el

™

\"M

FFICACIA DEL MINDFULNESS EN LA REDUCCION
DE LA ANSIEDAD EN ESTUDIANTES: UNA
REVISION BIBLIOGRAFICA
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La ansiedad es una preocupacion comun entre los estudiantes, afectando su rendimiento académico y bienestar
general. En los ultimos anos, el mindfulness, una técnica de atencion plena que promueve la conciencia del
momento presente, ha ganado popularidad como una intervencion para la gestion del estrés y la ansiedad. Esta
revision bibliografica tiene como objetivo evaluar la eficacia de las practicas de mindfulness en la reduccion de los

sintomas de ansiedad en estudiantes.

Metodologia

Se realizo una busqueda exhaustiva en bases de datos
académicas como PubMed, PsycINFO y Google
Scholar. Se seleccionaron estudios publicados entre
2014 y 2024 que investigaran la relacion entre
mindfulness y ansiedad en estudiantes. Se incluyeron
estudios empiricos, revisiones sistematicas y
metaanalisis. Los criterios de inclusion consideraron
estudios con métodos rigurosos y medidas validas de
ansiedad y mindfulness.

Discusion

Los hallazgos sugieren que el mindfulness puede ser
una herramienta util para gestionar la ansiedad en
estudiantes. La practica regular de mindfulness no
solo reduce la ansiedad, sino que también mejora el

bienestar emocional y la capacidad de afrontamiento.

Es importante que las instituciones educativas
consideren integrar programas de mindfulness como
parte de sus servicios de apoyo a los estudiantes.
Futuros estudios deberian explorar los mecanismos
especificos a traves de los cuales el mindfulness
reduce la ansiedad y evaluar su efectividad en
diferentes subgrupos de estudiantes.
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Resultados

Los estudios revisados indican que el mindfulness es
una intervencion efectiva para reducir la ansiedad en
estudiantes. Se observo una disminucion significativa
de los niveles de ansiedad en los grupos que
participaron en programas de mindfulness
comparados con grupos de control. Los programas que
incluyeron meditacion guiada y ejercicios de atencion
plena en la vida diaria mostraron ser particularmente
efectivos. Los efectos beneficiosos del mindfulness
fueron mas pronunciados cuando se practico de forma
regular y sostenida en el tiempo.
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