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RESUMEN 
Introducción. El estrés, la ansiedad y la depresión son síntomas emergentes 
en estudiantes universitarios, por esto es vital para controlarlos identificar 
programas basados en evidencia, de bajo costo, y factibles de ser implementados 
y replicados en contextos naturales como las universidades. Objetivo. Evaluar 

el efecto de un taller introductorio a la práctica de mindfulness para la reducción 
de síntomas del estrés, ansiedad y depresión en estudiantes universitarios de la 
ciudad de Yhú en el periodo lectivo 2022. Materiales y métodos. Estudio cuasi-
experimental en el que participaron en los talleres de mindfulness 20 estudiantes 
por ocho semanas. La escala estandarizada DASS21 se utilizó para la medición 
de estrés, la ansiedad y la depresión antes y después de la intervención; y la 
prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras pareadas para 
determinar si había una diferencia en los datos previos y posteriores a la 
intervención en depresión, ansiedad y estrés. Resultados. Hubo diferencia 
significativa (p <0.001) en los puntajes pre-post de depresión, ansiedady estrés. 
Conclusión. Este estudio ha demostrado que las técnicas del mindfulness tienen 

una efectividad significativa en la reducción de síntomas de ansiedad, estrés y 
depresión en estudiantes universitarios. Se recomienda seguir evaluando el 
efecto del mindfulness con estudiantes universitarios, y la utilización de ensayos 
clínicos más complejos, y considerar además medir la validez social de las 
intervenciones a través de entrevistas o grupos focales con los participantes.  
Palabras Clave: ansiedad; depresión; mindfulness; estudiantes 

ABSTRACT 
Introduction. Stress, anxiety and depression are emerging symptoms in 
university students; therefore,in order to control them it is vital to identify 
programs based on evidence, at low cost, and feasible of being implemented and 
replicated in natural contexts such as universities. Objective. To evaluate the 
effect of an introductory workshop on the practice of mindfulness for the 
reduction of symptoms of stress, anxiety and depression in university students 
from the city of Yhú in the 2022 academic year. Materials and methods. Quasi-
experimental study in which 20 students participated in mindfulness workshops 
for eight weeks. The DASS21 standardized scale was used to measure stress, 
anxiety and depression before and after the intervention; and the Wilcoxon 
signed-rank test for paired samples to determine if there was a difference in pre- 

and post-intervention data on depression, anxiety, and stress. Results. There 
was a significant difference (p < 0.001) in the pre-post scores of depression, 
anxiety and stress. Conclusion. This study has shown that mindfulness 
techniques are significantly effective in reducing symptoms of anxiety, stress, 
and depression in university students. It is recommended to continue evaluating 
the effect of mindfulness with university students, and the use of more complex 
clinical trials, and also consider measuring the social validity of the interventions 
through interviews or focus groups with the participants. 
Key Words: anxiety; depression; mindfulness; students 
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INTRODUCCIÓN 

El siglo XXI, ha traído consigo un sinnúmero de desafíos de países de Latinoamérica, 

cambiando el modo de producción y por ende de relacionamiento de la sociedad en 

general, lo que conlleva una nueva mirada sociológica, cultural y antropológica de este 

sector(1).Estos cambios, son especialmente evidenciados en las nuevas generaciones, que 

deben enfrentarse a un doble paradigma, el anterior y la cultura asociada y el nuevo, que 

trae consigo cambios epistemológicos de la manera de relacionarse con sus pares y con 

los antiguos habitantes de esas zonas(2). 

Los estudiantes, que además de los cambios generacionales, también soportan un 

cambio de paradigma, son sometidos a nivel de exigencias, que se suman a las ya 

existentes en sus modelos de relacionamiento social, lo que conlleva situaciones de estrés, 

ansiedad o depresión(3). 

Para poder afrontar los desafíos del estrés, la ansiedad o la depresión, se han planteado 

distintas estrategias y diversos métodos, que se adecuan a las problemáticas según estas 

se presenten, por lo que no hay estrategias únicas, sino una serie de ellas para cada 

caso(4,5).En ese sentido, el Mindfulness, es una estrategia de entrenamiento de la atención 

hacia el presente, desde la perspectiva de uno mismo, que se ha demostrado es eficaz 

para reducir algunos síntomas como la ansiedad y el estrés(6). 

Los jóvenes universitarios, son afectados por la ansiedad, el estrés y la depresión, y se 

han identificado variables como edad, estado civil, nivel socioeconómico y otros, como 

indicadores que afectan y generan variaciones en las variables mencionadas(7). 

Es también destacable, que además de la psicología, el Mindfulness es un campo de 

interés y crecimiento constante en neurociencias, negocios, escuela de líderes y en todo 

evento que se requiera de una técnica de aplicación con mínimos elementos físicos y que 

pueda ser abordado desde distintos aspectos de la personalidad de ser(8). 

En el contexto universitario, ya se han hecho estudios de campo con pre-test y post-

test para evaluar la evitación experiencial, ansiedad y satisfacción con la vida con 

resultados positivos en todos estos indicadores, durante periodos incluso de 6 meses. Este 

beneficio también se observó en estudiantes en periodos de examen e incluso hay cursos 

como el de University of Massachusetts Medical School disponibles(9,10). 

A pesar de lo expuesto, en Paraguay todavía no existen investigaciones ni otras 

revisiones que hayan examinado su efectividad y que también indiquen su efectividad en 

el contexto de Paraguay.  

Para generar más discusiones e investigaciones internacionales y seguir explorando su 

eficacia y/o efectividad esta investigación propone examinar el efecto del mindfulness para 

reducir el distrés psicológico en estudiantes universitarios en la ciudad de Yhú, y espera 

responder las siguientes interrogantes:  1.¿Qué síntomas del estrés, ansiedad y depresión 

presentan los estudiantes universitarios de la ciudad de Yhú en el periodo lectivo 2022? 2. 

¿Cuál es el efecto de un taller introductorio a la práctica de mindfulness en la reducción 

de síntomas del estrés, ansiedad y depresión en estudiantes universitarios de la ciudad de 

Yhú en el periodo lectivo 2022?. 

MATERIALES Y MÉTODOS 

Diseño: Esta investigación adopta un diseño cuasi-experimental, con una evaluación 

pre y post test, sin grupo de control, de corte transversal, con un enfoque cuantitativo, y 

descriptivo.  

Participantes: En la investigación participaron 20 estudiantes universitarios, que 

asisten regularmente a una universidad en la ciudad de Yhú, departamento de Caaguazú, 

Paraguay. Los mismos son mayores de edad, con un rango etario que oscila entre los 18 

y 30 años. En total participaron 11 mujeres y 9 hombres. La selección de participantes 

corresponde al muestreo no probabilístico por conveniencia. 

MBSR en línea ("Mindfulness-Based Stress Reduction"): El programa utilizado durante 

las 8 semanas es inspirado por Kabat-Zinn(9). Los contenidos desarrollados a base de 

talleres de formación en MBSR en línea son 100% gratuitos, y están diseñados por un 

instructor certificado en MBSR. La implementadora de los talleres de esta investigación 

tiene experiencia en la implementación de mindfulness, y cuenta con formación en 

psicología.  
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Tabla 1. Resumen de las sesiones realizadas con los participantes durante 8 semanas. 

Número de sesión Contenido desarrollado 

Sesión 1 Pre test 
Toma de conciencia elemental 

Sesión 2 La atención y el cerebro 
Introducción a la Práctica sentada 

Sesión 3 Cómo manejar los pensamientos 
Introducción al Yoga 

Sesión 4  Estrés: Responder en vez de reaccionar 
STOP: El espacio de respiración de un minuto 

Sesión 5 Tratar con emociones difíciles o dolor físico 
Acercarse a... 

Sesión 6 Mindfulness y comunicación 
Meditación del lago y Meditación de la montaña 

Sesión 7 Mindfulness y compasión 
Bondad amorosa 

Sesión 8 Conclusión 

Cómo desarrollar tu propia práctica 
Post test 

Instrumentos de recolección de datos: Para la recolección de datos se utilizó la 

escala estandarizada de Depresión, Ansiedad y Estrés (DASS-21)(11), que es una escala 

dimensional de autoinforme diseñada para medir los síntomas de ansiedad, depresión y 

estrés(12).  Se solicitó a los participantes responder a cada uno de los ítems en función de 

la presencia y la intensidad de cada síntoma durante la última semana. Cada una de las 

tres escalas tiene siete ítems con formato de respuesta tipo Likert con cuatro alternativas, 

las que se ordenan en una escala de 0 a 3 puntos. 

Procedimiento y análisis de datos:  Para realizar esta investigación primeramente 

se solicitó consentimiento a la encargada de la universidad.  Posteriormente se procedió a 

reclutar a los participantes, al identificar a los participantes interesados se entregó a cada 

uno el folleto de información y el consentimiento informado, después de la firma del 

consentimiento, se empleó la primera evaluación utilizando el instrumento DASS-21. Los 

datos se recolectaron de manera anónima con la completa confidencialidad para cada 

participante. A continuación, los participantes recibieron la intervención por 8 semanas, 

durante los meses junio y julio, los mismos acudieron a la universidad 3 horas en turno 

opuesto los días sábados de 14:00 a 17:00 h, tiempo requerido para el desarrollo del 

programa. Al culminar el taller, en la octava semana, se volvió a aplicar el mismo 

instrumento utilizado en el pre-test, el DASS-21. En primer lugar, se codificaron del 1 al 

20 a los participantes, luego se procedió manualmente a la corrección de los test 

completados antes y después del taller por cada uno de los participantes tal y como indica 

la guía de corrección teniendo en cuenta las 3 subescalas, es decir, Depresión (ítems: 3, 

5, 10, 13, 16, 17 y 21), Ansiedad (ítems: 2, 4, 7, 9, 15, 19 y 20) y Estrés (ítems: 1, 6, 8, 

11, 12, 14 y 18).  Las puntuaciones para cada una van del 0 al 3, los cuales se suman 

para obtener los resultados para cada variable, a medida que se obtuvieron las 

puntuaciones se pudo reconocer el grado de los síntomas que presentaban los 

participantes, lo que permitió detectar cuáles son los síntomas específicos. Una vez 

culminado, se diseñó la tabla 2, en la cual se especificaron los síntomas detectados en el 

pre y post test en los estudiantes. Por último, para evaluar el efecto de la intervención los 

datos recolectados en el pre y post test fueron analizados utilizando el programa para 

análisis estadísticos R, se realizó una prueba de rangos con signo de Wilcoxon para 

muestras pareadas.  

Aspectos Éticos:  esta investigación fue aprobada por el Comité de Ética de la 

Universidad Nacional del Este; además, se ha realizado teniendo en cuenta las normas 

éticas establecidas en la Declaración de Helsinki de 1964. 

Todos los participantes se informaron en qué consistía la investigación a través de un 

folleto de información. Además, sus dudas fueron respondidas. Para participar se procedió 

a la lectura y firma del consentimiento informado, documento vital a la hora de reclutar 
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participantes de una investigación(11). Además, se salvaguardó la identidad de los 

participantes. Todos los datos obtenidos fueron codificados y encriptados bajo contraseña 

en la computadora de la primera autora. 

RESULTADOS 

20 estudiantes participaron y culminaron el taller introductorio a mindfulness que tuvo 

una duración de ocho semanas. Los participantes tienen un rango de edad de 18 a 30 

años. Del total, 45% de la muestra corresponde a hombres y 55% a mujeres. 

En la Tabla 2 se observan los resultados respecto a los síntomas detectados en los 

estudiantes universitarios de la ciudad de Yhú, se tuvieron en cuenta las puntuaciones 

medias para representar dichos síntomas, los mismos se encuentran detallados en cuanto 

al grado y los síntomas específicos, teniendo en cuenta los datos del pre-test y post-test. 

Tabla 2. Sintomatologías detectadas para las variables depresión, estrés y ansiedad 

en los estudiantes universitarios de la ciudad de Yhú 

Variables 

Puntuaciones 

medias 

Grado Síntomas 

Pre-test Pos-test Pre-test Pos-test 
Pre-
test 

Pos-test 

Depresión 7,25 5,9 
Depresión 
moderada 

Depresión 
leve 

 
 
 
 
Sentimientos 
continuos de 

tristeza, 
sensación de 
que la vida ya 
no tiene sentido 
 

Falta de 
entusiasmo e 
iniciativa, no 
sentir ilusión 

Ansiedad 9,65 7,25 
Ansiedad 
severa 

Ansiedad 
moderada 

Falta de 
concentración, 
sentir miedo sin 
razón alguna, 

inquietud 

Dificultad para 
relajarse, tener 
la boca seca 

Estrés 8,9 7 
Estrés 
leve 

No se 
detectaron 

Enfadarse con 
facilidad 

Ya no se 
detectaron 

Fuente: Datos propios. 

 

La prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras pareadas indica que hubo 

una diferencia significativa en los puntajes de depresión pre-post v = 132, p<0.001, una 

diferencia significativa en los puntajes de ansiedad pre-post v = 153, p<0.001 y el estrés 

puntúa V= 120, p<0.001, demostrando así la efectividad del mindfulness para reducir 

estrés, ansiedad y depresión en estudiantes universitarios. 
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Figura 1. Comparación entre los puntajes pre-post intervención de depresión, estrés y 

ansiedad en los estudiantes universitarios de la ciudad de Yhú 

DISCUSIÓN 

Esta investigación de factibilidad evaluó el efecto del mindfulness para reducir el estrés, 

ansiedad y depresión en estudiantes universitarios de una universidad de la ciudad de Yhú, 

Paraguay, durante los meses de junio y julio, año 2022.  Los resultados permiten indicar 

que el taller introductorio a la práctica del mindfulness produjo diferencias entre el pre y 

post de la participación de los estudiantes universitarios en esta investigación, tanto en la 

variable depresión, y como en la variable ansiedad y estrés, a ser concreto, se constata la 

disminución de hasta un 12% en promedio general de la sintomatología detectada en los 

alumnos.  

Sarfraz et al. en un estudio en Pakistán analizaron la factibilidad y su forma de 

aplicación en un grupo de estudiantes universitarios, en un estudio diseño de ensayo 

controlado aleatorio, donde se mostraron niveles más altos de atención plena y bienestar 

psicológico y niveles de estrés más bajos que en el grupo control(13). 

Como se pudo ver en este grupo en específico, las técnicas del mindfulness pueden 

resultar útiles y eficaces a la hora de realizar una intervención psicoeducativa tendente a 

la reducción de síntomas del distrés psicológico en estudiantes universitarios.  

La aleatorización o la comparación son necesarias y útiles para evaluar si es o no 

efectiva la estrategia, como Küchler (2023) publicó un estudio para evaluar la eficacia del 

método Mindfulness, que pudo analizar mediante distintas técnicas, con tecnología digital 

en estudiantes universitarios, encontrando que en algunos casos los efectos pueden ser 

no significativos o incluso generar efectos negativos(14). 

Los resultados obtenidos en esta investigación son similares a los hallados por otros 

estudios que mostraron la eficacia de las técnicas de mindfulness, estos autores también 

evaluaron los efectos del mindfulness sobre la ansiedad, la depresión correspondiente a la 

hipótesis 3 del estudio de Moreno-Gómez et.al, como también la ira y los síntomas de 

estrés, como el Yuan en China con 11.939 estudiantes vía online, que evaluó esta técnica 

en  universitarios en un estudio cuasi-experimental con grupo control que mejoró lo que 

llaman salud mental en relación a la depresión y el estrés(15,16). 

Mediante análisis estadísticos comparativos del pre y post test se muestra una 

reducción significativa entre medidas de depresión con el aumento significativo en la 

atención plena. Además, los resultados mostraron que el mindfulness podría ser una 

práctica prometedora para reducir síntomas de depresión aumentando la atención plena 

en este grupo de población. Esta técnica de evaluación fue analizada por Reangsing etal. 

mediante una revisión sistemática y meta-análisis en su estudio de sesgo, que el pre-test 

y post-test son necesarios y deben tener cierta rigurosidad(17). 

Así mismo, los estudios transversales que evalúan relación entre atención plena, la 

empatía y el autoliderazgo entre las estudiantes universitarias, presentan una 

aproximación más precisa de los beneficios del Mindfulness como estudió Lee et al. (2022) 

en un grupo de estudiantes en Korea(18). 

Adicionalmente, una cuestión que merece la pena destacar es que el taller produjo 

mayores cambios en la variable ansiedad, es decir una reducción del 14% de sus síntomas, 
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resultando en los demás 10 y 12%, esto hace posible mencionar que un taller introductorio 

a la práctica del mindfulness da buenas referencias para aplicar un programa más extenso 

con mejores resultados de reducción de los síntomas.  

Esto fue muy útil en la época de la pandemia COVID-19 cuando el encierro y el cierre 

de locales comerciales tuvieron un efecto en la juventud y un estudio en estudiantes en 

Alemania de Karing publicado en 2022, evaluaron atención plena, depresión, ansiedad y 

satisfacción con la vida al practicar Mindfullnes mostrando mejores resultados sobre la 

atención plena y la depresión que sobre la ansiedad que no mostró mejoras 

significativas(19). 

También es oportuno mencionar la comparación entre las aplicaciones cara a cara u 

otras con teleconferencias, como los rangos de edad entre otras cosas además del número 

de participantes, como Chen etal. evalúa en una revisión sistemática y metanálisis en 2023 

la efectividad de la meditación movil(20). 

Se detectaron en el pre test ansiedad severa con síntomas fisiológicos, cognitivos, 

afectivos y conductuales tales como, dificultad para respirar, falta de concentración, sentir 

miedo sin razón alguna e inquietud. También depresión moderada relacionada a síntomas 

afectivos como sentimientos continuos de tristeza y sensación de que la vida ya no tiene 

sentido. Del mismo modo se detectó estrés leve que abarca síntomas conductuales como 

el enfado con facilidad. en el pos test se detectaron, ansiedad moderada y depresión leve 

correspondientes a síntomas fisiológicos, conductuales, cognitivos y afectivos, es decir; 

falta de entusiasmo e iniciativa, no sentir ilusión, dificultad para relajarse y tener la boca 

seca. En cuanto al estrés ya no se detectaron síntomas. 

El presente estudio presenta limitaciones. La más importante es la muestra 

relativamente pequeña, debido a la escasez de alumnos matriculados, y por el diseño 

mismo de la investigación que es cuasiexperimental.  Sin embargo, aporta datos para el 

campo investigativo de las psicoterapias basadas en mindfulness en el país, las cuales 

serán pertinentes para seguir respaldando la utilización de esta técnica en contextos 

naturales como es la universidad o una institución que imparta enseñanza. Por último, es 

necesario realizar investigaciones experimentales para validar los resultados de este 

estudio piloto, con grupos de control, como así, la incorporación de análisis estadísticos 

más complejos, y entrevistas para analizar la validez social de la intervención desde la 

perspectiva de los participantes.   

En conclusión, este trabajo contribuye al conocimiento existente sobre la efectividad 

del mindfulness en el ámbito académico, pues proporciona datos que servirán de base 

para futuras investigaciones que podrían realizarse con estudiantes universitarios en 

diferentes instituciones educativas en Paraguay, y el extranjero. 
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