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RESUMEN

La deficiencia académica en la educacidon superior relacionada al distrés
psicoldgico de los estudiantes ha impulsado esta investigacion. El presente estudio
plantea como objetivo determinar la efectividad de un taller introductorio a la
practica de mindfulness en la reduccion de sintomas del estrés, ansiedad y depresion
en estudiantes universitario de la ciudad de Yhu en el periodo lectivo 2022. Este
estudio adopt6 un disefio cuasi-experimental en su temporalidad transversal con un
enfoque cuantitativo, de alcance descriptivo. En la investigacion participaron 20
estudiantes, que asistian regularmente en la universidad. Para el efecto, se
desarrollé un taller introductorio a la practica del mindfulness para la reduccion de
sintomas del estrés, ansiedad y depresion en estudiantes universitarios, teniendo
lugar en el centro educativo de la universidad, con una duracién de 12 horas,
impartidos en 4 encuentros, se aplicd un pre test y post test. Los resultados fueron
analizados mediante herramientas estadisticas de Excel, los mismos arrojaron que
el taller introductorio a la préactica de mindfulness produjo diferencias entre el antes
y el después de la participacion de los estudiantes universitarios, tanto en la variable
depresion como en la variable ansiedad y estrés, al comparar las puntuaciones
medias pretest y postest en concreto, una vez finalizada la intervencion, se pudo
comprobar la disminucién de hasta un 12% en promedio general. Por lo tanto, se
concluyo que se obtuvo un nivel de reduccion aceptable que favorecié en el aspecto
cognitivo a los estudiantes, ya que se observo en los mismos un incremento de la
capacidad de concentracion y atencion. Con base a los resultados, este estudio ha
demostrado que las técnicas de mindfulness tienen una efectividad positiva en la
reduccién de sintomas de la ansiedad, estrés, depresion en los estudiantes
universitarios.

Palabras claves: ansiedad, estrés, depresién, sintomas, mindfulness, efectividad,
estudiantes universitarios.



ABSTRACT

The academic deficiency in higher education related to the psychological distress
of students has driven this research. The objective of this study is to determine the
effectiveness of an introductory workshop to the practice of mindfulness in
reducing symptoms of stress, anxiety and depression in university students in the
city of Yhu in the 2022 school year. This study adopted a quasi-design.
experimental in its transversal temporality with a quantitative approach, of
descriptive scope. 20 students, who regularly attended the university, participated
in the research. For this purpose, an introductory workshop on the practice of
mindfulness to reduce symptoms of stress, anxiety and depression in university
students was developed, taking place in the university educational center, with a
duration of 12 hours, taught in 4 meetings, a pre-test and post-test were applied.
The results were analyzed using Excel statistical tools, they showed that the
introductory workshop to the practice of mindfulness produced differences between
before and after the participation of the university students, both in the depression
variable and in the anxiety and stress variable, when comparing the average pretest
and posttest scores specifically, once the intervention was completed, a decrease of
up to 12% in the overall average could be verified. Therefore, it was concluded that
an acceptable level of reduction was obtained that favored the students in the
cognitive aspect, since an increase in their ability to concentrate and pay attention
was observed. Based on the results, this study has shown that mindfulness
techniques have a positive effectiveness in reducing symptoms of anxiety, stress,
and depression in university students.
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