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Resumen

El objetivo de este estudio es analizar la situacion actual en una poblacion universitaria respecto a la practica
y conocimientos acerca de la atencién plena (mindfulness) y su relacidén con la reduccién de los niveles de
ansiedad. La préactica de la atencién plena es una estrategia prometedora para reducir los niveles de ansiedad.
Para evaluar el conocimiento y la practica del mindfulness en la poblacién universitaria, se utiliza el
cuestionario Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) en una muestra de 450 estudiantes de la
Universidad de Burgos (Espafia), seleccionados mediante un muestreo no probabilistico. Los resultados
muestran que los estudiantes obtienen puntuaciones intermedias-altas en las categorias de observacion,
descripcidn, actuar con conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad, componentes clave de la
atencion plena. En conclusion, la implementacién de técnicas de la atencidn plena brinda grandes beneficios
para los estudiantes, por ello es indicado para la poblacién estudiantil de la Universidad de Burgos.

Palabras clave: reduccién de niveles de ansiedad; practica de mindfulness; atencién plena; conciencia en
estudiantes universitarios

Exploring the impact of mindfulness on anxiety in university
students: evidence and perspectives

Abstract

The aim of this study is to assess the current status among a university population regarding the practice and
knowledge of mindfulness and its relationship with the reduction of anxiety levels. Mindfulness practice
emerges as a promising strategy to reduce anxiety levels. To assess the knowledge and practice of
mindfulness among the university population, the Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) is applied
to a sample of 450 students from the University of Burgos (Spain), selected through non-probabilistic sampling.
The results show that students obtain intermediate-high scores in the categories of observation, description,
acting with awareness, absence of judgment, and absence of reactivity, all key components of mindfulness. In
conclusion, implementing mindfulness techniques brings great benefits to students, making it suitable for the
student population at the University of Burgos.
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INTRODUCCION

En la busqueda de estrategias eficaces para abordar el incremento en la prevalencia de la ansiedad entre la
poblacién universitaria, el mindfulness emerge como un enfoque potencialmente transformador. En la dltima
década, se ha observado un aumento significativo en el interés tanto cientifico como clinico dirigido a
comprender y aplicar los principios del mindfulness en diversos contextos, incluido el &mbito educativo tal y
como detalla Oblitas (2019). El mindfulness, definido por Kabat-Zinn (2003) como la conciencia centrada en
el momento presente de manera intencional, asi como la ausencia de juicio. Dicha practica ha ganado
reconocimiento por su capacidad para promover el bienestar psicolégico y emocional (Querstret et al.,2020).
Su practica regular ha demostrado una serie de beneficios, que van desde la reduccién del estrés hasta el
aumento de la resiliencia emocional y la mejora del rendimiento cognitivo tal y como evidencian Hervas et al.
(20186).

En un dmbito universitario determinado por demandas académicas rigurosas, presiones sociales y una amplia
competencia, cultivar la atencion plena puede brindar un antidoto eficaz contra la ansiedad y sus sintomas tal
y como detallan Alarcon et al. (2023), Martinez-Rubio., et al. (2024), Juozelskyte y Catling (2024) y Barcaccia,
et al., (2024) en sus investigaciones. Prolifera la literatura cientifica que pone en evidencia la eficacia del
mindfulness en la reduccién de la ansiedad. Hodann et al. (2016) pone de manifiesto en su revision sistematica
que practicar mindfulness se asocia con una reduccién de los sintomas de ansiedad, asi como con una mejora
en el bienestar psicoldgico, dicha practica se considera esencial para abordar niveles elevados de estrés entre
los estudiantes universitarios (Sard-Peck et al.,2019). En este sentido Skolzkov y Efremova (2023) afirma que
el entrenamiento de mindfulness puede ser una herramienta efectiva para mejorar el bienestar psicoldgico de
los estudiantes universitarios, reduciendo la depresion y aumentando la felicidad subjetiva.

La ansiedad entre los estudiantes universitarios continua al alza en las Ultimas décadas, lo que se traduce en
impacto notable en el rendimiento académico, la salud mental y la calidad de vida (Cuevas et al., 2017). Las
exigencias académicas, las expectativas sociales, la incertidumbre sobre el futuro y los retos personales
contribuyen a un ambiente que favorece la ansiedad y el estrés cronico tal y como evidencian Moix et al.
(2021). Esta realidad resalta la urgente necesidad de implementar estrategias eficaces que brinden a los
estudiantes herramientas y recursos para gestionar su salud mental de forma eficaz. En este contexto, el
mindfulness emerge como una practica prometedora para abordar la ansiedad entre los estudiantes
universitarios. Al cultivar la atencién plena, los estudiantes adquieren habilidades para regular sus emociones,
asi como lidiar el estrés con mayor quietud y templanza como pone de manifiesto Liu et al. (2024).

En resumen, este articulo tratara de proporcionar una visién integral de la importancia del mindfulness en el
contexto de la ansiedad de los estudiantes universitarios, analizando las evidencias que respaldan su eficacia,
explorando los desafios especificos que enfrentan en términos de ansiedad y delineando el potencial del
mindfulness como una herramienta para promover el bienestar emocional y mental en el entorno universitario,
y detallando cuales son los niveles de atencién plena de los estudiantes de la Universidad de Burgos.

MATERIALES Y METODO

A continuacién, se presenta una descripcion detallada del instrumento, participantes y procedimientos
empleados durante el estudio.

Instrumento

La investigacion llevada a cabo tiene un caracter descriptivo, se ha realizado un muestreo no probabilistico
(intencional). Los principales objetivos a los que busca dar respuesta este articulo son los siguientes: (l)
Evaluar la tendencia general a proceder con Atencion Plena a partir de cinco habilidades: Observacion,
Descripcién, actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad en el alumnado de la
Universidad de Burgos; y (II) Analizar los niveles de Atencion Plena del alumnado de las de diferentes
facultades de la Universidad de Burgos.

Para la obtencion de datos se utilizé el cuestionario “Cuestionario Five Facets of Mindfulness Questionnaire
(FFMQ)”, (Baer et al., 2006) como puede observarse en la Tabla 1 traducido y adaptado al espafiol y validado
por Cebolla et al. (2012). Este instrumento recoge a través de 39 items, las cinco facetas de conciencia plena:
Observacioén, Descripcion, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad. Los
participantes deben responder cada item en una escala Likert con un rango de 1 (hunca o muy raramente
verdad) a 5 (muy a menudo o siempre verdad); la puntuacién minima del Cuestionario es de 39 puntos y la
méaxima de 195 puntos. El cuestionario se distribuyd electronicamente, solicitando la participacion de forma
voluntaria y garantizando la proteccion de las respuestas y su anonimato. Se establecen 5 niveles de analisis
en funcion de la escala Likert: Nivel 1: (0 a 39 puntos): Nivel 2: (40 a 78 puntos); Nivel 3: (79 a 117 puntos);
Nivel 4 (118 a 156 puntos); Y Nivel 5 (157 a 195 puntos). Se asemejan a los apartados de Likert que aparecen
para dar respuesta a los distintos items. Asimismo, el Cuestionario Five Facets of Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) presenta 5 niveles referidos a la habilidad de actuar con atencién plena detallados en la Tabla 2.
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Tabla 1: Descripcion Cuestionario Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Cebolla, et al. 2012). R significa
que la puntuacion se toma de forma inversa (1-5), (2-4), (3-3), (4-2), (5-1).

Categoria Descripcién ftems Puntuacion

Observacion Incluye darse cuenta o atender a experiencias internas y 1, 6, 11, 15, 20, 26, 8-40
externas como sensaciones, pensamientos 0 emociones. 31, 36

Descripcion Consiste en etiquetar con palabras las experiencias internas. 2,7,12R, 16R, 22R, 8-40

27,32,37

Actuar con Incluye centrarse en las propias actividades en el momento, 5R, 8R, 13R, 18R, 8-40

conciencia en el lugar de comportarse mecanicamente. 23R, 28R, 34R, 38R

Ausencia de Significa adoptar una postura no evaluativa de los 3R, 10R, 14R, 17R, 8-40

Juicio pensamientos y sentimientos 25R, 30R, 35R, 39R

Ausencia de Consiste en permitir que los pensamientos y sentimientos 4,9, 19, 21, 24, 29, 7-35

Reactividad vayan y vengan, sin dejarse atrapar o llevar por ellos. 33

Tabla 2: Niveles del Cuestionario Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

Niveles Descripcion

Nivel 1 — Muy baja atencion plena Las puntuaciones bajas en todas las facetas indican una menor capacidad
para la atencién plena. La persona puede tener dificultades para observar,
describir, actuar con conciencia, no reaccionar y no juzgar sus experiencias.

Nivel 2 — Baja atencién plena La atencion es limitada y dispersa.

Nivel 3 — Atencién plena intermedia La atencién en este nivel es mas estable y sostenida que en el nivel bajo o
muy bajo, pero aln puede fluctuar. La persona puede mantener cierto grado
de enfoque, pero es posible que todavia se distraiga ocasionalmente.

Nivel 4 — Atencién plena intermedia alta En este nivel, la atencién es fuerte, sostenida y menos propensa a
distracciones. La persona es capaz de mantenerse enfocada en una tarea o
experiencia durante periodos mas prolongados.

Nivel 5 — Atencién plena muy alta Las puntuaciones muy altas sugieren una habilidad destacada en la préactica
de la atencion plena. La persona es muy consciente, capaz de describir con
precision las experiencias, actuar conscientemente en las actividades diarias,
no reaccionar de manera automatica y no juzgar las experiencias de manera
negativa.

La educacion emocional es fundamental para apoyar el desarrollo integral de los estudiantes, especialmente
en el contexto de la practica de la atencion plena. Para aquellos estudiantes con niveles iniciales de
mindfulness, esta educacién ofrece herramientas clave para fortalecer su autoconciencia y autorregulacion.
Aquellos estudiantes que se sitan en los niveles 1, 2 y 3 de atencién plena, es esencial fomentar el refuerzo
en educacién emocional. Este tipo de educacion permite desarrollar habilidades para reconocer, comprender
y gestionar sus emociones de manera efectiva, lo cual puede contribuir a una mayor capacidad de atencién,
conciencia y autorregulacion (Erazo-Moreno et al., 2023) Asi, al integrar técnicas de educaciéon emocional,
los individuos podrian mejorar su nivel de atencién plena, avanzando hacia una mayor consciencia y una
interaccidbn mas positiva con sus experiencias diarias (Delgado-Gomez et al.,2019).

Participantes

La poblacion de la Universidad de Burgos esta compuesta por un total de 8300 estudiantes, con el objetivo
de alcanzar un 95% de fiabilidad de la muestra se requieren al menos 368 participantes con un margen de
error del 5%. La muestra esta compuesta por un total de 450 participantes con una edad media de 21,8 afios
y un DT de 5,757; en cuanto al género la distribucion de la muestra se divide de la siguiente manera: el 71,8%
de ella son mujeres y el 28,4% restante son hombres, tal y como se puede observar en la Tabla 3.

Cabe destacar que, con relacién al género, que la mayoria son mujeres, esta tendencia es notable en todas
las facultades a excepcion de la Facultad de Ciencias, en la que hay mas hombres que mujeres, y en la
Escuela Politécnica Superior en la que la proporcion es mas equitativa. Todo ello se ajusta a la distribucion
poblacional de la Universidad de Burgos, lo que confiere al muestreo ciertas garantias de representatividad a
la hora de inferir los resultados encontrados.

Tabla 3: Descripcién de los participantes por Facultad

Facultad Hombre Mujer Total

N % N % N %

F. de Ciencias 2 0,4 7 1,6 14 2
F. Ciencias de la Salud 8 1,8 43 9,6 51 11,4
F. Econémicas 10 2,2 5 1,1 15 3,3
F. Derecho 7 1,6 7 1,6 14 3,2
F. Educacion 43 9,6 222 49,3 265 58,9
F. Humanidades 22 49 31 6,9 53 11,8
F. Politécnica superior 36 8 7 1,6 43 9,6
Total 128 28,4 322 71,8 450 100
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RESULTADOS

En la Tabla 4, se evidencian las puntuaciones medias obtenidas en las cinco categorias que conforman el
instrumento utilizado. La media representa el valor promedio obtenido en cada categoria, indicando una
medida central de las respuestas. Por otro lado, la desviacion tipica refleja la variabilidad de las puntuaciones,
mostrando qué tan dispersos estan los valores respecto a la media. En lineas generales estas puntuaciones
son elevadas, especialmente en las categorias de descripcion (3,291) y ausencia de juicio (3,259); sin
embargo, las medias son mas moderadas en las areas de observacion (3,159) y actuar con conciencia
(3,105), por ultimo, la categoria que presenta la puntuacién media mas baja es la de ausencia de reactividad
(2,887).

Tabla 4: Media y desviacion tipica por categorias del cuestionario

Categorias Media Desviacion Tipica
Observacioén 3,159 , 787
Descripcion 3,291 724
Actuar con conciencia 3,105 ,850
Ausencia de Juicio 3,259 ,894
Ausencia de Reactividad 2,887 ,688

Como se observa en la Tabla 5, existen diferencias entre los diferentes items que componen cada una de las
cinco categorias. En cuanto la observacion, encontramos que percibir el olor y el aroma de las cosas es el
item donde la muestra obtuvo mayores puntuaciones; sin embargo, dentro de este apartado, el item 11
destinado a la percepcién de si las bebidas y alimentos afectan mis pensamientos, sensaciones corporales y
emocionales obtiene puntuaciones medias mas bajas que las demas. Atendiendo a la categoria de
descripcién el item 7; que hace referencia a la facilidad de poner en palabras mis creencias, sentimientos y
expectativas es el elemento mejor valorado, mientras que el item 27 que hace referencia al enfado y al como
expresar el mismo presenta una media mas baja en este ambito.

En cuanto a la tercera categoria actuar con conciencia el item 8 que hace referencia a no prestar atencién a
lo que se hace ya que se suefia despierto, porque se preocupa o porque se distrae (item 8) el apartado que
obtiene mayor puntuacion que el resto. Por el contrario, distraerse con facilidad es el aspecto menos valorado
dentro de esta categoria. En relacién con la categoria ausencia de juicio, todos los items muestran un nivel
intermedio, destacando principalmente el item 30 en el cual se pone de manifiesto la creencia de que las
emociones son malas o inapropiadas y que no deberian sentirse.

Finalmente, en la categoria correspondiente a ausencia y reactividad, las puntuaciones medias son
ligeramente inferiores a las del resto de categorias, al tener dos items con puntuaciones mas bajas entre
todos los elementos que componen las diferentes categorias; observo mis sentimientos sin perderme en ellos
(2,69) y cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, las noto y las dejo marchar (2,89); Por otro
lado, el hecho de percibir mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar a ellos es el elemento con
mayor media dentro de esta categoria.

Tabla 5: Media y desviacion tipica por items que conforman las categorias del cuestionario.

Items M DT
1. Cuando camino, noto deliberadamente las sensaciones de mi cuerpo al moverse 2,84 1,051
6. Cuando me ducho o me bafio, estoy atento a las sensaciones del agua en mi cuerpo. 3,20 1,271
11. Noto cédmo los alimentos y las bebidas afectan a mis pensamientos, sensaciones corporales 277 1364

s y emociones ! !

'S _15. Presto atencién a las sensaciones gue produce el viento en el pelo o el sol en |a cara. 3,03 1.228

% 20. Presto atencion a sonidos como el tic-tac del reloj, el gorjeo de los péjaros o los coches que 392 1185

@ _pasan ' '

O 26. Percibo el olor y el aroma de las cosas. 3,55 1,140
31. Percibo elementos visuales en la naturaleza o en el arte, como colores, formas, texturas o 327 1.219
patrones de luces y sombras. ' '

36. Presto atencion a como mis emociones afectan a mis pensamientos y a mi conducta. 3,40 1,109
2. Se me da bien encontrar las palabras para describir mis sentimientos 3,24 995
7. Con facilidad puedo poner en palabras mis creencias, sentimientos y expectativas 3,54 1,042

S _12.Mees dificil encontrar palabras para describir lo que siento. 3,43 1,060

= 16. Tengo problemas para pensar en las palabras que expresan correctamente como me siento 3,44 1,056

‘5 22. Cuando tengo sensaciones en el cuerpo es dificil para mi describirlas, porque no puedo 337 1004

% _encontrar las palabras adecuadas ’ ’

0O 27.Incluso cuando estoy muy enfadado, encuentro una forma de expresarlo con palabras 2,98 1,013
32. Mi tendencia natural es poner mis experiencias en palabras. 3,18 1,174
37. Normalmente puedo describir como me siento con considerable detalle. 3,15 1,129
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Tabla 5: continuacion

ftems M DT
s _9-Cuando hago algo, mi mente divaga y me distraigo faciimente 2,66 1,161
‘'S 8. No presto atencion a lo que hago porque suefio despierto, porque me preocupo 0 porque me
3 distraigo 342 1,146
%’ 13. Me distraigo facilmente 2,78 1,228
g 18. Me es dificil permanecer centrado/a en lo que esta sucediendo en el presente. 3,31 1,102
3 23. Conduzco en “piloto automatico”, sin prestar atencion a lo que hago. 3,10 1,163
5 _28. Hago actividades precipitadamente sin estar de verdad atento/a a ellas. 3,16 1,051
g 34. Hago tareas automaticamente, sin ser consciente de lo que hago. 3,29 1,107
< 38. Me sorprendo haciendo cosas sin prestar atencion. 3,12 1,136
3.Me critico a mi mismo/a por tener emociones irracionales o inapropiadas 3,15 1,234
o 10. Me digo a mi mismo/a que no deberia sentir lo que siento. 3,19 1,154
:g 14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y que no deberia 346 1218
= pensar asi. ’ ’
3 17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos. 3,00 1,238
-g 25. Me digo a mi mismo/a que no deberia pensar como pienso. 3,27 1,142
$ _30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y que no deberia sentirlas. 3,49 1,179
% 35. Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me juzgo como bueno o malo,
< dependiendo del contenido 828 1,074
39. Me critico cuando tengo ideas irracionales. 3,23 1,226
4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar a ellos. 3,05 1,045
o 9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos. 2,69 955
°© r 7 7
g 8 19. Cuando tengo pensamientos o0 imagenes perturbadoras, soy capaz de dar un paso atras, y 286 1.070
5 S me doy cuenta del pensamiento o la imagen sin gue me atrape. ' '
§ g 21. En situaciones dificiles, puedo parar sin reaccionar inmediatamente 2,94 1,036
S @ 24. Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me calmo en poco tiempo. 2,89 1,100
x - — - -
29. Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras soy capaz de notarlas sin reaccionar 2,91 969
33. Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, las noto y las dejo marchar 2,86 1,023

Puntuaciones obtenidas respecto al mindfulness en funcién del género

Teniendo en cuenta la Tabla 6 se puede apreciar que los varones tienen la mayor representacion con 36
individuos en el nivel 3, constituyendo el 8% del total. Seguido por el nivel 4 con 86 individuos, representando
el 19,1% del total. En general, los hombres suman un total de 128, lo que representa el 28,4% del conjunto.
Atendiendo al género femenino, se puede apreciar que tienen la mayor representacién en el nivel 4 con 174
individuos, constituyendo el 38,7% del total. Seguido por el nivel 3 con 128 individuos, representando el 28,4%
del total. En general las mujeres suman un total de 322, lo que representa el 71,6% del conjunto.

Tabla 6: Resultados relativos al total de las categorias analizadas en funcién del género.

Género Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL
N % N % N % N % N % N %
Hombre - - 1 0.2 36 8 86 19.1 5 1.1 128 28.4
Mujer - - 4 0.9 128 28.4 174 38.7 16 3.6 322 71.6
Total - - 5 1.1 164 36.4 260 57.8 21 4.7 450 100

Categoria: Observar en relacion con la Facultad

En lineas generales respecto a la categoria de observar (Tabla 7), la muestra presenta un nivel intermedio-
alto (niveles 3 y 4). Asimismo, si atendemos a la composicién de la muestra por facultades, podemos observar
gue en lo relativo a los participantes que cursan sus estudios en la facultad de ciencias, presentan niveles
intermedios y altos, con predominancia en los niveles 4 y 5, lo que representa el 0.9% y el 0,4%
respectivamente. Por otro lado, en cuanto a la muestra obtenida en la facultad de Ciencias de la Salud, se
observa una mayor representacion en el nivel 3 con 21 individuos (4,7%), seguido por el nivel 4 con 19
individuos (4,2%). Con un total de 51 individuos (11.3%), siendo la tercera facultad con mayor nimero de
participacion. Respecto a la Facultad de Econdmicas presenta niveles altos con predominancia en los niveles
4y 5, lo que representa el 0,9% y el 1.1% respectivamente. Con un total de 15 individuos (3.3%) en esta
facultad. Atendiendo a la Facultad de Derecho, se observa que posee niveles infimos respecto a otras
facultades y que ningun individuo posee un nivel 5. Su mayor representacion se encuentra en el nivel 3 con 8
individuos (1,8%). Con un total de 14 individuos (3,1%) en esta facultad. La Facultad de Educacién es aquella
gue mayor nimero de participantes posee con un total de 265 lo que representa un 58,9%. Su mayor
representacion se encuentra en el nivel 3 con 101 individuos (22,4%), seguido por el nivel 4 con 115 individuos
(25,6%). Seguida por la Facultad de Humanidades siendo la segunda con mayor indice de participacion con
53 individuos (11,8%) en esta facultad. Posee niveles intermedios y altos con predominancia en el nivel 3 con
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17 individuos (3,8%), seguido por el nivel 4 con 19 individuos (4,2%). Finalmente, la Facultad Politécnica
Superior, cuya mayor representacion se encuentra en nivel 4 con 20 individuos (4,4%), con un total de 43
individuos (9,6%) en esta facultad. Cabe destacar que la mayoria de las facultades tienen una representacion
significativa en los niveles 3 y 4 de la categoria observar con un (36,7%) y un (41,3%) respectivamente.

Tabla 7: Categoria Observar en relacion con la Facultad en la que cursan sus estudios. F, Cienc: Facultad de Ciencias,
F.C. Sal: Facultad de Ciencias de la Salud, F. Econ: Facultad de Economia, F.Der: Facultad de Derecho, F.Educ: Facultad
de Educacién, F. Hum: Facultad de Humanidades, Politec: Politécnica.

Facultad Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL

N % N % N % N % N % N %

F. Cienc - - 2 0.4 1 0.2 4 0.9 2 0.4 9 2
F. C. sal - - 2 0.4 21 4.7 19 4.2 9 2 51 11.3
F. Econ - - 1 0.2 5 1.1 4 0.9 5 1.1 15 3.3
F. Der - - 1 0.2 8 1.8 5 1.1 - - 14 3.1
F.Educ. - - 22 4.9 101 22.4 115 25.6 27 6 265 58.9
F. Hum 1 0.2 4 0.9 17 3.8 19 4.2 12 2.7 53 11.8
Politec. - - 3 0.7 12 2.7 20 4.4 8 1.8 43 9.6
Total 1 0.2 35 7.8 165 36.7 186 41.3 63 14 450 100

Categoria: Describir en relacion con la Facultad

Atendiendo a la categoria Describir (Tabla 8), la muestra presenta un nivel intermedio-alto (niveles 3y 4). Al
analizar la distribucion de la muestra teniendo en cuenta las diferentes facultades, se aprecia que aquellos
estudiantes que estan matriculados en la facultad de ciencias muestran niveles intermedios-altos, con una
predominancia de los niveles 3 y 4, representando un 1,1% y un 0,7% respectivamente. Por otro lado, en
cuanto a la muestra obtenida en la facultad de Ciencias de la Salud, se observa una mayor representacién en
el nivel 3 con 15 individuos (3,3%), seguido por el nivel 4 con 27 individuos (6%). Respecto a la Facultad de
Econémicas presenta niveles intermedios- altos, lo que representa el 1,1, % y el 1.3% respectivamente.
Atendiendo a la Facultad de Derecho, se observa que posee niveles intermedios. Su mayor representacion
se encuentra en el nivel 4 con 6 individuos (1,3%). En quinto lugar, encontramos a la Facultad de educacion
también con niveles medios-altos y se observa que su mayor representacion se encuentra en el nivel 3 con
103 individuos (22,9%), seguido por el nivel 4 con 116 individuos (25,8%). Seguida de la Facultad de
Humanidades que también posee niveles intermedios-altos predominancia en el nivel 3 con 21 individuos
(4,7%), seguido por el nivel 4 con 22 individuos (4,9%). Por Ultimo, la Facultad Politécnica Superior.
Finalmente, la Facultad Politécnica Superior, cuya mayor representacion se encuentra en nivel 4 con 21
individuos (4,7%). Es importante sefialar que la mayoria de las facultades muestran una presencia
considerable en los niveles 3 y 4 de la categoria de describir, con un 36,4% y un 44,7%, respectivamente. F,
Cienc: Facultad de Ciencias, F.C. Sal: Facultad de Ciencias de la Salud, F. Econ: Facultad de Economia,
F.Der: Facultad de Derecho, F.Educ: Facultad de Educacién, F. Hum: Facultad de Humanidades, Politec:
Politécnica

Tabla 8: Categoria Describir en relacion con la Facultad en la que cursan sus estudios.

Facultad Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL

N % N % N % N % N % N %

F. Cienc - - - - 5 1.1 3 0.7 1 0.2 9 2
F. C. Sal - - 3 0.7 15 3.3 27 6 6 1.3 51 11.3
F. Econ - - 1 0.2 5 1.1 6 1.3 3 0.7 15 3.3
F. Der - - 2 0.4 4 0.9 6 1.3 2 0.4 14 3.1
F.Educ. - - 10 2.2 103 22.9 116 25.8 36 8 265 58.9
F. Hum 1 0.2 2 0.4 21 4.7 22 4.9 7 1.6 53 11.8
Politec. - - 1 0.2 11 2.4 21 4.7 10 2.2 43 9.6
Total 1 0.2 19 4.2 164 36.4 201 44.7 65 14.4 450 100

Categoria: Actuar Conscientemente en relacion con la Facultad

En términos generales, en relacion con la categoria de actuar conscientemente (Tabla 9), la muestra exhibe
un nivel intermedio-alto, evidenciado por la presencia de niveles 3y 4. Al analizar la distribucion de la muestra
por facultades, se evidencia que los estudiantes matriculados en la Facultad de Ciencias exhiben niveles
intermedios-altos, con una predominancia en los niveles 3 y 4, representando el 0,4% y el 1,3%
respectivamente Por otro lado, en cuanto a la muestra obtenida en la facultad de Ciencias de la Salud, se
observa una mayor representacion en el nivel 3 con 20 individuos (4,4%), seguido por el nivel 4 con 17
individuos (3,8%). Respecto a la Facultad de Econ6micas muestra niveles intermedios-altos, con un 0,7% y
un 1,8% respectivamente. Atendiendo a la Facultad de Derecho, la mayoria de sus estudiantes se encuentran
en el nivel 4, con 6 individuos (1,3%). En la Facultad de Educacién, se destaca una presencia significativa en
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los niveles 3 y 4, con 107 individuos (23,8%) y 93 individuos (20,7%) respectivamente. La Facultad de
Humanidades también presenta niveles intermedios-altos, con 19 individuos en ambos niveles (4,2%).
Finalmente, en la Facultad Politécnica Superior, la mayor representacion se encuentra en el nivel 4, con 20
individuos (4,4%). Es relevante sefialar que la mayoria de las facultades muestran una presencia considerable
en los niveles 3 y 4 de la categoria de describir, con un 35,1% y un 40,7%, respectivamente.

Tabla 9: Categoria Actuar Conscientemente en relacion con la Facultad en la que cursan sus estudios. F, Cienc: Facultad
de Ciencias, F.C. Sal: Facultad de Ciencias de la Salud, F. Econ: Facultad de Economia, F.Der: Facultad de Derecho,
F.Educ: Facultad de Educacion, F. Hum: Facultad de Humanidades, Politec: Politécnica

Facultad Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL

N % N % N % N % N % N %

F. Cienc - - 1 0.2 2 0.4 6 1.3 - - 9 2
F. C. Sal - - 9 2 20 4.4 17 3.8 5 1.1 51 11.3
F. Econ - - 2 0.4 3 0.7 8 1.8 2 0.4 15 3.3
F. Der - - 2 0.4 5 1.1 6 1.3 1 0.2 14 3.1
F.Educ. 1 0.2 27 6 93 20.7 107 23.8 37 8.2 265 58.9
F. Hum 2 0.4 9 2 19 4.2 19 4.2 4 0.9 53 11.8
Politec. 1 0.2 1 0.2 16 3.6 20 4.4 5 1.1 43 9.6
Total 4 0.9 51 11.3 158 35.1 183 40.7 54 12 450 100

Categoria: No Juzgar en relacion con la Facultad

En lo que se refiere a la categoria de no juzgar (Tabla 10), la muestra evidencia un nivel medio alto lo que se
traduce en la presencia de niveles 3y 4, pero es necesario hacer énfasis en el nivel 5 ya que su presencia en
esta categoria es mayoritaria respecto a las anteriores categorias analizadas. Al examinar la distribucion de
la muestra por facultades, se constata que los estudiantes matriculados en la Facultad de Ciencias exhiben
niveles intermedios-altos, con una predominancia en los niveles 3 y 4, representando el 0,7% y el 1,1%
respectivamente. Por otro lado, en cuanto a la muestra obtenida en la facultad de Ciencias de la Salud, se
observa una mayor representacion en el nivel 4 con 20 individuos (4,4%), seguido por el nivel 3 con 18
individuos (4%). Respecto a la Facultad de Econémicas muestra niveles altos, con un 1,3% en el nivel 4 y un
0,4% en el nivel 5. Atendiendo a la Facultad de Derecho, la mayoria de sus estudiantes se encuentran en el
nivel 4, con 5 individuos (1,1%). En la Facultad de Educacion, se destaca una presencia significativa en los
niveles 3 y 4, con 87 individuos (19,3%) y 94 individuos (20,9%) respectivamente. La Facultad de
Humanidades también presenta niveles intermedios-altos, con 23 individuos el nivel 4 (5,1%). Finalmente, en
la Facultad Politécnica Superior, la mayor representacioén se encuentra en el nivel 4, con 18 individuos (4%).
Es relevante sefialar que la mayoria de las facultades muestran una presencia considerable en los niveles 3
y 4 de la categoria de describir, con un 29,3% y un 38% respectivamente; seguido de 97 individuos en el nivel
5 1o que representa el 21,6 % de la muestra

Tabla 10: Categoria No Juzgar en relacion con la Facultad en la que cursan sus estudios. F, Cienc: Facultad de Ciencias,
F.C. Sal: Facultad de Ciencias de la Salud, F. Econ: Facultad de Economia, F.Der: Facultad de Derecho, F.Educ: Facultad
de Educacion, F. Hum: Facultad de Humanidades, Politec: Politécnica

Facultad Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL

N % N % N % N % N % N %
F. Cienc - - - - 3 0.7 5 1.1 1 0.2 9 2

F. C. Sal - - 6 1.3 18 4 20 4.4 7 1.6 51 11.3

F. Econ - - 5 1.1 2 0.4 6 1.3 2 0.4 15 3.3

F. Der - - 3 0.7 4 0.9 5 1.1 2 0.4 14 3.1
F.Educ. 1 0.2 18 4 87 19.3 94 20.9 65 14.4 265 58.9
F. Hum - - 10 2.2 13 2.9 23 5.1 7 1.6 53 11.8

Politec. 4 0.9 3 0.7 5 1.1 18 4 13 2.9 43 9.6
Total 5 1.1 45 10 132 29.3 171 38 97 21.6 450 100

Categoria: No Reactividad en relacién con la Facultad

Para finalizar con la Ultima categoria destinada a la no reactividad (Tabla 11), en lineas generales la muestra
presenta un nivel intermedio-alto (niveles 3 y 4). Asimismo, atendiendo a la composicion de la muestra por
facultades, podemos observar que en lo relativo a los participantes que cursan sus estudios en la facultad de
ciencias, presentan niveles medios-bajos, con predominancia en los niveles 2 y 3, lo que representa el 1,3%
y el 0,4% respectivamente. Por otro lado, en cuanto a la muestra obtenida en la facultad de Ciencias de la
Salud, se observa una mayor representacion en el nivel 3 con 27 individuos (6%), seguido por el nivel 4 con
17 individuos (3,8%). Respecto a la Facultad de Econémicas presenta niveles altos con predominancia en los
niveles 3y 4, lo que representa el 1,3% y el 1.6% respectivamente. Atendiendo a la Facultad de Derecho, se
observa que posee niveles infimos respecto a otras facultades y que ningun individuo posee un nivel 5. Su
mayor representacion se encuentra en el nivel 3 con 7 individuos (1,6%). La Facultad de Educacién es que
Ssu mayor representacion se encuentra en el nivel 3 con 132 individuos (29,3%), seguido por el nivel 4 con 89
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individuos (19,8%). Seguida por la Facultad de Humanidades que posee niveles con predominancia en el
nivel 3 con 28 individuos (6,2%), seguido por el nivel 4 con 15 individuos (3,3%). Finalmente, la Facultad
Politécnica Superior, cuya mayor representacion se encuentra en nivel 4 con 24 individuos (5,3%), con un
total de 43 individuos (9,6%) en esta facultad. Cabe destacar que la mayoria de las facultades tienen una
representacion significativa en los niveles 3 y 4 de la categoria observar con un (48,4%) y un (34,9%)
respectivamente.

Tabla 11: Categoria No Reactividad en relacion con la Facultad en la que cursan sus estudios. F, Cienc: Facultad de
Ciencias, F.C. Sal: Facultad de Ciencias de la Salud, F. Econ: Facultad de Economia, F.Der: Facultad de Derecho, F.Educ:
Facultad de Educacién, F. Hum: Facultad de Humanidades, Politec: Politécnica

Facultad Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5 TOTAL

N % N % N % N % N % N %
F. Cienc - - 2 0.4 6 1.3 1 0.2 - - 9 2

F. C. Sal - - 5 1.1 27 6 17 3.8 2 0.4 51 11.3

F. Econ - - - - 6 1.3 7 1.6 2 0.4 15 3.3

F. Der - - 3 0.7 7 1.6 4 0.9 - - 14 3.1
F.Educ. - - 36 8 132 29.3 89 19.8 8 1.8 265 58.9
F. Hum 1 0.2 4 0.9 28 6.2 15 3.3 5 1.1 53 11.8

Politec. - - 4 0.9 12 2.7 24 5.3 3 0.7 43 9.6
Total 1 0.2 54 12 218 48.4 157 34.9 20 4.4 450 100

DISCUSION

El principal objetivo de este estudio era conocer el nivel de mindfulness, en la poblacion universitaria de la
Universidad de Burgos, y tras la realizacion de los analisis llevados a cabo se hace patente que el estudiantado
de la Universidad de Burgos presenta unos niveles intermedios y altos en relacion con las areas de
Observacién, Descripcion, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad, este hecho,
gueda refrendado con estudios como los de Feria (2017) que afirman que un 60% de los estudiantes
presentan niveles intermedios y un 20% niveles altos; lo cual permite a los estudiantes ser conscientes en el
aqui y el ahora, mantener la atencion en las tareas a realizar, tener consciencia de su propio entorno y mostrar
una actitud proactiva frente al proceso de aprendizaje-ensefianza lo que permite favorecer su desarrollo
profesional. Este hecho sugiere que la poblacién estudiada podria ser idbnea para beneficiarse de la practica
del mindfulness como método para mejorar su bienestar emocional y psicoldégico.

Los resultados muestran unas puntuaciones intermedias altas respecto a las distintas categorias que estan
relacionadas con el mindfulness, en lineas generales, estudios como los de Faerm (2020) coincide en que
unas puntuaciones elevadas en estas &reas favorecen la reduccién del cansancio emocional y fomentan el
aprendizaje de técnicas efectivas para el manejo del estrés. Asimismo, otros estudios como los Vorontsova
et al.,, (2021), evidencian que puntuaciones elevadas con relacion al mindfulness, favorecen que los
estudiantes presenten mejores niveles y, por lo tanto, son capaces de mejorar el control de estrés percibido
de tal forma que disminuye el riesgo de sufrir ansiedad, y por ende se incrementan las estrategias de
afrontamientos activas y mejora la percepcién en la calidad de vida. En contraposicién, estudios como el
llevado a cabo por Gonzalez-Aguilar (2020), ponen de manifiesto que la poblacion estudiantil que cursa
estudios universitarios presenta altos niveles de estrés y ansiedad, si bien es cierto que la ansiedad en
determinadas ocasiones posee una funcién activadora que facilita la capacidad de respuesta.

Estudios como los de Kogias et al., (2023), Gallo et al., (2023) evidencian que la practica del mindfulness
brinda multiples beneficios al estudiantado, dado que contribuye a la disminucién de los sintomas depresivos,
favorece que actlien con mayor conciencia y vivir el momento presente, o que favorece una mejora del
bienestar emocional, por todo ello, estudios como el llevado a cabo permiten conocer de primera mano el
estado de la salud mental de los estudiantes. No obstante, es crucial destacar que este estudio no evalla
directamente los niveles de ansiedad o bienestar psicolégico, por lo que no se pueden concluir de manera
definitiva los efectos del mindfulness en estos aspectos. Por tanto, una de las principales fortalezas de este
estudio seria el de ofrecer a los docentes y formadores de la Universidad de Burgos un punto de partida sobre
el que construir una serie de buenas practicas relativas a la salud mental de los estudiantes, implementando
el uso de nuevas metodologias innovadores y herramientas digitales. A partir de este estudio y de la
integracion de las nuevas tecnologias, asi como el uso de metodologias innovadoras en la ensefianza que
tengan el objetivo de formar en practicas meditativas, pueden contribuir ala mejora de la salud psicoemocional
de los estudiantes universitarios de la Universidad de Burgos, por tanto, puede este estudio, considerarse
como un punto de partida con el fin de mejorar y concienciar a los docentes acerca de la salud mental de los
estudiantes.

Dado que el mindfulness no puede aplicarse por si solo, se requiere una preparacién previa, en cuanto al
conocimiento de emociones su identificacion y regulacién, por ello tanto docentes como discentes debe recibir
formacion. Evidentemente una formacion en educacién emocional puede propiciar la mejora de los niveles de
atencion plena, por lo tanto, podemos conseguir mejores puntuaciones ofreciendo formacion a nivel emocional
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tal y como refrendan estudios como el de Erazo-Moreno et al., (2023) y (Delgado-Gomez et al.,2019). A pesar
de las limitaciones anteriormente expuestas y de la posibilidad de ahondar en esta tematica a través de
distintos tipos de estudios y la realizacion de distintas intervenciones con los universitarios, se muestra una
interesante radiografia acerca del nivel de atencién Plena con el que cursan los alumnos de la Universidad
de Burgos. No obstante, es crucial destacar que este estudio no evalla directamente los niveles de ansiedad
o bienestar psicoldgico, por lo que no se pueden concluir de manera definitiva los efectos del mindfulness en
estos aspectos.

En lineas generales, el presente estudio puede ser tomado como referencia para impulsar un cambio hacia
una perspectiva que nos permita obrar centrandonos en el momento presente, incluso practicando
Mindfulness dentro del ambito educativo. En relacion con las posibles restricciones del estudio, se enfrenta al
desafio de no poder incluir a todos los estudiantes de las diversas facultades. Esto se debe a que, en ciertos
casos, algunos estudiantes no asisten a las clases donde se solicita completar el cuestionario, no revisan su
correo electrénico o simplemente no muestran disposicion para participar en la investigacion. Ademas, se
debe considerar como una limitacion potencial del estudio la incapacidad de generalizar sus hallazgos mas
alld de la poblacion de estudiantes de la Universidad de Burgos. Esto se debe a la falta de una muestra
representativa de estudiantes de otras universidades, lo que dificulta establecer conclusiones generales sobre
el nivel de atencion plena.

CONCLUSIONES

A modo de conclusion, y tras lo expuesto anteriormente, el presente estudio: (1) ofrece una visién
pormenorizada de la tendencia general a proceder con Atencidon Plena a partir de cinco habilidades
mencionadas de los estudiantes de la Universidad de Burgos. Este hecho, ademas de (2) permitir conocer
los niveles de Atencién Plena del alumnado de las diferentes facultades y (3) brinda la oportunidad de revisar
las metodologias empleadas por los docentes. Sin embargo, no se puede afirmar su efectividad para reducir
la ansiedad en esta poblacién, dado que no se evalud especificamente la ansiedad en la muestra de
estudiantes. Asimismo, la revision de la metodologia empleada puede y fomentar la atencion plena y paliar
las dificultades que se han hecho patentes en los resultados del estudio.
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