi-
gacion cada una. Ademas, se utilizo en un estudio una
dinamica grupal extraida del libro de Williams y Penman
(2011/2013) como intervencion.

Respecto a los objetivos de las investigaciones in-
cluidas se observa un enfoque predominante hacia
parametros de salud psicologica (estrés, ansiedad, de-
presion, motivacion, autoaceptacion) con buenos resul-
tados en la mayoria de los estudios (Alzahrani, et al.,
2020; Cavanagah, etal., 2018; Gu, Cavanagh & Strauss,
2018; James & Rimes, 2018; Moore, etal., 2020; Senker,
et al., 2020; Solhaug, et al., 2016; Stevenson, et al.,
2019) y solo un estudio obteniendo resultados no signi-
ficativos tras un MBI combinado con yoga (Wimmer, et
al., 2020). Ademas, dos estudios analizaron variables fi-
siologicas (cardiovasculares e inmunologicas). En estos,
se observé una relacion entre el dominio del mindfulness
y una frecuencia cardiaca basal elevada, lo cual puede
ser un factor de riesgo coronario (Brzozowski, et al.,
2018). Al mismo tiempo, mientras que no se pudo aso-
ciar el mindfulness a parametros inmunologicos, el au-
mento de la angustia si que aparecio asociado a una
desregulacion inmunologica con  procesos
proinflamatorios (Turner, et al., 2020). Respecto al uso
especifico de los programas, se demuestra que las in-
tervenciones basadas en mindfulness (MBI) optimizan
dominios de ansiedad, depresion y estres (Cavanagah,
etal., 2018; Wimmer, et al., 2020); la autoayuda basada
en mindfulness (MBSH) y el programa de entrenamiento
en mindfulness (MTP) reducen significativamente el
estres (Gu, etal., 2018; Moore, et al., 2020); la terapia
cognitiva basada en atencion plena (MBCT) mejora las
creencias sobre emociones, autocompasion,
perfeccionismo y descentramiento (James & Rimes,
2018); y por tltimo, la reduccion del estres a traves del
mindfulness (MBSR) conlleva un progreso en terminos
de disminucion de reactividad, aumento de curiosidad,
tolerancia afectiva, paciencia, autoaceptacion, y cuali-
dades relacionales (Solhaug, et al., 2016). A parte de
los programas concretos, los estudios descriptivos mues-
tran correlaciones significativas entre la capacidad de
atencion plena y los siguientes parametros de bienestar

psicologico: a) la depresion y el estres (correlacion ne-
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gativa; Alzahrani, et al., 2020); b) la autorregulacion en
conflictos motivacionales (correlacion positiva; Senker,
etal., 2020); c) los sentimientos negativos (correlacion
negativa; Brzozowski, et al., 2018); y d) diferentes
parametros de bienestar psicologico (Stevenson, et al.,
2019). No se pudo relacionar la capacidad de atencion
plena con el rendimiento académico (Alzahrani, et al.,
2020).

Limitaciones y futuras lineas de investiga-

cion

En primer lugar, cabe remarcar la variabilidad (pro-
grama aplicado, duracion) entre los programas de
mindfulness que han sido utilizados en cada estudio. Esto
dificulta la capacidad de extraer conclusiones concretas
y mas bien aboca a generalizaciones. Se ha observado
una limitacion en términos de intervenciones enfoca-
das a la Educacion Fisica Universitaria. Futuros estudios
deberian abordar este ambito y mas atn, teniendo en
cuenta los beneficios que tiene el mindfulness a nivel
deportivo sumados a los que se han visto en la presente
investigacion. En segundo lugar, una limitacion es el
periodo seleccionado. Se propone, para futuras lineas de
investigacion, ampliar el periodo temporal en diez anos
y realizar una comparativa con los resultados obtenidos
en este estudio. Ademas, se propone revisar los crite-
rios de inclusion e incluir revistas no indexadas en JCR.
Por ultimo, seria interesante comprobar los efectos de
estos programas en profesores para de esta manera, tra-

tar de obtener mejorias en la calidad de la ensenanza.
Conclusiones

Esta investigacion aporta un analisis bibliografico
conciso y objetivo de los estudios cientificos publicados
sobre atencion plena (mindfulness) en contextos educa-
tivos universitarios. Este tipo de investigaci(')n repre-
senta una novedad, ya que no existen revisiones siste-
maticas en los (ltimos seis anos sobre los efectos del
mindfulness en sujetos universitarios. En los estudios
incluidos se evaltan tanto programas de entrenamiento
de mindfulness y sus efectos, como relaciones entre ca-
pacidad de atencion plena y diferentes aspectos de bien-
estar psicologico. A nivel general y manteniendo el ob-
jetivo principal en mente, se ha podido constatar que el
entrenamiento de la atencion plena conlleva beneficios
en los estudiantes universitarios a nivel psicologico,
cognitivo y emocional, entre otros. Respecto a las adap-

taciones fisiologicas, habria que ser cautos a la hora de
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extraer conclusiones, pues solo han sido analizadas por
dos estudios y sin hallazgos significativos. Cabe destacar
la falta de estudios en el area de la Educacion Fisica
Universitaria. Ademas, se ha identificado la necesidad
de realizar intervenciones de mindfulness en Universi-
dades espanolas para certificar su validez en estudiantes
con dichas caracteristicas socioculturales. Todas las con-
clusiones presentadas en este trabajo deben ser toma-
das con cautela, dado que se han analizado un niimero
limitado de estudios en un periodo de tiempo concreto
y los mismos han utilizado programas variados, asi como

preguntas y metodologias de investigacion diversas.
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