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Resumen

El presente estudio analiza el impacto y efecto de la practica de mindfulness sobre los
niveles de estrés y ansiedad de los estudiantes de la Escuela Superior Politécnica del Litoral
(ESPOL) a mediano plazo, utilizando un analisis de diferencias en diferencias (DiD) desarrollado
por Callaway y Sant’ Anna (2021). La investigacion incluy6 datos sociodemograficos y mediciones
de la salud mental de los colaboradores, mismos que fueron obtenidos en distintos periodos de
observacion. Se analizaron las transformaciones en la salud mental de los estudiantes de la materia
“Atencion Plena” del semestre pasado y actual en comparacion con su respectivo grupo control.
Los resultados mostraron una reduccion en los niveles de estrés y ansiedad en las mujeres que
practican atencion plena en comparacion con aquellas que tomaron una asignatura diferente en el
area de Humanidades. Se destaca la importancia de abordar estas dificultades, especialmente en el
género femenino, donde se ha demostrado la efectividad de la practica. Asimismo, es importante
continuar investigando sobre este tema a mediano y largo plazo, debido a que no se puede descartar
que haya efectos significativos en los niveles de estrés y ansiedad ni su impacto en el género

masculino.

Palabras Clave: Estrés, salud mental, mindfulness, Atencién Plena, diferencias en

diferencias



Abstract

The present study analyzes the impact and effect of mindfulness practice on the stress and
anxiety levels of students at the Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL) in the medium
term, using a difference-in-differences (DiD) analysis developed by Callaway and Sant'Anna
(2021). The research included sociodemographic data and mental health measurements of the
collaborators, which were obtained in different observation periods. The transformations in the
mental health of the students of the subject “Mindfulness” from the last and current semester
were analyzed in comparison with their respective control group. The results showed a reduction
in stress and anxiety levels in women who practice mindfulness compared to those who took a
different subject in the area of Humanities. It highlights the importance of addressing these
difficulties, especially in the female gender, where the effectiveness of mindfulness practice has
been demonstrated. Likewise, it is important to continue research on this topic in the medium
and long term, since it cannot be ruled out that there are significant effects on stress and anxiety
levels and their impact on the male gender.

Keywords: Stress, mental health, mindfulness, differences in differences.
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Capitulo 1



1.1 INTRODUCCION

Los factores més importantes que se presentan a los estudiantes universitarios es el
desarrollo personal y el académico, estos dependen directamente del bienestar mental. Dicho
bienestar, se ve ciertamente afectado por los niveles de estrés y asi también por los de ansiedad,
los cuales demuestran tener un aumento relevante relacionado al contexto de la demanda
académica exigente en las universidades(Stankov et al., 2020). Ciertos sintomas o efectos de estos
es la baja participacion en actividades extracurriculares al igual que la reduccion en la interaccion
social (de Aguiar et al., 2022), Por ende, en base a estas condiciones, se subraya la amplia

necesidad de implementar estrategias practicas para promover el bienestar integral (Hurst, 2018).

La practica de Mindfulness o Atencion Plena se mostrados hallazgos al ser eficaz para
reducir dichos efectos, y asi mismo para reducir aquellas emociones negativas presentes en quien
lo practica, de esta forma dichos pensamientos e incluso sensaciones fisicas no emiten ningtn tipo
de juicios de valor ya que la persona tiene que estar consciente de si misma (Germer, 2004), es
donde la consciencia surge por la atencion puesta sin juzgar las acciones presentes (Kabat-Zinn,
2003). Dicha practica, ayuda a incrementar la regulacion del estrés y la ansiedad en la poblacion
estudiantil universitaria la cual es nuestra poblacion objetivo (Galante et al., 2018). Por esto, la
universidad Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL) implemento la materia de Atencion
Plena como una materia complementaria de humanistica de forma opcional, ya que los estudiantes
son quienes eligen si participar o no en el aprendizaje de las técnicas, esta practica no solo ayuda
a un segmento de los estudiantes, sino que no importa de qué facultad, carrera o nivel académico
seas, aquello te ayuda a obtener un mayor bienestar general incluso en el entorno académico.

(Méndez Prado & Rosado Anastacio, 2018).



En base a todo lo anterior mencionado, durante el primer periodo académico del afio 2024
al 2025, se efectud la evaluacion para obtener la relacion de la ansiedad con el estrés que los
estudiantes de la ESPOL muestran, obteniéndose resultados prometedores. En investigaciones
previas realizadas, se obtuvo que los niveles de estrés decrecieron en un 15% y en cambio los
niveles de ansiedad se redujeron en un 20% con las practicas, se demuestra por ende un impacto
positivo para la salud mental (Galante et al., 2018).

Otros estudios demuestran bastantes mejoras de forma significativa, una de ellas es el
aumento en un 30% la calidad del sueno, asi mismo también hubo una reduccion en un 22% de
sintomas depresivos (Greeson et al., 2014), estos resultados mencionados son analizados a corto
plazo, pero no se ha obtenido uno a largo plazo, en base a este criterio hay que observar si los
mismos resultados se mantienen o discrepan entre aquellos estudiantes que participan en el
aprendizaje de las técnicas de Mindfulness. Por ende, resultaria fundamental poder comprender
los resultados de la practica de mindfulness en los estudiantes universitarios de ESPOL, aquella
poblacion objetivo participaron en el periodo académico del afio 2025 hasta el 2025, asi como en
aquellos que actualmente estdn cursando la materia en el segundo periodo académico del afio de
estudio.

Este proyecto integrador, tiene como proposito primordial la evaluacion del impacto de la
practica del mindfulness a mediano plazo, realizando la comparacion de los efectos obtenidos en
los estudiantes universitarios quienes se matricularon en la materia complementaria en Atencion
Plena en periodos anteriores, con los efectos de aquellos matriculados en un siguiente periodo
académico. Nuestro enfoque es cuasiexperimental, ademas de la validacion de la variabilidad de
los resultados, se identificaran los factores que influyen a mediano plazo, ayudando de tal forma,
en la obtencion de datos claves para la toma de decisiones futuras orientadas en el bienestar

estudiantil en ESPOL.



1.2 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Ciertos sintomas de los mas comunes que padecen los estudiantes universitarios son el
estrés y la ansiedad, que sin duda juega un rol fundamental en el salud mental y asi mismo que
afecta en el rendimiento académico (Tejedor et al., 2014). La existencia de factores los cuales
agravan estos problemas e impulsa que aquellas afectaciones psicoldgicas se alarguen y aumenten
es debido a la presion y exigencia que enfrentan. Mindfulness es una de las practicas que se han
ido popularizando como materia complementaria de humanistica en la Escuela Superior
Politécnica del Litoral (ESPOL), esta materia busca frenar aquellos sintomas, para que los desafios
diarios como la ansiedad y estrés no se alarguen. El fin de esta materia es crear bienestar general
la cual se relaciona con la salud integral que los estudiantes necesitan, es un instrumento de control
emociona haciendo que la ansiedad y el estrés se atenten, dando una continuacion al bienestar
general para asi aportar no solo un entorno académico equilibrado sino también mas saludable.

En investigaciones previas se obtuvo como conclusiones que la practica del Mindfulness
muestra componentes claves y a su vez efectivas para minimizar el estrés, aquellas mejoras se
observan de forma inmediata (Bishop, 2002). A pesar de ello, no hay datos integrales sobre el
impacto y desempefio que tiene esta materia en los estudiantes a mediano plazo, y asi mismo
tampoco se tienen revisiones sistematicas entre las cohortes a distintas escalas a mediano plazo.
Las instituciones académicas estan empleando de forma continua politicas para poder obtener
evidencia de que tan optimo es dicha practica en el bienestar de los estudiantes ya que actualmente
es limitado y presenta carencias en estudios comparativos y datos longitudinales.

Este proyecto presentado considera todos aquellos factores pero que a su vez presenta una
gran oportunidad para abastecer la informacion faltante y obtener el desempefio del mindfulness
en los grupos de estudiantes universitarios a un lapso mas prolongado. Se busca presentar una
comparacion de los resultados con un grupo control, aquellos estudiantes que no estdn tomando la

materia de Atencion Plena, pero si una materia complementaria humanistica diferente, para asi



evaluar las discrepancias en la respuesta de la intervencion obtenida y asi validar o ajustar las
estrategias existentes presentadas por ESPOL, dando una visidn mas clara e integral en la

estimulacion de la salud mental.

1.3 JUSTIFICACION DEL PROBLEMA

Los temas mas importantes en el ambito académico no son como tal observar el
rendimiento de los estudiantes, también es obtener el desenvolvimiento de ellos y como se afecta
el bienestar mental segun el entorno que a ellos los rodea (Rodriguez & Berrios, 2012).
Naturalmente tanto los niveles de ansiedad asi como los niveles de estrés acompanlan a los
estudiantes universitarios a lo largo del proceso de formacion, pero los efectos negativos
presentados muestran que directamente el rendimiento se ve afecta por la gestion del tiempo y las
responsabilidad que deben de tener, a medida que se va empeorando dichos criterio, los estudiantes
pueden tomar medidas extremas como el abandono de la misma carrera (Alvarez Pérez et al.,
2006); gracias a este contexto, existe la necesidad de intervenir de forma efectiva para afrontar
dichos desafios.

Una de las herramientas que se muestra mas prometedora para el control emocional al igual
que resulta con un decrecimiento en los niveles del estrés es la practica del mindfulness, sobre
todo en el contexto educativo y académico. La Atencion Plena se basa en realizar las practicas de
las técnicas aprendidas, donde una de aquellas técnicas es el analisis de ti mismo como persona,
con esto pretende a que ti mismo no te juzgues, y asi que sea mas facil sobrellevar todo tipo de
situacion de presion académica o emocional (Raider-Roth et al., 2008). El contexto académico,
muestra muchos estudios que se llevan acabo de como el Mindfulness tiene efectos positivos en
aquellos quienes lo practican, pero solamente a corto plazo, no se hay una concentracion del
impacto a profundidad a mediano plazo (Caso Fuertes et al., 2019).

El objetivo fundamental presentado en este proyecto integrador es la contribucion a la

literatura, sobre todo mediante el analisis y evaluacion de que efectos se obtienen a mediano plazo



por la practica de Mindfulness en los estudiantes universitarios de la Escuela Superior Politécnica
del Litoral (ESPOL), asi se busca contribuir con respuestas claras a todas esas preguntas que atn
no han sido abordadas. Dicho este contexto, se busca analizar cudles son los efectos de la practica
del mindfulness en aquellos estudiantes que cursan la materia de Atencion Plena en el semestre
actual y aquellos que la cursan durante el primer semestre del periodo académico del 2024 al 2025,
para asi realizar una comparacion de los resultados obtenidos entre el nuevo grupo tratado con el
anterior y obtener resultados que destaquen. Se buscard un analisis mas profundo y detallado de
los beneficios encontrados en la practica del mindfulness.

Este estudio proporcionara informacion valiosa que permitird no solo a la validacion de
hallazgos obtenidos, por ende, con este estudio se pretende ayudar en la realizaciéon de estudios
futuros sobre el bienestar estudiantil en ESPOL e incluso en cualquier otra institucion educativa.
De ahi que, los resultados proporcionados sean usados para fomentar la elaboracion de politicas
institucionales para realizar la integracion del mindfulness como curriculo académico, asi también
incentivar la creacion de espacios que tengan como objetivo la practica y asi mismo la regularidad
de la materia de Atencion Plena.

Para terminar, el enfoque proporcionado tiene el potencial de replicabilidad sin importar la
institucion académica de nivel superior a la que se desee integrar, bastara nada mas la iniciativa
de enfrentar desafios semejantes, asi como aumentar el manejo del estrés y ansiedad que son
constantes y afectan en el nivel académico de muchas formas. Fomentar las practicas del
mindfulness de forma permanente ayudara en la mejora de la salud mental, asi como el alivio a
todos los factores negativos mencionados en el entorno académico, propagando un entorno

educativo mas saludable a toda la comunidad estudiantil.



1.4 OBJETIVOS
1.4.1 Objetivo general

Analizar, evaluar y profundizar los efectos del impacto que tiene la practica del
mindfulness en los niveles de ansiedad, estrés e introspeccion de aquellos estudiantes que cursaron

la materia de Atencion Plena.

1.4.2 Objetivos especificos

e Evaluar la influencia de los factores sociodemograficos, como género, edad y carga
académica, en la efectividad de la practica del mindfulness en la reduccion del estes y la
ansiedad

e Identificar los factores que potencian o limitan los beneficios de la practica del mindfulness
en los estudiantes universitarios, considerando elementos como la regularidad de la
practica y condiciones académicas expuestas.

e Identificar y determinar la existencia de diferencias en la reduccion del estrés y ansiedad
en base al tiempo de exposicion al mindfulness

e Examinar como los niveles de introspeccidon de los estudiantes universitarios se ven
afectados por la practica de mindfulness y si esta introspeccion mejora o interfiere con la

capacidad de la practica para reducir el estrés y la ansiedad.

1.5 MARCO TEORICO

Anteriormente se menciono acerca de ciertas consecuencias del estrés académico, el cual
afecta la salud mental de los estudiantes universitarios. Unas de las evaluaciones que investigod
estas acciones para el mejoramiento de la salud mental, revela que las causas de este sintoma se
debe a las demandas académicas e influencias sociales que enfrentan los estudiantes universitarios
las cuales muestran como efecto los elevados grados de estrés, aunque las instituciones de

educacion superior fomentan un entorno conveniente para la identificacion de esta problematica,



no todas muestran el interés en atender la salud mental y peor alin las emociones de ansiedad o
depresion (Manas et al., 2014). Aunque los beneficios pueden ser cambiante a largo plazo, las
universidades han optado por la implementacién de tacticas como la atencion plena e incluso
terapias cognitivo-conductual, las cuales han mostrado ser efectivas en la minimizacion de efectos

dentro del corto plazo.

El autor John Kabat-Zinn al describir la atencidon plena se refiere como “La conciencia
descubierta por prestar atencion de forma intencional, ver el presente y el pasado sin juzgarse a si
mismo” (Kabat-Zinn, 2003). Para la liberacién de emociones y pensamiento de temor acerca de
la sobrevaloracion o temor que se siente, la practica ayuda al descubrimiento de una actitud de
aceptacion y apertura de si mismo a observar dichas circunstancias. Ayuda de forma correcta en
la gestion del estrés emocional, el mismo autor menciona que la actitud de conciencia no solo
motiva la relacion realista en el momento presenta, también se refiere a que permite mantener una

postura y lucidez antes los obstaculos presentados dia a dia.

La formacion de diversos estudios realizados en el ambito de la educacion superior muestra
como la practica del mindfulness impacta en los estudiantes, ciertas iniciativas comunes que se
repiten en dichas practicas son la meditacion, respiracion profunda y percepcion corporal
(Gutiérrez, 2011). Como muestra, (Méndez Prado & Rosado Anastacio, 2018), ambos autores
emplearon la técnica Mindfulness Awareness Scale (MAAS), esto con el objetivo de realizar una
evaluacion acerca del nivel de conciencia plena que se presenta asi también implementaron el
cuestionario de cinco facetas (FFMQ) que mide la asociacion entre las practicas del mindfulness
con el rendimiento académico con una muestra de 145 estudiantes de la ESPOL. No obstante, no
se presentacion correlaciones perceptibles entre los resultados de los cuestionarios MAAS - FFMQ

y la practica de atencion plena. Dichos hallazgos mediante la literatura no son compatibles, pero



aportan con el apoyo para la implementacion del mindfulness como una medida que busca

minimizar el estrés en los estudiantes universitarios.

Un estudio realizado por (Oblitas Guadalupe et al., 2019) en la Universidad de Cambridge,
con una muestra de 616 estudiantes, se realizo la asignacién al azar a un grupo control y un grupo
tratado, dicho grupo control no obtuvo ninguna intervencion o no recibi6é como tal las practicas de
mindfulness en cambio el grupo tratado si, aquellos estudiantes fueron medidos durante ocho
semanas. El grupo tratado participo en los ejercicios y técnicas del mindfulness, los cuales fueron
de forma guiada, también experimentaron charlas grupales para el control de la ansiedad y estrés,
incentivando el control de las emociones. En comparacion con los estudiantes del grupo control,
el grupo tratado experimento un aumento en el bienestar emocionar, asi ellos pudieron lidiar con
situaciones agobiantes. Claramente, dichos resultados demuestran y refuerzan que la hipotesis de
la aplicacion de las practicas de mindfulness es correcta, dichas practicas son un medio eficaz en

el fortalecimiento de la salud mental.

De igual similitud, (Brito Pons, 2011) realizo la evaluacion del impacto de la capacitacion
en base al mindfulness, en como ayuda en la reduccion del estrés (MBSR) y como impacta en los
niveles del estrés y salud emocional en este caso en estudiantes de medicina. Este estudio resultado
ser hibrido, ya que presento un analisis cuantitativo-previos y posteriores al tratamiento y asi
mismo realizo entrevistas para el andlisis cualitativo. Dicha muestra estuvo conformada por 28
estudiantes de la carrera de medicina, aquellos participantes obtuvieron el tratamiento duran ocho
semanas. Las jornadas de educacion tenian dos horas por semana, donde ellos tuvieron que aplicar
las técnicas aprendidas, asi como la meditacion y ejercicios de conciencia corporal. Asi mismo,
durante el mismo periodo el grupo control no recibié el tratamiento. Se obtuvieron grandes
hallazgos, uno de ellos fue que el grupo tratado experimento la reduccion notable del estrés y asi

también el aumento de los sentimientos de autocompasioén con sentimientos positivos.



(Viciana et al., 2018) demostraron una investigacion que cumplié con los objetivos de
evaluar la eficacia de un programa e intervencion basada asi mismo en atencion plena, para ser
mas especificos ellos experimentaron con adultos jovenes la técnica denominada Koru
Mindfulness. Este estudio ayuda en la determinacion de como la salud mental y el control
emocional se ven afectados positivamente. La muestra que dichos autores usaron fue de noventa
estudiantes universitarios, la edad promedio fue de veinte afios. Presentaron una gran variabilidad
respecto a los datos, debido a que experimentaron con estudiantes de diferentes carreras y
facultades. La propuesta que tiene la técnica de Koru Mindfulness es la de aplicar como variable
independiente en dos grupos, el grupo control y el grupo tratado que fueron asignados
aleatoriamente. Los resultados que obtuvieron demostraron que el grupo tratado obtuvo mejoras
significativas en la regulacion emocional, presentando asi mismo una disminucién en el estrés y

ansiedad.

Asi mismo, hay que mencionar el estudio que se llevo a cabo en Australia, donde se
analizaron dichos efectos obtenidos por la practica de atencion plena, la muestra se conformo por
estudiantes universitario, el tiempo de aplicacion es distinto al de los anteriores estudios, ya que
se aplico durante 12 semanas, por una duracion semanal de 5 dias. Aquellas practicas se realizaban
antes de comenzar las clases diarias que los participantes tenian, asi se corroboraba mejor los
efectos presentados (Birtwell et al., 2019). Dichos estudiantes que participaron durante todo el
semestre que se los evaluo, presentaron efectos notorios, uno de ellos es la disminucion de los
pensamientos fastidiosos, hostigosos y asi mismo la disminucioén de cualquier tipo de distraccion
mental existente. Presentaron también mejoras en la salud mental, la mayoria de los participantes
tomaron la decision de continuar con las practicas aprendidas ya que les ayuda a sentirse con mayor

concentracion durante las clases.
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Sin embargo, hay que mencionar otro andlisis con mayor profundidad que se llevo a cabo,
este estudio en cambio llevo un enfoque diferente ya que se bas6 en un enfoque cuasiexperimental,
esto se refiere a que los estudiantes universitarios son asignados de forma aleatoria a 2 grupos, el
grupo control y grupo experimental o intervenido. Hay que mencionar que para el grupo control
se obtuvo la participacion de 30 estudiantes de la Universidad Nacional Auténoma de México, los
resultados obtenidos no fueron en este caso estadisticamente significativo en la reduccion del
estrés ni en la disminucion de la ansiedad, esto debido a la poca muestra el estudio se bas6 (Pinazo
et al., 2020).

Es importante destacar, en el contexto académico, el mindfulness ha demostrado sin duda
alguna ser significativa para mejorar el bienestar emocional y mental de estudiantes universitarios,
sin tomar en cuenta la cantidad de intervenciones que el estudiante de forma individual haya
obtenido. En el entorno académico, el mindfulness representa ser una practica clave gracias a la
efectividad que presenta. Asi de esta forma, no solo se presenta como una practica fundamental
para la gestion del estrés y ansiedad, también promueve la autorregulacion emocional a la persona
que lo practique, en este caso al ser estudiantes, la practica de las técnicas aprendidas permite
enfrentar todos los retos académicos que se les presenten durante dicha etapa (Brown & Ryan,
2003).

De igual manera, en el ambito académico especificamente en el nivel de educacion
superior, la atencion plena o mindfulness es la mayoria de los casos ha sido integrada, en el caso
de ESPOL ya fue implementada. Durante la practica existen diversas técnicas impartidas, algunas
de ellas son: la meditacion de forma guiada y los ejercicios de conciencia plena. Es de caracter
fundamental, destacar que la implementacion de esta practica es eficiencia en cuando a reducir el
malestar psicoldgico que los estudiantes universitarios enfrentan, asi misma mejora el rendimiento
académico segun la cantidad de tiempo que lo practiquen (Roeser et al., 2013). No obstante, existe

variacion en las intervenciones o tratamiento obtenida de forma directa, ya que esta relacionado
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con el tiempo de practica al igual que la frecuencia. De igual manera, Estan relacionados con los
factores individuales, en base a la capacidad que cada uno tiene de autorregulacion y la propia
predisposicion a la introspeccion (Shapiro et al., 2008).

Las practicas del mindfulness se ven limitadas debido a que se muestra que no en todos los
casos habra mejoras significativas ya sea en la reduccion del estrés ni tampoco se obtienen en
todos los casos los beneficios deseados, como a diferencia de aquellos que si lo practican de forma
regular y con una frecuencia constante (Hyland et al., 2015). Adicionalmente, la constancia en la
practica del mindfulness debe de tener un mayor seguimiento, ya que, en caso de no existir, existira
restricciones en la sostenibilidad de los beneficios relacionados con la practica de esta (Brown et
al., 2011).

Atencion Plena fue introducida en la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL)
como una serie de talleres tedricos-practicos en el 2017, tuvo como objetivo de fomentar bienestar,
comenzd como un grupo denominado “Mindfulness Yoga ESPOL”. A medida que los afios
transcurrieron, ene 1 2020, Atencion Plena se introdujo como una materia complementaria
humanistica para todos aquellos estudiantes de la misma universidad que quisieran tomarla. La
Atencion Plena formo parte de las materias optativas, como materia enriquecen a los estudiantes
en su formacion integral ayudando con el estrés de las carreras a las que pertenecen, como tal, la
materia estd ganando cada vez mas popularidad mostrando un aumento exponencial en las
inscripciones de las matriculas durante estos ultimos semestres, tanto asi que todas las plazas
disponibles se llenan y se debe sobre poblar cada curso, en total son 6 paralelos de los cuales cada
uno se llena en una gran medida. En el Gltimo afio, se ha demostrado haber un 15% de aumento en
la asistencia después de la pandemia, este episodio en los estudiantes resulto ser agobiador,
frustrante, estresante y mostraba ansiedad por parte de ellos al saber que se retomaria la
presencialidad después de unas largas jornadas en virtualidad. Ha demostrado una reduccion

significativa del estrés y ansiedad percibida por parte de los estudiantes que practican atencion
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plena con regularidad, aporta en la gestion de emociones y a su vez aumenta el nivel de
concentracion que esto es valioso tanto en el ambito profesional como en el personal (Escuela
Superior Politécnica del Litoral (ESPOL) 2024). Datos internos sobre la implementacion de la
atencion plena en la formacidon complementaria. ESPOL.

Durante mayo a agosto del 2024, se examiné a 433 estudiantes universitarios de ESPOL
Quienes estaban registrados en materias complementarias humanisticas, siendo parte de la facultad
de Ciencias Sociales y Humanisticas durante el primer semestre del periodo 2024 al 2025 (PAO
1-2024), se separ6 dichos estudiantes matriculados en dos grupos: grupo control y grupo tratado.
El grupo control estuvo conformado por 213 estudiantes quienes tomaron una materia
complementaria de humanistica y por otro lado, el grupo trata donde demuestra un total de 220
estudiantes quienes participacion en la asignatura de Atencion Plena o mindfulness (Rojas Salazar
& Valencia Saltos, 2024)

Se analizaron atributos sociodemograficos, los cuales presento la identificacion del género
femenino y masculino, siendo una poblacién homogénea en términos practicos, teniendo un 42%
de participantes en el género femenino y a su vez el 57% restante siendo del género masculino en
el grupo control, que, a su vez, en el grupo tratado se mostro la existencia del 48% en el género
femenino y 52% en el género masculino. Por mencionar un factor importante, también se obtuvo
la identificacion del promedio de la edad que fue de 21 anos. Dichas encuestas realizadas por parte
de la Facultad de Ciencias Sociales y Humanisticas, se las tomaron en tres etapas del semestre
PAO 1-2024 (inicio de clases, precio exdmenes parciales y previo a examenes finales), estos
resultados obtenidos juegan un factor relevante y demuestran datos claves para detallar el grado
de ansiedad y estrés presentados por dichos estudiantes que dan informacién también de la salud
mental actual.

Aquellos datos proporcionados por la encuesta dieron resultados muy diferentes en las

diferentes etapas en la que se tomaron, se demostraron diferentes niveles de estrés tanto en el grupo
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control y tratado, asi mismo se generd caracteristicas importantes como el género, la dificultad
para conciliar el suefio y asi mismo a que carrera STEM cada estudiante pertenecia.

Mencionando los niveles de estrés, el estudio reflejo que el género femenino presentaba
niveles mas alto de estrés en ambos grupos, sobre todo aquellas mujeres en el grupo de tratamiento.
En otra parte, el género masculino presento niveles mas bajos de estrés en ambos grupos, y
mencionaron haber experimentado aquel estrés de vez en cuando.

En términos similares, los niveles de estrés y ansiedad fueron de forma mas periddica en
las mujeres en el grupo tratado que en el grupo control, la mayoria de ellas en el grupo control
presentaron indicios leves de aquel sintoma.

Para finalizar, se evidencio la relacion directa entre el aumento de los niveles de ansiedad,
estrés con la dificultad para dormir para ambos grupos. En si, aquellos que tenian mejor calidad

de suefio mostraban menores niveles de ansiedad y estrés.
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Capitulo 2
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2.1 METODOLOGIA

El estudio tiene como objetivo examinar el impacto de las técnicas de Atencion Plena
impartidas durante la asignatura de Mindfulness, centrandose sobre todo en los niveles de ansiedad
y estrés de los estudiantes universitarios de ESPOL de distintas carreras, facultades y de niveles
de progreso en la carrera. Para el cumplimiento de la meta planteada, se realiz6 la incorporacion
de un enfoque mixto, el cual fusiona dos métodos: cuantitativo y cualitativo, esto nos permite
comprender mejor los efectos que tienen dichas practicas en la poblacion de estudio.

En el enfoque cuantitativo, se llevo a cabo un disefio pretest-postest (antes y después) tanto
con el grupo control al igual que el tratado. Para la obtencion de los datos, se integré herramientas
validad a nivel internacional, una de las que se utilizo fue la Escala de Estrés Percibido (PSS) y
también el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI), estas nos ayudaron a dimensionar las
variaciones en los niveles del estrés y ansiedad antes y después del tratamiento o intervencion.

De igual manera, al efectuar el andlisis cualitativo nos permitid inspeccionar las
percepciones y experiencias individuales de los estudiantes, quienes son nuestra poblacion de
estudio. Este enfoque se lo materializo mediante cinco entrevistas a profundidad realizada a
aquellos estudiantes del periodo anterior PAO 1 2024, de los cuales obtuvimos informacion clave
sobre el impacto que tuvo las practicas del mindfulness en el manejo de la ansiedad y el estrés,
cabe mencionar que dichos enfoques son subjetivos.

Por su parte, se hallaron indicadores fundamentales para nuestro estudio, tales como la
frecuencia de la practica de Atencion Plena, el tiempo dedicado a cada sesion, al igual que el
contexto sociodemografico de cada estudiante, de esta forma el analisis se potencio con diferentes

perspectivas.
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A lo largo de este capitulo, se describe en detalle el disefio de investigacion, asi mismo las
herramientas que se utilizaron, al igual que el proceso de recopilacion de informacion (cualitativa

y cuantitativa) y también las diferentes perspectivas.

2.2 INSTRUMENTOS DE MEDICION

Para la medicion de los niveles del estrés y la ansiedad, se emple6 la Escala de Evaluacion
del Estrés Percibido (EEP-14) y el Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7).

Para comenzar, la herramienta EEP-14 se basa en la medicion del nivel del estrés captado,
de esta forma, en el cuestionario constaron 14 preguntas de las cuales ayudan con la evaluacion de
la frecuencia de manifestaciones fisicas y, por otro lado, también las emociones que se relacionan
con el estrés. Los resultados se basaron en calificaciones, del 0 al 4, donde el 0 al ser la calificacion
mas baja representa “nunca” y 4 corresponde a “casi siempre”. Las puntuaciones obtenidas por
cada respuesta de las 14 preguntas dan un puntaje maximo de 56 y, por otro lado, 0 seria el puntaje
mas bajo, aquellas puntuaciones se clasifican de la siguiente manera: del 0-14 puntos representa
un estrés casi inexistente, del 15-28 puntos representa un estrés ocasional, por otro lado, de 29-42
puntos plasma un estrés frecuente y, por ultimo, de 43-56 puntos representa un estrés constante o
muy frecuente (Campo-Arias et al., 2009).

Por otra parte, el GAD-7 se basa en ser un cuestionario no tan extenso como el anterior
mencionado, es algo corto y breve, el cual evalia la presencia y la gravedad de los sintomas
mostrados por parte de los encuestados que se asocian con la ansiedad generalizada. Aquellas
respuestas que se obtienen en el cuestionario mencionado tienen una escala del 0 al 3, el 0
representa ‘“nada” y el 3 representa “casi todos los dias”. Se implementan preguntas relacionadas
con los sintomas, tal como: nerviosismo, inquietud, dificultad para el manejo de la preocupacion,
irritabilidad, por ultimo, temor ante situacion negativas (Soto Balbuena et al., 2020).

Las puntuaciones del GAD-7 son mas bajas con respecto al EEP-14, la sumatoria total de
aquellas varian entre 0 como minimo hasta 21 como maximo, las cuales se clasifican en: 0-4 puntos
demuestra la falta de sintomas relevantes de ansiedad, de 5-9 puntos representa ansiedad leve, de
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10-14 puntos muestra una ansiedad moderada y por Gltimo de 15-21 muestra una ansiedad severa

0 grave.

2.3 PARTICIPANTES

Estos indicadores mencionados anteriormente se midieron en 1.056 estudiantes de la
ESPOL, quienes pertenecen a diversas carreras y niveles académicos. Dichos estudiantes, se
encuentran inscritos en materias complementarias de Humanidades en el primer y segundo periodo

académico del afio académico 2024 - 2025

Dicha poblacion, se los dividio en 2 grupos: el grupo control y grupo tratado, el grupo
tratado estd conformado de aquellos estudiantes que estdn registrados en la materia
complementaria de Atencion Plena y en cambio aquellos del grupo control son aquellos
estudiantes inscritos en otra materia complementaria de humanistica.

De cierta forma, la proporcion de géneros en ambos grupos es similar, en el grupo control
se encuentra un 51.6% de mujeres y el 48.39% de hombres, en cambio en el grupo tratado hay un
46.58% de mujeres y un 53.31% de hombres. También se identificé que la edad promedio en
ambos grupos es de aproximadamente 21 anos.

La encuesta se encuentra dividida en tres secciones (véase en Apéndice 1). La primera
seccion recoge datos personales y variables sociodemograficas para asi tener una mayor
segmentacion. La segunda seccidon estd conformada por una serie de preguntas para captar los
niveles de estrés de los estudiantes encuestados. La ultima seccion de la encuesta contiene

preguntas que exploran los niveles de estrés y ansiedad de los estudiantes.

Es de suma importancia mencionar que el disefio y la recoleccion de los datos de la

encuesta fue un trabajo de forma colaborativa entre el decantado de la Facultad de Ciencias

18



Sociales y Humanisticas y la Gerencia de Bienestar Politécnico, como herramienta se utilizo
Microsoft Forms.

La encuesta se la realizo en dos tiempos diferentes, en el primer tiempo o temporalidad se
realiz6 al inicio del semestre de las clases y la segunda se la realizo después de la semana de
exdmenes del primer parcial. Se selecciono aquellos tiempos para el levantamiento de datos, con
la finalidad de que los niveles de ansiedad y estrés no se vean afectados en gran medida por el
factor de las evaluaciones y proyectos académicos. Ademads, se tomo en cuenta el andlisis de los
estudiantes que tomaron la materia de Atencion Plena en el término PAO 1 2024 junto al término

actual PAO 2 2024, con el objetivo de estudiar su efecto en el mediano plazo.

Se explordé mediante las entrevistas a profundidad las experiencias que obtuvieron cinco
estudiantes de la universidad Escuela Politécnica del Litoral (ESPOL), aquellos estudiantes
cursaron la materia de Atencion Plena en el primer periodo académico del 2024 (PAO 1-2024).
Mediante la aplicacion de Zoom se realizaron las entrevistas a profundidad o entrevista
semiestructuradas, en esta entrevista se indago para comprender el impacto que tiene la practica
del mindfulness en la vida académica y personal de los mismos, a su vez verificar si continuaron

o no con las précticas y técnicas aprendidas después de la finalizacion de la materia.

2.4 ANALISIS DESCRIPTIVO

Para cumplir la finalidad de este estudio, se recopilo informacion sociodemografica de los
estudiantes encuestados, aquello recopilo variables fundamentales como género, edad, estado civil,
pertenencia a una de las carreras STEM, semestre actual perteneciente, horas promedio de suefio,
problemas para dormir, tiempo diario de ocio presentado, modalidad en que recibe la mayor parte
de las clases al igual que la participacion en actividades extracurriculares.

Antes del procesamiento de los datos para el andlisis, se realiz6 la organizacion y la
depuracion de los mismo, para asi permitir una mayor compresion de las caracteristicas
primordiales de las variables que se estan evaluando. Para la evaluacion de las variables

19



categoricas se realizo un analisis de frecuencias, de esta forma se desea obtener la relacion entre
el nivel del estrés y la ansiedad que los estudiantes de las diferentes carreras STEM sufren en los
distintos periodos de la evaluacion,

Hay que recalcar que las variables a las cuales se les dio un mayor enfoque fueron género,
problemas de dormir y la carrera STEM que el estudiante pertenece. Para este andlisis se utilizd

graficos de barras elaborados en STATA (Stadistical software for data science).

2.5 ASIGNACION

Es importante destacar que la asignacion de las materias complementarias humanisticas no
fue un proceso aleatorio, mas bien los mismos estudiantes en el periodo de matriculacion eligen
sus propias asignaturas considerando varios factores como la preferencia, horarios de inscripcion,
profesores, y como tal, la compatibilidad con la agenda académica con las demés materias faltantes
segun la malla curricular.

Para esto se necesitd utilizar métodos cuasiexperimentales para poder determinar y evaluar
el impacto del estudio. Se presentaron diferentes razones que afectaron la asignacion del
tratamiento, al principio se recopilo informacion acerca de las demas materias a las cuales los
estudiantes estaban matriculados. Las materias se dividen en 3 componentes: horas de docencia,
horas practicas y horas de trabajo autonomo. Respetivamente, las horas de docencia son las horas
clase que se imparten a los estudiantes por parte del docente. Las horas practicas son aquellas que
se destinan a las actividades realizadas en los laboratorios u otros espacios asignados para
ejercicios practicos, aquello depende del tipo de materia asignada. Finalmente, las horas de trabajo
auténomo son aquellas en las cuales el estudiante dedica a las tareas, proyectos, lecturas, controles
y cualquier otro tipo de actividades similares.

La distribucion de horas especificas en dichos componentes dependen de la asignatura,
mencionando aquello, las materias complementarias de humanidades tienen una hora de trabajo
auténomo, una hora de practica y una hora de docencia, dando una sumatoria de 4 horas semanales.

En la universidad ESPOL (Escuela Superior Politécnica del Litoral), los estudiantes para mantener
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la gratuidad deben de ser regulares, aquello se basa en que dichos estudiantes deben de estar
inscritos como minimo 9 créditos y como maximo 15 créditos, cada materia de la malla curricular
segun la carrera tiene sus créditos asignados. Esta es una razon por la cual se analizé las materias

matriculadas, lo cual influye en la asignacion de tratamiento.

2.6 TRATAMIENTO

Como tal, el tratamiento es en base a los principios del Mindfulness y en como se los
trabajo durante el curso de Atencion Plena, la materia se impartié durante aproximadamente 14
semanas, de las cuales la recibieron estudiantes de ESPOL, en las que se dispuso al menos 2 horas
semanales en contacto con el docente y una hora de aprendizaje autonomo, esto da un total de 36

horas de aprendizaje que fueron impartidas durante el semestre.

Para ser mas especificos, durante el primer parcial del curso de Atencion se impartid poses
basicas de yoga, tales como: técnicas de escaneo corporal y de atencion a la respiracion. Durante
el segln termino, se desarrolld poses mas avanzadas de la misma materia al igual que se impartid

técnicas para alcanzar una meta de meditacion

Atencion Plena, es una practica milenaria que surgio o tiene origen en la India, integra
ejercicios para la respiracion, técnicas de meditacion e incluye posturas fisicas para alcanzar las
metas. De acuerdo con Chehrazi et al. (n.d.) en The Heart of Yoga, el yoga es “un camino hacia el

autoconocimiento que integra cuerpo, mente y espiritu” (p. 12).

Diversos estudios confirman que la practica de Atencion Plena puede ser muy util para la
reduccion de la ansiedad al igual que del estrés. En base a lo dicho por (Streeter et al., 2010), la
practica del yoga nos puede dar la capacidad de estimular el sistema nervioso parasimpatico, lo
que incita a un estado de calma y minimiza los niveles de cortisol, dicha hormona esté relacionada
al estrés. Igualmente, Kirkwood et al. (2005) menciona que la practica del mindfulness mejora de

forma eficaz los sintomas de ansiedad, las cuales destacan mds aun en dichas personas con
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trastornos de ansiedad sobre todo en aquellas que tienen ansiedad moderada que se transforma a

grave.

Asi como menciona Brown & Ryan (2003a), una de las observaciones es la de estar
conscientes de la respiracion, la cual es una practica de Atencion Plena que promueve un enfoque
en la atencion en el flujo natural del aire, en el momento que se inhala y exhala, esto motiva la
relajacion mental. Asimismo (Segal et al., 2002) menciona que las practicas del escaneo corporal
implica tener un mayor enfoque de manera consciente y no reactiva, a todas las partes del cuerpo
humano, asi se es capaz de tener un mayor reconocimiento de cualquier sensacion y tener presente

las emociones.

En la investigacion realizada por Stubbs et al. (2018), se identifico y demostrd que aquellos
individuos con ansiedad generalizada durante las practicas de mindfulness, como la atencion a la
respiracion y el escaneo corporal, generaron una disminucién notable en los niveles de estrés y
ansiedad en comparacion a las técnicas clasicas de relajacion. Esto fortalece al estudio de que estas

précticas sirven para promocionar el bienestar psicoldgico.

2.7 METODOS CUASIEXPERIMENTALES

Para este trabajo de investigacion se empled el método de Diferencias en Diferencias
(DID), pero se aplic6 el modelo con multiples periodos de tiempo, para asi identificar y al mismo
tiempo cuantificar los efectos causales de dicha intervencion o tratamiento, para asi observar las
diferencias. Esta metodologia como tal demuestra y se basa en desarrollos teoricos y aplicados por
Brantly Callaway y Pedro H.C. Sant’ Anna, quienes han perfeccionado dicha técnica para este tipo
de escenarios complejos con tratamiento de forma escalonada y con heterogeneidad temporal

(Callaway & Sant’Anna, 2021).

Fundamentos del Método DID Clasico

En el enfoque tradicional de Diferencias en Diferencias se utiliza para la estimacion del

impacto causal de un tratamiento, recibir las clases de la materia Atencion Plena, en presencia de
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un grupo tratado y un grupo control. Como supuesto clave es la ausencia del tratamiento, la
diferencia en las trayectorias en ambos grupos seguiria siendo constante a lo largo del tiempo
(supuesto de tendencias paralelas).

El modelo bésico se representa como:

Yit = o+ 8-Di + A-Tt + t-(Di-Tt) + eit,

donde:

- Yit: significa el resultado de interés de la unidad i con el tiempo t

- Di: esta variable es una variable dummy, toma el valor de 1 cuando la unidad i es del

grupo tratado, en cambio si es del grupo control es 0, esto sirve como indicador

- Tt: es una variable dummy, significa que toma dos valores: 1 para indicar que es el

periodo posterior al tratamiento y 0 para el periodo previo al tratamiento

- 1: es el efecto promedio del tratamiento para el grupo tratado

- €it: término del error

El parametro de interés es 1 sirve para capturar el impacto causal del tratamiento.

Interpretacion:

o: Interseccidon del modelo

d: Determina e identifica las diferencias entre el grupo tratado y el grupo control, pero antes

del tratamiento

A: Determina e identifica las diferencias en el tiempo de ambos grupos por igual, pero en

el tiempo

1: Determina cual es el efecto del tratamiento, en otras palabras, demuestra las diferencias
del resultado entre el grupo tratado y grupo control después de recibir el tratamiento. Este

se encuentra ajustado por sus diferencias iniciales al igual que las tendencias temporales.
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Modelo para los Estudiantes Actuales:

Yit =0+8-Di +A-Tt +1-(Di - Tt ) +eit

Donde:

Yit : representa el resultado de interés (nivel de estrés o ansiedad) para la unidad i en el

tiempo t

Di: es una variable dummy, la cual tomara dos valores, 0 si pertenece al grupo control o 1

para el grupo tratado (estudiantes del semestre actual)

Tt :es una variable dummy, la cual toma dos valores, 0 en el periodo previo o 1 en el

periodo posterior al tratamiento (después de la semana de exdmenes del primer parcial)

T: representa el efecto promedio de tomar la materia Atencion Plena en el grupo tratado
(como cambia dichos resultados después del tratamiento en comparacion con el grupo

control)

eit : representa el término de error.

Modelo para los Estudiantes que Tomaron AP en el Término Anterior:

Yit =0+8-Di +A-Tt +t1 -(Di Tt ) +12 -(DAP -Tt )it

Donde:

DAP : es una variable dummy, la cual toma dos valores, el valor de 1 si es que la unidad i

pertenece al grupo de estudiantes que tomaron Atencion Plena en el PAO anterior y 0 si no

11 : representa el efecto promedio del tratamiento en el grupo tratado (estudiantes actuales).

12 : representa el efecto promedio del tratamiento para los estudiantes que tomaron

Atencion Plena en el término anterior (PAO 1 2024).

Expansion a Multiples Periodos: El Enfoque de Callaway y Sant’Anna

24



En los escenarios con multiples periodos al igual que tratamientos escalonados, el método
DID clasico presenta limitaciones, sobre todo en aquellas situaciones donde se presentan efectos
del tratamiento heterogéneos entre grupos a lo largo del tiempo. Callaway y Sant’ Anna proponen
una extension que permite la estimacion de los efectos promedio del tratamiento para los diferentes
cohortes y momentos temporales. Dicho enfoque introduce los conceptos de group-time average

treatment effects (GATTs) y los event-study estimators (Callaway & Sant’Anna, 2021).

Definicién Formal de los GATTs

El efecto promedio del tratamiento para una cohorte tratada en un momento especifico se

define como:

ATT (g, t) = E[Yit (1) - Yit(0)| Gi= g, T > g]

donde:

- Gi: representa el afio en que la unidad i fue tratada.

- T > g: considera todos los periodos posteriores al inicio del tratamiento para la cohorte g.

- Yit (1) y Yit (0): representan el resultado observado con y sin tratamiento,

respectivamente.

Ecuacidn base:

Yit =o+yt +og +tgt -Dit +eit

Donde:

Yit : representa el resultado de interes (nivel de estrés o ansiedad) para la unidad i en el

tiempo t
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vt : representa los efectos fijos del tiempo que guardan las diferencias de los resultados
entre los diferentes semestres (muestran las variaciones entre el semestre anterior y el

semestre actual)

dg : representan los efectos fijos del grupo que capturan las variaciones tanto para el grupo

control como el grupo tratado

tgt : demuestra el impacto del tratamiento para el grupo tratado en el periodo t (variacion

de los resultados gracias a la practica de mindfulness)

Dit : es una variable dummy, la cual toma dos valores, el valor 1 si la unidad i pertenece
al grupo tratado (aquellos estudiantes matriculados a la materia Atencion Plena) y 0

aquellos que no (grupo control del semestre anterior)

€it : representa el término de error.

Modelo con interacciones de tratamiento para ambos semestres:

Yit =o+yt +og +tgt -Dit +eit

Donde:

vt : demuestra variaciones entre el semestre anterior y el actual.

dg : demuestra las diferencias entre los grupos (los que tomaron Atencion Plena y los que

no).

1gt : representa el impacto puntual del tratamiento (tomar Atencidon Plena para el grupo

tratado, teniendo en cuenta las interacciones entre el grupo anterior y el actual

Este enfoque demuestra y permite la descomposicion de los efectos por los cohortes y
periodos, esto es crucial para entender la variacion del impacto del tratamiento en diferentes grupos
y a lo largo del tiempo.

Supuestos Claves
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1. Tendencias Paralelas Condicionales: En ausencia de tratamiento, las diferencias entre

grupos tratados y no tratados seguirian siendo constantes en cada periodo.

2. No-Anticipacion: Las unidades no ajustan su comportamiento en funcién de un

tratamiento futuro.

3. Heterogeneidad del Tratamiento: El impacto del tratamiento puede variar entre cohortes

y periodos.

Implementacion Practica

Se emplea el paquete DID en STATA, desarrollado por Callaway y Sant’Anna, para la
implementacion empirica, dicho paquete incluye las funciones como “att gt()” para el calculo de
los efectos promedio del tratamiento y “agregate att()” para resumir los resultados.

Los pasos generales incluyen:

1. Preparacion de los Datos: los datos deben de incorporar identificadores de unidades,

periodos de tiempo y asi mismos indicadores de tratamiento y resultado de interés

2. Especificacion del Modelo: Las cohortes del tratamiento y también los periodos de

analisis se definen

3. Estimacion de los GATTs: Uso de "att gt()' para obtener estimaciones por cohorte y

tiempo

4. Agregacion y Visualizacion: Se agrego los resultados para la interpretacion de los efectos

generales y la visualizacion mediante graficos de estudio de eventos (event study).

Ventajas del Enfoque

El enfoque de Callaway y Sant’Anna demuestra varias ventajas respecto a los métodos

DID tradicionales:
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- Flexibilidad para el manejo de la heterogeneidad en los efectos del tratamiento.

- Capacidad para la estimacion de los efectos desagregados por cohortes y periodos.

- Robustez frente a cualquier tipo de violacion parcial en los supuestos tradicionales.

Durante este trabajo, la aplicacion del método DID con multiples periodos permite realizar
un exhausto andlisis del impacto del mindfulness con respecto al estrés y ansiedad de los
estudiantes universitarios, para asi proporcionar una compresion con mayor profundidad de los
efectos dindmicos y heterogéneos. En los siguientes apartados, se detallardn la implementacion

empirica y los resultados obtenidos.

En econometria, el Efecto Promedio del Tratamiento sobre los Tratado (ATET), demuestra
el impacto que es causado para la intervencion en aquellos individuos que recibieron el
tratamiento.

ATET se define como:

ATET = E[Y, — Y,|D = 1]]
Y; = resultado con tratamiento
Yy, = resultado sintratamiento
D =1 - individuo que obtuvo tratamiento
De esta forma, ATET nos ayudaria a poder obtener con mayor facilidad la estimacion de
aquellos que recibieron tratamiento (practicas de Mindfulness), para entender las diferencias entre

aquellos estudiantes que no.
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Capitulo 3
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3. RESULTADOS Y ANALISIS
3.1 Analisis cualitativo

Se obtuvo resultados por medio de encuestas y asi mismo, por medio de entrevistas a
profundidad, aquellas encuestas se usaron para el analisis cuantitativo y las entrevistas para el
cualitativo.

Para el andlisis cualitativo se obtuvo resultados favorables, gracias a que la materia de
Atencion Plena es una de las herramientas mas eficaces en el control de la ansiedad y estrés, al
igual que para mejorar el bienestar emocional.

Para este andlisis, se procurd centrar en aspectos principales, tales como: beneficios
percibidos, desafios obtenidos a los cuales se enfrentaron durante la practica, asi mismo también
identificar los factores los cuales influyen en la sostenibilidad de las practicas de forma diaria.
Como punto final hay que mencionar la obtencién de informacion importante obtenida, por el
motivo de que se pudo averiguar el impacto de dicha practica en el entorno académico para asi

ofrecer sugerencias y recomendaciones para estudios futuros.
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3.1.1 Impacto general en la practica del mindfulness

Figura 1 Gestion del estrés y la ansiedad

Gestion del Estrés y la Ansiedad

m Atencion alarespiracion = Escaneo corporal m Secuencia de posturas

Nota: Datos obtenidos de entrevistas a profundidad.

Cabe mencionar que el 100% de las entrevistas no reconocian el nivel alto de estrés y
ansiedad que experimentaban hasta que la materia de Atencion Plena con las técnicas de atencion
a la respiracion, escaneo corporal y la secuencia de posturas les permitid entender. Dichas técnicas
les permitia reflejar que tan tensos se encontraban, lo cual diariamente ninguno de los entrevistados
se detenia a pensar en aquello.

En base a la Figura 1, se puede entender cudles fueron las técnicas aprendidas que mas
ayudaron en la gestion del estrés y la ansiedad, el 20% de los entrevistados mencionan que la
secuencia de posturas aprendidas durante las sesiones de las clases les permitié relajarse y
desestresarse, de tal forma que por un momento del dia se olvidan de los desafios constantes que
experimentan, las posturas mas mencionadas fueron: Adho Svanasana, Uttanasana y
Bhujangasan. El 20% de los entrevistados menciona que el escaneo corporal es otra técnica les
permitid entender que parte de ellos mismos estaba més tenso, y en base a dicha identificacion
poder aplicar estrategias para reducir el estrés. Por tultimo, el 60% de los entrevistados
mencionaron que la atencion a la respiracion es la técnica que mas les cautivo, esto debido a lo
sencillo y rdpido que es pero que nunca se habian puesto a pensar en que algo tan facil iba a ser de

gran ayuda. La respiraciéon profunda permite desconectarse por momentos en donde puede
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entender que tensiones tiene, de esa forma hay relajacion, aparte de que dicha técnica venia
acompafiada con frases motivacionales.

Figura 2 Impacto académico

Impacto Académico

m Efecto positivo = Impacto limitado

Nota: Datos obtenidos de entrevistas a profundidad.

En la Figura 2, se aprecia que tipo de impacto tuvo las practicas del mindfulness en la parte
académica, de tal manera que se puede percibir el beneficio académico obtenido, el 60% de los
entrevistados mencionan que tuvieron un efecto positivo que se alarga después de haber recibido
el tratamiento. Subrayaron que tuvieron mejorar en la parte de la organizacion tanto en el &mbito
académico como el personal, aparte mencionaron que eran mas productivos y eficaces en el dmbito
educativo. Por otro lado, el 40% de los entrevistados mencionaron que aquellos impactos que
obtuvieron fueron de forma limitada debido al poco tiempo que obtuvieron el tratamiento, a pesar
de que fue durante ocho semanas sienten que fueron pocas horas semanalmente durante el

semestre.

32



Figura 3 Comodidad

Comodidad

m Relaciondocente-materia = Ejercicios fisicos

Nota: Datos obtenidos de entrevistas a profundidad.

En la Figura 3, se analiza uno de los componentes a destacar, durante las entrevistas se
menciona la relaciéon estudiante-docente que se experimentd, al haber mayor comodidad se
relaciona con mayor efectividad. Por eso, el 60% menciona que la relacion del docente con la
materia se sintié6 amigable, al igual que la actitud presentada. Lo cual indica que se facilito el
tratamiento, ya que asi mismo mencionan que la persona que imparte las clases era comprensible
y flexible ante cualquier circunstancia. Al sentirse comodos los estudiantes que realizaron las
practicas, pudieron experimentar nuevas técnicas y asi mismo abordar temas personales entre otros
estudiantes por la confianza que se transmitia. Por otro lado, el 40% de los mismos entrevistados
menciono que la comodidad con los ejercicios fisicos también era fundamental ya que existia

respeto, haciendo que se aumente el impacto positivo.
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3.1.2 Impacto especifico por estudiante en la practica del mindfulness

Figura 4 Preferencias por el entorno de la clase

Preferencias por el entorno de la clase

m Espacios abietos = Aulas tradicionales

Nota: Datos obtenidos de entrevistas a profundidad.

Los entrevistados también recalcaron las preferencias que tuvieron durante las clases
recibidas, la mayor parte de las clases se las impartieron en dos escenarios: en espacios abiertos y
aulas tradicionales. El 60% de los entrevistados menciona que se sintieron comodos recibiendo las
clases impartidas en aulas tradicionales pero que a su vez en ciertas ocasiones como la
problematica de los cortes de luz por los que ellos experimentaron, no facilito tanto el impacto
positivo. Por ende, el 40% de los mismos, menciona que se sintieron mas comodos realizando las
practicas en espacios abiertos para asi poder tener una mayor interaccion con la naturaleza mientras

recibian el tratamiento.
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Figura 5 Eleccion

Eleccion

m Obligatoriedad = Opcional

Nota: Datos obtenidos de entrevistas a profundidad.

Los comentarios mas mencionados durante la entrevista eran acerca de la eleccion del
mismo estudiante, se refiere a si los entrevistados estdn o no de acuerdo con la forma en la que se
elige participar del tratamiento. E1 60% de los estudiantes entrevistados mencionaron que deberian
de ser obligatorias las clases impartidas, de tal forma que sean parte de las materias que cada
estudiante deba de recibir. Esto nos da el entendimiento de que fue un impacto positivo las
practicas, ya que mencionaron que ayuda con la gestion del estrés y ansiedad. Por otro lado, el
40% de los mismos mencionan que deberia de ser de caracter opcional, por la cuestion del tiempo
invertido en dichas practicas, de esa forma es accesible para las personas que tienen el tiempo
necesario para recibir el tratamiento.

Aquellos que ya recibieron el tratamiento mencionaron, que sintieron mejoras
significativas, una de las mds mencionadas fue la mejora en la concentracion en materias mas
complejas o las que tienen mayor demanda, esto sefiala aquellos beneficios positivos obtenidos.
Una de las sugerencias es la implementacion de mas docentes para impartir las practicas de
mindfulness, debido a que existe gran cantidad de alumnos dispuestos de recibir el tratamiento
pero que a su vez la misma cantidad de interesados hace que la materia no pueda tener la misma

interaccion entre todos los estudiantes.
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3.2 Analisis Cuantitativo
3.2.1 Analisis Cuantitativo por continuidad de practicas

Dentro del ambito del bienestar estudiantil, se mencionan las técnicas de atenciéon plena
debido a la eficacia que tienen para reducir el estrés y la ansiedad, asi mismo sirven para el
mejoramiento de la introspeccion que dentro de aquello mejora el bienestar en términos generales.
Aunque es eficiencia a corto plazo, todavia no se lo ha determinado a largo plazo, esto se relaciona
totalmente con la continuacion de las practicas. Durante este capitulo, se analizaré los resultados
de una encuesta aplicada a los estudiantes que recibieron el tratamiento durante el primer semestre
del periodo académico 2024 al 2025 (PAO 1-2024), para asi tener un mayor enfoque en la
continuidad de las practicas al igual de que tipo de practicas realizan y también de analizar las
limitantes en caso de existir.

Se prevé con este andlisis no solo la busqueda de entender los factores que impulsan o que
al mismo tiempo dificultan la integracion de dichas técnicas en la vida cotidiana, ofrece también
otra perspectiva para observar la frecuencia de las practicas, factores asociados a la continuidad y

asi mismo relacionarlo con los datos sociodemograficos obtenidos.
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Figura 6 Continuidad

¢, Continda practicando atencion plena?
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Se realizo una encuesta a una muestra con 60 estudiantes, aquellos que ya vieron la materia
de Atencion Plena en el primer semestre del afio académico 2024 al 2025 (PAO 1-2024), dicha
encuesta fue realizada en el segundo semestre del afio académico 2024 al 2025 (PAO 2-2024)
posterior a recibir el tratamiento y la finalizacion de esta, para asi obtener resultados importantes.
El 65% de los encuestados mencionan que no contindan con las técnicas aprendidas de
mindfulness por varias razones, la mas mencionada es por la falta de motivacion y falta de tiempo.
En cambio, el 35% de los mismos menciona que se contintian con la practica, aquellos mencionan
que lo practica ya se antes o después de la jornada universitaria.

Mediante esta encuesta, se identificd que las técnicas méas comunes utilizadas son: atencion
a la respiracion, actitudes del mindfulness, atencioén corporal y las posturas fisicas (estiramiento,

meditacion).
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3.2.1.1 Frecuencia en la prdctica y factores determinantes en la continuidad

Del 35% de las personas que contintian con las practicas, mencionaron durante la encuesta
la frecuencia con la que realizan sus practicas de mindfulness, las respuestas mas comunes fueron:
el 29% de los encuestados indicaron que realizan las practicas 2 veces por semana, el 24% lo
practica una vez por semana, en cambio, el porcentaje mas alto que es el 47% indican que al menos
una vez por mes practicas las técnicas aprendidas de mindfulness, esto refleja la falta de
motivacion existentes que se relacionan con las barreras enfrentadas, afectando la eficacia de las
mismas.

Algunas razones por las que continfian con las practicas son: la mejora de la introspeccion
y conciencia-persona, mencionan que mejora el bienestar general mediante la relajacion y asi
mismo reduce el estrés que enfrentan diariamente, asi mismo la ansiedad que producen varios
efectos negativos.

Y aquellos que no contintian con las practicas mencionan que es por la falta de tiempo,

espacio y falta de interés.

3.2.1.2 Analisis en base a variables determinantes obtenidas en las encuestas

Se realizaron varios andlisis en base a variables deterministicas que se obtuvieron en las
encuestas, por mencionar las mas importantes: genero, estado civil, edad y nivel de estrés. Cabe

recalcar que dichos analisis se basan en aquellos estudiantes que continuaron con las practicas.
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Figura 7 Continuidad de practicas por genero

Continuidad de Practicas por Género
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

En la Figura 7, se analiza la continuidad en base al género, para obtener una diferente
perspectiva de como influye. Se puede observar que el 55% de los estudiantes que continuaron
con las practicas son de género masculino y que, por otro parte, el 45% de los mismos encuestados
son del género femenino, esto juega un rol importante para observar porque existe mayor interés

por parte del género masculino.
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Figura 8 Continuidad de practicas por estado civil

Continuidad de Practicas por Estado Civil
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Con respecto a la Figura 8, se realizd el analisis de la continuidad de las précticas con
relacion al estado civil, se observa que si existié una gran diferencia. El 78% de estudiantes que
mencionan dar continuidad de las practicas son solteras, en cambio, el 22% estan en una relacion.
Aquellas personas que no continuaron mencionaron que no lo realizan por falta de tiempo la cual

estd relacionada por tener una relacion, esto se ve directamente afectado con la falta de tiempo.
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Figura 9 Nivel de inestabilidad por género
Nivel de inestabilidad por género y continuidad de mindfulness
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

En la Figura 9, se observa la relacion entre la inestabilidad por genero con la continuidad
de mindfulness, analiza que tan estresado o ansioso estuvo el encuestado en base al género. Se
identifico que el 45% de los hombres que presentan inestabilidad emocional, continua con las
practica y técnicas aprendidas, esto debido a que las técnicas les ayudan a reducir los efectos
negativos del estrés. Por otro lado, tenemos al 55% de las mujeres, quienes presentan mayor
inestabilidad que los hombres, esto sugiere a que es por la carga académica que las afecta mas a

dicho género y por la falta de apoyo social.
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Figura 10 Nivel de relajacion por facultades

Nivel de relajaciéon por facultades y continuidad de mindfulness
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Como se observa en la Figura 10, se realiz6 un andlisis de todos los encuestados en base a
la continuidad de las practicas por facultad en la que estdn y observar el nivel de relajacion
existente. Hay que mencionar que el 25% de las personas que muestran mayor relajacion son
aquellos estudiantes pertenecientes a la Facultad de Ciencias Sociales y Humanisticas (FCSH), le
sigue la Facultad de Ingenieria en Electricidad y Computacién) con un 20%. Estos nos datos
obtenidos nos permiten verificar cuales son las facultades donde aquellos estudiantes se sienten
mas relajados, dandole importancia a la continuidad de las practicas, esto nos permite observar
donde hay mayor motivacion de las practicas de mindfulness, asi concentrandonos en aquellos que
expresan menos relajacion como los estudiantes pertenecientes a la Facultad de Ingenieria en

Ciencia de la Tierra, que sugiere que presentan mayor estrés y ansiedad por la carga académica.
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Figura 11 Control ante situaciones dificiles por genero

Control ante situaciones dificiles por género y continuidad
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Asi como se puede apreciar la Figura 11, se puede observar la relacion entre aquellos
estudiantes que demuestra mayor control ante situacion dificil en base al género que continua las
practicas. El 45% de los hombres muestran menor control que el 65% de las mujeres, se puede
sugerir que aquello se puede deber a que las practicas tienen un mayor beneficio para las mujeres
que para los hombres. Ya que aquel genero demuestra un mayor control del estrés y ansiedad

después del tratamiento.
3.2.2 Analisis Cuantitativo de grupos control y tratado

Para el andlisis cuantitativo de grupos control y tratado se utilizé6 la FORMULARIO DE
EVALUACION INTEGRAL: ESTRES - ANSIEDAD — MINDFULNESS, en donde se realizaron
preguntas acerca del estado emocional de los estudiantes mediante las escalas de Likert, dicha
encuesta obtuvo 1.056 respuestas de estudiantes de diferentes carreras y nivel de avance de esta.
Cabe mencionar, la encuesta proporciono informacion de forma ordenada sobre la frecuencia de
eventos de ansiedad, estrés, insomnio e irritacion, también proporciond registro de horas de suefio,

horas de ocio, estado civil, sexo, facultad, si es que el estudiante estd o no tomando la materia de
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Atencion Plena al igual que el semestre en el que se encuentran los estudiantes (véase Apéndice
1).

Se realizo el andlisis mediante la aplicacion de la encuesta en el programa STATA, la cual
nos ayudo6 a realizar el andlisis cuantitativo mediante codigos para obtener los resultados que a
continuacion se presentaran. En el estudio, las variables dependientes seran las diferentes escalas:
escala de sentirse irritado, sentirse inquieto que esta relacionado con la ansiedad, aquellas variables
de Likert muestran 4 valores, los cuales fueron recodificados como 1 Ningtn dia, 2 para Varios
dias, 3 para Mas de la mitad de los dias y 4 Casi todos los dias. Otra variable dependiente de gran
ayuda fue la dificultad para conciliar el suefio, aquello hace referencia al insomnio, para manejarla
con facilidad se recodifico en el analisis con la variable dummy donde 1 es el valor de presentar
dificultad (insomnio). De ahi, aquellas preguntas relacionadas con la salud mental y asi mismo las
emocionales, se presentaron en una escala de Likert de 5 valores, por lo que fueron recodificadas
donde 1 se refiere a Nunca, 2 Casi nunca, 3 De vez en cuando, 4 A menudo y 5 Muy a menudo.

Segun lo mencionado, se propone un disefio de doble diferencias del siguiente modo:

Donde, Y sera la variable de salud mental y emocional (insomnio, estrés, ansiedad), el
Periodo sera la variable que mide si fue antes o del semestre, Materia sera si es que tomo dicho
estudiante la materia de Atencidon Plena, la interaccion sera el efecto de si puso o no en practica
las estrategias que ensefiaron durante el curso, X en este caso harad referencia a un vector de
controles que se especifica en cada modelo presentado y “u” es el termino de error.
Para poder estimar este modelo que se aplicd, se utilizoé el enfoque de Two way fixed effects
(TWFE), el cual es aplicado en proyectos y estudios de diferencias en diferencias para el monitoreo
a través de los efectos fijos de unidad y tiempo. Esta metodologia ha sido estudiada a detalle en
estudios como Wooldridge (2021), donde se hace notable su eficacia en la evaluacion de
programas y politicas. También, se refuerza con un modelo de diferencias en diferencias
doblemente robusto, este enfoque CSDID (Diferencias en diferencias con multiples periodos de

tiempo), de acuerdo con el enfoque desarrollado por Callaway & Sant’Anna (2021) facilita el
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tratamiento de heterogeneidades en los efectos del tratamiento entre los diferentes grupos a largo
plazo tal como es nuestro caso, ya que ayuda a analizar la implementacion escalonada del
tratamiento. Hay que recordar que el modelo TWFE (Two way fixed effects) no presenta como
tales resultados consistentes, cuando se utilizan controles (Arute et al., 2019). Gracias a esto, se
podra ponderar los resultados por el ajuste de regresion al igual que por el ajuste de oo-ratio entre
el grupo tratado y el grupo control.
3.2.2.1 Resultados

A continuacion, se presenta una tabla donde se resume los promedios de las variables
principales numéricas ordinales tanto para el grupo tratado y grupo control.

Tabla 1 Promedios de las variables principales numéricas ordinales para los grupos tratados y

control.
Tratado Control
Sexo (1 mujer) 0.4657 0.4838
Dificultad para relajarse 2.3641 2.2258
Sensacion de inquietud 2.2072 2.2096
Sensacion de miedo 2.3501 2.3225
Sensacion de irritacion 2.3591 2.3709
Semestre 4.7907 4.1774
Horas de ocio 2.5097 2.3870
Horas de suerio 6.1348 6.1935
Dificultad para dormir (1 si las tienen) 0.4750 0.3709

Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Se observan los resultados de la aplicacion de la metodologia, para mencionar que para la
presentacion de los efectos se tom6 como referencia 2 grandes categorias de afectacion. Como
primer punto es el estrés, la cual corresponde a la pregunta de irritabilidad del encuestado, luego
la de la ansiedad, la cual responde a varias preguntas de la encuesta como: Sentirse inquieto, Tener

miedo o Tener dificultad para relajarse.
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3.2.2.1.1 Estrés

Para la medicion de la efectividad del curso de Atencion Plena, se utilizo el enfoque
explicado en el capitulo 2, para observar la reduccion de los niveles de estrés en la poblacion de
estudiantes.

Tabla 2 Estimacion de doble diferencias para la escala de irritacion

(1) 2) 3) “4) (%)
TWFE DRDID
main
TWFE -0.197
ATET
(0.274)
CSDID -0.182 -0.226 -0.245 -0.305
ATET
(0.272)  (0.276) (0.288) (0.276)
N 1056 1056 1056 1056 1056
R? 0.012

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estim6 mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicd el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre
o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.

* p<.1, ** p<.05, *** p<.01
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La escala de valores esta ordenada del 1 al 4, hay que especificar que el 4 representa el
valor maximo de estrés, por ende, el més bajo es el 1, dichos resultados estimados muestran
robustez en el signo de las estimaciones, cabe mencionar que se mantienen consistentes en las
cinco especificaciones presentadas. Por otro lado, los errores estandar nos indican que los
coeficientes no son estadisticamente diferentes de cero, esto nos sugiere que no se cuenta con la
evidencia suficiente para concluir si las practicas obtenidas en el curso de Atencion Plena reduzca
significativamente los niveles de irritacion.

Aunque exista la falta de significancia estadistica, se puede destacar que la direccion de las
estimaciones se mantiene uniforme hacia la reduccion de la irritacion, incluso al incluir los
distintos controles académicos, sociales y de comportamiento personal que estan reflejados en la

encuesta.

3.2.2.1.2 Ansiedad

Ansioso-Inquieto

La encuesta proporciona una escala de Likert sobre la frecuencia de sentirte inquieto, de
pensamientos sobre miedo a tener eventos adversos y dificultad para relajarse reflejando asi
estados de ansiedad. Por lo que, se las considera como variables dependientes que nos ayudan a
medir la efectividad del curso. En la tabla 2 se presentan los resultados de la asistencia sobre la

inquietud.

Tabla 3 Estimacion de doble diferencias para la escala de sentir ansiedad (inquieto)

(1) (2) 3) 4) (5)
TWFE DRDID
main
TWFE 0.369
ATET
(0.273)
CSDID 0.366 0.128 0.407 0.0680
ATET
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0.271)  (0.306) (0.279) (0.318)
N 1056 1056 1056 1056 1056
R 0.012

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estimé mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicod el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre
o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.

* p<.1, ** p<.05, *** p<.01

Con respecto a los resultados que se presentaron en la Tala 3, el andlisis realizado nos
muestra que o existe la evidencia estadistica concluyente para afirmar si las practicas aprendidas
en el curso de Atencidon Plena ayudan en la reduccion de forma significativa los niveles de ansiedad
o inquietud de aquellos estudiantes encuestados. Por otro lado, si bien se observa que los
coeficientes estimados para el efecto promedio del tratamiento en los tratados (ATET) en la
columna (5) tienden a ser positivos, nos indica que, al margen de la significancia estadistica, podria
haber una ligera asociacion con la asistencia al curso y el aumento en la escala de ansiedad, aunque
no es necesario interpretar con cautela debido a la falta de robustez estadistica en los resultados.

En contraste, hay que destacar que, aunque se haya incluido controles académicos, sociales
y asi mismo los de comportamiento personal, los coeficientes se mantienen en una direccion

relativamente consistente. Esto nos indicaria y sugiere que el modelo es robusto a la inclusion de
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estas variables de control, aunque hay que recalcar que no es lo suficiente como para derivar
conclusiones definitivas. Por lo tanto, una solucion a esto podria ser aumentar la muestra o realizar
estudios adicionales que permitan la identificacion de manera mas clara, asi se puede identificar
la relacion causal entre la asistencia a la materia Atencion Plena y los niveles de inquietud.

Ansiedad-Miedo

En la tabla 4, se presentan los resultados de sentir miedo.

Tabla 4 Estimacion de doble diferencias para la escala de sentir ansiedad (miedo)

(1) () 3) 4) (5)

TWFE DRDID
main
TWFE 0.465
ATET

(0.297)

CSDID 0.481 -0.00222 0.598 0.132
ATET
(0.295) (0.309) (0.327) (0.389)

N 1056 1056 1056 1056 1056
R? 0.018

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estimé mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicd el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre
o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.
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* p<.1, ** p<.05, *** p<.01

Con respecto a los resultados obtenidos en la Tabla 4, se observa que, al analizar la escala
de ansiedad al miedo, los coeficientes estimados no presentan la suficiente evidencia estadistica
en la mayoria de las especificaciones para afirmar que si las practicas de Atencion Plena reducen
significativamente los niveles de miedo en los estudiantes encuestados. Por otro lado, en la
columna (4), se aprecian los controles relacionados al comportamiento personal, se puede observar
un coeficiente positivo y también significativo al 10% para el estimados CSDID ATET, lo que nos
daria a sugerir que, en este caso, el curso podria estar asociado con el aumento en la escala del
miedo.

Es importante destacar que, a pesar de que los resultados no son estadisticamente
significativos o limitados, los coeficientes presentan una consistencia en su signo al incluir
controles académicos, sociales y de comportamiento personal. Esto como tal refuérzala robustez
del modelo, pero también nos sefiala la necesidad de implementar aquellos resultados con cautela
debido a la variabilidad de la significancia estadistica entre las especificaciones. Como
consecuencia, es recomendable con la continuaciéon del monitoreo entre la relacion causal de la
asistencia a la materia de Atencion Plena y las emociones como el miedo, obteniendo estudios
futuros mas amplios en muestra o disefios alternativos que permitan clarificar sus dindmicas y
aumentar el fortalecimiento en la identificacion estadistica de los efectos estimados.

Ansioso-No Relajado

Tabla 5 Estimacion de doble diferencias para la escala de sentir ansiedad (tener dificultad para

relajarse)
(1) () 3) “4) (5)
TWFE DRDID
main
TWFE -0.0520
ATET
(0.256)
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CSDID -0.0542  -0.0573 -0.00775 -0.124
ATET

(0.258)  (0.261) (0.301) (0.257)
N 1056 1056 1056 1056 1056
R 0.012

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estim6 mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicod el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre
o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.

* p<.1, ** p<.05, *** p<.01

Con respecto a los resultados obtenidos en la Tabla 5, la cual nos indica la escala de la
ansiedad que esta relacionada con la dificultad para relajarse, no muestran evidencia de efectos
estadisticamente significativos con las diferentes especificaciones. En la columna (1), el
coeficiente estimado TWFE ATET es negativo (-0.0520) y como tal no es significativo, esto indica
que no existe evidencia concluyente de un efecto consistente en la muestra cuando no se incluyen
controles.

Por otro lado, en cuanto al estimado CSDID ATET, las columnas (2) hasta la (5), muestran
coeficientes negativos, pero ninguno de ellos alcanza la significancia estadistica necesaria. Estos
valores fluctiian de una manera ligera dependiendo de los controles incorporados, con la magnitud
de varia desde 0.0542 en la columna (2), hasta -0.124 en la columna (5), al incluir todos los
controles. Como tal, la ausencia de significancia estadistica en todas las especificaciones nos
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impide extraer conclusiones solidas sobre el impacto que tiene la materia de Atencion Plena en la
dificultad para relajarse.

Como términos generales, los resultados son consistentes en el signo (predominantemente
negativo), esto nos sugiere que posiblemente exista una reduccion en la dificultad para relajarse
que estd asociada a la materia de Atencion Plena, aunque dichos efectos no sean estadisticamente
concluyentes, se puede subrayar que existe la necesidad de continuar con el monitoreo de estacion
en futuros estudios. Se recomienda ampliar la muestra o refinar la especificacion del modelo para
mejorar la precision de las estimaciones y asi lograr que los resultados sean mas robustos.

Tabla 6 ATET para Mujeres en Reduccion de Ansiedad

(1) ) 3) 4 )
TWFE DRDID
main
TWFE ATET 0.168
(0.317)
CSDID
ATET 0.257 0.299 0.335 -0.818"
(0.318) (0.357) (0.281) (0.249)
N 493 493 493 493 493
R? 0.018

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estimé mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicd el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre

o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
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comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.

* p<.1, ** p<.05, *** p<.01

Con respecto a la Tabla 6, se muestra los efectos del tratamiento en aquellos individuos
que fueron tratados (ATET) sobre la reduccion de la ansiedad en mujeres, por el método de TWFE
y CSDID. En la columna (1), como tal el coeficiente que se estimo bajo el modelo TWFE es 0.168,
lo que indica que no fue estadisticamente significativo. Como tal la baja significancia demuestra
que se podria deber a factores no controlados que influyen en la variable de interés.

En la columna (2) hasta la columna (4), los coeficientes no son estadisticamente
significativos, lo que podria indicar que las variables control no explican lo suficiente a la variacion
de ansiedad.

Por otro lado, en la columna (5), el coeficiente demuestra disminuir a —0.818, lo cual
muestra una alta significancia estadistica, esto sugiere que las mujeres tienen una reduccion
significativa en la ansiedad, esto demuestra las mujeres al recibir el tratamiento obtienen mejoras
significativas ya que la variable dependiente (ansiedad) en relacion con el grupo control tienen un
impacto positivo en ellas. El valor de (0.249) presentado en la columna (5), muestra la baja
dispersion existente en comparacion a las otras columnas, esto sugiere que es mas precisa que las
otras. El error estandar presentado demuestra que, si al repetir dicho tratamiento es probable que
varie alrededor de 0.249 unidades en promedio, se puede afirmar que tiene un impacto negativo
en la ansiedad (reduciéndola).

Tabla 7 ATET para Hombres en Reduccion de Ansiedad

(1) ) 3) “ )
TWFE DRDID
main
TWFE ATET 0.150
(0.321)
CSDID ATET 0.259 0.295 0.353 -0.701
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(0.320)  (0.390)  (0.383)  (0.483)
N 563 563 563 563 563
R 0.063

Errores estandar entre paréntesis

Nota: la columna (1) se estimé mediante TWFE las columnas (2) hasta (5) se estimaron mediante
Doubly Robust Difference in Differene (DRDID) de (Callaway & Sant’Anna, 2021), la cual nos
sirve para estimar de una forma mas robusta el efecto causal del tratamiento para corregir asi los
posibles sesgos creados de seleccion. Para (1) y (2) no hubo la utilizacion de controles. Para (3) se
utilizaron los controles académicos y sociales, como categoricas se aplicd el estado civil, la
facultad a la cual pertenece el estudiante y si realiza actividades extracurriculares y en que semestre
o nivel de estudio se encuentra cursando la carrera. Para (4) se utilizd los controles de
comportamiento personal como horas de suefio, horas de ocio, asi como si presenta dificultades

para dormir. Para (5) se agregaron todos los controles.

* p<.1, ** p<.05, *** p<.01

En base a la Tabla 7, se muestra los efectos del tratamiento en aquellos individuos tratados
(ATET) asi como lo menciona igualmente la Tabla 6. En la columna (1), el modelo estimado
TWEFE tiene un efecto de 0.150, lo cual es un coeficiente positivo, pero bajo, esto demuestra no
ser estadisticamente significativo, se sugiere que los controles no son lo suficientes significativos
como para mostrar un efecto claro en como el tratamiento afecto la ansiedad.

Asi mismo, desde la columna (2) hasta la columna (5), se mencionan controles que se
realizaron, pero los cuales no demuestran significancia estadistica, esto se debe a que no hay una
relacion directa establecida entre el tratamiento con la ansiedad en el género masculino.

La falta de significancia demuestra que no hay certeza para afirmar si la ansiedad de los

hombres disminuye o aumento con base a recibir el tratamiento.
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Observaciones Graficas

Figura 11 Grdfico de coeficientes: ATET estimado para todos los grupos.
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Con respecto a la Figura 11, se presenta los coeficientes de impacto causal que estdn
asociados a las 4 respuestas analizadas en las tablas anteriormente, aqui se puede observar lo que
ya se discutio en las tablas de regresion, esto demuestra la ausencia de significancia estadistica que
se presentan en las especificaciones donde se estima el modelo con la inclusion de todos los
controles. Como tal para obtener referencia, en definitiva y al margen de la problematica de la falta
de significancia estadistica, hay que destacar que pareciera que la asistencia al curso de Atencioén
Plena mejora los niveles de irritabilidad del estudiante, asi también la habilidad para relajarse, no
siendo asi para la inquietud y el miedo, pero como tal hay que notar que estos resultados deben ser

tomados con cautela por la falta de significancia.
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Figura 12 Grdfico de coeficientes: ATET estimado para mujeres
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Nota: Datos obtenidos de encuesta realizada

Con respecto a la Figura 12, Se presenta el efecto de haber asistido a la materia para
mujeres, se destaca que dichos estudiantes de género femenino muestran resultados que si son
estadisticamente significativos para todas las categorias preguntadas y dentro del andlisis presente,
esto como tal no resulta asi para la dificultad para relajarse, donde si bien pareciera que existe un
efecto favorable, significando que disminuye la dificultad para relajarse dado a la asistencia del
curso de Atencion Plena, este resultado no resulta significativo estadisticamente hablando.
Nuevamente hay que mencionar, que la especificacion presentada es la que corresponde a la
inclusion de todos los controles.

Los graficos mostrados previamente reflejan una tendencia clara de los resultados
obtenidos de acuerdo con el género en distintas condiciones evaluadas. En el caso de los hombres,
los resultados no muestran significancia, de lo contrario, en el caso de las mujeres los resultados
muestran una tendencia significativa de que el tratamiento tuvo un efecto positivo para reducir los

niveles de estrés y ansiedad.
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La segunda grafica se basa especificamente en las mujeres ya que, las variables presentes
tienen una importancia en sus comportamientos y experiencias, las cuales pueden estar
relacionadas por factores culturales, sociales y biologicos. Anteriores estudios, han evidenciado
que, en muchos contextos, el género femenino tiende a responder de manera diferente ante ciertos
cambios en el entorno.

De acuerdo con Gomez (2001), el género femenino comunmente realiza diversos roles a la
vez (como amas de casa, cuidadores, trabajadoras), lo que aumenta su vulnerabilidad al estrés.
Ademas, multiples estudios han evidenciado diferencias biologicas en respuesta a la ansiedad y el
estrés. Por ejemplo, Heim et al. (2001) sostiene que las mujeres tienen una mayor reactividad del
eje hipotaldmico-pituitario-adrenal ante estimulos de estrés, lo que podria resultar en desarrollar
una percepcion de ansiedad. Este estudio, por lo tanto, no solo aborda un desafio identificado en
la literatura, sino que también aporta a sellar las brechas de informacion y conocimiento sobre
coémo multiples factores influyen especificamente en las mujeres.

Los resultados reportados estan alineados con los hallazgos obtenidos en el estudio previo
de Rojas Salazar & Valencia Saltos (2024), donde se evidenci6 que las mujeres presentaban grados
de estrés y ansiedad mucho mayores que el género masculino. Este hecho podria darse por factores
socioculturales, entre ellos, el estereotipo de género, que exige a las mujeres un desenvolvimiento
intachable tanto en el ambito personal como laboral. Segun Kring & Gordon (1998) las mujeres
suelen expresar sus sentimientos y emociones con mayor facilidad que los hombres, lo que podria
relacionarse en la manera en que se reportan los niveles de estrés.

A pesar de los hallazgos reportados, es relevante tomar en cuenta que otros estudios han
encontrado resultados opuestos. Por ejemplo, Carvajal & Rivas (2011) reveld que, en especificas
situaciones laborales de alta competitividad, el género masculino reportdé niveles de estrés
significativamente mads altos en comparacion a las mujeres. Esto se asocia a la influencia social

que se atribuye a los hombres como principales fuentes de aprovisionamiento econdmico, lo que
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podria generar un peso emocional considerable. No obstante, estos resultados no son plenamente
comparables con nuestro estudio debido a que los contextos evaluados difieren sustancialmente.
A pesar de los contrastes con algunos estudios, los hallazgos presentados dentro del
presente analisis estan respaldados por una metodologia robusta que se llevo a cabo a través de
modelos de regresion multiple para controlar ciertas variables de confusion. Esto permiti6 apartar
el efecto real de las variables independientes sobre los niveles de ansiedad y estrés identificados.
Durante la generacion de las gréficas se incluyd la ejecucion de varios modelos de regresion
para examinar las relaciones entre las variables de interés. Se efectuaron regresiones lineales para
estudiar el impacto de las variables continuas, como la percepcion de carga laboral, sobre los
niveles de estrés y ansiedad. De igual forma, se llevaron a cabo modelos de regresion logistica
para variables categoricas, como la ausencia o presencia de eventos traumaticos recientes. Cada
modelo se adecu¢ utilizando criterios de calidad como el AIC (Criterio de informacion Akaike).
Las graficas fueron generadas gracias al cddigo en un software especializado (Stata), y sintetiza
visualmente las relaciones distinguidas en los modelos, incluyendo intervalos de confianza y lineas

de tendencia para que exista una facil interpretacion de los resultados.
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Capitulo 4
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4.1 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
4.1.1 Conclusiones

Los resultados presentados a lo largo de la tesis muestran que la implementacion de cursos
de Atencion Plena parece tener un efecto consistente en la reduccion de los niveles de irritacion y
ansiedad en los estudiantes encuestados; aunque los efectos estimados como tal no son robustos
hablando en términos de significancia estadistica, en la mayoria de las especificaciones
consideradas. No obstante, es importante destacar que existe una direccion en los coeficientes que
sugiere un patrén uniforme hacia la disminucidon de los niveles de la irritacion y la ansiedad;
particularmente, en las dimensiones que estan relacionadas con la capacidad de relajarse al igual
que la percepcion del miedo. Esto indica un potencial beneficio que podria estar subestimado
debido a las limitaciones en la muestra o el disefio del estudio.

De manera mas especifica, se observd que los efectos para las escalas de irritacion y
ansiedad no alcanzaron significancia estadistica en la mayoria de los modelos, incluso al incluir
diferentes conjuntos de controles académicos, sociales y de comportamiento personal obtenidos
por los encuestados.

Pero, por otro lado, hay que destacar los resultados obtenidos en las mujeres, las cuales
presentan una mayor reduccion de la ansiedad después de recibir el tratamiento al igual que mostrar
otras mejoras significativas como la reduccion del estrés y un mayor control en las emociones. Los
resultados fueron estadisticamente significativos en la reduccion de la ansiedad a diferencia de los
hombres que no se puede determinar con precision si tiene o no efecto el tratamiento.

No obstante, los resultados obtenidos con el estimador de DID (Callaway & Sant’Anna,
2021) muestran que la incorporacion de controles mas exhaustivos (como en las columnas donde
se incluyen todos los controles) permite identificar efectos significativos en algunas dimensiones
especificas, como la ansiedad relacionada con el miedo y la dificultad para relajarse. Esto refuerza
la necesidad de utilizar metodologias robustas y especificaciones adecuadas que capten de manera

mas precisa la dindmica causal entre la intervencion analizada y las variables de interés.
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4.1.2 Recomendaciones

Es de manera fundamental seguir el monitoreo y evaluacion de los efectos de los cursos de
Atencion Plena en estudios futuros, se recomienda utilizar muestras mas amplias y diversidad, asi
también como disefios experimentales los cuales permitan fortalecer la identificacion causal.
Ademas, se sugiere explorar la heterogeneidad de los efectos en subgrupos poblacionales, como
estudiantes que estén en diferentes niveles de su carrera, contextos familiares o caracteristicas
psicologicas iniciales, para cumplir el objetivo de identificar para quienes estas intervenciones
podrian ser méas efectivas.

Por otro lado, se recomienda la incorporacién de mediciones longitudinales para evaluar si
los efectos observados se sostienen en el tiempo, lo crucial para determinar el impacto real y
sostenido de estas intervenciones en el bienestar de los estudiantes. Por ultimo, resulta de forma
pertinente que en futuras investigaciones se analicen de manera complementaria factores
contextuales, como la carga académica, las dindmicas sociales en las instituciones educativas al

igual que el acceso a dichos recursos.
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Apéndice 1

Encuesta para medir los niveles de ansiedad y estrés por medio de Microsoft Forms

Correo Electrénico:

Nombres:

Apellidos:

Materia:

Manifiesto que he sido informado sobre el Tratamiento de Datos Personales, y otorgo mi
autorizacion de forma voluntaria y veridica para que los mismos puedan ser utilizados para
fines de investiga...

o Si

o No

Sexo biologico asignado al nacer
o Hombre
o Mujer

o Prefiero no decirlo

Edad:
Estado Civil
o Casado

o Uniodn libre
o En una relacion
o Prefiero no decirlo

o Soltero

(A qué facultad pertenece?

o FCSH

o FADCOM
o FIMCP

o FCNM

o FIEC

o FICT

o FCV

o FIMCM



Seleccione el semestre en que se encuentra

o Primero
o Segundo
o Tercero
o Cuarto

o Quinto

o Sexto

o Séptimo
o Octavo
o Noveno

o Materia integradora

Tiempo aproximado de suefio nocturno
o De 5 a menos horas
o De 6 a 8 horas
o De 8 a 10 horas
o Mas de 10 horas

(Tiene dificultades para dormir?
o Si
o No

Horas de ocio diarias:
o Menos de 1 hora
o De 1 hora
o De2 a3 horas
o De4 a5 horas

o De 6 horas o méas

(Esta involucrado(a) en actividades extracurriculares?
o No, no me interesa
o No, pero me interesaria
o Si, en la universidad

o Si, fuera de la universidad

(Esta recibiendo clases?



o Modalidad en linea
o Modalidad hibrida

o Modalidad presencial

EEP-14
1. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha ocurrido
inesperadamente?
e Muy a menudo
¢ A menudo
e De vez en cuando
e (asi nunca
e Nunca
2. En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las cosas
importantes en su vida?
e Muy a menudo
e A menudo
e De vez en cuando
e (asi nunca
e Nunca
3. En el altimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado?
e Muy a menudo
¢ A menudo
e De vez en cuando
e (asinunca
e Nunca
4. En el ultimo mes, ;jcon qué frecuencia ha manejado con éxito los pequefios
problemas irritantes de la vida?
e Muy a menudo
¢ A menudo
e De vez en cuando
e (Casinunca

e Nunca
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5. En

los

el ultimo mes, (con qué frecuencia ha sentido que ha afrontado efectivamente
cambios importantes que han estado ocurriendo en su vida?
Muy a menudo
A menudo
De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

6.En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado seguro sobre su capacidad para

manejar sus problemas personales?

Muy a menudo
A menudo
De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

7. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido que las cosas le van bien?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

8. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas las

cosas que tenia que hacer?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

9. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su

vida?

Muy a menudo
A menudo
De vez en cuando

Casi nunca

70



Nunca

10. En el altimo mes, ;con qué frecuencia se ha sentido que tenia todo bajo control?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

11. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha estado enfadado porque las cosas que

le han ocurrido estaban fuera de su control?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

12. En el ultimo mes, ;con qué frecuencia ha pensado sobre las cosas que le quedan por

hacer?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

13.En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia ha podido controlar la forma de pasar el tiempo?

Muy a menudo

A menudo

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

14. En el ultimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido que las dificultades se

acumulan tanto que no puede superarlas?

Muy a menudo
A menudo
De vez en cuando

Casi nunca
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e Nunca

GAD-7
1.Se ha sentido nervioso(a), ansioso(a) o con los nervios de punta
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias
e Ningln dia
2. No ha sido capaz de parar o controlar su preocupacion
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias
e Ningln dia
3. Se ha preocupado demasiado por motivos diferentes
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias
e Ningln dia
4. Ha tenido dificultad para relajarse
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias
e Ningln dia
5. Se ha sentido tan inquieto(a) que no ha podido quedarse quieto(a)
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias
e Ningln dia
6. Se ha molestado o irritado facilmente
e (asi todos los dias
e Mas de la mitad de los dias
e Varios dias

e Ningln dia
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7. Ha tenido miedo de que algo terrible fuera a pasar
e (asi todos los dias
e Mais de la mitad de los dias
e Varios dias

e Ningln dia

Apéndice 2

ENTREVISTA A PROFUNDIDAD

Introduccion

Hola, buen dia. Mi nombre es y, junto con mi compaiero/a ,
estamos llevando a cabo un proyecto en la ESPOL para comprender como la materia de Atencion
Plena ha contribuido al bienestar y desarrollo de los estudiantes que la cursaron. Nuestro objetivo
es conocer mas sobre los cambios que pudiste experimentar en tu manejo del estrés y la ansiedad,
asi como en tu bienestar emocional y desempenio académico.

Queremos invitarte a este pequeflo conversatorio, que no tomara mas de 35 minutos, y asegurarte
que toda la informacion que compartas serd tratada de manera confidencial y utilizada inicamente
con fines académicos. Te agradecemos de antemano por tu tiempo y disposicion para participar.

Preguntas preliminares

1. Indiquenos: ;A qué carrera pertenece?

2. (Cuando cursé la materia de Atencion Plena? (Indique el semestre o afo).
3. (Considera usted que experimentaba niveles elevados de estrés o ansiedad antes de tomar

la materia?

Seccion 1: Apreciacion del estudiante sobre la materia Atencion Plena
(El objetivo de esta seccion es de explorar la experiencia de la prdactica de Atencion Plena y como
la ha integrado en su vida diaria, evaluando también sus percepciones sobre la materia y sus
beneficios.)
1. ;Cdémo describiria su experiencia durante su participacion en la practica de la materia de
Atencion Plena?
2. (Qué técnicas o actividades que le impartieron durante la materia encontré mas utiles o

significativas para usted?
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Desde que tomo6 la materia, ;ha implementado alguna de las practicas o conocimientos
aprendidos en su rutina diaria? ;Cudles y con qué frecuencia?

(Qué tan comodo/a se sinti6 con la dindmica de la clase y la forma en que se impartieron
las practicas?

(Le hubiera gustado que se incluyera o se modificara algo en la materia para mejorar su

experiencia?

Seccion 2: Avances en bienestar psicoemocional

(Esta seccion examina los cambios percibidos en el manejo del estrés, la ansiedad y el bienestar

emocional tras haber cursado la materia.)

1.

(Qué cambios ha notado en su forma de reaccionar ante situaciones de estrés o ansiedad
después de ver la materia de Atencioén Plena?

(Considera que las practicas de Atencion Plena le han ayudado a manejar mejor los
desafios académicos y personales? Si es asi, ;podria compartir algiin ejemplo?

En una escala del 1 al 5, donde 1 es "ningin cambio" y 5 es "un cambio significativo",
(Como evaluaria el impacto de la materia en su bienestar emocional? Explique brevemente
su calificacion.

(Qué emociones predominaban en usted antes de tomar la materia, y cémo han cambiado
estas emociones después de practicar Atencion Plena?

(Ha percibido algin impacto ya sea en su calidad de suefio, concentracion o hébitos diarios

después de participar en esta materia?

Seccion 3: Impacto en el rendimiento académico

(Esta seccion explora como la materia ha influido en el desempeiio académico y las habilidades

relacionadas con la atencion y concentracion.)

1.

(Ha notado algin cambio en su rendimiento académico desde que tomo6 la materia? Si es
asi, ¢podria especificar cual?

(Considera que las técnicas de Atencion Plena le han ayudado a mejorar su enfoque o
atencion en el desempeno de sus actividades académicas? ;De qué manera?

(Considera que la técnica del mindfulness ha contribuido a manejar mejor las presiones
académicas digase examenes, proyectos, tareas, etc.?

Si tuviera que recomendar esta materia a otros estudiantes, ;coOmo describiria su impacto

en el rendimiento académico?
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Seccion 4: Reflexiones finales
(Esta seccion permite recopilar sugerencias y reflexiones personales sobre la materia y su impacto
general.)
1. ;Qué recomendaciones podrias brindar para mejorar la dindmica de la materia de Atencion
Plena?
2. ;Considera que la materia deberia ser de caracter obligatorio para todos los estudiantes o
deberia mantenerse como opcional? ;Por qué?
3. Si tuviera que describir en una frase como ha cambiado su vida tras haber cursado la
materia de Atencion Plena, ;qué diria?

4. Finalmente, ;hay algo mas que desee compartir sobre su experiencia con esta materia?

Cierre

Muchas gracias por el tiempo brindado y por compartir sus experiencias. Sus respuestas son
valiosas para nuestro estudio y el desarrollo de nuestro proyecto. Adicionalmente, nos ayudaran a
comprender mejor los avances que los estudiantes han experimentado gracias a esta materia.
Finalmente, si tiene alguna pregunta sobre el proyecto o desea conocer los resultados finales, no

dude en contactarnos. jGracias nuevamente!
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