
ATENCIÓN PLENA Y ESTRÉS ACADÉMICO: UN ESTUDIO
MULTICÉNTRICO EN ESTUDIANTES DE
CIENCIAS DE LA SALUD

Ms. Paul Alan Arkin Alvarado-Garcia1

Dra. Marilú Roxana Soto-Vásquez2

Ms. Silvia Alza-Salvatierra1

Dra. Elena Alvarado-Cáceres1

Dra. Yolanda Rodríguez-Guzmán1

Méd. R.. Luis Enrique Rosales-Cerquin3

1 Investigador. Instituto de Investigación. Universidad Privada Leonardo
Da Vinci.
2 Docente Investigador. Facultad de Farmacia y Bioquímica. Universidad Nacional de Trujillo. La Libertad-Perú.
3 Médico Residente. Hospital Nacional Dos de Mayo. Lima-Perú

Correspondencia: Ms. Paúl Alan Arkin Alvarado García 
Av. España 123. Trujillo. La Libertad-Perú. Teléfono: 0051-998435700
Email: palvarado@upd.edu.pe

Recibido: 9/12/2019                                        Aceptado:18/12/2019

MEDICINA NATURISTA · 2020; Vol. 14 · Nº 1 27

MEDICINA NATURISTA
2020; Vol. 14 · Nº 1 — I.S.S.N.: 1576-3080

INTRODUCCIÓN
La transición del individuo a la etapa universitaria coincide
con ciertos procesos de cambios a nivel psicológico, fisioló-
gico y social, exponiéndolo a diversos riesgos que podrían

afectar su salud física y mental, o ser la antesala a ciertos
desordenes que podrían presentarse en la etapa adulta (1).
El estrés en las aulas de la universidad ha sido considerado
un factor predominante en el deterioro de la salud mental

RESUMEN
El presente trabajo de investigación tuvo como objetivo evaluar el efecto de un programa de atención plena en estudiantes
de ciencias de la salud. Se realizó un estudio multicéntrico, de tipo cuasi experimental, pretest y postest, con una muestra
de 116 alumnos de una universidad pública y una universidad privada, divididos paralelamente en dos grupos control y ex-
perimental respectivamente. Se utilizó el inventario SISCO para la medición de los niveles de estrés académico; los cuales
disminuyeron en todos los grupos experimentales después de la intervención, encontrándose significancia estadística
(p<0.05) en los resultados. Las puntuaciones D de Cohen fueron superiores a 1.3, evidenciando la efectividad del pro-
grama.
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MINDFULNESS AND ACADEMIC STRESS: A MULTICENTER
STUDY IN HEALTH SCIENCE STUDENTS
ABSTRACT
The purpose of this research work was to evaluate the effect of a mindfulness-based program on the academic stress levels
of university students of Health Science. A multicenter, quasi-experimental, pretest and posttest study was conducted, with
a sample of 116 students from a public university and a private university, divided at once into  two control and experimental
groups respectively. The SISCO inventory was used to measure the academic stress levels; which decreased in all expe-
rimental groups, after the intervention, finding statistical significance (p <0.05) in the results. Cohen's D scores were higher
than 1.3, evidencing the effectiveness of the program.
Keywords: academic stress, mindfulness, multicenter, university students
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de los estudiantes, alcanzando una prevalencia de 62.4%,
mayor entre los estudiantes de ciencias de la salud (2).
Ante este panorama, urge la búsqueda de nuevas alterna-
tivas que complementen o reemplacen los tratamientos far-
macológicos tradicionales que generan efectos adversos y
uso indiscriminado (3). Por lo que, en las últimas décadas,
la atención plena, una terapia de la medicina alternativa y
complementaria, ha despertado gran atención, incremen-
tándose las investigaciones sobre esta (4). 
La atención plena se basa en la meditación budista, tradi-
ción en la cual se enseñan dos tipos de meditaciones prin-
cipales, la calma mental o Shamatha en sánscrito, la cual
se basa en fijar la atención sobre un objeto interno o externo;
y la meditación visión penetrante o Vipashyana en sánscrito,
enfocada en la comprensión del modo de las cosas o acep-
tación, basándose la atención plena en esta última (5). 
La meditación produce beneficios físicos y psíquicos, así
como permite el desarrollo de la empatía, la positividad, la
aceptación y la compasión (6). Además la meditación de
atención plena ha demostrado disminuir significativamente
los niveles de estrés, ansiedad y depresión (7), así como
los niveles de estrés académico (8), además de ser un factor
preventivo del desarrollo del burnout (9). A esto se aúna el
hecho de que la atención plena puede reducir las rumiacio-
nes (10) y por ende mejorar el bienestar psicológico (11).
Bajo lo anteriormente expuesto, el presente trabajo tuvo

como objetivo evaluar el efecto de un programa de atención
plena en estudiantes de ciencias de la salud de una univer-
sidad pública y una universidad privada. 

MÉTODOS
Diseño
Se realizó un estudio multicéntrico, de tipo cuasi experimen-
tal, con mediciones pretest y postest, en dos universidades,
una pública y una privada respectivamente, obteniéndose
una muestra de 116 alumnos, con una edad media de 22.1
(d.t=3.2), los cuales fueron divididos en cuatros grupos, dos
controles (GC1 y GC2), conformados por 31 y 27 alumnos
respectivamente, y dos grupos experimentales (GE1 y GE2),
conformados de la misma manera que los anteriores. Los
grupos experimentales recibieron un programa de atención
plena de doce sesiones y los grupos control no recibieron
ningún estimulo experimental.

Instrumentos de evaluación
Para la medición de los niveles de estrés académico se uti-
lizó el inventario SISCO de Estrés Académico, desarrollado
por Arturo Barraza Macías, a partir de la teoría sistémica
cognoscitiva del estrés académico (11). El instrumento
cuenta con 30 reactivos, que evalúan las dimensiones de
estresores, síntomas de estrés y estrategias de afronta-
miento. La calificación es global y por cada dimensión, de
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acuerdo con una escala de Likert de
5 puntos: 1 (nunca), 2 (rara vez), 3
(algunas veces), 4 (casi siempre) y 5
(siempre); encontrándose los niveles
de intensidad, después de transfor-
mar los puntajes brutos a percentiles,
denotando niveles muy bajos de es-
trés académico (1-15), bajos (20-65),
promedio (70-85), alto (90-94) y ni-
veles muy altos de estrés académico
(95-99). El instrumento fue validado
para la población local en un estudio
previo (8).
Procedimiento
Se conformaron los grupos a partir
de las secciones A y B, pertenecien-
tes al semestre académico 2019-I del
VI ciclo de una misma carrera de
salud, de una universidad pública,
conformando los grupos GC1 y GE1
con 31 participantes cada uno,
siendo las mismas condiciones para
la universidad privada, conformando
los grupos GC2 y GE2 con 27 inte-
grantes cada uno. La intervención se
llevó en forma paralela en ambas
instituciones por dos especialistas en
atención plena. Los objetivos y al-
cances de la investigación fueron ex-
plicados a los grupos participantes, y
los alumnos firmaron un consenti-
miento informado, para hacer uso de
los datos obtenidos, manteniendo y
garantizando la confidencialidad y el
anonimato absoluto. Posteriormente
se aplicó el pretest a todos los gru-
pos con el instrumento de evaluación
SISCO. GC1 y GC2 no recibieron
ningún estímulo experimental. Los
alumnos de GE1 y GE2 participaron
de un programa de atención plena de
12 sesiones, durante 1 mes y dos se-
manas, con dos sesiones semanales
de 60 minutos y actividades para casa como escucha de
audios de meditación en atención plena diarios, y de reporte
por cada semana de encuentro. Cada sesión comprendió
una fase de inicio con una breve explicación teórica o me-
táfora, un desarrollo con una práctica meditativa según el
tema de sesión, y una fase de cierre para intercambio de
experiencias, o feedback. Finalizado el programa se realizó
el postest. La presente investigación fue aprobada por el Vi-

cerrectorado de Investigación de la Universidad Privada Le-
onardo Da Vinci, y se realizó bajo las normas y criterios ex-
presados en la Declaración de Helsinki.
Análisis estadístico
Se hallaron las medias y desviaciones estándar de las va-
riables de estudio de todos los grupos. Los datos no se ajus-
taron a la distribución normal por lo que se eligieron
estadísticos no paramétricos como la U de Man Whitney

Tabla I. Estadísticos descriptivos de la variable estrés académico y sus dimensiones
en cada uno de los grupos

Tabla II.  Prueba de U de Man-Whitney para muestras independientes de las diferencias
pretest y postest entre el grupo control y grupos experimentales.

Tabla III.  Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas de las diferencias pretest-
postest en cada uno de los grupos
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para muestras independientes para determinar las diferen-
cias significativas entre las puntuaciones medias del grupo
control y cada grupo experimental. Además, para comprobar
la existencia de diferencias significativas entre las fases de
estudio, se empleó la prueba de Wilcoxon para muestras re-
lacionadas. Asimismo, para determinar la magnitud de cam-
bio experimentado por cada grupo experimental tras la
intervención, se empleó la prueba de D de Cohen y se ha-
llaron los porcentajes de cambio entre las respec¬tivas pun-
tuaciones pretest y postest. Los análisis estadísticos fueron
realizados mediante el paquete estadístico IBM SPSS ver-
sión 25.0.

RESULTADOS
En la tabla I se observan los niveles estrés académico,
donde se observan que estos disminuyeron después de las
intervenciones en cada grupo experimental tanto en la uni-
versidad pública como la universidad privada; efectuándose
la mayor disminución en las dimensiones síntomas y estra-
tegias de afrontamiento, observándose diferencias estadís-
ticamente significativas (p<0.05) entre los grupos control y
grupos experimentales en la fase post test, como se denota
en la tabla II.
Mientras tanto, en la tabla III se observan las diferencias
pretest-postest en cada uno de los grupos, evidenciándose
diferencias estadísticamente significativas (p< 0.05) entre
las fases de estudio en todas las variables de GE y en la di-
mensión estrategias de GC solo de la universidad pública. 
La tabla IV denota las puntuaciones obtenidas en la prueba
de D de Cohen y el porcentaje de cambio, donde las pun-
tuaciones D de Cohen superiores a 1.5 sugieren la presen-
cia de cambios muy importantes, como se muestra en todas
las puntuaciones de todas las variables; mientras que las
puntaciones entre 1 y 1.5 indican cambios importantes como
los observados solo en la dimensión estresores de la uni-
versidad privada. Así mismo, los porcentajes de cambio de-

notan disminuciones mayores al 18%, siendo la mayor dis-
minución perteneciente a la dimensión estrategias tanto de
la universidad pública como privada con un 32.91% y
27.29% respectivamente.

DISCUSIÓN
Una gran cantidad de estudios indican que los estudiantes
de ciencias de la salud están expuestos a niveles muy ele-
vados de estrés, en comparación a otras carreras o incluso
la población general (12). Ante esta problemática, el uso de
las terapias alternativas en la educación puede ser una al-
ternativa para el desarrollo de programas de bienestar que
prevengan el desarrollo de patologías mayores (1). En este
sentido, los resultados de la presente investigación indican
cambios estadísticamente significativos en los grupos ex-
perimentales después de la intervención en ambas institu-
ciones educativas, sea pública o privada, con parecidos
tamaños de efecto, pudiendo disminuir el estrés global de
un nivel alto a un nivel promedio. A diferencia de un estudio
previo, donde los niveles de estrés académico pudieron ser
disminuidos a un nivel bajo (8). Estas diferencias pueden
deberse a la diferente duración de las intervenciones, en
este caso, la presente intervención fue corta de tan solo un
mes y medio, mientras que la otra duró tres meses, lo cual
es avalado por un estudio donde se halló que un programa
formal y de mayor duración de atención plena puede ser
más eficaz que una intervención breve (13). Sin embargo,
ambas mostraron una reducción significativa de los niveles
de estrés académico, lo cual coincide con otros estudios
donde se evidencia la disminución del estrés en estudiantes
universitarios, aumentando la resiliencia ante este (14). En
realidad, el aumento de la empatía y la espiritualidad culti-
vados con la atención plena (15) pueden generar una con-
ducta resiliente ante el estrés.
Así mismo, en relación a las dimensiones de estrés acadé-
mico, los resultados evidencian que en ambas instituciones
los niveles de estrés por estresores disminuyen de un nivel
alto a un nivel promedio, con diferencias estadísticamente
significativas, siendo más ligera la reducción en el caso de
los estudiantes de la universidad pública. Según el inventa-
rio SISCO, los estresores como la sobrecarga académica,
las evaluaciones, la personalidad del profesor, el tipo de tra-
bajo y los tiempos limitados, entre otros, pueden elevar con-
siderablemente el nivel de estrés académico en educandos
de carreras de salud (16). A esto se aúna el hecho de que,
estos estresores pueden ser experimentados de diferente
manera entre distintos individuos de diferentes entornos so-
ciales, variando los recursos de afrontamiento, cuestión que
puede explicar la leve diferencia entre las puntuaciones de
la universidad pública y privada, aunque se necesitan más
estudios para corroborar esta hipótesis (17). 

Tabla IV. D de Cohen y porcentaje de cambio postest en gru-
pos experimentales 
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Además, también se observó la reducción en los niveles de
síntomas evidenciados por el instrumento de medición,
como reacciones físicas, psicológicas y comportamentales
en los estudiantes de ambas instituciones estudiadas con
tamaño de efectos mayores y similares porcentajes de cam-
bio, situación que coincide con otras investigaciones donde
se evidencian reducciones de los síntomas depresivos (18)
y del estrés, fomentando actitudes de aceptación, tolerancia
a las circunstancias, paciencia, autocompasión, apertura
mental, disminuyendo así las creencias disfuncionales (19).
Finalmente, en relación a la dimensión “estrategias de afron-
tamiento”, se evidenció una disminución del uso de estas
en los grupos experimentales de ambas instituciones con
diferencias estadísticamente significativas, esto debido a
que estas son utilizadas como medidas para afrontar el es-
trés y cuando este disminuye entonces estas estrategias
dejan de ser utilizadas (20). Sin embargo, las puntuaciones
de esta variable aumentaron en los grupos control de ambas
instituciones, encontrándose una diferencia estadística-
mente significativa en el grupo control de la universidad pú-
blica, mas no en el grupo control de la universidad privada.
Al respecto, el aumento de las puntuaciones de estrategias
en estos grupos señala que el estrés no fue tratado y au-
mentó. En este aspecto, cabe señalar que el afrontamiento
está dado por las cogniciones y conductas desarrolladas en
situaciones de estrés específicas y cuyas respuestas están
en relación a las evaluaciones subjetivas del aconteci-
miento. En otras palabras, estas estrategias pueden des-
plegarse en concordancia con el tipo de personalidad y
factor cultural de los individuos y grupos en los que están

inmersos (21). 
Uno de los mecanismos habituales para afrontar el estrés
es el denominado mindlessness o piloto automático, es
decir, el emprender una conducta de evitación o de huida,
conducta en sí que contribuye al aumento de los niveles de
estrés, ansiedad y rumiación del individuo (22). Sin em-
bargo, la atención plena promueve la aceptación de los pen-
samientos y emociones presentes en el campo atencional
del sujeto en momentos de estrés, produciéndose una no
valoración de estos, a través del decentering o descentra-
miento, que es un proceso de tomar distancia de los conte-
nidos mentales que puedan generar respuestas automáticas
negativas, por lo que el entrenamiento en atención plena
puede generar calma, armonía y una sensación de trans-
formación muy profunda (23). Otro mecanismo implicado en
la eficacia de mindfulness es el control y sostenibilidad de
la atención, la cual da paso a los cambios conductuales y
procesos neurofisiológicos como la activación de la corteza
cingulada anterior, área relacionada al control de la atención,
evitando el mind wandering o procesos de distracción de la
mente. De la misma forma, la práctica de atención plena ac-
tiva el tono parasimpático, produciendo una reducción en el
consumo de oxígeno, la presión sanguínea, así como dis-
minución de los niveles de cortisol, favoreciendo la relaja-
ción y control emocional, conduciendo todo esto a un
proceso de reevaluación cognitiva de las emociones permi-
tiendo el control de los impulsos y sentimientos conflictivos,
generando una actitud o respuesta positiva a las situaciones
de estrés, lo que es explicado mediante una activación de
la corteza prefrontal y control de la amígdala cerebral (24).
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CONCLUSIÓN
La aplicación de un programa basado en la atención plena
reduce efectivamente los niveles de estrés académico de
estudiantes universitarios de ciencias de la salud de dos uni-
versidades, pública y privada, disminuye el estrés percibido
a causa de estresores, así como los síntomas de estrés y
el uso de estrategias de afrontamiento.
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