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Resumen
La presente investigación evaluó el efecto del programa Armonía, basado en mindfulness, sobre el 
rendimiento y el estrés académico en estudiantes de una institución de educación superior en Lima, a 
través de 8 sesiones de 1 hora y 30 minutos aproximadamente, durante 8 semanas. Se recurrió al diseño 
cuasiexperimental con pre y postest, con dos grupos (experimental y control), ambos con 25 participantes 
asignados aleatoriamente, quienes poseían una media de 19.82 años. Para la medición del estrés se utilizó 
el Inventario SISCO SV-21 y para el rendimiento académico se utilizaron las notas de los dos exámenes de 
mitad de ciclo académico, las cuales fueron proporcionadas por los docentes. Se halló que existen efectos 
estadísticamente significativos a favor de la disminución del estrés en general explicados por el programa 
con un tamaño del efecto grande (d = 1.18; p < .01), así como para sus dimensiones estresores (d = 1.39; 
p < .01), síntomas (d = 2.88; p < .01) y estrategias de afrontamiento (d = -3.16; p < .01); igualmente, 
se determinaron efectos estadísticamente significativos a favor del aumento del rendimiento académico 
global explicados por el programa con un tamaño del efecto mediano (d = -0.42; p = .04). Se concluye que 
existen evidencias suficientes para determinar la efectividad del programa en la reducción del estrés; sin 
embargo, a pesar de poseer cierto efecto en el rendimiento académico de forma general, se necesita más 
investigación para determinar su influencia sobre esta variable y sus componentes.
Palabras clave: mindfulness, estrés académico, rendimiento académico, estudiantes, educación superior.

Abstract
This research evaluated the effect of the Armonía program, based on mindfulness, on academic 
performance and academic stress in students of a higher education institution in Lima, through 8 sessions 
of approximately 1 hour and 30 minutes, for 8 weeks. A quasi-experimental design with pre and postest was 
used, with two groups (experimental and control), both with 25 randomly assigned participants, who had 
a mean age of 19.82 years. For the measurement of stress, the SISCO SV-21 Inventory was used and for 
academic performance, the grades of the first and second partials, completed by the teachers, were used. 
It was found that there are statistically significant effects in favor of stress reduction in general explained 
by the program with a large effect size (d = 1.18; p < .01), as well as for its stressor dimensions (d = 1.39; 
p < .01), symptoms (d = 2.88; p < .01) and coping strategies (d = -3.16; p < .01); Likewise, statistically 
significant effects were determined in favor of the increase in global academic performance explained by 
the program with a medium effect size (d = -0.42; p = .04). It is concluded that there is sufficient evidence 
to determine the effectiveness of the program in reducing stress; however, despite having a certain effect 
on academic performance in general, more research is needed to determine its influence on this variable 
and its components.
Keywords: mindfulness, academic stress, academic performance, students, higher education.
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INTRODUCCIÓN
Actualmente, todas las variables psicológicas 

que potencian o interfieren el aprendizaje toman una 
relevancia notable, ya que vivimos en una sociedad 
que fundamenta su desarrollo en la información e 
investigación científica y técnica, por ende, sustenta 
sus mejores ideales en los pilares de la enseñanza y 
el aprendizaje (Flórez et al., 2017; Pérez et al., 2018; 
Rodríguez-Ponce, 2015; Salazar-Gómez & Tobon, 
2018).

Las actividades educativas, sobre todo superiores, 
entrañan diversos desafíos que pueden inducir estrés y 
ansiedad en los estudiantes. La exposición prolongada 
a estos problemas psicológicos puede mermar sus 
resultados y rendimiento académico, provocando 
frustración y tristeza que, a su vez, agravan la ansiedad 
y el estrés, generando así un círculo vicioso del cual 
es complicado salir sin las herramientas adecuadas, 
más aún en condiciones de aislamiento prolongado e 
inestabilidad política y social, fruto de una pandemia a 
nivel global  (Ariza-Hernández, 2017; Espinosa et al., 
2021; González et al., 2019; Huaman & Suarez, 2021; 
Pereira & Vidal, 2021).

Debido a ello, proporcionar recursos de 
afrontamiento ante el estrés académico y sus problemas 
derivados, tales como el bajo rendimiento académico, 
puede contribuir con una mejora significativa 
del rendimiento en los estudiantes, ofreciéndoles 
una gama de estrategias que podrían utilizar ante 
momentos estresantes y que se desempeñarían como 
factores protectores ante las exigencias propias del 
ámbito educativo superior (Asenjo-Alarcón et al., 
2021; Canedo et al., 2021; Gil & Fernández, 2021).

En efecto, los participantes del sistema de 
educación superior peruano, a pesar de ser tan 
importantes para la dinámica socioeconómica 
nacional, son algunos de los más perjudicados por el 
estrés, como lo revelan investigaciones que indican 
una prevalencia de entre el 35% hasta el 75,7% de 
niveles altos de estrés en esta población particular 
(Córdova & Flor, 2018; Teque-Julcarima et al, 2020). 
Esto demuestra que la comunidad estudiantil puede 
estar altamente expuesta a este problema, por lo que 
su estudio focalizado debe ser prioritario al momento 
de plantear iniciativas científicas.

Por otra parte, la educación formal según 
Fernández y Luévano (2018) se orienta al logro de 
objetivos educativos mediante el empleo de estrategias, 
lineamientos institucionales y programas curriculares. 
En ese marco, autores como Esparza-Paz et al., (2020) 
señalan que la eficacia de las estrategias de enseñanza 
y aprendizaje dependen de las condiciones en que se 
diseñan y formulan las competencias que permiten 
alcanzar el rendimiento académico esperado. Además, 
dicha eficacia depende de las condiciones tanto internas 
como externas que pueden mermar o potenciar las 
capacidades del educando, tales como el estrés.

Diversos estudios, como los llevados a cabo por 
Amaya y Flores (2019), Martínez (2019), Fernández y 
Luévano (2018), Ortiz (2018), Vizoso y Arias (2016), 
Bonfill (2016), Farfán (2017), Alfaro (2016), Pina 
(2016), Canchi (2014), Alba et al. (2016), demuestran 
que existe correlación entre las variables estrés y 
rendimiento o desempeño académico en el educando 
de educación superior.  Así, por ejemplo, Cruz y Sandí 
(2014) sostienen que existe un vínculo directo entre 
el exceso de actividades académicas y el estrés, en 
cuyo caso, los rasgos más importantes son la ansiedad, 
el sentimiento de minusvalía, pesimismo, la falta de 
atención, sudoración, etc.; a su vez, estos síntomas 
decrementan el desempeño académico, generando 
aún más estrés, lo cual inserta al estudiante en una 
espiral de estrés y bajo rendimiento que puede dañar 
seriamente su bienestar psicológico.

Según el Sistema Nacional de Evaluación, 
Acreditación y Certificación (Sineace, 2014), el Perú 
cuenta con un sistema universitario deficiente en 
calidad educativa que se refleja en el bajo rendimiento 
académico. Al respecto, la Superintendencia Nacional 
de Educación Superior Universitaria (SUNEDU, 
2020), atribuye el bajo rendimiento académico en los 
estudiantes a una serie de factores como la interrupción 
de los estudios por problemas económicos, la baja 
formación profesional de los docentes de educación 
superior y el escaso desarrollo de la investigación 
universitaria. Por su parte, Cassaretto et al., 
(2021) sostiene que se agudizan las deficiencias en 
rendimiento académico durante la universidad debido 
a que los estudios se hacen más complejos y estas 
deficiencias se vienen sumando desde la formación 
básica. En consecuencia, los estudiantes tienen que 
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estar preparados para afrontar esta mayor complejidad, 
a través del conocimiento de adecuadas técnicas 
de organización y gestión del tiempo, métodos de 
jerarquización de prioridades, autoconocimiento y 
metacognición de sus propias formas de aprendizaje. 
Igualmente, conocimiento de su plan de estudios, 
formas de relajación y afrontamiento al estrés, 
conocimiento de los diversos grupos de apoyo y tutoría 
en las instituciones, entre otros, para esa transición de 
la formación básica a la formación universitaria.  Si 
no es así, difícilmente lograrán un buen rendimiento 
académico.

En los estudiantes, se ha demostrado que el 
estrés puede producir múltiples inconvenientes tales 
como problemas a nivel fisiológico: sarpullido, 
irritación a la piel, tics nerviosos, problemas de visión, 
bruxismo, elevada presión arterial, desregulación 
de la menstruación, problemas gastrointestinales, 
dolores de cabeza, astenia, problemas respiratorios, 
inmunológicos, temblores en los músculos (Linares, 
2021; Peñafiel et al., 2021); y a nivel psicológico: 
problemas de sobrepeso o de hipoingesta alimentaria, 
depresión, ansiedad, problemas para dormir, 
ausentismo escolar, consumo de alcohol, drogadicción, 
deficiencias en la adaptación conductual, deficiencias 
en la memoria, perdida de la concentración, olvido, 
morderse las uñas, somnolencia diurna, entre otros 
(Burbano & Guerrero, 2021; Chacón, 2021; Cuestas, 
2021; Feria & Hallasi, 2021; Fernández & Solari, 2017; 
Muvdi et al, 2021). Todas estas dificultades pueden 
afectar, de forma directa o indirecta, al rendimiento 
y éxito académico, es por ello que las estrategias 
y recursos que los estudiantes posean pueden ser 
decisivos en el camino hacia la realización personal.

Una de las herramientas más efectivas y modernas 
para abordar esta problemática es el mindfulness. 
Moscoso (2019) sostienen que el mindfulness es la 
conciencia enfocada hacia el momento actual, sin 
interpretaciones ni emisión de juicios, con la aceptación 
de los sentimientos, pensamientos y sensaciones que 
emergen; por lo que, actualmente, se usa con fines 
terapéuticos y de apoyo a tratamientos vinculados a la 
depresión, ansiedad y estrés, demostrando una amplia 
efectividad para este tipo de problemas (Moscoso & 
Lengacher, 2015). 

Viciana et al. (2018) afirman que el mindfulness 
constituye una práctica con orígenes que se remontan 
a las antiguas culturas budistas, fundamentada en la 
meditación para prestar atención a la experiencia 
propia sin juzgarla. Es relevante el hecho de que en 
años recientes se destaca la mayor aplicación de este 
tipo de intervenciones dentro del ámbito educativo, 
lo cual contribuye en el aprendizaje y desempeño 
(Mrazek et al, 2013; Pardo & González, 2019). 

El mindfulness según Kabat – Zinn (2003) 
consiste en la conciencia que surge al prestar atención 
al momento presente, deliberadamente y sin prejuicios. 
En este sentido, queda demostrado el auge progresivo 
de la promisoria intervención de las aplicaciones de 
estrategias basadas en mindfulness. Sobre el mismo 
asunto, Viciana et al. (2018) sostienen que constituye 
una práctica con orígenes que se remontan a las antiguas 
culturas budistas, fundamentada en la meditación para 
prestar atención a la experiencia propia sin juzgarla. 

Viciana et al. (2018), y Bonilla y Padilla (2015) 
resaltan que los programas de intervención terapéutica 
que incluyen la aplicación de técnicas del mindfulness 
para la obtención de beneficios en la reducción de 
estrés resultan cada vez más promisorios. Asimismo, 
Hervás et al. (2016), Cuevas et al. (2017), Alvarado y 
Burmester (2018), Oblitas et al. (2019), Franco et al. 
(2020), informan que la aplicación de estas prácticas 
en el entorno académico es cada vez más frecuentada, 
debido a los beneficios que pueden obtenerse para 
reducir el estrés en los estudiantes, lo que produce una 
optimización del proceso de aprendizaje. 

RENDIMIENTO ACADÉMICO EN LA 
EDUCACIÓN SUPERIOR

El rendimiento a nivel académico (RA) en 
estudiantes es un constructo que ha sido objeto de 
una vasta cantidad de estudios que abarcan diversos 
puntos de vista ampliados en épocas recientes; sin 
embargo, la discusión respecto a los antecedentes del 
rendimiento académico en estudiantes, sigue siendo 
objeto de largas querellas y con tendencia a continuar 
(Cardenas et al., 2020).

Sin embargo, la medición más frecuente de esta 
variable se establece a través de las calificaciones 
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o notas que nos ofrecen la cuantificación de los 
resultados de las asignaturas (Esparza-Paz et al., 
2020). Las calificaciones fungen como indicadores 
precisos y accesibles para medir el RA, además, 
permiten a cada institución valorar dicho rendimiento 
según sus propios estándares, estableciendo criterios 
connaturales al sistema que ellos implementen, estos 
criterios pueden ser los créditos por curso, montos de 
materias cursadas, puntajes mínimos aprobatorios, 
entre otros métodos adaptados a sus temarios y 
prácticas (Cardenas et al., 2020).

Esta cuantificación se expresa directamente en 
una nota que indicará numéricamente, dentro de una 
escala mínima y máxima establecida, en qué lugar se 
sitúa dicho alumno dentro del espectro del aprendizaje 
esperado (Grasso, 2020). Así mismo, cada institución 
utiliza el RA para evaluar sus propios componentes y 
subcomponentes educativos, los cuales se ajustan a la 
realidad, necesidades y currículo específicos de dichas 
entidades (Villca & Torrico, 2016). 

Así mismo, cada institución utiliza el RA para 
evaluar sus propios componentes y subcomponentes 
educativos, los cuales se ajustan a la realidad, 
necesidades y currículo específicos de dichas 
entidades (Villca & Torrico, 2016). En particular, la 
institución educativa propuesta como escenario de 
esta investigación plantea los siguientes componentes 
o dimensiones del rendimiento académico:

 a. Área de Formación General: Busca asegurar 
los conocimientos básicos de forma general 
para el estudiante, concentrando los estudios 
en áreas como comunicaciones, matemáticas, 
lenguaje, historia, derechos humanos, entre 
otros (Truyenque, 2017).

 b. Área de Investigación: Procura infundir en el 
educando todas las habilidades necesarias para 
realizar procesos investigativos de carácter 
científico, que posean toda la rigurosidad y 
dinamismo que los nuevos desarrollos en 
ciencia y tecnología requieren.

 c. Área de Formación Básica: A diferencia del 
Área de Formación General, esta área busca 
inculcar las habilidades básicas esenciales 

destinadas específicas del profesional 
competente en la institución particular, para 
la correcta formación del miembro policial, 
distinguiéndolo y diferenciándolo del miembro 
de la sociedad civil (Fernández, 2015).

 d. Área de Formación Profesional Especializada: 
A diferencia del área anterior, busca formar 
a un tipo particular de policía, destinado a 
algún área concreta dentro de la institución, 
con reglamentos, normas, conductas, teorías, 
deberes y derechos diferentes de aquellos 
miembros pertenecientes a otros cuerpos de la 
institución (Jara & Bazán, 2018). 

 e. Área de Prácticas Preprofesionales: Esta área 
conduce al estudiante hacia una formación más 
sólida de su proceso educativo, impulsándolo 
a aplicar sus conocimientos teóricos y técnicos 
en la práctica de campo.

ESTRÉS ACADÉMICO
El estrés constituye una manera no específica 

que tiene el cuerpo para dar respuesta a una demanda 
originada por condiciones desagradables. Siendo esta 
respuesta una manera de preparar el organismo para la 
huida o el enfrentamiento (Ramírez et al., 2020).

Básicamente, el estrés depende de las capacidades 
del sujeto y de las exigencias que recaen sobre este, si 
las exigencias ambientales son demasiadas y exceden 
las capacidades de respuesta del organismo, entonces 
se verá sobresaturado, dando paso a reacciones 
adaptativas como la activación fisiológica, emociones 
negativas como frustración o ira, que servirán como 
catalizadores de la conducta, a fin de preparar al sujeto 
para situaciones demandantes (Gerónimo, 2014). La 
exposición repetida al estrés disminuye las capacidades 
y recursos de las personas, provocando desequilibrios 
psicológicos y desregulaciones corporales, problemas 
físicos y mentales, aumento de la morbilidad y 
mortalidad, así como bajo rendimiento en múltiples 
actividades (Mendoza et al., 2022).

Por otro lado, el término específico de estrés 
académico (EA) hace referencia a un proceso 
progresivo y sistemático de carácter psicológico 
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que se manifiesta cuando el estudiante, dentro del 
contexto académico, se somete a diversas demandas 
que representan elementos estresores, lo que provoca 
cierto grado de desequilibrio en su persona, aflorando 
diversos síntomas de ese desequilibrio (Luque & 
Vallejos, 2016).

En este mismo sentido, tal y como menciona 
Barraza (2006), el abordaje del estrés académico (EA) 
debe ser holístico, involucrando todos los factores 
biológicos, psicológicos y sociales del estudiante, al 
definir al estrés como un:

Proceso sistémico, de carácter adaptativo y 
psicológico que se presenta cuando el alumno se 
ve sometido, en contextos escolares, a una serie 
de demandas o exigencias que, bajo la valoración 
del propio alumno son consideradas estresores 
(input, por ejemplo exponer frente a su grupo 
de compañeros), estos estresores provocan un 
desequilibrio sistémico o situación estresante 
que se manifiesta en una serie de síntomas o 
indicadores del desequilibrio (por ejemplo dolor 
de cabeza), ese desequilibrio sistémico obliga 
al alumno a realizar acciones de afrontamiento 
(ouput) para restaurar el equilibrio sistémico (por 
ejemplo relajarse). (p. 126).

Según Barraza (2011), el EA es un problema que 
involucra el estudio de sistemas, con ciertas funciones 
adaptativas y psicológicas, que contiene esencialmente 
3 factores: 

 1. El estudiante recibe múltiples exigencias 
educativas que son tomadas como fuentes de 
estrés por la misma persona que las recibe.

 2. Dichas fuentes de estrés generan desequilibrios 
sistemáticos que pueden expresarse a través 
de indicadores específicos y relativamente 
diferenciados de otros.

 3. Esta situación desequilibrante impele al 
estudiante a buscar formas de afrontar las 
consecuencias mencionadas, siendo que estas 
pueden ser funcionales o disfuncionales.

Para Barraza (2011), existen indicadores muy 
claros que revelan el estado de estrés en el que se pueda 
encontrar un estudiante, sin embargo, estos deben 
estar presentes sin ser asociados a alguna enfermedad 
fisiológica o mental previa.  En referencia a los síntomas 
que produce el estrés, este puede afectar ciertos órganos 
y las funciones del cuerpo. Algunos de los síntomas 
del estrés pueden ser dolor de cabeza recurrente, 
dificultad para dormir o insomnio, indigestión 
crónica, erupciones o sarpullidos, disfunción sexual, 
nerviosismo constante, palpitaciones continuas, 
diarrea frecuente, imposibilidad para defecar, ansiedad 
o depresión, entre otros.

En este sentido, la realidad de los estudiantes 
tiene sus propias particularidades. Según Cassaretto 
et al., (2021), el EA se presenta cuando el estudiante 
se ve forzando a cumplir con múltiples exigencias 
consideradas estresoras por él mismo, y cuando dichas 
exigencias estresoras generan desequilibrios internos 
que, a su vez, fuerzan al estudiante a implementar 
estrategias para lidiar con ellos y recobrar cierto 
nivel de bienestar. En general, todas las experiencias 
que implican cursar estudios superiores (el ingreso, 
el estudio, la mantención de notas y pensiones, etc.) 
pueden ser consideradas como estresantes por una 
gran cantidad de alumnos.

Sin embargo, gracias a las iniciativas científicas 
que se poseen actualmente, contamos con el 
conocimiento de las principales fuentes académicas 
de estrés, dichas causas pueden ser carencia de tiempo 
que impide el cumplimiento de las asignaciones, 
sometimiento a exámenes y pruebas de evaluación, 
presentación de información en público, sobrecarga 
de responsabilidades que no se corresponden con las 
reales capacidades del educando, la mantención del 
adecuado desempeño o de una nota sobresaliente, falta 
de conocimiento y entrenamiento en software, entre 
otros (Bordás & Supervía, 2017).

MÉTODO
La presente investigación tuvo un diseño 

cuasiexperimental con pre-postest (Arnau, 2005) que 
incluyó una muestra seleccionada de una población 
de estudiantes pertenecientes a una institución de 
educación superior, involucró a un grupo control y 
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uno experimental, con los cuales se realizó un taller 
durante dos meses.

La población estuvo integrada por 
aproximadamente cien alumnos que ingresaron a 
una Institución de educación superior en el semestre 
académico 2021-I, incorporados a las secciones I y J, 
las cuales contaron con 50 estudiantes cada una.  La 
muestra fue de 50 estudiantes; inicialmente, los 100 
estudiantes de las secciones I y J fueron mezclados a fin 
de evitar los sesgos derivados de la pertenencia a uno u 
otro salón, luego, de este grupo total, fueron escogidos 
de forma aleatoria 25 integrantes para el grupo control 
y 25 para el grupo experimental, utilizando la función 
de aleatorización del programa Excel 2016.

Las características de la muestra de estudio fueron 
las siguientes: el 40% tenía 18 años (20 participantes), 
el 20% tenía 19 años (10 participantes), el 8% tenía 
20, 21 o 22 años (4 participantes para cada edad), el 
6% tenía 23 años (3 participantes) y el 10% tenía 24 
años (5 participantes), con una media de 19.82 años; 
21 participantes eran de la sección J y 29 participantes 
eran de la sección M, todos estaban desempleados y 
solteros al momento de la realización del estudio, solo 
se registraron 3 participantes de sexo femenino y 47 de 
sexo masculino.

Antes de aplicar el programa, se realizaron 
análisis con el objetivo de comparar el estado inicial 
de ambos grupos (pretest) en relación a las variables 
de estudio (estrés y rendimiento académico), a fin de 
determinar cuáles eran las condiciones iniciales de los 
grupos experimental y control.

Se analizaron las diferencias entre los grupos 
experimental y control antes y después del programa 
con el estadístico t de Student para muestras 
relacionadas, IC del 95%, y d de Cohen para el tamaño 
del efecto.

Se utilizaron el Inventario SISCO SV-21 (Barraza, 
2018) para medir el estrés y las calificaciones de 
los dos primeros exámenes de ciclo para medir el 
rendimiento académico. Se realizó el estudio de las 
propiedades psicométricas del SISCO SV-21, de 
forma previa al análisis estadístico de los datos, en los 
100 participantes del estudio, utilizando el software de 
código abierto Jamovi. Se determinó que el inventario 

posee adecuados indicadores de adecuación muestral 
(KMO = .884, Χ² = 2249.032, gl = 210, p < .001), 
ajuste al modelo factorial (SRMR = 0.07; RMSEA 
= 0.00; CFI = 1.00; TLI = 1.01; χ² = 138.06; p = 
1.00) y confiabilidad para estresores (ω = .875, α = 
.875), síntomas (ω = .924, α = .920), estrategias de 
afrontamiento (ω = .980, α = .980) y la escala general 
(ω = .926, α = .944). Con ello se consideró que el 
instrumento era apropiado para desarrollar la presente 
investigación.

Se registró el consentimiento informado de los 
participantes a través de una constancia electrónica 
en la que se detallaron los datos de contacto de 
la investigadora, el propósito de la investigación, 
la naturaleza voluntaria de su participación y el 
aseguramiento de la confidencialidad de los datos; se 
les explicitó que no recibirían ningún incentivo por su 
participación en el programa o en las evaluaciones, 
todo ello en concordancia con los principios y códigos 
de la Asociación Americana de Psicología (APA, 2002) 
para la suministración del consentimiento informado.

APLICACIÓN DEL PROGRAMA
El programa, denominado Armonía, consistió en un 

taller de 8 semanas, con 8 sesiones de aproximadamente 
90 minutos cada una, enfocadas desde una perspectiva 
psicopedagógica y fundamentadas en mindfulness 
(MBSR) e intervención cognoscitiva fundamentada en 
mindfulness (MBCT) a fin de optimizar el RA y reducir 
EA (Moore et al, 2020), ambos modelos se enfocan 
en la aceptación de las circunstancias, tomando una 
perspectiva de espectador, desechando los juicios y 
reestructurando los esquemas cognitivos vinculados al 
estrés, mientras se utilizan los ejercicios físicos y la 
respiración, a fin de actuar a nivel fisiológico, cognitivo 
y conductual. Las sesiones se llevaron a cabo entre los 
meses de junio y agosto del año 2021, en horas de la 
mañana.

DESCRIPCIÓN DE LAS SESIONES

Sesión 1, Nuevo amanecer, se inició con una 
presentación general en la que se invitó a cada 
participante a presentarse, conjuntamente, se enseñó 
un panorama amplio del taller y sus objetivos. Se 

Milagros lucía llanos BallardoEfEcto dEl PrograMa arMonía soBrE El rEndiMiEnto y Estrés acadéMico En EstudiantEs dE Educación suPErior...

https://doi.org/10.33539/avpsicol.2022.v30n2.2615
Milagros Lucía Llanos Ballardo

, e2615



Avances en Psicología. ISSN: 1812-9536.  e-ISSN: 2708-5007 
Vol.30.N.2 Jul-Dic.2022 E 2551 7

realizó una breve introducción a los fundamentos del 
mindfulness a través de las enseñanzas de Kabbat 
Zinn, para luego aplicar ejercicios de concentración 
con los ojos cerrados contando hasta 10. Se instruyó 
sobre la problemática del estrés según información de 
la OMS, para luego aplicar ejercicios de respiración 
profunda, lenta y pausada, de forma diafragmática. 
Se explicaron los mecanismos de dicho ejercicio de 
respiración. Se culminó con una explicación sobre 
la meditación guiada y se realizó un ejemplo a fin de 
tener los principios y fundamentos suficientes para las 
siguientes sesiones, además de poder realizar dicha 
actividad independientemente en casa.

Sesión 2, Meditar sentado, se inició retomando 
los principios de la meditación guiada explicados 
durante la sesión anterior y complementándolos con 
conceptos sobre el meditar sentado. Se procedió a 
aplicar los ejercicios de cerrar los ojos y respiración 
profunda, para luego tomar conciencia de la postura 
actual, la comodidad del cuerpo y la relajación corporal 
en la postura sentada. Se invitó a los participantes a 
centrar su atención en un objeto cualquiera, mientras 
respiran profundamente. Se concluyó realizando una 
meditación guiada relajando los músculos del cuerpo, 
en la posición de sentado, utilizando los principios 
explicados de cerrar los ojos, respiración profunda y 
centrando la conciencia en un solo pensamiento en 
específico.

Sesión 3, No juzgar, se inició realizando una 
presentación explicando todo lo relacionado con la 
actitud de no juzgar en atención plena. Los estudiantes 
observaron cinco cosas que puedan ver, las escogen 
de su alrededor, luego cuatro cosas que puedan sentir, 
tres que puedan escuchar, dos que puedan oler y una 
en el sabor de su boca a fin de entrenar los 5 sentidos. 
Luego, presionaron las plantas de los pies contra el 
suelo, miraron a su alrededor y observaron dónde 
están en el momento presente, escogieron un objeto 
cotidiano y absorbieron completamente su atención 
en ese objeto. Así mismo, la instructora presentó una 
meditación guiada para la relajación corporal, a través 
de la práctica aplicativa de la atención plena a los 
pensamientos. Por último, realizaron una meditación 
guiada, a través de la práctica aplicativa de la actitud 
de no juzgar nuestras emociones.

Sesión 4, Aceptación, se inició con una 
presentación explicando todo lo relacionado con 
la aceptación y su vínculo con la meditación. Los 
estudiantes cerraron los ojos y se visualizaron a sí 
mismos, primero de una forma desagradable, a fin 
de practicar la autoaceptación, y luego visualizaron 
la imagen de la persona que desean aceptar, a fin de 
aceptar que es humana e imperfecta. Los estudiantes 
se enfocaron en los momentos de su vida en los que 
se sintieron completamente aceptados y amados. La 
instructora presentó una meditación guiada para la 
relajación corporal, a través de la práctica aplicativa 
de la aceptación. Finalmente, la instructora realizó un 
ejercicio centrado en la aceptación plena.

Sesión 5, Paciencia, se inició con una presentación 
explicando todo lo relacionado con la paciencia y su 
vínculo con la meditación. Se invitó a los estudiantes 
a observar y ser conscientes de sus pensamientos 
sin manipularlos o juzgarlos. Los estudiantes se 
concentraron en un mantra y redirigieron su mente 
cada vez que se distraían. Finalmente, la instructora 
presentó una meditación guiada para la relajación 
corporal, a través de la práctica aplicativa de la 
paciencia.

Sesión 6, Ceder, se inició con una presentación 
explicando todo lo relacionado con la actitud de ceder 
y su vínculo con la meditación. Los estudiantes se 
sentaron de forma cómoda a fin de realizar estiramientos 
y posturas que relajen su espalda, luego, abrieron y 
cerraron sus ojos siguiendo el ritmo de su respiración y 
de manera firme, contando los segundos. Finalmente, 
la instructora presentó una meditación guiada para la 
relajación corporal, a través de la práctica aplicativa de 
la actitud de ceder.

Sesión 7, Intención, se inició con una presentación 
explicando todo lo relacionado con la intención y su 
vínculo con la meditación. Los estudiantes realizaron 
un calentamiento, luego establecieron el ritmo de su 
respiración y realizaron algún movimiento rítmico, 
aumentando la velocidad, para luego disminuirla 
lentamente y tomar un descanso. Finalmente, la 
instructora presentó una meditación guiada para la 
relajación corporal, a través de la práctica aplicativa 
del establecimiento de intenciones.
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Sesión 8, Compromiso, se inició con una 
presentación explicando todo lo relacionado con 
el caminar con atención plena y su vínculo con la 
meditación. Los estudiantes realizaron la relajación 
progresiva del cuerpo a través del enfoque centrado 
en cada grupo muscular, luego, realizaron una pausa 
de sus actividades cotidianas, respiraron, observando 
su cuerpo y luego procediendo con lo que realizaban. 
Finalmente, la instructora presentó una meditación 
guiada para la relajación corporal, a través de la 
práctica aplicativa del serenamiento y calma de 
la mente, condensando todo lo aprendido en las 
sesiones pasadas. Se concluyó con unas palabras de 

agradecimiento, la solicitud de las impresiones de los 
participantes y el postest del programa.

RESULTADOS
Se determinaron diferencias estadísticamente 

significativas en el grupo experimental antes y después 
de la aplicación del programa con un tamaño del efecto 
fuerte tanto para estrés en general como para sus 
dimensiones. Así mismo, no se observan diferencias 
estadísticamente significativas en el grupo control para 
ningún factor (tabla 1).

Tabla 1
Resultados pre y post test del programa sobre la variable estrés y sus dimensiones

Factor Grupo Momento M DE t p d

 Experimental Pre test 58.24 9.46 5.89 < .01 1.18
Estrés  Post test 35.96 17.93   
 Control Pre test 57.52 17.91 0.93 0.36 0.19
  Post test 56.44 18.48   

 Experimental Pre test 23.4 3.97 6.93 < .01 1.39
Estresores  Post test 9.36 8.97   
 Control Pre test 16.24 6.02 0.63 0.54 0.13
  Post test 16.08 6.55   

 Experimental Pre test 25.52 4.91 14.39 < .01 2.88
Síntomas  Post test 3.72 5.27   
 Control Pre test 20.96 6.48 1 0.33 0.2
  Post test 20.8 6.41   

 Experimental Pre test 9.32 6.38 -15.82 < .01 -3.16
Estrategias de afrontamiento  Post test 31.88 3.83   
 Control Pre test 20.32 13.94 3.93 0.3 0.12
  Post test 22.49 14.51   

Nota: M: Media, DE: desviación estándar, t: Estadístico de prueba, d: d de Cohen. Gl: 24

Finalmente, se determinaron diferencias 
estadísticamente significativas en el grupo experimental 
antes y después de la aplicación del programa con 
un tamaño del efecto moderado para el rendimiento 
académico promedio y el área de formación básica, y 

un tamaño del efecto fuerte para el área de formación 
profesional especializada, Por otro lado, para las 
áreas de formación general, investigación y prácticas 
preprofesionales se identificó el fenómeno contrario 
(tabla 2).
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Tabla 2
Resultados pre y post test del programa sobre el rendimiento académico y sus dimensiones

Factor Grupo Momento M DE t p d

 Experimental Pre test 14.13 1.57 -2.09 0.04 -0.42
Rendimiento académico  Post test 14.52 1.32   
 Control Pre test 13.75 1.9 -1.91 0.07 -0.38
  Post test 14.11 1.73   

 Experimental Pre test 12.9 1.981 -0.47 0.64 -0.07
Formación general  Post test 13 2.193   
 Control Pre test 12.8 2.126 0.07 0.95 0.01
  Post test 12.8 2.621   

 Experimental Pre test 16.28 3.506 -0.79 0.44 -0.16
Investigación  Post test 16.72 2.458   
 Control Pre test 15.44 3.831 0 1 0
  Post test 15.44 3.595   

 Experimental Pre test 14 2.58 -3.16 0 -0.45
Formación básica  Post test 15 1.7   
 Control Pre test 13.5 3.06 -2.64 0.01 -0.53
  Post test 14.8 1.85   

 Experimental Pre test 16.52 1.388 -4.08 < .001 -0.82
  Post test 17.72 0.542  
 Control Pre test 16.4 1.19 -5.02 < .001 -1.01
  Post test 17.64 0.49   

  Experimental Pre test 13.24 4.116 0.28 0.79 0.06
Prácticas preprofesionales  Post test 13.04 2.731   
 Control Pre test 13.68 3.966 1.02 0.32 0.21
  Post test 13.08 2.957   

Nota: M: Media, DE: desviación estándar, t: Estadístico de prueba, d: d de Cohen. Gl: 49

Formación profesional
espedializada

DISCUSIÓN
En primer lugar, se determinó que existen efectos 

significativos a favor de la disminución del EA 
explicados por el programa Armonía en la muestra 
utilizada, con una reducción significativa de 22.28 
puntos en sus niveles de estrés general (p < .01, d = 
1.18) para el grupo experimental y 1.08 puntos (p = 
.30; d = 0.19) para el grupo control. Situación similar 
puede encontrarse para las dos primeras dimensiones 
del estrés (estresores y síntomas) pero opuesta para la 
tercera (estrategias de afrontamiento). 

Dichos hallazgos corroboran lo teórica y 
fácticamente esperado, esto es que el mindfulness, 
entendido como la meditación basada en la conciencia, 
atención y recuerdo mediante la atención plena, es 
una herramienta poderosa con múltiples componentes 
psicológicos, capaces de tratar diversos problemas, 
entre ellos, el estrés y sus síntomas (Moscoso & 
Lengacher, 2015; Pardo & González, 2019). La 
reducción del estrés es beneficiosa porque puede 
traer numerosos beneficios secundarios físicos y 
psicológicos, tanto a nivel individual como grupal 
(Aguilar, 2018; Moscoso, 2018).
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De forma teórica y empírica se ha demostrado que 
la reducción del estrés, a nivel físico, ayuda a disminuir 
la fatiga, cansancio y desgano, así como el riesgo 
a manifestar síntomas somáticos y enfermedades 
médicas (García-Ros et al., 2012; Restrepo et al., 
2020; Silva-Ramos et al., 2020). En lo emocional, 
permite mantener el equilibrio de las emociones y 
cierta estabilidad, así como disminuir la irritabilidad 
y labilidad sentimental, aumentando las sensaciones 
de placer y bienestar (Cabanach et al., 2017; Navarro 
& Navarro, 2020). En lo cognitivo, ayuda a preservar 
la calma, serenidad, concentración, atención, memoria 
y rendimiento intelectual, así como eliminar los 
pensamientos intrusivos y los factores que interfieren 
con las funciones ejecutivas (Cabanach et al., 2018; 
Bóo, 2020). A nivel de la conducta, disminuye la 
sobreactivación conductual, así como la tendencia a 
presentar problemas de conducta, tales como comer en 
exceso, fumar cigarrillos, beber alcohol o introducir 
otras drogas al cuerpo (Calle et al., 2018; Macías 
et al., 2019). En lo relacional o grupal, mejora las 
interacciones con los pares, compañeros de trabajo, 
pareja, amigos y familiares, aumenta la empatía, 
amabilidad y la tolerancia hacia los demás, así como 
las gesticulaciones faciales positivas (Álvarez-Silva et 
al., 2018).

Aquellos que participaron pudieron percibir 
de forma menos estresante las exigencias de los 
profesores, la forma de evaluación, el nivel de 
exigencia, los tiempos de trabajo y la carga de tareas 
(estresores). Esto es provechoso para los estudiantes 
implicados, ya que el observar de forma menos 
negativa estos estresores propios del ámbito educativo 
superior les permitirá sobrellevarlos de una manera 
más positiva y optimista (Araoz et al., 2021; Moscoso, 
2018; Ortíz et al., 2018), buscando superarlos de la 
manera deseada por la institución y por ellos mismos, 
favoreciendo su adaptación al contexto académico y la 
superación de obstáculos, algo que se puede generalizar 
a otros ámbitos de su vida, infundiendo en ellos la 
característica denominada resiliencia (Contreras et al., 
2020). 

Así también, manifestaciones como fatiga 
crónica, sentimientos de tristeza o decaimiento, 
angustia o desesperación, problemas de concentración, 
sentimientos de agresividad o irritabilidad, tendencia a 

la discusión y el desgano por las labores educativas 
(síntomas) disminuyeron de forma significativa, lo 
que es ampliamente beneficioso para los educados, ya 
que mejora, de manera indirecta, su estado de ánimo, 
sensación de bienestar, relajación y emotividad positiva 
(De León & Flores, 2018; Oro et al., 2019), a su vez, 
esto los conducirá a relacionarse de mejor forma con 
los demás, incluyendo a sus compañeros de clase, 
familiares, amigos y docentes (Aguilar, 2018; Ramírez 
et al., 2020), así mismo, los posicionará en mejores 
condiciones físicas y psicológicas para afrontar no 
solamente los problemas de la educación superior, 
sino los de su vida diaria en general (Martínez et al., 
2019; Pando-Moreno et al., 2019), en comparación 
con aquellos que mantengan altos estos síntomas, que 
serán limitantes en su desenvolvimiento cotidiano.

Por otro lado, los participantes del grupo 
control manifestaron cambios en sus estrategias de 
afrontamiento, algo evidenciado en el incremento 
de estas. Estrategias como resolver las situaciones 
preocupantes, establecer soluciones concretas, 
analizar lo positivo y negativo de las soluciones, 
mantener el control emocional, basar sus soluciones en 
situaciones previas, elaborar planes de afrontamiento 
y concentrarse en lo positivo de las situaciones, 
estuvieron más presentes después de la aplicación 
del programa de manera significativa, lo que es 
altamente provechoso para los estudiantes, debido 
a que los agentes estresores pueden tener mucho 
menor influencia sobre ellos, no solamente al poder 
resolver una cantidad mayor de situaciones estresantes 
(Piergiovanni, et al., 2018), sino al ser capaces de ir 
eliminándolas sucesivamente de su entorno escolar, 
disminuyendo así los frecuentes encuentros con estas 
(Bordás & Supervía, 2017). 

Todo esto no quiere decir que los factores 
estresantes hayan desaparecido completamente, los 
agentes estresores pueden seguir en el ambiente 
educativo, lo que ocurre es que los estudiantes ahora 
tienen las capacidades necesarias para hacerles frente 
sin que les afecten de forma alarmante, lo contrario 
ocurriría en ausencia de dichas estrategias (Valdivieso-
León et al., 2020; Peña-Paredes et al. 2018). 

Por otra parte, si bien el mindfulness se ha 
utilizado en múltiples contextos, como el sanitario 
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(psiquiátrico o psicológico), laboral, deportivo e 
individual, dentro del ámbito psicoeducativo es muy 
reciente y existen pocas investigaciones sobre este uso 
con resultados claramente concluyentes (Viciana et 
al., 2018), por lo que, si bien las investigaciones que 
existen determinan resultados similares en favor del 
mindfulness y el estrés (Gallego et al., 2016; Sard-
Peck et al., 2019; Sierra et al., 2015) hace falta realizar 
más investigación científica en este ámbito, a fin de 
tener la certeza empírica necesaria sobre esta muestra 
y contexto específicos.

Otro punto a destacar es que la correcta aplicación 
de las técnicas y la experticia del moderador pueden ser 
determinantes sobre la efectividad del programa, debido 
a que ello será muy influyente en cómo los participantes 
podrán trasladar esas técnicas al ámbito educativo, así 
mismo, son pocas las investigaciones en la literatura 
que utilizan GC y GE, generalmente solo se utiliza un 
GE y la metodología puede no ser la adecuada para 
el rigor que se requiere experimentalmente (Oblitas et 
al., 2019), por lo que se necesitan investigaciones con 
diseños más complejos a fin de comprender de forma 
más certera las repercusiones del mindfulness en este 
campo.

Así mismo, en la presente investigación se 
determinó que existen efectos estadísticamente 
significativos a favor del aumento del RA global 
explicados por el programa Armonía en la muestra 
utilizada, con una media de 14.13 puntos en pretest 
y 14.52 en postest (p = .04; d = -0.42) para el grupo 
experimental, y 13.75 puntos en pretest y 14.11 
puntos en postest (p = .07; d = -0.38) para el grupo 
control. Esto puede encontrarse igualmente en las 
áreas de formación básica y formación profesional, sin 
embargo, no se evidencia en las áreas de formación 
general, investigación y prácticas preprofesionales.

El mindfulness contribuye a la toma de conciencia 
del momento presente y facilita la toma de decisiones, 
sin embargo, puede que la toma de decisiones racionales 
no se vea tan afectada por esta técnica, al menos no 
tanto como sí se ve afectada de forma positiva la toma 
de decisiones más vinculadas a estados emocionales 
(Moscoso, 2019; Murillo & Manzano, 2021). El 
mindfulness puede infundir claridad, tranquilidad y 
ecuanimidad en las personas que lo practican, pudiendo 

desempeñar mejor sus tareas cognitivas e intelectuales, 
con mayor eficacia y eficiencia, así como eliminar los 
pensamientos intrusivos y los factores que interfieren 
con las funciones ejecutivas, resolviendo problemas 
que implican gran cantidad de concentración y 
creatividad (Viciana et al., 2018), sin embargo, este 
efecto indirecto aún no ha sido plenamente estudiado.

Si bien existe amplia evidencia de que el 
mindfulness puede influir de manera positiva sobre la 
ansiedad, depresión y otros problemas emocionales 
(Aguilar, 2018; Cabanach et al., 2017; Moscoso, 
2018; Navarro & Navarro, 2020), aún es pronto para 
determinar su eficacia sobre las funciones cognitivas 
y ejecutivas, por lo que se requiere más investigación 
en este campo (Garay & Keegan, 2016). Por ser que 
sus beneficios se expresan mucho más en lo emocional 
y somático, posiblemente no se vieron los resultados 
esperados sobre el rendimiento académico (factor 
intelectual), ya que para para desempeñar destrezas 
emocionales (p. e., calmar la ira) pueden ser muy útiles 
las herramientas que provee el mindfulness (p. e., 
respiración consiente), sin embargo, para la ejecución 
de destrezas intelectuales (p. e., resolver una ecuación 
cuadrática) siguen siendo más relevantes factores tales 
como la inteligencia, la capacidad de abstracción, la 
capacidad de procesar información compleja, etc., 
que son netamente cognitivos. Si bien lo emocional es 
importante porque puede influir sobre lo intelectual, 
factores más cognitivo-ejecutivos pueden ser más 
importantes al momento de determinar las influencias 
sobre el rendimiento académico, algo que necesita 
más investigación científica a fin de ser esclarecido y 
comprobado (Stetka, 2017).

Adicionalmente, puede que los resultados del 
programa no hayan impactado de la manera esperada 
sobre el rendimiento académico, debido a que sus 
beneficios sobre lo emocional y somático aún no 
se habían manifestado sobre lo intelectual, por lo 
que es posible que dichos beneficios o efectos no se 
manifiesten de forma importante sobre dicho factor 
cognitivo al menos en el corto plazo. Las estrategias 
aportadas por el mindfulness necesitan ser trasladadas 
a la vida de los practicantes, a fin de que el impacto 
sea el esperado, pero dicho traslado requiere de cierto 
tiempo de asimilación y acomodación, a fin de que las 
estrategias se adecúen al individuo y no a la inversa, 
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para que así puedan demostrar su máxima eficacia 
(Garay et al., 2015) por lo que sería conveniente 
realizar investigaciones longitudinales con reiteradas 
evaluaciones (en semanas, meses o incluso años), con 
el objetivo de observar si los efectos sobre este factor 
intelectual se manifiestan luego de cierto tiempo en que 
las estrategias emocionales, corporales y cognitivas se 
han acentuado sobre factores intelectuales, lógicos y 
del razonamiento (Moscoso & Lengacher, 2015).

CONCLUSIONES
Existen efectos estadísticamente significativos 

sobre la disminución del estrés y sus dimensiones 
estresores y síntomas, así como el aumento de 
las estrategias de afrontamiento explicados por el 
programa Armonía

Existen efectos estadísticamente significativos a 
favor del aumento del rendimiento académico global, 
así como de sus áreas formación básica y formación 
profesional especializada explicados por el programa 
Armonía, caso contrario para las áreas formación 
general, investigación y prácticas preprofesionales.
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