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Resumen 

 

La presente investigación tipo documental con metodología revisión sistemática y 

diseño bibliográfico, tuvo como objetivo principal: analizar investigaciones sobre 

mindfulness y ansiedad en estudiantes universitarios de Perú. 2010-2021. Bases 

de datos consultadas: EBSCOhost, ELSEVIER, VLex, Proquest, Sciencedirect, 

Scopus, Scielo, Redalyc, Dialnet, Biblioteca virtual E-libro; repositorios como: Alicia-

Concytec, Universidad Señor de Sipán, Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, 

Universidad Mayor de San Marcos, Universidad Tecnológica del Perú, entre otros. 

Resultados: se encontraron metodologías utilizadas en investigaciones donde 

examinan ambas variables a: 5 investigaciones tipo teóricas y 5 investigaciones tipo 

aplicadas. Respecto a la variable ansiedad se encontraron: 13 investigaciones de 

tipo aplicadas. Se concluye, existe evidencia de poblaciones universitarias con 

niveles altos e intermedios de ansiedad; sin embargo, se hayan vacíos en 

propuestas de medidas ante dichos resultados. A través de la presente 

investigación se resalta la necesidad de crear acciones para la problemática en 

mención, más aún por los cambios que continúa generando la pandemia del 

COVID-19. Siendo mindfulness una propuesta como medida preventiva a 

examinar, específicamente para la Universidad Señor de Sipán como aporte al 

bienestar de la comunidad universitaria. 

 

 

Palabras Clave: atención, ansiedad, universitarios, Perú, prevención. 
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Abstract 

 

The present documentary type research with systematic review methodology and 

bibliographic design, had as main objective: to analyze research on mindfulness and 

anxiety in university students in Peru. 2010-2021. Databases consulted: 

EBSCOhost, ELSEVIER, VLex, Proquest, Sciencedirect, Scopus, Scielo, Redalyc, 

Dialnet, Virtual Library E-book; repositories such as: Alicia-Concytec, Universidad 

Señor de Sipán, Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, Universidad Mayor de San 

Marcos, Universidad Tecnológica del Perú, among others. Results: methodologies 

used in research were found where both variables were examined: 5 theoretical type 

investigations and 5 applied type investigations. Regarding the anxiety variable, the 

following were found: 13 applied investigations. It is concluded, there is evidence of 

university populations with high and intermediate levels of anxiety; however, there 

are gaps in proposals for measures given these results. Through this research, the 

need to create actions for the problem in question is highlighted, even more so 

because of the changes that the COVID-19 pandemic continues to generate. Being 

mindfulness a proposal as a preventive measure to be examined, specifically for the 

Señor de Sipán University as a contribution to the well-being of the university 

community. 

 

 

Keywords: attention, anxiety, university students, Perú, prevention. 
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I. INTRODUCCIÓN  

 

1.1. Planteamiento del problema. 

 

Según INFOCOP: Consejo General de la Psicología de España (2021) “Los 

resultados muestran que las poblaciones afectadas por la pandemia tienen una 

prevalencia significativamente mayor de depresión, ansiedad, insomnio, TEPT y 

angustia psicológica en comparación con la población general en circunstancias 

normales (…)  cuatro veces mayor para la ansiedad” (párr. 8). [TEPT: Trastorno 

de estrés postraumático]. 

 

Para la Organización de las Naciones Unidas (2020) años atrás la depresión y 

ansiedad ya eran consideradas una de las necesidades más prontas a tratar en 

cuanto a salud mental se refiere, teniendo como costo a nivel mundial de más de 

un billón de dólares anuales. El mayor exponente de dicha organización 

mencionó durante una presentación que ansiedad y depresión son las más 

grandes causas de sufrimiento, incluso antes de la pandemia de COVID-19, 

afectando a distintas poblaciones, especialmente aquellas personas quienes no 

reciben atención sobre su salud mental. 

 

Huerta, Barahona, Galdames, Cáceres y Ortiz (2020) refieren que, en Chile, 

aproximadamente el tercio de la población sufre de afecciones a la salud mental, 

teniendo entre sus principales problemáticas depresión y ansiedad; respecto a la 

población educativa superior se evidencia relación directa a las siguientes 

situaciones:  asistir a clases, realizar exámenes, estudiar en horas individuales y 

complementarias puede llegar a generar un incremento en la ansiedad. 

 

Universidad De Cambridge (2021) “La atención plena a menudo resulta útil para 

los estudiantes, ya que apoya su bienestar y capacidad de estudio. La 

Universidad de Cambridge desea ayudar a los estudiantes a aprender 

mindfulness ofreciendo clases gratuitas a cualquier estudiante afiliado a un 

Cambridge University College” (párr. 1).  
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Así también, Barnes, Hattan, Black, & Schuman-Olivier (como se citó en Tovar, 

2020) se afirma que en el año 2016 “por lo menos el 30% de las escuelas de 

medicina en E.U. incluyen mindfulness en sus planes curriculares. Por si esto 

fuera poco, el 79% de ellas promueve algún tipo de actividad relacionada a este 

tipo de meditación” (párr. 7). 

 

En cuanto a mindfulness y el ámbito universitario, Delgado (2020) afirma: 

 

En este sentido, hablar de mindfulness en el contexto universitario 

pudiera parecer revolucionario, pero es algo que ya lleva 

investigándose desde hace más de 30 años en las mejores 

universidades internacionales (Harward, Oxford, Massachusetts, 

Cambrich). Desde la introducción en occidente de esta práctica 

milenaria gracias al Programa para la gestión del estrés (MBSR), 

desarrollado por Jon Kabat-Zinn en 1979. (p. 9) 

 

Naranjo (2019) afirma respecto a la ansiedad en Costa Rica, los números 

muestran que “durante el 2018 se diagnosticaron a 79.445 personas con este 

padecimiento, mientras que hasta el 20 de noviembre de este año ya se 

contabilizan 96.590 diagnósticos, es decir, 17.145 casos más que se traducen en 

un incremento del 21,58%” (párr. 4).  

 

Biblioteca del Congreso Nacional de Chile (2018) menciona que existen 

iniciativas por parte de la Organización Mundial de la Salud para mejorar el 

aspecto mental; En donde se pretende abordar las preocupaciones de esta área 

de la salud a nivel mundial, buscando así plantear diferentes políticas para actuar 

y prevenir directamente sobre temas como: trastornos de ansiedad, el trastorno 

afectivo bipolar, la esquizofrenia, depresión, la demencia, discapacidades 

intelectuales entre otros. 

 

 

https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs12671-016-0623-8
https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs12671-016-0623-8
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Respecto a la Universidad Complutense de Madrid (UCM), Larroy (como se citó 

en Silió, 2017), directora del área de Psicología refiere que muchos estudiantes 

tienen sintomatología en relación a problemas alimentarios, ansiedad, 

dificultades del sueño, preocupaciones psicosociales, entre otros. Se presume 

que aproximadamente el 20% de los estudiantes universitarios de España sufre 

de ansiedad. Ante dicha situación, se han propuesto en crear un programa que 

atiende a través de asistencia psicológica vía telefónica. 

 

La investigación en Perú también se dedica a buscar dichos índices de ansiedad, 

sin embargo, no se brinda importancia a medidas preventivas específicas, siendo 

un trabajo pendiente. Universidad San Ignacio de Loyola: USIL “En el Perú, la 

ansiedad y la depresión afectan a 1 de cada 3 personas debido al confinamiento 

obligatorio decretado para hacer frente a la covid-19, afirmó el Dr. Ayar Nizama 

Vía” (2021, párr. 1). 

El  Ministerio de Salud (como se citó en Sociedad LR, 2020), realizó un estudio 

durante la cuarentena, en donde se evidenció datos que “7 de cada 10 individuos  

muestran cuadros sintomáticos  en relación a  depresión y ansiedad. Dando esto 

a conocer una vez más la necesidad urgente de brindar medidas de intervención 

y prevención para dichas problemáticas” (párr. 3). 

Meneses (2020) afirma se han desencadenado incrementos en la población 

peruana ante el padecimiento de estrés y ansiedad, dificultando conciliar el 

sueño, regulación emocional, concentración, entre otros. En cuanto a las 

recomendaciones sugiere evitar quedarse todo el día en un solo lugar dentro de 

la casa, además de realizar actividades que le generen placer, usando horarios 

para crear nuevos hábitos saludables. Finalmente, sugiere para combatir noticias 

falsas que sólo llegan a causar preocupación excesiva, es mejor buscar fuentes 

serias de información sólida como, por ejemplo, instituciones nacionales, locales, 

ministerios del estado, la Organización Mundial de la Salud, entre otros.    

 

 

https://larepublica.pe/tag/minsa/
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Así mismo, Chumpitaz (2020) respecto a las atenciones psicológicas sobre 

ansiedad y depresión no se tienen datos exactos, pero se conoce por los 

especialistas durante su labor profesional y desde sus experiencias, este tipo de 

atenciones se han duplicado y hasta probablemente triplicado, dada la coyuntura 

social producto de la pandemia. Por lo tanto, es imprescindible comenzar a 

reorganizar propuestas para el sistema de salud mental, pues se sabe que 

aproximadamente más del 50% de los peruanos no cuentan con atención de 

dicha área. 

 

Según la docente Jennifer Alva de la Universidad San Martín de Porres (como se 

citó en Radio Programas del Perú, 2020), manifiesta que la mayoría de los 

jóvenes universitarios evidencian ansiedad por esta nueva modalidad de 

enseñanza, la educación virtual. También precisó que, muchos de ellos trabajan 

y estudian desde casa. 

 

Ansiedad, violencia y estrés en universidades (2019) en dicha publicación se 

observaron los siguientes datos “ansiedad con 82%, el estrés con 79 % y la 

violencia con 52%. Además, el Ministerio de Educación también reveló la cifra 

global, siendo el 85% de la comunidad educativa, los estudiantes universitarios, 

profesores y personal administrativo” (párr. 1). Para la docente en psicología 

perteneciente a la Universidad Peruana Cayetano Heredia (como se citó en 

Cruzado, 2019) en cuanto las nuevas actividades para combatir ansiedad y 

estrés, “Una de las más conocidas es ‘atención plena’, pero también la llaman 

plena conciencia, presencia plena, presencia mental. Lo que quiere decir es que 

estamos presentes. Debemos (estar y) volver al aquí y al ahora” (párr. 4).  

 

Aguirre (2019) afirma que la Gerencia Regional de Salud de Lambayeque mostró 

datos inquietantes en la salud mental de los ciudadanos; “siendo entonces que 

3.5 de cada 10 personas padecen de un problema, tales como: violencia familiar 

y maltrato infantil (6,678), ansiedad (3,148), trastorno depresivo (2,165), 

alcoholismo (137), drogadicción (125), entre otros” (párr. 6). 
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1.2. Antecedentes de estudio. 

 

Internacional: 

 

Hidalgo et al. (2019). “Efectos de la práctica de aikido sobre mindfulness y 

la ansiedad en estudiantes universitarios de Costa Rica”.  

 

En el país de Costa Rica, se investigó cómo afectaba el aikido y la atención plena, 

respecto a la ansiedad, la población fue un grupo de estudiantes universitarios 

de educación física en edades de 18 a 34 años, los cuales fueron un grupo de 

control actica a los que se les aplicaron pretest y postest. Para medir mindfulness 

se usó la escala MAAS y para medir la ansiedad, escala de Hamilton. Se les 

enseñaron diversas técnicas en relación a dichas prácticas a partir de 

entrenamientos semanales, por once semanas. Obteniendo como resultados 

efectos positivos, con disminución de ansiedad, los autores motivan a que se 

continúen con este tipo de estudios. 

 

Pardo et al. (2019). “El impacto de un programa de  meditación Mindfullness 

sobre las estrategias de afrontamiento al estrés en estudiantes 

universitarios”.  

 

Su investigación realizada en España, fue de tipo experimental con grupo control 

en 61 estudiantes de la facultad de Fisioterapia. El experimento se dio en dos 

grupos, de los cuales 30 jóvenes estuvieron asignados al programa durante 12 

semanas y 31 fueron asignados al grupo control, también por el mismo lapso de 

tiempo. Respecto al instrumento, los autores refieren “se utilizó la escala de 

estrategias de afrontamiento que mide formas tanto cognitivas como 

conductuales de afrontamiento del estrés académico” (p. 51). Como conclusión, 

se mostraron mejoría en el grupo experimental respecto a las estrategias de 

afrontamiento.  Además, los autores afirman (basado en otras investigaciones) 

que dicha práctica genera beneficios, existiendo un cambio antes y después. 
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Viciana et al. (2018). “Los Estudios Universitarios y el Mindfulness. Una 

Revisión Sistemática”.  

 

Realizaron un estudio documental a través de la revisión sistemática, teniendo 

como unidad de estudio el mindfulness en estudiantes universitarios de variadas 

investigaciones respecto a programas de atención plena o mindfulness los cuales 

buscaban disminuir estrés, ansiedad, desgaste emocional. Tuvo como objetivo 

central: analizar la evolución de creaciones científicas ubicados en material de la 

Web respecto a los últimos diez años. Para ello, se hallaron 23 investigaciones 

de diversas procedencias, siendo los más resaltantes: Estados Unidos, Australia, 

Turquía, así como los instrumentos usados. Concluyendo: el mindfulness ha sido 

estudiado y presentado como un factor de relevancia para la adaptación 

saludable de los estudiantes universitarios, así como una estrategia preventiva 

ante problemáticas como la ansiedad, estrés y aspectos emocionales 

desagradables. Evidenciando la necesidad de continuar investigando en dichas 

variables y población. 

 

Reyes et al. (2017) “Miedo, ansiedad y afrontamiento. Estudiantes 

universitarios  mexicanos”.    

 

Dicho estudio realizado en México, de tipo no experimental, los autores buscaron 

identificar correlación entre circunstancias que causan miedo y ansiedad; en una 

muestra de 1, 557 universitarios de ambos sexos y con una media de edad igual 

a 21.56. Para ello, usaron un instrumento para medir el miedo ante diferentes 

situaciones, tales como: violencia social, animales, experiencias de muertes, 

entre otros. Usando un inventario perteneciente al autor Beck, y validado para 

dicho país, el cual mediría la ansiedad; cabe mencionar que se realizaron 

preguntas abiertas a los participantes en relación a lo que harían ante las 

situaciones de miedo mencionadas anteriormente, para así obtener los diferentes 

tipos de afrontamiento que los estudiantes universitarios utilizan. Se demostró en 

los resultados que dichas variables se correlacionan. Además, es importante 

recalcar que aquellas estrategias más usadas para el afrontamiento del miedo 

son las que van directamente al problema, luego, estrategias en relación a no 
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hacer nada.  Luego están otro tipo de estrategias como: distracciones, 

respuestas agresivas, evasivas, entre otras. 

 

Álvarez (2017). “Mindfulness en estudiantes universitarios y su relación con 

estrés, ansiedad, depresión, resiliencia y satisfacción con la vida”. 

 

La investigación fue de corte transversal, siendo su población 602 estudiantes 

matriculados entre el 2015-2016 en la Universidad de Huelva, España. Los 

participantes tuvieron características como: edades entre los 23 años, de ambos 

géneros, Específicamente en porcentajes: 67,9% mujeres y 31,5% varones. Para 

lograr el objetivo central de encontrar la relación entre las variables mencionadas, 

se usaron los siguientes instrumentos: cuestionario sociodemográfico, 

cuestionario MASS-SP de atención plena.  

Así mismo, se utilizaron las siguientes escalas:  SWLS mide satisfacción de vida, 

DASS-21 para evaluar depresión, ansiedad y estrés; y para conocer resiliencia 

la escala ER.  

En los resultados se evidencia que resiliencia y satisfacción son los mejores 

predictores para la depresión. Así mismo, quienes tienen bajas puntuaciones en 

estrés, ansiedad y depresión son los estudiantes que obtuvieron altos puntajes 

en aspectos como mindfulness, satisfacción y resiliencia. 

Finalmente, la autora de la presente investigación afirma que dichos resultados 

muestran la importancia de fomentar en las instituciones universitarias 

estrategias de mindfulness pues generan amplios beneficios, aportando 

bienestar a los estudiantes universitarios y llegando así a proporcionar mayor 

atención plena y resiliencia, evidenciado en las experiencias continuas de 

presiones académicas. Al mismo tiempo, recalca la necesidad de crear más 

investigaciones sobre mindfulness en universitarios a través de programas de 

intervención ya que existe limitada información; pues en el campo de la 

investigación se ha observado un incremento de este tema, más en el área 

clínica. 
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Cuevas et al. (2017). “Incorporación del   mindfulness en el aula:   un estudio 

piloto con estudiantes universitarios”.  

 

Los investigadores se enfocaron en realizar un programa de atención plena, 

dentro de las aulas de una universidad en España, para cual tuvo como modelo 

a la guía de Martín Asuero realizada en el año 2008 y estuvo basado en el autor 

Kabat-Zinn, que para 1990 llegó a crear el MBSR, esta forma de intervención 

tiene sustento científico reconocido a nivel internacional.  

 

La investigación tuvo una muestra de 115 estudiantes universitarios, 

específicamente 88.5% mujeres y 11.5% varones. Los estudiantes que fueron 

parte del programa, se encontraban ligados a carreras de educación. Para llegar 

a los objeticos planteados usaron instrumentos con adaptaciones españolas tales 

como:  escala para evaluar el mindfulness, capacidad de conciencia y atención a 

temas personales, MAAS.  

Otro instrumento para conocer la evitación en cuanto a situaciones personales y 

aceptación de las mismas, fue el cuestionario Acceptance and Action 

Questionnaire-II (AAQII) con la adaptación española de Ruiz et al. (2013).  

Para conocer los niveles de ansiedad ya sea estado (transitorio) o rasgo 

(estable), se usó STAI-E y R. 

Además, se usó la escala SWLS de adaptación española para evaluar la 

satisfacción que tienen las personas con su propia vida, contiene cinco ítems.  

Como resultados se halló que, después de haber finalizado el programa con una 

duración de 7 sesiones, se evidenciaron diferencias significativas en ansiedad 

estado con puntuaciones medias mayores, lo que cual no sucede en ansiedad 

rasgo en relación a la atención plena. También, aquellos que respondieron con 

puntuaciones altas en nivel de aceptación, tienen menor puntuación en evitación.   
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Bamber y Kraenzle (2016). “Meditación basada en la atención plena para 

disminuir el estrés y la ansiedad en estudiantes universitarios: una síntesis 

narrativa de la investigación”.  

 

Realizaron una investigación sobre atención plena para reducir aspectos en la 

variable estrés y la variable ansiedad en alumnos de una casa universitaria. Su 

objetivo principal fue tener una revisión narrativa que demuestre los efectos de 

la atención plena (Mindfulness) respecto al estrés y ansiedad en estudiantes 

universitarios. La metodología se realizó a través de la búsqueda de 57 estudios 

sobre el tema de la meditación y la atención plena.  

En los resultados hallaron que la meditación de mindfulness se muestra 

prometedora para reducir el estrés y la ansiedad en dicha población. También, 

que existen diferentes formas de intervenciones en cuanto a la atención plena, 

entre ellas, duración, método de instrucción, frecuencias, inclusión del yoga. Se 

concluye que, para determinar la efectividad de cada una, deben realizarse más 

investigaciones cuantitativas. 

 

López y Lozano (2016). “Niveles   de Ansiedad y Estrategias de 

Afrontamiento de un Grupo de Estudiantes Universitarios en el Valle de 

Aburrá”.  

 

Aquella investigación fue realizada en Colombia, en donde buscaron describir los 

niveles de dichas variables en una muestra de 88 estudiantes de ambos sexos, 

pertenecientes al primer año de la carrera de Psicología. 

Para lograr sus objetivos usaron como material de evaluación validado para su 

población: “el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) y la Escala de 

Estrategias de Coping-Modificada (EEC-M)” (p. 6).  

Es de tipo cuantitativa de enfoque descriptivo y diseño transversal. Además, esta 

investigación fue ejecutada dentro del grupo de estudio de psicología, 

neurociencia y educación, los cuales se encargan de conocer diferentes 

características en los estudiantes de psicología, tanto aspectos emocionales 

como cognitivos.  
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Los autores respaldados por otras investigaciones a la vez, afirman que la 

ansiedad se relaciona e influye en el desempeño de los universitarios, 

comprensión lectora, concentración, procesos atencionales, autoeficacia, entre 

otros. 

Como resultados indicaron que tanto para hombres y mujeres, existen niveles 

medio-alto y alto de ansiedad estado-rasgo. Además, mostraron puntajes dentro 

de los valores normales, en cuanto a las formas de afrontar las diferentes 

situaciones que se les presente. 

 

Song y Lindquist (2015). “Efectos de la reducción del estrés basada en la 

atención  plena sobre la depresión, la ansiedad, el estrés y la atención 

plena en estudiantes  de enfermería coreanos”.  

 

Cuya investigación fue realizada en una población de universitarios en Corea del 

Sur, su objetivo general fue examinar los efectos de MBSR sobre las variables 

mencionadas anteriormente. El diseño, un ensayo controlado aleatorio, para el 

cual tuvo como participantes a 50 alumnos pertenecientes a la especialidad de 

enfermería en KN University College of Nursing, los cuales se asignaron al azar 

en dos grupos, usando de fundamento el modelo de MBSR.  

Un grupo lo practicó por 8 semanas, durante 2 horas a la semana, el otro grupo 

no recibió intervención basada en MBSR.  Como instrumentos usaron 

cuestionarios autoadministrados estandarizados de depresión, ansiedad, estrés 

y atención plena al inicio y después del estudio. Respecto a los resultados, el 

grupo con instrucciones en MBSR evidenciaron disminución significativamente 

mayor en la depresión, la ansiedad y el estrés, así como en la atención plena. 

Además, los autores afirman que MBSR es una buena opción para estudiantes 

de enfermería, interviniendo en depresión leve, ansiedad y estrés, de tal forma 

que se obtiene un incremento de atención plena en ámbitos tanto académicos 

como clínicos, justificado en investigaciones anteriores, pero que aún suelen ser 

escasas en estudiantes universitarios de Corea del Sur; sugieren continuar 

investigando sobre dicho tema en el mismo tipo de población. 
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Nacional: 

 

Domínguez et al. (2019). “Prevalencia de ansiedad ante exámenes en una 

muestra de estudiantes universitarios de lima metropolitana”.  

 

Elaboraron un estudio tipo descriptivo en alumnos de una institución superior, 

con 751 participantes, en donde se buscó hallar la prevalencia de ansiedad en 

dicha población, específicamente ante los exámenes.  

Para ello cabe indicar que los evaluados fueron de ambos sexos, siendo el 

58.77% mujeres (con edades entre 16 y 55 años) pertenecientes al ciclo uno 

hasta el ciclo siete. Los autores trabajaron directamente con las áreas de 

Psicología, Ingeniería y Biología. 

Se utilizó como instrumento el Test Anxiety Inventory con valores adaptados para 

universitarios limeños. Respecto a los resultados, presentan mayor nivel de AE 

los estudiantes de biología, seguido de los estudiantes de ingeniería, y luego los 

de psicología. En cuanto al ciclo académico, los estudiantes de primeros ciclos 

evidencian mayor AE. No se encontraron diferencias significativas entre el nivel 

de AE y el tipo de sexo. Sin embargo, ante los exámenes el 26.23% de 

estudiantes poseen un incremento de ansiedad. 

 

Oblitas et al. (2019). “Incidencia del mindfulness en el estrés académico en 

estudiantes universitarios: Un estudio controlado”. 

 

En la ciudad de Lima, los autores realizaron una investigación en estudiantes 

universitarios, siendo su muestra 54 participantes pertenecientes a la 

Universidad Autónoma del Perú. Tuvo como objetivo principal conocer la 

incidencia del programa (duración 8 semanas) en la reducción del estrés. Contó 

con diseño cuasi-experimental a través de la aplicación de un test antes y 

después. Para ello, seleccionaron a un grupo experimental de 27 estudiantes 

quienes fueron parte el programa basado en la atención plena o mindfulness; por 

otro lado, se hallaba el grupo control sin intervención también conformado por 27 

estudiantes. Instrumento: Inventario CISCO de Estrés Académico. 
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Como parte de los resultados se encontró que, no se aprecian diferencias 

estadísticamente significativas entre los grupos. Sin embargo, dichos autores 

sugieren usar un instrumento más para evaluar el estrés académico, considerar 

mayor amplitud de la muestra.  

Finalmente concluyen que los datos obtenidos no deben ser tomados como 

definitivos respecto a los beneficios del mindfulness. 

 

Huillca (2019). “Ansiedad en estudiantes universitarios de una universidad 

pública y privada de lima metropolitana”.  

 

El objeto de estudio fue la ansiedad rasgo/estado, partiendo desde la necesidad 

de conocer las diferencias y similitudes en estudiantes respecto de dos 

universidades diferentes, siendo la primera pública y la segunda privada en Lima; 

para lo cual tuvo un diseño empírico con estrategia asociativa-comparativa. 

En cuanto a la población se contó con 246 estudiantes con edades entre 17 y 24 

años, siendo el 61% mujeres y 39% varones. Los cuales pertenecían a las 

siguientes carreras: contabilidad (n=102), psicología (n=86) y administración 

(n=58), cursando entre el primer y sexto ciclo académico.  

 

Para evaluar la ansiedad en los estudiantes se usó el inventario IDARE; como 

conclusión se obtuvo que en una universidad privada 132 estudiantes arrojaron 

niveles medios y altos respecto a la ansiedad. Además, se observó diferencias 

significativas para ambas casas de estudios.  

Finalmente, la autora recomienda fomentar dentro del ámbito universitario, 

actividades orientadas hacia el bienestar de los estudiantes, a través de diversas 

estrategias que cooperen al manejo de la ansiedad. 

 

Armas (2019). “Asociación entre ansiedad y trastornos del sueño en 

Estudiantes evaluados al inicio y al final de la carrera de Medicina humana 

de la Universidad Ricardo Palma en el Periodo junio - septiembre del 2018”. 

 

En la Universidad Ricardo Palma, se ejecutó una investigación transversal, 

analítico y observacional, donde buscó asociar la variable de ansiedad y 
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variables de trastornos del sueño. Tuvo como participantes a 217 alumnos (los 

varones fueron más frecuentes), los participantes fueron de ambos géneros y con 

edades entre los 22 a 35 años.    

Los participantes fueron universitarios del área de Medicina Humana, para lograr 

encontrar información relevante a ansiedad, se usó un inventario de 21 preguntas 

ubicadas en BAI, del autor A. Beck.  Por otro lado, se aplicó el cuestionario de 15 

ítems pertenecientes al autor Oviedo. El CIE-10 y DSM IV como fundamento para 

el diagnóstico de insomnio e hipersomnia.   

Por lo que concierne a los resultados, se encontró una prevalencia en ansiedad 

de 23.3%, insomnio fue 37.2% y de hipersomnia en un 2.3%. Así mismo, se 

evidenció que los universitarios con ansiedad tienen mayores posibilidades en 

padecer problemas para dormir, causando consecuencias físicas y psicológicas. 

Por último, cabe recalcar el autor de dicha investigación recomienda realizar 

seguimiento a los estudiantes con niveles altos de ansiedad. 

 

Soto y Alvarado (2018). “Efecto del aceite esencial de Peperomia 

dolabriformis y meditación mindfulness en niveles de ansiedad y estrés 

académico de estudiantes universitarios”. 

 

Los autores hicieron una investigación en una casa universitaria de Trujillo, con 

el fin de conocer los efectos ante el uso de Peperomia dolabriformis en 

presentación líquida oleosa y un programa de atención plena, respecto a las 

variables de ansiedad y estrés académico. 

El cual consistió en un estudio experimental con la aplicación de pretest y postest 

a los participantes, quienes estuvieron en grupos divididos, uno fue de grupo 

control y tres experimentales (con una muestra de 55 estudiantes de una carrera 

de salud); se usó el cuestionario STAI para evaluar los niveles de ansiedad, y el 

inventario IEA para el estrés académico. Para la elaboración del aceite se realizó 

la destilación y eliminación de impurezas de las hojas de Peperomia 

dolabriformis, también conocida como congona de zorro, seguidamente se 

ofreció un curso gratuito de mindfulness para el afrontamiento de la ansiedad y 

estrés en universitarios, parte de los requisitos era no tener conocimientos en 

relación a técnicas como meditación, yoga, tai chi, etc.  
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Como resultados se encontró que, los niveles de ambas variables, es decir tanto 

ansiedad, así como estrés académico evidenciaron una reducción con 

diferencias estadísticamente significativas para los grupos experimentales que 

recibieron el aceite y el programa de mindfulness, a diferencia del grupo de 

control que no lo recibió. 

Los autores destacan, en la actualidad existen estados de ansiedad y estrés muy 

intensos en las personas que estudian en una universidad, los cuales podrían 

causar deterioro en su salud, conflictos para el estudio e incluso llegar a desistir 

de su carrera profesional. Ante dicha realidad, manifiestan la creación de 

programas a través de técnicas como el mindfulness pueden disminuir los 

porcentajes de ansiedad, en base a evidencias de otros estudios, y así como lo 

demuestran los resultados de su investigación. 

 

Moscoso y Lengacher (2017). “El rol de mindfulness en la regulación 

emocional de la depresión”. 

Los autores han tenido como propósito identificar la influencia del mindfulness 

en las emociones.  Siendo fundamentaciones en intervención de la práctica 

mindfulness usada como estrategia de regulación emocional en cuanto a 

problemáticas como la depresión clínica. Tuvieron como finalidad analizar 

variadas bases de datos sobre investigaciones científicas. Obteniendo como 

resultado: se reconoce la presencia e importancia de la atención plena 

originando un estado de conciencia hacia los propios pensamientos, así como la 

transformación respecto a las percepciones de las vivencias cotidianas. Además, 

llega a cumplir la función de autorregulación en las emociones. 

 

Chávez (2015). “Procrastinación crónica y ansiedad estado-rasgo en una 

muestra de estudiantes universitarios”. 

 

En Lima, la autora hizo un estudio en una institución educativa superior no 

estatal; en la cual buscó como población a estudiantes que realizaban sus 

prácticas pre profesionales de dicha casa académica. Para ello, se buscó la 
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correlación entre las variables de ansiedad rasgo/estado y la variable de 

procrastinación crónica. Los 118 participantes de dicho estudio, fueron 

informados previamente antes de la aplicación de instrumentos, para medir la 

procrastinación se usaron un inventario para adultos, una escala y un 

cuestionario sobre la toma de decisiones. Por otro lado, fue necesario evaluar los 

niveles de ansiedad a través del inventario IDARE.  

Finalmente, Chávez (2015) “Los resultados revelaron asociaciones fuertes y 

significativas entre Ansiedad Rasgo-Estado y procrastinación crónica (…) se 

encontró una asociación positiva y significativa entre Procrastinación y Ansiedad 

Rasgo-Estado en hombres, así como en quienes trabajan” (p.3). Cabe 

mencionar, la autora considera dichos resultados generan disfuncionalidad en los 

universitarios, influyendo en el aspecto académico y más adelante posiblemente 

en el campo laboral.  

 

Local: 

 

Cruz (2020). “Ansiedad ante los exámenes en alumnos del octavo ciclo de 

las carreras profesionales de derecho y medicina humana de una 

universidad de Chiclayo” 

 

Realizó una investigación en Chiclayo, específicamente en alumnos de una 

universidad particular, cursando el 8vo ciclo académico. Dicha población 

pertenecía a Derecho y Medicina Humana, siendo su muestra 39 para la primera 

carrera profesional mencionada y 27 alumnos de la escuela de medicina.  

Con enfoque cuantitativo, orientada por un diseño descriptivo comparativo no 

experimental.  

Se les aplicó un instrumento llamado CAEX (Cuestionario de Ansiedad ante los 

exámenes) el cual evaluó las diferentes características de comportamiento 

respecto a la ansiedad (respuestas cognitivas, fisiológicas, verbales). 

Resultados: los estudiantes de Derecho en el nivel alto presentan 2.6% y 

medicina 7.4%. Finalmente, recomendó la enseñanza de medidas orientadas a 

la relajación, así como técnicas de estudio para hacer frente a la ansiedad. 
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Guerrero (2019). “Adaptación a la vida universitaria y ansiedad ante los 

exámenes en estudiantes de una universidad particular”.  

 

En una universidad privada de Chiclayo, se realizó un estudio no experimental, 

para determinar si están relacionadas ambas variables dentro de una población 

universitaria. Los participantes fueron 250 estudiantes universitarios, 

específicamente 38.8% mujeres y 61.2% varones, con edades entre los 18 a 29 

años. Además, se aplicaron instrumentos para medir adaptación y ansiedad para 

situaciones académicas como las evaluaciones de diferentes cursos.  

Se concluyó que ambas variables, es decir ansiedad y adaptación universitaria 

sí se correlacionan en dichos participantes, evidenciando preocupación excesiva, 

sumado a la escaza interacción con su entorno, ligado a la ausencia de 

relaciones sostenidas en el tiempo.   

Finalmente, se muestran datos como, la falta de propósitos claros por parte de 

los universitarios.   Respecto a los estudiantes becarios en dicho entorno, 

presentan un nivel promedio de adaptabilidad; sin embargo, muestran niveles 

moderados de ansiedad, con respuestas cognitivas y sintomáticas. 

 

Piscoya y Heredia (2018). “Niveles de ansiedad y depresión en estudiantes 

de medicina de universidades de lambayeque-2018”.  

 

En Lambayeque, los autores ejecutaron investigación descriptiva, transversal y 

con diseño no experimental; sobre ansiedad y depresión en universitarios, 

consideraron como propósito: valorar los niveles de ansiedad y depresión en 

estudiantes universitarios de diferentes casas institucionales. Siendo la población 

482 estudiantes de medicina de pertenecientes a U.N.P.R.G con 240 

participantes, U.D.CH con 109, U.S.M.P con 89 y U.S.S con 44. Como parte del 

material e instrumentos evaluaron a los estudiantes respecto a la ansiedad con 

el test de Goldberg, y para medir los valores de depresión, utilizaron el test de 

Zung. En los resultados obtenidos hallaron una prevalencia de ansiedad 61.8% 

y de depresión 22.0%. Por otro lado, en aquellos participantes con más de 20 

años tuvieron un nivel leve de ansiedad, a diferencia de aquellos que tenían entre 

16 años y 20 años, pues mostraron tener nivel severo. Un aspecto a resaltar es 
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el hecho en que las disfunciones familiares de los universitarios repercuten en 

ellos, de manera que termina resultando en sintomatología elevada de ansiedad.  

 

Ramos y Pedraza (2017). “Procrastinación académica y ansiedad en 

estudiantes de enfermería de una universidad privada de Chiclayo-2017”.  

 

En una universidad privada de Chiclayo, los autores realizaron un análisis, no 

experimental; buscando hallar si se relacionaba la procrastinación académica y 

ansiedad en dichos estudiantes. En la población al igual que la muestra tuvieron 

a 150 estudiantes (entre hombres y mujeres) de la carrera de enfermería, 

específicamente fueron participantes del 1er ciclo.  

 

Para evaluar se usó una escala creada por Edmundo Arévalo Luna (2011), y para 

conocer los valores de ansiedad se aplicó la escala EPANS (1998) creada en 

España por Manuel García y Ángela Magaz. Finalmente, respecto a lo hallado se 

evidenció una correlación altamente significativa entre las variables de dicho 

estudio. Por último, en base a los resultados los autores recomiendan diversas 

actividades como la respiración diafragmática, para intervenir en las respuestas 

ansiosas y de procrastinación generadas en los estudiantes universitarios de 

Chiclayo, pues de la muestra evaluada se obtuvo que un 28.7% los 

experimentan. 

 

 

1.3. Abordaje teórico. 

 

ANSIEDAD: 

 

Definiciones: “La ansiedad es, fundamentalmente, una emoción que se dirige al 

futuro, anticipando amenazas que podrían ocurrir o no” (Moreno, 2017, p. 45). 

Para Spielberger (como se citó en Céspedes, 2015) menciona que la ansiedad 

se da a partir de una valoración por parte de la persona que lo siente.  
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Por un lado, si los estímulos valorados no se consideran amenazantes no se 

producirá reacciones de ansiedad. Pero, si la valoración llega a serlo, entonces 

el individuo mostrará un incremento de ansiedad. Según Csóti (2011) puede ser 

un elemento necesario ante situaciones de peligro, “si esta crisis no se resuelve 

por la vía física (por ejemplo, pelear o huir corriendo del peligro) porque la 

ansiedad se debe al estrés o a una amenaza imaginaria (...) no se alivian los 

síntomas físicos” (p. 53). 

   

Componentes: (Baeza, 2010) menciona los tres siguientes: En el primero se 

ubican los cognitivos o de pensamiento (pensamientos automáticos negativos, 

anticiparse desde la amenaza, evaluaciones de riesgo y consecuencias, 

imágenes impertinentes).  

 

En el segundo los componentes fisiológicos (a través del sistema nervioso 

autónomo, donde se involucran los cambios respiratorios, vasculares, entre 

otros. Y en el tercer componente, motores y de conducta como por ejemplo 

reprimir movimientos. 

  

Clasificaciones: Según Moreno (2017) existen dos tipos, la primera es el estado 

de ansiedad que hace referencia a un momento específico caracterizado de 

preocupación, tensión muscular, inquietud, nerviosismo, manos o pies fríos, 

movimientos corporales (mover los dedos de mano sobre una mesa) en pocas 

palabras una sensación de que algo podría suceder.  Por otro lado, el rasgo de 

ansiedad está relacionada a la personalidad, como el reflejo de la tendencia de 

ciertas personas. 

 

Enfoques teóricos: Ramos, Sandín y Belloch (1995) la ansiedad era vista como 

una amenaza para Sigmund Freud y el psicoanálisis, se refería al yo (regido por 

la realidad) en conflictos con el ello (los impulsos) y el súper yo (lo que pide la 

sociedad). Por otro lado, para la teoría conductista, la ansiedad hace alusión a 

un proceso dado por la asociación de estímulos, ya sea neutro pero vivido desde 

un trauma o amenaza. 
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En la teoría cognitiva, Rodríguez (2019) habla sobre las distorsiones cognitivas y 

su relación directa con las creencias irracionales como, dramatización 

(acrecentando una situación negativa), inutilidad (criticarse constantemente), 

pensamiento absolutista (todo o nada), entre otros. Dichas afirmaciones llegan a 

generar perturbación psicológica de dos tipos: La ansiedad del yo, producida a 

través de la autocrítica, dejando de lado interrelaciones por miedo al rechazo o 

fracaso. Y la ansiedad perturbadora, como resultado de no saber manejar la 

frustración y lo que se pide a los demás. 

 

MINDFULNESS: 

 

Definiciones: Existen variadas y por ello se delimitará con las siguientes, 

“significa renunciar al piloto automático y pasar a control manual, centrándonos 

en un número limitado de cosas en cada momento. La gran ventaja: aumentar 

nuestra calidad de vida, reducir el estrés y ser más conscientes (...) sin ansiedad” 

(Moreno, 2017, p. 185).   

 

En la traducción al castellano viene a entenderse como atención plena o 

conciencia plena, Rodríguez (2019) “según John Kabat-Zinn (1990), en prestar 

atención de una manera especial: intencionadamente, en el momento presente y 

sin juzgar. Kabat-Zinn es un psiquiatra neoyorquino que empieza a utilizar la 

filosofía y las prácticas budistas como método terapéutico” (p. 381).  

 

Barceló, Monreal, Navarro, Beltrán y García (2018) afirman “se entiende como 

atención y conciencia plena, como un esfuerzo por centrarse en el momento 

presente, en el aquí y ahora, de modo activo y reflexivo con carácter no valorativo” 

(p. 564).  
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Con el pasar de los años se han realizado variadas investigaciones, ante ello Miró 

(2012) afirma lo siguiente: 

 

A la hora de comprender cómo se ha producido esta expansión de la 

práctica de mindfulness en el mundo actual, es importante tener en 

cuenta el trabajo pionero de Jon Kabat-Zinn. En 1979, este autor 

fundó la “Stress Reduction Clinic” en el marco del “University of 

Massachusetts Medical Center”, en donde puso en marcha el 

programa de “Mindfulness Based Stress Reduction” (MBSR), dirigido 

a pacientes crónicos en los que las técnicas de la medicina 

convencional no resultaban demasiado efectivas. En este programa, 

se cultivan prácticas tradicionales de meditación –inspiradas 

principalmente en la tradición del Budismo Theravada– y de yoga, con 

la ayuda de soportes como CDs u otros que facilitan la práctica en 

casa. Este programa ha tenido un éxito enorme y en la actualidad se 

está ofreciendo a pacientes en más de 250 hospitales de Estados 

Unidos (y en otros repartidos por el mundo entero). (p. 11) 

 

Neurociencia: dicha práctica modifica la anatomía del cerebro (Harvard Business 

Review, 2017) realizaron un estudio en el año 2011 que impactó al mundo ya que 

después de impartir un programa de 8 semanas basado en mindfulness se 

observó un aumento importante en la densidad de la materia gris. Rodríguez 

(2019) afirma que existen variadas investigaciones en donde se evidencia su 

eficacia en problemas de ansiedad y depresión; para ello utiliza como fundamento 

científico las neurociencias.  

Así también, Simón (como se citó en Sánchez y Castro, 2016) a través de la 

neurociencia se ha evidenciado la influencia del mindfulness en las áreas 

cerebrales “(…) mediante el uso de tecnologías avanzadas la observación de los 

correlatos neurobiológicos de los pensamientos y de las emociones con un grado 

de precisión espacio-temporal más que significativo” (p. 44). 

Elementos fundamentales: Jon Kabat‐Zinn (como se citó en Álvarez, 2017, p. 50) 

refiere que son 7 “los elementos relacionados con la actitud que constituyen los 

principales pilares de la práctica de mindfulness: no juzgar, tener paciencia, 
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adoptar una mente de principiante, tener confianza, aceptar, no esforzarse por 

conseguir ningún propósito, y ceder (dejar ir/no apegarse)”.  

 

Enfoques teóricos: Dicho término se le ha estimo desde diferentes aspectos tales 

como: la filosofía de vida en relación a vivir en el presente, luego como un 

constructo de personalidad, y además como una técnica para las terapias de 

tercera generación: terapia dialéctico-conductual (DBT) y terapia de aceptación y 

compromiso (ACT). Desde el enfoque conductual el cual refiere que se debe 

mejorar la relación entre pensamientos y emociones por medio de la aceptación. 

Ayudando en la atención y autorregulación de quienes lo practican de forma 

correcta y continua (Barceló y otros, 2018). 

 

Programa MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), uno de los modelos 

más usado en las investigaciones con estudiantes universitarios, llegando a 

demostrar su efectividad en problemáticas como ansiedad y estrés.  

Además, “Mindfulness resulta útil y eficaz en la prevención y tratamiento del 

síndrome de burnout, en la reducción del cansancio emocional en estudiantes. 

Se ha utilizado como modelo en varias adaptaciones para satisfacer las 

necesidades psicológicas de los estudiantes, la práctica constante puede 

producir cambios en las regiones del cerebro, en relación a las áreas de 

aprendizaje, regulación de emociones, memoria, sentido del yo” (Priore y 

González, 2016, p. 7). 

 

1.4. Formulación del problema. 

 

¿Existen investigaciones sobre mindfulness y ansiedad en estudiantes 

universitarios de Perú. 2010-2021?  

 

1.5. Justificación e importancia del estudio. 

 

Se tomó como modelo de justificación a Hernández, Fernández y Baptista (2014); 

se realiza debido al gran incremento de casos de ansiedad en la población año 

tras años, coincidiendo con ONU (2020).  
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Por medio de esta investigación, se buscó analizar investigaciones sobre 

mindfulness y ansiedad en estudiantes universitarios de Perú, de tal forma que 

ayudará a conocer en profundidad sobre el tema, el cual es actualmente uno de 

los problemas más resaltantes de la salud mental. 

 

Además, se justifica por el vacío hallado en las investigaciones, es decir, la 

ausencia de propuestas en medidas preventivas para la población universitaria; 

por lo general solo se aplican instrumentos para conocer si existe o no ansiedad, 

y eso ya se sabe a grandes rasgos. 

 

Es conveniente realizar esta investigación ya que alberga a un tema de gran 

impacto social, sobre todo ahora donde los universitarios se enfrentan a nuevos 

desafíos con la pandemia del COVID-19. De esta manera nace la propuesta de 

crear un nuevo taller como parte de actividades integradoras ya existentes en la 

Universidad Señor de Sipán, donde se enseñe mindfulness a los estudiantes, se 

estaría aportando a la sociedad a través de esta idea, necesaria y novedosa.  

 

1.6. Objetivos. 

 

Objetivo general: Analizar investigaciones sobre mindfulness y ansiedad en 

estudiantes universitarios de Perú. 2010-2021. 

 

Objetivos específicos: 

-Clasificar las metodologías utilizadas en investigaciones que examinan las 

variables mindfulness y ansiedad en estudiantes universitarios de Perú.  

-Indicar los beneficios del mindfulness en los estudiantes universitarios de 

Perú. 

-Describir las consecuencias de la ansiedad en estudiantes universitarios de 

Perú. 
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1.7. Limitaciones. 

 

Se ha encontrado limitaciones para la creación de la presente investigación, en 

relación a la variable mindfulness. 

 

 

II. II.MATERIAL Y MÉTODO 

 

2.1. Tipo de estudio y diseño de la investigación. 

 

Por su enfoque es una investigación cualitativa con metodología de revisión 

sistemática, “concretamente en la síntesis de información se añade un elemento 

más descriptivo, con el fin de desarrollar un profundo entendimiento, de descubrir 

patrones, explorar las barreras” (Sobrido y Rumbo, 2018, p. 390). La metodología 

de revisión sistemática hace referencia a una investigación de forma amplia, “a 

partir de estudios previos parcelados, bajo la guía del método científico de 

manera que se garantice la calidad de las interpretaciones de los nuevos datos 

que emergen de las lecturas secundarias de los estudios ya existentes” (Ríos, 

Higuita, y Cardona, 2016, p. 13). 

 

Por su propósito es de tipo investigación básica “se dice que es básica porque 

sirve de cimiento a la investigación aplicada o tecnológica” (Ñaupas, Valdivia, 

Palacios y Romero, 2018, p. 134). De nivel exploratoria pues consiste en buscar 

información para profundizar en el tema estudiado, siendo de carácter 

explicativa.  

 

Así también, Ñaupas et al., afirman “Este nivel de investigación sirve para 

ejercitarse en las técnicas de documentación, familiarizarse con las fuentes 

bibliográficas, hemerográfícas, documentales y electrónicas. Por ello algunos 

hablan de investigación bibliográfica” (p.134). 
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Por su alcance de tipo correlacional según Hernández y otros (2014) “Este tipo 

de estudios tiene como finalidad conocer la relación o grado de asociación que 

exista entre dos o más conceptos, categorías o variables en una muestra o 

contexto en particular” (p. 93).  

 

Por su acercamiento a los hechos, se utilizó el tipo investigación documental, 

según Niño (2011) el cual permite examinar diferentes publicaciones   en relación 

al tema, tales como artículos de revistas científicas, tesis universitarias, libros, 

informes de instituciones nacionales e internacionales entre otros.   

 

Se contó con un diseño bibliográfico, según Tamayo (2004) se requiere el uso de 

documentos escritos llamados datos secundarios, permitiendo recopilar 

información pertinente a la investigación.  

 

No se encuentra un diseño de investigación correlacional para un estudio de tipo 

documental, no obstante, se ha realizado una adaptación para este estudio 

Ñaupas et al., (2018) “Diseño de Investigación Correlacional: Se utilizan cuando 

se quiere establecer el grado de correlación o de asociación entre una variable 

(X) y otra variable (Z)” (p. 368).  En este caso donde la muestra viene a ser la 

bibliografía consultada. 

Donde: 

B: bibliografía consultada. 

V1: primera variable (MINDFULNESS). 

V2: segunda variable (ANSIEDAD) 

r: relación. 
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2.2. Escenario de estudio. 

 

Información documentaria proveniente de estudios hechos a estudiantes 

universitarios en diversos departamentos del Perú en el periodo del 2010-2021. 

 

2.3. Caracterización de sujetos. 

 

Para la presente investigación no se trabajó con muestra de estudio, sin 

embargo, se utilizaron variadas fuentes de información científica de origen 

nacional e internacional. Siendo las variables mindfulness y ansiedad, en 

estudiantes universitarios del Perú. 

 

Criterios de inclusión: 

- Investigaciones realizadas en el Perú, donde estudiaron mindfulness y 

ansiedad, en estudiantes universitarios. 

- Investigaciones durante el periodo 2010-2021 respecto a las variables 

mindfulness y ansiedad, en estudiantes universitarios de Perú. 

- Investigaciones con rigor científico, presentadas en bases de datos y 

repositorios universitarios de Perú durante el 2010-2021. 

 

Criterios de exclusión: 

- Investigaciones relacionadas a mindfulness desde el ámbito empresarial. 

- Investigaciones relacionadas a la variable ansiedad desde el ámbito 

empresarial. 

- Investigaciones de procedencias dudosas, las cuales no presenten citas y 

referencias.  

 

2.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos. 

Se usó la técnica de registro manual a través de las fichas documentales y la 

técnica del registro por medios electrónicos a través de las TICS (Niño, 2011). 
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Como instrumento para recoger los datos se optó por la ficha, “Fichas de 

estudios: son aquellas que sirven para recopilar datos e informaciones de libros, 

revistas y/o periódicos. Pueden ser textuales, de paráfrasis, de comentario, 

mixtas y de resumen” (Ñaupas et al., 2018, p. 313). Se dividen en: 

 

-Ficha textual: “es aquella que recoge datos o informaciones del texto, 

revista o periódico transcribiendo o copiando al pie de la letra, el párrafo 

respectivo. Para tal efecto debe colocarse comillas al iniciar y terminar el 

párrafo” (Ñaupas et al., 2018, p. 313). 

 

-Fichas de paráfrasis: “llamada también ideográfica es aquella que recoge 

datos o informaciones parafraseándolo con palabras sinónimas o alterando 

el orden de las palabras del párrafo” (Ñaupas et al., 2018, p. 314). 

 

-Ficha de comentario: “es aquella que sirve para emitir una opinión del 

estudioso, en torno a un párrafo leído y fichado. Esta ficha es muy importante 

porque permite desarrollar la capacidad de reflexión, critica, enjuiciamiento 

y comunicación del universitario” (Ñaupas et al., 2018, p. 314). 

 

-Fichas RAE: según Torres (como se citó en Garavito, 2017) “Como su 

nombre lo indica el Resumen Analítico Especializado procura condensar la 

información contenida en documentos y estudios de tal manera que facilite 

la aprehensión, comprensión y análisis del material en cuestión. Se redacta 

con lenguaje claro, sencillo y preciso guardando la mayor fidelidad posible 

en el texto” (párr. 1). 

 

2.5. Procedimientos para la recolección de datos. 

 

Respecto a la recolección de datos se utilizó la técnica documental a través de 

las técnicas de registro anteriormente mencionadas. “La técnica de investigación 

documental aprovecha una gran variedad de fuentes (...) escritas, auditivas, 

videográficas, iconográficas, electrónicas, virtuales, cartográficas y de otro tipo” 

(Niño, 2011, p. 93). 
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Se recolectó la mayor cantidad de documentación por medio de bases de datos 

consultadas como: EBSCOhost, ELSEVIER, VLex, Proquest, Sciencedirect, 

Scopus, Scielo, Redalyc, Dialnet, Biblioteca virtual E-libro. Así también, los 

siguientes repositorios: Alicia-Concytec, Universidad Señor de Sipán, 

Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, Universidad Mayor de San Marcos, 

Universidad Tecnológica del Perú, Universidad Peruana Cayetano Heredia, 

Universidad Ricardo Palma, Pontificia Universidad Católica del Perú, Universidad 

César Vallejo, Universidad Católica San Pablo, Universidad San Martín de 

Porres, entre otros.  

 

Mediante la búsqueda de filtros en palabras como: mindfulness, ansiedad, 

universitarios, Perú, artículos científicos, tesis, revistas científicas, cifras de 

ansiedad, entre otros. 

 

Por lo cual se sistematizó la información a través de una tabla de contenido para 

la presente investigación:
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Tabla 1 

Fuentes Internacionales 

N° Autor Título Año Ubicación Documento Variable Lugar 

1.  Hidalgo et al. 

 

“Efectos de la práctica de aikido 
sobre mindfulness y la ansiedad 
en estudiantes universitarios de 

Costa Rica”. 

2019 Scopus Artículo 
científico 

Mindfulness 

Ansiedad 

Costa Rica 

2.  Pardo et al. 

 

“El impacto de un programa de  
meditación Mindfullness sobre 

las estrategias de afrontamiento 
al estrés en estudiantes 

universitarios”. 

2019 Dialnet Artículo 
científico 

Mindfullness 
Estrategias de 
afrontamiento 

al estrés 

España 

3.  Viciana et al. “Los Estudios Universitarios y el 
Mindfulness. Una Revisión 

Sistemática”. 

2018 Redalyc.org Artículo 
científico 

Mindfulness 

Ansiedad 

España 

4.  Cruz. “La atención plena en el 
malestar psicológico: relación 

entre la aceptación de la 
experiencia interna y la 

ansiedad en estudiantes 
pregraduados”. 

2018 Redalyc.org Artículo 
científico 

Atención plena 
o Mindfulness 

Ansiedad 

España 

5.  Reyes et al. “Miedo, ansiedad y 
afrontamiento. Estudiantes 
universitarios mexicanos” 

2017 Revista 
Iberoamericana 
De Psicología 

Artículo 
científico 

Miedo, 
ansiedad y 

afrontamiento 

México 
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6.  Álvarez.  “Mindfulness en estudiantes 
universitarios y su relación con 
estrés, ansiedad, depresión, 

resiliencia y satisfacción con la 
vida”. 

2017 Repositorio 
institucional,  

Universidad de 
Huelva 

Tesis doctoral Mindfulness 
Estrés, 

ansiedad, 
depresión, 
resiliencia y 
satisfacción 
con la vida”. 

España 

7.  Cuevas et al. “Incorporación del   mindfulness 
en el aula:   un estudio piloto 

con estudiantes universitarios”. 

2017 Redalyc.org Artículo 
científico 

Mindfulness España 

8.  Bamber y 
Kraenzle.  

“Meditación basada en la 
atención plena para disminuir el 

estrés y la ansiedad en 
estudiantes universitarios: una 

síntesis narrativa de la 
investigación”. 

2016 Sciencedirect Artículo 
científico 

Atención plena 
o mindfulness. 

Ansiedad, 
estrés. 

España 

9.  López y 
Lozano.  

“Niveles   de Ansiedad y 
Estrategias de Afrontamiento de 

un Grupo de Estudiantes 
Universitarios en el Valle de 

Aburrá”. 

2016 Repositorio 
Universidad 

Minuto de Dios-
Colombia 

 

 

 

Tesis de 
licenciatura 

Ansiedad y 
Estrategias de 
Afrontamiento. 

Colombia 
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Nota: Elaboración propia. 

 

 

 

 

Tabla 2 

10.  Song y 
Lindquist.  

“Efectos de la reducción del 
estrés basada en la atención 
plena sobre la depresión, la 

ansiedad, el estrés y la atención 
plena en estudiantes  de 

enfermería coreanos”. 

2015 Sciencedirect Artículo 
científico 

Atención plena 
(Mindfulness). 

Depresión, 
ansiedad, 

estrés. 

Corea del 
Sur 

Fuentes Nacionales 

11.  Carlessi et 
al. 

“Indicadores de ansiedad, 
depresión, somatización y 
evitación experiencial en 

estudiantes universitarios del 
Perú en cuarentena por Covid-

19”. 

2021 Scielo Artículo 
científico 

Ansiedad, depresión, 
somatización y 

evitación experiencial. 

Lima, 
Huancayo, 
Huánuco, 

Cuzco, 
Chimbote, 

Lambayeque 

12.  Aguilar et 
al. 

“Estudio bibliográfico sobre 
mindfulness en estudiantes 
universitarios de la base de 
datos Scielo y Redalyc entre 

los años 2010 – 2020”. 

2020 Alicia-
concytec. 

Tesis de 
grado 

Mindfulness 

 

Lima 
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13.  Cotrina y 
Torres. 

“Relación de mindfulness y 
ansiedad en profesores de la 
Institución Educativa Tarapoto 

en Tarapoto, 2020” 

2020 Repositorio 
Universidad 

César 
Vallejo 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Mindfulness 

Ansiedad 

Tarapoto 

14.  Domínguez  
et al.  

“Prevalencia de ansiedad ante 
exámenes en una muestra de 
estudiantes universitarios de 

lima metropolitana”. 

2019 Repositorio 
Universidad 

Católica 
San Pablo 

Artículo 
científico 

Ansiedad Lima 

15.  Oblitas et 
al. 

“Incidencia del mindfulness en 
el estrés académico en 

estudiantes universitarios: Un 
estudio controlado”. 

2019  

Scopus 

Artículo 
científico 

Mindfulness 

Estrés académico 

Lima 

16.  Huillca.  “Ansiedad en estudiantes 
universitarios de una 

universidad  pública y privada 
de lima metropolitana”. 

2019 Alicia-
concytec. 

Tesis de 
licenciatu

ra 
 

Ansiedad Lima 

 

 

17.  Moscoso.  “Hacia una integración de 
mindfulness e inteligencia 
emocional en psicología y 

educación”. 

2019 Proquest Artículo 
científico 

(Revisión 
empírica) 

Mindfulness e 
inteligencia emocional 

Lima 

18.  Armas.  

 

“Asociación entre ansiedad y 
trastornos del sueño en 

Estudiantes evaluados al inicio 
y al final de la carrera de 

2019 Repositorio 
Universidad 

Ricardo 
Palma. 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Ansiedad y trastornos 
del sueño. 

Lima 
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Medicina humana de la 
Universidad Ricardo Palma en 
el Periodo junio - septiembre 

del 2018”. 

19.  Basurco. “Mindfulness y sentido de 
coherencia en jóvenes 
universitarios de Lima 

Metropolitana”. 

2019 Repositorio 
Pontificia 

Universidad 
Católica del 

Perú. 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Mindfulness y sentido 
de coherencia. 

Lima 

20.  Soto y 
Alvarado. 

“Efecto del aceite esencial de 
Peperomia dolabriformis y 
meditación mindfulness en 

niveles de ansiedad y estrés 
académico de estudiantes 

universitarios”. 

2018 EBSCOhost Artículo 
científico 

Mindfulness. 

Ansiedad y estrés 
académico. 

Trujillo 

21.  Durand. “Terapias de Tercera 
Generación y Mindfulness”. 

2018 Repositorio 
Universidad 

Católica 
San Pablo. 

Tesis de 
grado 

Mindfulness. 

 

Arequipa 

22.  Moscoso y 
Lengacher.  

“El rol de mindfulness en la 
regulación emocional de la 

depresión”. 

2017 ELSEVIER Artículo 
científico 

Mindfulness Lima 

23.  Garavito. “Mindfulness y ansiedad en 
estudiantes de una 

universidad privada de Lima 
Metropolitana”. 

2017 Alicia-
concytec 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Mindfulness y ansiedad. Lima 
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24.  Alí y 
Chambi. 

“Ansiedad ante los exámenes 
en los Estudiantes del Primer 
Año de la Escuela Profesional 
de Ingeniería Civil y la Escuela 
Profesional de Enfermería de 
la Universidad Peruana Unión 

Filial Juliaca-2016”. 

2016 Repositorio 
Universidad 

Peruana 
Unión Filial 

Juliaca 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Ansiedad Juliaca 

25.  Vásquez. “Mindfulness: Conceptos 
generales, psicoterapia y 

aplicaciones clínicas”. 

2016 Repositorio 
Universidad 

Peruana 
Cayetano 
Heredia 

Artículo 
científico 

Mindfulness Lima 

26.  Chávez.  “Procrastinación crónica y 
ansiedad estado-rasgo en una 

muestra de estudiantes 
universitarios”. 

2015 Alicia-
concytec 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Procrastinación y 
ansiedad. 

Lima 

27.  García. “Creencias irracionales y 
ansiedad en estudiantes de 
medicina de una universidad 

nacional”. 

2014 Repositorio 
Universidad 
San Martín 
de Porres 

Tesis de 
maestría 

Creencias irracionales y 
ansiedad 

Tarapoto 

28.  Bojórquez 
de la Torre. 

“Ansiedad y rendimiento 
académico en estudiantes 
universitarios” (Durante los 

años 2012 y 2013) 

2015 Repositorio 
Universidad 
San Martín 
de Porres 

Tesis de 
maestría 

Ansiedad y rendimiento 
académico 

Lima 
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Nota: Elaboración propia. 

 

 

 

Tabla 3 

29.  Riveros, 
Hernández 
y Rivera. 

“Niveles de depresión y 
ansiedad en estudiantes 
universitarios de Lima 

Metropolitana”. 

2011 Repositorio 
Universidad  

UNMSM 

Artículo 
científico 

Ansiedad Lima 

Fuentes Locales 

30.  Cruz. 

 

“Ansiedad ante los exámenes 
en alumnos del octavo ciclo de 
las carreras profesionales de 
derecho y medicina humana 

de una universidad de 
Chiclayo”. 

2020 Repositorio 
Universidad 

Ricardo 
Palma 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Ansiedad Perú 

(Chiclayo) 

31.  Guerrero.  “Adaptación a la vida 
universitaria y ansiedad ante 
los exámenes en estudiantes 
de una universidad particular”. 

2019 Repositorio 
Universidad 

Señor de 
Sipán 

Tesis de 
licenciatu

ra 

Adaptación a la vida 
universitaria y ansiedad. 

Perú 

(Chiclayo) 

32.  Piscoya y 
Heredia.  

“Niveles de ansiedad y 
depresión en estudiantes de 

medicina de universidades de 
lambayeque-2018”. 

2018 Repositorio 

Universidad 
Pedro Ruiz 

Gallo. 

Tesis  
para 

optar el 
título de 
médico. 

Ansiedad y depresión. Perú 

(Lambayeque) 
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Nota: Elaboración propia. 

 

 

33.  Ramos y 
Pedraza.  

“Procrastinación académica y 
ansiedad en estudiantes de 

enfermería de una universidad 
privada de Chiclayo-2017”. 

2017 Repositorio 
Universidad 

Señor de 
Sipán 

Tesis de 
licenciatu

ra. 

Procrastinación 
académica y ansiedad. 

Perú 

(Chiclayo) 

34.  León, Jara,  
Chang,  
Chichón y 
Piedra. 

“Tamizaje de salud mental 
mediante el test MINI en 

estudiantes de Medicina”. 
(Realizado en 2010) 

2012 Scielo Artículo 
científico 

Salud mental 
(Ansiedad) 

Perú 

(Lambayeque) 
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2.6. Procedimiento de análisis de datos. 

 

Por medio del análisis documental (Niño, 2011) se permitió llegar a una síntesis 

desde la conceptualización hasta los resultados logrados. Surgiendo 

implicaciones como la exploración, comprensión, selección, y explicación de 

fuentes que reflejan el propósito de la investigación.  

 

Así también Ñaupas et al., (2018) comenta “Actualmente se puede considerar el 

análisis de documentos como una forma particular de análisis de contenido. Con 

esta técnica no es el estilo del texto lo que se pretende analizar, sino las ideas 

expresadas en él” (p. 391).  Es decir, en realidad es el significado de éste lo que 

se pretende investigar.  

 

Para analizar los datos seleccionados se tomaron en consideración aquellas 

investigaciones donde se mencionaban como variables de estudio a mindfulness 

y ansiedad en estudiantes universitarios de Perú durante el periodo 2010-2021. 

A través de una revisión profunda, examinando documentos pertinentes con 

calidad científica tales como tesis de grado, doctoral, artículos en revistas 

científicas, libros, artículos periodísticos, documentos oficiales, etc. Por ello, se 

clasificó en función a los objetivos planteados en el presente estudio documental, 

siguiendo un proceso lógico y objetivo.  

 

Tablas del mismo tipo de estudio, combinación de las variables vía meta-análisis,  
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Tabla 4 

Investigaciones de Mindfulness y Ansiedad en Universitarios de Perú. 

N° Autor Título Método Mindfulness Ansiedad 

1. Carlessi et 
al. 

“Indicadores de 
ansiedad, 
depresión, 

somatización y 
evitación 

experiencial en 
estudiantes 

universitarios del 
Perú en cuarentena 

por Covid-19”. 

Estudio 
observacional, 

descriptivo-
comparativo. 

No refiere Carlessi et al. (2021) “más de 
la mitad de los estudiantes 

presentan entre 3 a 6 de los 
6 indicadores de ansiedad, 8 

de cada 100 estudiantes 
tendrían entre 5 a 6 de un 
total de 6 indicadores de 

depresión” (p. 3). 

2. Aguilar et 
al. 

“Estudio 
bibliográfico sobre 

mindfulness en 
estudiantes 

universitarios de la 
base de datos 

Scielo y Redalyc 
entre los años 
2010-2020”. 

Bibliométrico 
descriptivo. 

“(…) únicamente 7 
cumplieron con todos los 
criterios de inclusión, que 

hacen referencia a la 
muestra con estudiantes 
universitarios, que sean 

estudios empíricos y 
escritos en el idioma 
español (…) sobre el 

mindfulness en el contexto 
educativo universitario, 

son pocos” (Aguilar et al., 
2020, p. 22). 

No hace referencia. 
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3. Cotrina y 
Torres. 

“Relación de 
mindfulness y 
ansiedad en 

profesores de la 
Institución 

Educativa Tarapoto 
en Tarapoto, 2020” 

Tipo 
correlacional y 

el diseño es 
no 

experimental 
trasversal. 

Kabat-Zinn (como se citó 
en Cotrina y Torres, 2020) 

“mindfulness es una 
conciencia que se 

manifiesta a través del 
prestar atención con 

propósito en el momento 
presente, y sin juzgar, a la 
experiencia tal cual se va 
desplegando, momento a 

momento” (p. 29). 

“existe una correlación entre 
moderada y fuerte sobre las 

variables de estudio. Por 
tanto, a mayor mindfulness 

menor será el grado de 
ansiedad en profesores de la 

I.E. Tarapoto” (Cotrina y 
Torres, 2020, p. 6). 

 

4. Domíngue
z et al. 

“Prevalencia de 
ansiedad ante 

exámenes en una 
muestra de 
estudiantes 

universitarios de 
lima metropolitana”. 

Estudio 
descriptivo. 

No refiere. Sin embargo, 

mencionan: “es necesaria 
la atención inmediata de 

los organismos 
responsables dentro de 
cada institución, a fin de 

delimitar un curso de 
acción adecuado según 

las características 
halladas” (Domínguez et 

al., 2019, p. 52). 

“las cifras obtenidas revelan 
que una proporción 

importante de estudiantes 
experimentan una elevada 
activación y preocupación 
durante sus exámenes” 

(Domínguez et al., 2019, p. 
52). 

 

 

5. Oblitas et 
al. 

“Incidencia del 
mindfulness en el 
estrés académico 

en estudiantes 

Estudio cuasi-
experimental. 

Oblitas et al. (2019) “a 
pesar de que nuestro 

hallazgo se ubica en la 
falta de incidencia de la 

No refiere. 
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universitarios: Un 
estudio controlado”. 

atención plena en la 
reducción del estrés 

académico, consideramos 
que los datos no se deben 

tomar en forma 
concluyente” (p. 10). 

6. Huillca.  “Ansiedad en 
estudiantes 

universitarios de 
una universidad  

pública y privada de 
lima metropolitana”. 

Empírico con 
estrategia 
asociativa-

comparativa. 

No refiere. Sin embargo:  
Huillca (2019) “se 

recomienda fomentar el 
servicio psicológico, como 

tutorías, orientación, 
consejería, brindado de 
esta manera estrategias 

que ayude al estudiante a 
poder manejar la ansiedad 
tanto en eventos que no 

son objetivamente 
amenazantes como en los 

que sí lo son”    (p. 35). 

Huillca (2019) “En cuanto a 
las diferencias de ansiedad 

estado y ansiedad rasgo 
según universidad pública y 

privada, si se encontró 
diferencias significativas. En 

ambas muestras” (p. 34). 

 

 

 

7. Moscoso.  “Hacia una 
integración de 
mindfulness e 

inteligencia 
emocional en 
psicología y 
educación”. 

Revisión 
empírica, 
estado del 

arte. 

 

 

 

“(…) los reportes de los 
estudios evaluados indican 
que la interacción de 
mindfulness disposicional 
e inteligencia emocional 
ofrece beneficios 
significativos en los 
estados de bienestar de las 
personas” (p. 107). 

Ramos (como se citó en 
Moscoso, 2019) “(…) 

reducción de la ansiedad en 
el grupo experimental y 

cambios significativos en la 
utilización de las estrategias 
de reducción emocional e 

incrementos del afecto 
positivo” (p. 110). 
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8. Guerrero.  “Adaptación a la 
vida universitaria y 
ansiedad ante los 

exámenes en 
estudiantes de una 

universidad 
particular”. 

(Chiclayo) 

Estudio no 
experimental, 
transaccional, 

de tipo 
correlacional. 

No refiere. Sin embargo: 
Guerrero (2019) “Elaborar 
e implementar programas 
psicológicos dirigidos a los 
estudiantes, donde podrán 
involucrarse y ser partícipe 

de talleres vivenciales, 
que ayudara a disminuir 

su nivel de ansiedad ante 
los exámenes, 

desarrollando estrategias 
y sobre todo mejorar su 
calidad de vida” (p. 47). 

“Los resultados muestran de 
que existe relación negativa 
entre la ansiedad ante los 

exámenes y las dimensiones 
de adaptación universitaria: 

Interpersonal, Estudio, 
Institucional. Por otro lado, 

existe relación positiva con la 
dimensión Personal” 

(Guerrero, 2019, p. 5). 

9. Armas.  

 

“Asociación entre 
ansiedad y 

trastornos del 
sueño en 

Estudiantes 
evaluados al inicio y 
al final de la carrera 

de Medicina 
humana de la 

Universidad Ricardo 
Palma en el Periodo 
junio - septiembre 

del 2018”. 

Estudio 
transversal, 
analítico y 

observacional. 

No refiere. Sin embargo:  
“(…) confirmar los datos 

de ansiedad y prevalencia 
en estudiantes 

universitarios y desarrollar 
programas institucionales 
de identificación temprana 

de la ansiedad y el 
insomnio, y evaluar como 

estos afectan el 
rendimiento académico y 

la vida social de los 
estudiantes universitarios” 

(Armas, 2019, p. 51). 

Armas (2019) “Finalmente se 
encontró asociación 

significativa   con         
aquellos estudiantes que 

presentan ansiedad tienen 
4,3 veces más  probabilidad   
de   tener insomnio CIE10” 

(p. 4). 
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10. Basurco. “Mindfulness y 
sentido de 

coherencia en 
jóvenes 

universitarios de 
Lima 

Metropolitana”. 

Estudio 
correlacional, 

analítico. 

“Se encontró que los 
estudiantes de Letras 

tienen puntajes promedio 
más altos que los de 

Ciencias para 
Mindfulness” (Basurco, 

2019, p. 29). 

“Programas de mindfulness 
obtuvieron disminuciones en 

estrés, ansiedad, 
pensamiento rumeativo, 

depresión    en universitarios, 
según Oman, Shapiro, 

Thoresen, Plante & Flinders, 
2008” (p. 31). Bishop (como 
se citó en Basurco, 2019) 
“Por ello se considera el 
mindfulness como una 

herramienta para aprender a 
enfrentar adaptativamente el 

estrés, el comportamiento 
disfuncional y los procesos 
que los fomentan” (p.32). 

11. Soto y 
Alvarado. 

“Efecto del aceite 
esencial de 
Peperomia 

dolabriformis y 
meditación 

mindfulness en 
niveles de ansiedad 
y estrés académico 

de estudiantes 
universitarios”. 

Estudio 
experimental 

con 
mediciones 

pretest y 
postest. 

“(…) la práctica meditativa 
origina un descenso de la 

actividad de la Red 
Neuronal por Defecto, 

relacionada al déficit de 
atención y trastornos de 

ansiedad” (Soto y 
Alvarado, 2018, p. 5). 

Soto y Alvarado (2018) “(…) 
los niveles de ansiedad y 

estrés académico, donde se 
observa que estos 

disminuyeron después de las 
intervenciones en cada grupo 

experimental” (p. 3). 

 

 

 



49 

 

 

12. Durand. Terapias de Tercera 
Generación y 
Mindfulness. 

Retrospectivo 
teórico  de 
análisis y 
síntesis e 
histórico-

lógico. 

Vallejo (como se citó en 
Durand, 2018) 

“Mindfulness-Based 
Stress Reduction (MBSR) 
Program, dicho programa 

está orientado al 
tratamiento del estrés en 
general en el ámbito de la 
medicina conductual, se 

trata más de un programa 
educativo que de 

intervención clínica” 
(p.34). 

No refiere. 

13. Piscoya y 
Heredia.  

“Niveles de 
ansiedad y 

depresión en 
estudiantes de 
medicina de 

universidades de 
lambayeque-2018”. 

Estudio 
descriptivo 
transversal. 
Diseño no 

experimental. 
 

 

Piscoya y Heredia (2018) 
“Informar los resultados a 

las autoridades de las 
facultades de medicina 

para que tomen las 
acciones 

correspondientes” (p. 50). 

“Los problemas familiares de 
los estudiantes de medicina, 

afectan al 4.9% nivel 
moderado y 2.5% de nivel 

severo con Ansiedad y 12 % 
de nivel leve con Depresión. 

Los estudiantes que no 
tienen practica de actividad 
física, predomina nivel leve 

de ansiedad de 23% y 16.6% 
de depresión” (Piscoya y 

Heredia, 2018, p. 46). 
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14. Moscoso y 
Lengacher
. 

“El rol de 
mindfulness en la 

regulación 
emocional de la 

depresión”. 

Teórica. “Dentro del contexto de la 
autorregulación emocional 
del individuo, mindfulness 
es descrito en función a la 

habilidad de prestar 
atención en el momento 

presente y tomar 
conciencia de su propia 

experiencia interna 
awareness, optando 

postura de aceptación y 
autocompasión” (Moscoso 
y Lengacher, 2017, p. 67). 

No refiere. Sin embargo:  
Moscoso y Lengacher (2017) 

“La aceptación es definida 
como la actitud de apertura 
vivenciada ante la realidad 
del momento presente, la 

cual permite la simple 
observación sin elaborar 
juicios de valor hacia los 

pensamientos y emociones 
que interactúan en la mente 

de la persona” (p. 68). 

 

15. Ramos y 
Pedraza.  

“Procrastinación 
académica y 
ansiedad en 

estudiantes de 
enfermería de una 
universidad privada 
de Chiclayo- 2017”. 

Tipo aplicada, 
no 

experimental. 
Diseño 

descriptivo 
correlacional. 

No refiere. Sin embargo: 
Rothblum, Solomon y 

Murakami (como se citó 
en Ramos y Pedraza) 
“Opinan el disminuir la 

ansiedad es la clave para 
controlar la 

procrastinación puesto 
que la angustia que 

sienten los estudiantes 
generalmente en etapa de 

exámenes, aumenta la 
capacidad de procrastinar” 

(p. 44). 

 

Ramos y Pedraza (2017) 
“28.7 % presenta nivel alto 

de procrastinación 
académica y alto en 

ansiedad, evidenciando así 
una relación positiva 

significativa entre estas dos 
variables pudiendo decir que 

a más alto nivel de 
procrastinación académica 
también existe alto nivel de 

ansiedad” (p. 44). 
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16. Garavito. “Mindfulness y 
ansiedad en 

estudiantes de una 
universidad privada 

de Lima 
Metropolitana”. 

Cuantitativo, 
con diseño 

correlacional. 

Garavito (2017) “Dicho 
todo esto, es importante 

continuar con la 
investigación de este tema 
en nuestro medio, dada la 
evidencia de sus efectos 

benéficos. La 
investigación sobre este 
tema está, en general y 

más aún aquí, aún en su 
infancia” (p. 34). 

“Se pudo notar que las 
relaciones fueron más 

fuertes con la ansiedad rasgo 
que con la ansiedad estado, 

y que las facetas más 
relevantes, en este estudio al 
menos, parecen ser Actuar 
con Conciencia y Ausencia 

de Juicio” (Garavito, 2017, p. 
26). 

 

17. Alí y 
Chambi. 

“Ansiedad ante los 
exámenes en los 
Estudiantes del 

Primer Año de la 
Escuela Profesional 
de Ingeniería Civil y 

la Escuela 
Profesional de 

Enfermería de la 
Universidad 

Peruana Unión Filial 
Juliaca-2016”. 

Diseño no 
experimental 
transeccional 

de tipo 
descriptivo 

comparativo. 

No refiere. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

En Ingeniería Civil el 41.1% 
presentan un nivel de 

ansiedad leve, en el nivel 
elevado se obtiene un 6.7%. 
Enfermería evidencia 18.2% 
con nivel leve de ansiedad y 
luego, 4.5%  moderado de 
ansiedad en la carrera de 
enfermería  (Alí y Chambi, 

2016). 
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18. Vásquez. “Mindfulness: 
Conceptos 
generales, 

psicoterapia y 
aplicaciones 

clínicas”. 

Revisión 
teórica. 

Respecto al MBSR, 
Vásquez (2016) afirma 
“(…) este programa es 
imparte en numerosos 

hospitales   y   clínicas   de   
Estados   Unidos   y   se   

considera un 
complemento para el 

tratamiento de patologías 
susceptibles de provocar 

estrés como psoriasis, 
cáncer, fibromialgia, 

recuperación post   infarto, 
etc.” (p. 45). 

Hoge (como se citó en 
Vásquez, 2016) “comparó 39 

pacientes con TAG que 
recibieron por ocho semanas 
entrenamiento en MBSR   y   

un   grupo   control.   Los   
resultados informaron 

significativa reducción de la 
ansiedad en el grupo con 

MBSR” (p. 47). 

19. Chávez.  “Procrastinación 
crónica y ansiedad 
estado-rasgo en 
una muestra de 

estudiantes 
universitarios”. 

Investigación: 
descriptiva 

correlacional. 

 

No refiere. Sin embargo, 
sugiere en un futuro las 

investigaciones se 
orienten en la “atención 
desde el ámbito clínico y 
de la salud y debemos 
recordar que estamos 

frente a un patrón 
aprendido que puede ser 

modificado” (Chávez,2015, 
p. 30). 

Chávez (2015) “Los 
resultados revelaron 

asociaciones fuertes y 
significativas entre Ansiedad 

Rasgo-Estado y 
procrastinación crónica (…) 
se encontró una asociación 
positiva y significativa entre 
Procrastinación y Ansiedad 
Rasgo-Estado en hombres, 

así como en quienes 
trabajan” (p.3). 
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20. García. “Creencias 
irracionales y 
ansiedad en 

estudiantes de 
medicina de una 

universidad 
nacional”. 

Investigación: 
descriptiva 

correlacional. 

 

No refiere. Sin embargo: 
“Se recomienda brindar 

herramientas a la 
población, con especial 
atención a los varones y 

primeros ciclos, para 
afrontar estímulos 

ansiógenos, propios de la 
carrera universitaria de 

medicina, como técnicas 
de relajación o programas 
permanentes de atención 
sobre el tema” (García, 

2014, p. 43). 

“La creencia irracional 
necesidad de afecto se 
encuentra asociada a la 

ansiedad estado y rasgo, las 
creencias irracionales 

determinismo de los hechos 
y evitación de problemas 

están asociadas a la 
ansiedad rasgo” (García, 

2014, p. 6). 

 

 

21. Bojórquez 
de la 
Torre. 

“Ansiedad y 
rendimiento 

académico en 
estudiantes 

universitarios” 
(Durante los años 

2012 y 2013). 

Estudio 
observacional, 

de cohorte. 
Retrospectivo. 

No refiere. Bojórquez de la Torre (2015) 
“El rendimiento académico 
fue de regular/malo en el 

30.9 % de los alumnos con 
ansiedad clínica; frente a un 
17.9 % de los alumnos que 

no presentaron ansiedad” (p, 
40). 

22. Riveros, 
Hernánde
z y Rivera. 

“Niveles de 
depresión y 
ansiedad en 
estudiantes 

universitarios de 
Lima 

Metropolitana”. 

Investigación 
descriptiva, ex 

post-facto. 

No refiere. Riveros, Hernández y Rivera 
(2011) “La ansiedad es 

también mayor en mujeres 
que en hombres, con una 

media de 9,25 frente a 8,97” 
(p.102). 
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Nota: Elaboración propia. 

 

 

 

 

23. León et al. “Tamizaje de salud 
mental mediante el 

test MINI en 
estudiantes de 

Medicina”. 

(Realizado en 2010) 

 

Estudio 
descriptivo, 
transversal. 

 

No refiere. León et al. (2012) en un 
estudio realizado en el 2010 
se obtuvo “(…) riesgo suicida 

(11; 6,9%), trastorno 
depresivo actual (9; 5,6%), 
trastorno de angustia actual 
(8; 5%), agorafobia (8; 5%). 

En 20 (12,6%) y 11 
estudiantes (6,9%), 

respectivamente, algún 
profesional de la salud le 

había diagnosticado 
previamente ansiedad y 

depresión” (p. 191). 
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2.7. Criterios éticos. 

 

Según APA (2010) sostiene en la práctica de la psicología es necesario el uso 

de los principios éticos y el código de conducta, requiriendo del compromiso y 

esfuerzo personal para el cumplimiento de dichas normas; por ello se considera 

dentro de esta investigación los siguientes principios: 

 

  -Principio A: Beneficencia y no maleficencia, en donde los psicólogos 

buscan generar el bien con las personas desde el respeto y compromiso; a 

partir de sus decisiones y el accionar, tanto científico como profesional 

cuidando de las consecuencias en su salud y la de los beneficiarios.  

Es así, que se llegó a respaldar la presente investigación pues se planteó el 

mindfulness como medida preventiva para la ansiedad en estudiantes 

universitarios de Perú, guiado por el interés de hacer un bien para la 

sociedad y especialmente para la comunidad universitaria. 

   

 -Principio B: Fidelidad y responsabilidad, para guiar a la psicología dentro de 

responsabilidades profesionales, y especialmente científicas con las 

personas.  

Como estudiante de psicología se rezaron roles y obligaciones, los cuales 

estuvieron acompañados de conductas éticas. 

 

-Principio C: Integridad, buscando fomentar ser honestos y exactos en 

relación a la psicología desde su práctica, docencia, investigación.  

De esta forma, se trabajó y ofreció datos encontrados, sin tergiversar la 

información hallada.  
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Según Arteaga, Campos y Bermúdez (2006) para llegar a realizar investigación 

en concordancia a la ética, se requiere utilizar una serie de valores. 

Por ello, se tuvo en consideración los siguientes principios éticos en la presente 

revisión sistemática:  

-Amor a la verdad, el cual se apoya en la voluntad de encontrar lo 

comprobable, tal como se mostró en esta investigación. 

-Honestidad, al no distorsionar la información obtenida para propios 

beneficios. Como estudiante de psicología es uno de los principios más 

valorados y puesto en práctica a lo largo de la formación académica, 

incluyéndose durante todo el desarrollo de esta investigación documental. 

-Búsqueda del bienestar de la humanidad, pues la presente investigación se 

basó en analizar investigaciones sobre mindfulness y ansiedad en 

estudiantes universitarios de Perú. Aportando de tal modo al desarrollo de 

las personas. 

-Prudencia, para evitar aceptar o rechazar hechos sin llegar a constatarlos 

previamente. De esa forma se alcanzaron los objetivos y conclusiones de 

esta investigación, a través de datos comprobables recogidos de otras 

fuentes. 

 

Finalmente, el código de ética de la Universidad Señor de Sipán (2019) de la 

Resolución de Directorio N°199-2019/PD-USS, donde se determina el desarrollo 

de la investigación científica, planteando normas y procedimientos a seguir para 

garantizar los resultados sobre un área determinada.  

 

Principios éticos específicos considerados para esta investigación, a partir del 

Artículo 6: 

-Respeto al derecho de propiedad de los autores. Por ello se tomaron las 

ideas y plasmaron a través de las citas y referencias estilo APA, lo cual 

estuvo ligado al siguiente punto. 
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-Las fuentes tomadas para dicha investigación estuvieron citadas y 

referenciadas, según el establecimiento de normas internacionales. 

-Seguir los objetivos planteados durante la investigación. Los cuales fueron 

guía principal, generando orden y sentido. 

 

 

2.8. Criterios de rigor científico. 

 

En esta investigación se empleó el método científico, mediante uso de la guía de 

productos acreditables de las asignaturas de investigación, según (Universidad 

Señor de Sipán, 2020), específicamente en cuanto a la estructura del informe de 

investigación o también llamado tesis, el cual se organiza en una serie de pasos 

ordenados en 3 capítulos, tales como: Introducción (conteniendo desde 

planteamiento del problema hasta limitaciones); el capítulo de Material y método 

(desde tipo y diseño de investigación hasta criterios de rigor científico) y 

finalmente el capítulo Reporte de resultados (análisis y discusión de resultados, 

así como aquellas consideraciones finales). 

 

Además, Hammersley (citado en Paz, 2000, p. 231) afirma respecto al criterio de 

la relevancia “cabe preguntarnos por la relevancia de una investigación en 

términos de su relación con algún tópico de interés considerando, además, las 

audiencias”. Relacionándose directamente con el objetivo principal, pues se 

buscó analizar investigaciones sobre mindfulness y ansiedad en estudiantes 

universitarios de Perú, 2010-2021; siendo la ansiedad una de las mayores 

problemáticas de la salud mental, incrementándose por la aparición del COVID-

19 y los cambios en las vidas de los universitarios (ONU, 2020). 
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III. REPORTE DE RESULTADOS 

 

3.1. Análisis y discusión de los resultados.   

 

En cuanto al objetivo general, se halló un estudio bibliométrico de Aguilar et al., 

(2020) quienes aportaron los siguientes datos “(…) únicamente 7 cumplieron con 

todos los criterios de inclusión, que hacen referencia a la muestra con estudiantes 

universitarios, que sean estudios empíricos y escritos en el idioma español (…) 

sobre el mindfulness en el contexto educativo universitario, son pocos” p. 22). En 

una revisión empírica Moscoso (2019) concluyó “(…) los reportes de los estudios 

evaluados indican que la interacción de mindfulness disposicional e inteligencia 

emocional ofrece beneficios significativos en los estados de bienestar de las 

personas” (p. 107). En un estudio retrospectivo teórico Vallejo (como se citó en 

Durand, 2018) “Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) Program, dicho 

programa está orientado al tratamiento del estrés en general en el ámbito de la 

medicina conductual, se trata más de un programa educativo (…)” (p.34).  

 

Así también, una investigación teórica “Dentro del contexto de la autorregulación 

emocional del individuo, mindfulness es descrito en función a la habilidad de 

prestar atención en el momento presente y tomar conciencia de su propia 

experiencia interna awareness, optando postura de aceptación y autocompasión” 

(Moscoso y Lengacher, 2017, p. 67), evidenciando la relación del manejo de las 

emociones y el mindfulness. En una revisión teórica Hoge (como se citó en 

Vásquez, 2016) “comparó 39 pacientes con TAG que recibieron por ocho 

semanas entrenamiento en MBSR   y   un   grupo   control.   Los   resultados 

informaron significativa reducción de la ansiedad en el grupo con MBSR” (p. 47). 

 

Por otro lado, Basurco (2019) en su estudio correlacional-analítico sobre sentido 

de coherencia y mindfulness “Se encontró que los estudiantes de Letras tienen 

puntajes promedio más altos que los de Ciencias para Mindfulness” (p. 29).  
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Soto y Alvarado (2018) en su investigación experimental sobre los efectos del 

mindfulness “(…) los niveles de ansiedad y estrés académico, donde se observa 

que estos disminuyeron después de las intervenciones en cada grupo 

experimental” (p. 3). De igual forma, Garavito (2017) en su estudio correlacional 

afirma “Se pudo notar que las relaciones fueron más fuertes con la ansiedad 

rasgo que con la ansiedad estado, y que las facetas más relevantes, en este 

estudio al menos, parecen ser Actuar con Conciencia y Ausencia de Juicio” 

(p.26).  

Sin embargo, Oblitas et al., (2019) en su estudio cuasi-experimental “a pesar de 

que nuestro hallazgo se ubica en la falta de incidencia de la atención plena en la 

reducción del estrés académico, consideramos que los datos no se deben tomar 

en forma concluyente” (p. 10). 

Por otro lado, se encontró una investigación correlacional-experimental en 

docentes de Perú, “existe una correlación entre moderada y fuerte sobre las 

variables de estudio. Por tanto, a mayor mindfulness menor será el grado de 

ansiedad en profesores de la I.E. Tarapoto” (Cotrina y Torres, 2020, p. 6).  

 

Coincidiendo con investigaciones de otros países, Hidalgo et al., (2019) en Costa 

Rica realizaron un estudio sobre atención plena y ansiedad, su población un 

grupo de estudiantes universitarios de educación física con aplicaron pretest y 

postest. Obteniendo como resultados efectos positivos, con disminución de 

ansiedad, los autores motivan a continuar con este tipo de estudios. Así también, 

Regehr, Glancy & Pitts (como se citó en Oblitas et al., 2019) “se eligieron 24 

estudios, que incluyeron 1431 estudiantes universitarios, y encontraron que los 

programas cognitivos, conductuales y de mindfulness se asociaron con niveles 

más bajos de ansiedad en estudiantes universitarios” (p. 117).  

 

Cruz (2018) respecto a su investigación en estudiantes universitarios de España 

concluye “la promoción de una actitud de aceptación sin valoraciones ante la 

experiencia interna procuraría una mejora en los niveles de ambos tipos de 

ansiedad y, además, prestar plena atención a las actividades durante su 

realización supondría un descenso en la ansiedad rasgo” (párr.1). Cuevas et al., 

(2017) realizaron un programa de atención plena (MBSR) dentro de las aulas de 
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una universidad en España, basado en el autor Kabat-Zinn. Resultados: 

finalizado el programa con una duración de 7 sesiones, se evidenciaron 

diferencias significativas en ansiedad estado con puntuaciones medias mayores, 

lo que cual no sucede en ansiedad rasgo en relación a la atención plena.  

Por otro lado, Song y Lindquist (2015) cuya investigación fue realizada en una 

población de universitarios en Corea del Sur, su objetivo general fue examinar 

los efectos de MBSR. Resultados: el grupo con instrucciones en MBSR 

evidenciaron disminución significativamente mayor en la depresión, la ansiedad 

y el estrés, así como en la atención plena. Además, los autores afirman que 

MBSR es una buena opción para estudiantes de enfermería, justificado en 

investigaciones anteriores pero que aún suelen ser escasas en estudiantes 

universitarios de Corea del Sur; sugieren continuar investigando sobre la práctica 

en mención.  

En cuanto al primer objetivo específico, las metodologías utilizadas en 

investigaciones que examinan las variables mindfulness y ansiedad en 

estudiantes universitarios de Perú se encontraron: 5 investigaciones tipo teóricas 

(1 estudio bibliométrico, 1 revisión empírica, 1 estudio retrospectivo teórico, 1 

investigación teórica, 1 una revisión teórica) y 5 investigaciones tipo aplicadas (3 

correlacionales, 1 experimental, 1 cuasi-experimental).  

Respecto a la variable ansiedad se encontraron las siguientes metodologías más 

utilizadas en estudiantes universitarios de Perú: 13 investigaciones de tipo 

aplicadas (1 estudio observacional con diseño descriptivo-comparativo, 1 estudio 

empírico con estrategia asociativa-comparativa, 2 estudios no experimental–

transaccional de tipo correlacional, 1 estudio transversal-analítico y 

observacional, 2 estudios descriptivo-transversal, 1 estudio experimental con 

diseño descriptivo correlacional, 3 estudios investigación descriptiva 

correlacional, 1 estudio observacional de cohorte-retrospectivo, 1 estudio 

descriptivo ex post facto).  
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Tabla 5 

Metodologías Usadas en Investigaciones de Mindfulness y Ansiedad en Universitarios 
de Perú. 
 

N° Autor Título Método 

1.  Carlessi et al. “Indicadores de ansiedad, depresión, 
somatización y evitación experiencial en 

estudiantes universitarios del Perú en 
cuarentena por Covid-19”. 

Estudio 
observacional, 

descriptivo-
comparativo. 

2.  Aguilar et al. “Estudio bibliográfico sobre mindfulness en 
estudiantes universitarios de la base de 

datos Scielo y Redalyc entre los años 2010-
2020”. 

Bibliométrico 
descriptivo. 

3.  Cotrina y 
Torres. 

“Relación de mindfulness y ansiedad en 
profesores de la Institución Educativa 

Tarapoto en Tarapoto, 2020” 

Tipo 
correlacional y el 

diseño es no 
experimental 
trasversal. 

4.  Domínguez 
et al.  

“Prevalencia de ansiedad ante exámenes 
en una muestra de estudiantes 

universitarios de lima metropolitana”. 

Estudio 
descriptivo. 

5.  Oblitas et al. “Incidencia del mindfulness en el estrés 
académico en estudiantes universitarios: Un 

estudio controlado”. 

Estudio cuasi-
experimental. 

6.  Huillca.  “Ansiedad en estudiantes universitarios de 
una universidad  pública y privada de lima 

metropolitana”. 

Empírico con 
estrategia 
asociativa-

comparativa. 

7.  Moscoso.  “Hacia una integración de mindfulness e 
inteligencia emocional en psicología y 

educación”. 

Revisión 
empírica, estado 

del arte. 

8.  Guerrero.  “Adaptación a la vida universitaria y 
ansiedad ante los exámenes en estudiantes 

de una universidad particular”. 

(Chiclayo) 

Estudio no 
experimental, 

transaccional, de 
tipo 

correlacional. 
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9.  Armas.  

 

“Asociación entre ansiedad y trastornos del 
sueño en Estudiantes evaluados al inicio y 
al final de la carrera de Medicina humana 

de la Universidad Ricardo Palma en el 
Periodo junio - septiembre del 2018”. 

Estudio 
transversal, 
analítico y 

observacional. 

10.  Basurco. “Mindfulness y sentido de coherencia en 
jóvenes universitarios de Lima 

Metropolitana”. 

Estudio 
correlacional, 

analítico. 

11.  Soto y 
Alvarado. 

“Efecto del aceite esencial de Peperomia 
dolabriformis y meditación mindfulness en 
niveles de ansiedad y estrés académico de 

estudiantes universitarios”. 

Estudio 
experimental con 

mediciones 
pretest y postest. 

12.  Durand. Terapias de Tercera Generación y 
Mindfulness. 

Retrospectivo 
teórico  de 

análisis y síntesis 
e histórico-lógico. 

13.  Piscoya y 
Heredia.  

“Niveles de ansiedad y depresión en 
estudiantes de medicina de universidades 

de lambayeque-2018”. 

Estudio 
descriptivo 
transversal. 
Diseño no 

experimental. 

14.  Moscoso y 
Lengacher.  

“El rol de mindfulness en la regulación 
emocional de la depresión”. 

Teórica. 

15.  Ramos y 
Pedraza.  

“Procrastinación académica y ansiedad en 
estudiantes de enfermería de una 

universidad privada de Chiclayo- 2017”. 

Tipo aplicada, no 
experimental. 

Diseño 
descriptivo 

correlacional. 

16.  Garavito. “Mindfulness y ansiedad en estudiantes de 
una universidad privada de Lima 

Metropolitana”. 

Cuantitativo, con 
diseño 

correlacional. 

17.  Alí y Chambi. “Ansiedad ante los exámenes en los 
Estudiantes del Primer Año de la Escuela 

Profesional de Ingeniería Civil y la Escuela 
Profesional de Enfermería de la Universidad 

Peruana Unión Filial Juliaca-2016”. 

Diseño no 
experimental 

transeccional de 
tipo descriptivo 
comparativo. 

18.  Vásquez. “Mindfulness: Conceptos generales, 
psicoterapia y aplicaciones clínicas”. 

Revisión teórica. 
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Nota: Elaboración propia. 

 

 

Para el segundo objetivo específico, sobre los beneficios del mindfulness en 

estudiantes universitarios, Kabat-Zinn (como se citó en Moscoso, 2019) afirma 

cuando un individuo realiza la práctica de mindfulness, “invariablemente 

comienza a apreciar dichos eventos desde una perspectiva nueva debido a los 

cambios en la percepción de dicho individuo.  Por lo tanto, el entrenamiento de 

mindfulness genera sus efectos a través de la regulación emocional” (p. 109). 

Así también “(…) la práctica meditativa origina un descenso de la actividad de la 

Red Neuronal por Defecto, relacionada al déficit de atención y trastornos de 

ansiedad” (Soto y Alvarado, 2018, p. 5). Moscoso y Lengacher (2017) comentan 

“La aceptación es definida como la actitud de apertura vivenciada ante la realidad 

del momento presente, la cual permite la simple observación sin elaborar juicios 

de valor hacia los pensamientos y emociones que interactúan en la mente de la 

persona” (p. 68). Pues la aceptación es uno de los elementos fundamentales de 

dicha práctica.  Finalmente, sobre los beneficios Espert (como se citó en 

Delgado, 2020) en relación a la flexibilidad psicológica mediante la práctica de 

mindfulness “(…) aumentan la predisposición del individuo a entrar en contacto 

con la más completa de sus experiencias, reconocer sus valores y emociones, y 

19.  Chávez.  “Procrastinación crónica y ansiedad estado-
rasgo en una muestra de estudiantes 

universitarios”. 

Investigación: 
descriptiva 

correlacional. 

20.  García. “Creencias irracionales y ansiedad en 
estudiantes de medicina de una universidad 

nacional”. 

Investigación: 
descriptiva 

correlacional. 

21.  Bojórquez de 
la Torre. 

“Ansiedad y rendimiento académico en 
estudiantes universitarios” (Durante los 

años 2012 y 2013). 

Estudio 
observacional, de 

cohorte. 
Retrospectivo. 

22.  Riveros, 
Hernández y 
Rivera. 

“Niveles de depresión y ansiedad en 
estudiantes universitarios de Lima 

Metropolitana”. 

Investigación 
descriptiva, ex 

post-facto. 

23.  León et al. “Tamizaje de salud mental mediante el test 
MINI en estudiantes de Medicina”. 

(Realizado en 2010) 

Estudio 
descriptivo, 
transversal. 
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comprometerse con comportamientos que sean coherentes con esos valores y 

emociones” (p. 10).  

Respecto al tercer objetivo específico, ansiedad y sus consecuencias en 

universitarios del Perú, Carlessi et al., (2021) “más del 50% de los estudiantes 

universitarios presentó niveles medio a moderado de ansiedad, estos resultados 

son cercanos, aunque más elevados a los que encontró Gonzáles (8) quién halló 

en México 40% de ansiedad por confinamiento en estudiantes universitarios” (p. 

5).  

Lozano y Montes (como se citó en Cruz, 2020) “los estudiantes experimentan 

ansiedad y manifestaciones de preocupación, evitación, así como también 

fisiológica sudoración, fallas en el control de esfínteres, cefaleas, aumento o 

disminución del apetito, taquicardias, náuseas entre otras sensaciones” (p. 43). 

Así también, Armas (2019) “Finalmente se encontró asociación significativa con 

aquellos estudiantes que presentan ansiedad tienen 4,3 veces más probabilidad 

de tener insomnio CIE10” (p. 4). Onyeizogbo (como se citó en Cruz, 2020) “La 

ansiedad ante los exámenes produce en algunos alumnos una serie de 

reacciones emocionales negativas que pueden inhibir la ejecución de los 

estudiantes de acuerdo con su potencial académico” (p. 35).  

Cabe aclarar, “Aunque el miedo y la ansiedad tienen reacciones similares, la 

causa de la preocupación es evidente en el primer caso, pero no es muy clara en 

el segundo” (Cruz, 2020, p. 11).  

 

Como parte de la justificación de la presente investigación, se evidencia la 

necesidad de medidas preventivas sobre la ansiedad: Aguilar et al. (2020) “Del 

mismo modo, señala una gran importancia para seguir realizando futuras 

investigaciones en este ámbito, sobre todo que ahora los estudiantes se 

encuentran en un proceso de adaptación académico, debido a la coyuntura 

actual por la pandemia del Covid-19” (p. 22). 

Chau y Saravia (como se citó en Basurco, 2019) “No obstante, el universitario no 

solo necesita nuevos hábitos académicos, sino que también prácticas asociadas 

a un estilo de vida saludable porque parecen ser un factor protector contra el 

impacto del ambiente universitario” (p. 10).  
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Además, “es necesaria la atención inmediata de los organismos responsables 

dentro de cada institución, a fin de delimitar un curso de acción adecuado según 

las características halladas” (Domínguez et al., 2019, p. 52).  

 

Así también, sobre ansiedad en la población universitaria, se recomienda 

promover actividades desde el área de psicología en donde brinden estrategias, 

tutorías y orientaciones (Huillca, 2019). Guerrero (2019) también propone 

“Elaborar e implementar programas psicológicos dirigidos a los estudiantes, 

donde podrán involucrarse y ser partícipe de talleres vivenciales, que ayudara a 

disminuir su nivel de ansiedad ante los exámenes, desarrollando estrategias y 

sobre todo mejorar su calidad de vida” (p. 47). Del mismo modo, Armas (2019) 

respecto a los resultados “(…) confirmar los datos de ansiedad y prevalencia en 

estudiantes universitarios y desarrollar programas institucionales de 

identificación temprana de la ansiedad y el insomnio, y evaluar como estos 

afectan el rendimiento académico y la vida social de los estudiantes 

universitarios” (p. 51).  

 

Sobre la relación entre la variable mindfulness y variable ansiedad se ha de 

aclarar que, al experimentar ansiedad se generan pensamientos y emociones 

enfocados hacia una amenaza, por lo general irreal; según Csóti (2011) 

“Entonces puede tornarse ansioso por la forma en que se siente, lo cual engendra 

mayor ansiedad. Se crea, así, una espiral que se conoce como, retroalimentación 

positiva” (p. 53). Es decir, aquella ansiedad presentada en un inicio, causará más 

ansiedad en cuanto la persona se enfoque más por los síntomas, pues se llegaría 

a confirmar en sus pensamientos dicha necesidad. 

  

Al vivenciar ansiedad, se ejecutan ideas irracionales, en donde también se hace 

presente la autocrítica y el juicio destructivo, considerando a éstos como 

muestras de una persona con defectos y debilidades, “cuando la aprensión 

ansiosa o la preocupación se convierten en un hábito persistente, se puede 

perder contacto con el momento presente, pues una constante preparación para 

amenazas futuras podría erosionar la calidad de vida” (Cotrina y Torres, 2020, p. 

19).  
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Basurco (2019) “Programas de mindfulness obtuvieron disminuciones en estrés, 

ansiedad, pensamiento rumeativo, depresión en universitarios, según Oman, 

Shapiro, Thoresen, Plante & Flinders, 2008” (p. 23). Mencionado lo anterior, y 

frente la existencia de una persona con ansiedad (al no vivir en el presente), es 

donde se relaciona con el mindfulness pues su principio fundamental será: vivir 

en el aquí y en el ahora. “Por ello se considera el mindfulness como una 

herramienta para aprender a enfrentar adaptativamente el estrés, el 

comportamiento disfuncional y los procesos que los fomentan” Bishop (como se 

citó en Basurco, 2019, p.24). 

 

Según Barnes, Hattan, Black & Schuman (como se citó en Oblitas et al., 2019) 

“(…) podría explicarse en gran parte por la percepción del entrenamiento de la 

atención plena como una habilidad más que como una intervención de salud 

mental, de fácil aprendizaje y aplicación, que contribuye al bienestar psicológico 

en los estudiantes” (p. 117). 

 

Cabe indicar, Hyland (como se citó en Oblitas et al., 2019) “(…) el creciente 

interés y atractivo de la práctica del MF ha llevado a un reduccionismo y 

mercantilización de los principios básicos y fundamentos éticos de dicha práctica 

que amenaza con subvertir y afectar el logro de los objetivos originales” (p.119). 

Desviando su verdadera función como lo es educar de forma general mediante 

la atención plena (MF hace referencia a mindfulness).  

 

Por lo que, a la actualidad se considera pertinente proponer la enseñanza y 

práctica del mindfulness como una medida preventiva para los estudiantes 

universitarios; al mismo tiempo se reconoce la necesidad de realizar mayores 

estudios de campo respecto a las variables estudiadas en la presente 

investigación.  

Garavito (2017) sobre mindfulness en el Perú “Dicho todo esto, es importante 

continuar con la investigación de este tema en nuestro medio, dada la evidencia 

de sus efectos benéficos. La investigación sobre este tema está, en general y 
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más aún aquí, aún en su infancia” (p. 34). Coincidiendo con Vásquez (2016) “Es 

necesario ampliar la investigación del mindfulness en aspectos importantes que 

permitan entender mejor la forma como actúa, estudios sobre mecanismo de 

acción, aspectos neurobiológicos y fortalecer la evidencia (…)” (p. 49).  

 

Vacíos encontrados: 

A través de la presente investigación documental se hallaron estudios enfocados 

a conocer el nivel, la relación o el tipo de ansiedad en estudiantes de educación 

superior, lo cual es un valioso aporte.  

Sin embargo, no se encuentran acciones para trabajar con esta población y sus 

resultados dentro de las casas universitarias de Perú, sobre todo para aquellos 

casos en donde se hallan altos niveles de ansiedad. Especialmente en la 

actualidad, donde se han experimentado grandes cambios por la pandemia a 

causa del COVID-19 y sus consecuencias en el ámbito educativo, tales como: 

clases en modalidad virtual, confinamiento, desconocimiento en el manejo de las 

TICS, limitaciones para acceder al servicio de internet y electricidad, trabajo 

remoto, secuelas de la enfermedad, entre otros relacionados a los nuevos retos 

que deben asumir y adaptarse los universitarios. 

 

Por ello, se expone la necesidad en crear intervenciones preventivas como 

respuesta a los resultados y cifras sobre la ansiedad en universitarios de Perú, 

sumado a otras problemáticas, como: estrés e incluso según los estudios, 

procrastinación.  

 

Dicho lo anterior, se respalda también en los principios que toda universidad debe 

regirse, destacando los siguientes: búsqueda y difusión de la verdad, pertinencia 

y compromiso con el desarrollo del país, afirmación de la vida y dignidad humana, 

creatividad e innovación, interés superior del estudiante (Ministerio de Educación: 

MINEDU, 2014).  
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Aporte práctico: 

A continuación, por medio de la presente investigación se propone la enseñanza 

de mindfulness como una habilidad desde la perspectiva de un taller educativo, 

preventivo y promocional; pudiendo ser una más de las actividades integradoras 

que proporciona la Universidad Señor de Sipán, trabajando en conjunto con el 

área de psicología. Incluso a partir de esta idea fomentar mayores 

investigaciones de tipo documental y aplicada entre las variables mindfulness y 

ansiedad, con el fin de profundizar y promover medidas preventivas. En ese 

contexto, “(…) se hace necesario generar condiciones que permitan abordar esta 

multitud de demandas desde una mirada equilibrada, coherente con la realidad y 

respetuosa con la integridad del ser humano. El mindfulness permite actuar de 

manera más efectiva y saludable” (Delgado, 2020, p. 11). 

 

Parte de los beneficios que brinda el mindfulness o atención plena es aprender a 

tomar conciencia, viviendo desde el aquí y el ahora, teniendo a siete elementos 

fundamentales según Jon Kabat‐Zinn (como se citó en Álvarez, 2017, p. 50) “los 

elementos relacionados con la actitud que constituyen los principales pilares de 

la práctica de mindfulness: no juzgar, tener paciencia, adoptar una mente de 

principiante, tener confianza, aceptar, no esforzarse por conseguir ningún 

propósito, y ceder (dejar ir/no apegarse)”. 

 

Finalmente, respecto a la práctica del mindfulness y su efecto de autoexploración 

corporal relacionado a las emociones; Didonna (2016) en su libro afirma “Este 

aspecto resulta todavía más útil si consideramos que existen pacientes con 

dificultad para expresar sus pensamientos y sus emociones a través de la 

comunicación verbal” (54).  
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Tabla 6 

Investigaciones halladas en el Perú. 

Autores Investigaciones de mindfulness y ansiedad en universitarios 
de Perú 

Aguilar et al. Aguilar et al. (2020) concluyeron “(…) únicamente 7 
cumplieron con todos los criterios de inclusión, que hacen 
referencia a la muestra con estudiantes universitarios, que 

sean estudios empíricos y escritos en el idioma 
español…sobre el mindfulness en el contexto educativo 

universitario, son pocos” p. 22) 

Oblitas et al. Estudio cuasi-experimental por Oblitas  et al. (2019) “a 
pesar de que nuestro hallazgo se ubica en la falta de 

incidencia de la atención plena en la reducción del estrés 
académico, consideramos que los datos no se deben tomar 

en forma concluyente” (p. 10). 

Moscoso. En una revisión empírica Moscoso (2019) “(…) los reportes 
de los estudios evaluados indican que la interacción de 

mindfulness disposicional e inteligencia emocional ofrece 
beneficios significativos en los estados de bienestar de las 

personas” (p. 107). 

Basurco. Estudio correlacional, analítico: “Se encontró que los 
estudiantes de Letras tienen puntajes promedio más altos 
que los de Ciencias para Mindfulness” (Basurco, 2019, p. 

29). 

Soto y Alvarado. Soto y Alvarado (2018) en su estudio experimental con 
mediciones pretest y postest “(…) los niveles de ansiedad y 

estrés académico, donde se observa que estos 
disminuyeron después de las intervenciones en cada grupo 
experimental” (p. 3). También, “(…) la práctica meditativa 

origina un descenso de la actividad de la Red Neuronal por 
Defecto, relacionada al déficit de atención y trastornos de 

ansiedad” (p. 5). 

Durand. En un estudio retrospectivo teórico Vallejo (como se citó en 
Durand, 2018) “Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR) Program, dicho programa está orientado al 
tratamiento del estrés en general en el ámbito de la 
medicina conductual, se trata más de un programa 

educativo (…)” (p.34). 
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Moscoso y 
Lengacher. 

Una investigación teórica “Dentro del contexto de la 
autorregulación emocional del individuo, mindfulness es 

descrito en función a la habilidad de prestar atención en el 
momento presente y tomar conciencia de su propia 
experiencia interna awareness, optando postura de 

aceptación y autocompasión” (Moscoso y Lengacher, 2017, 
p. 67). También, “La aceptación es definida como la actitud 

de apertura vivenciada ante la realidad del momento 
presente, la cual permite la simple observación sin elaborar 

juicios de valor hacia los pensamientos y emociones que 
interactúan en la mente de la persona” (p. 68). 

Garavito. En su estudio cuantitativo, con diseño correlacional, “Se 
pudo notar que las relaciones fueron más fuertes con la 
ansiedad rasgo que con la ansiedad estado, y que las 

facetas más relevantes, en este estudio al menos, parecen 
ser Actuar con Conciencia y Ausencia de Juicio” (Garavito, 

2017, p. 26). También, “Dicho todo esto, es importante 
continuar con la investigación de este tema en nuestro 
medio, dada la evidencia de sus efectos benéficos. La 

investigación sobre este tema está, en general y más aún 
aquí, aún en su infancia” (p. 34). 

Vásquez. Revisión teórica donde se concluye, Hoge (como se citó en 
Vásquez, 2016) “comparó 39 pacientes con TAG que 

recibieron por ocho semanas entrenamiento en MBSR   y   
un   grupo   control.   Los   resultados informaron 

significativa reducción de la ansiedad en el grupo con 
MBSR” (p. 47). Además, Vásquez (2016) afirma “(…) este 
programa es imparte en numerosos hospitales   y   clínicas   
de   Estados   Unidos   y   se   considera un complemento 
para el tratamiento de patologías susceptibles de provocar 
estrés como psoriasis, cáncer, fibromialgia, recuperación 

post   infarto, etc.” (p. 45). 

Nota: Elaboración propia. 
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3.2. Consideraciones finales 

 

• La información analizada revela escazas investigaciones sobre 

mindfulness y ansiedad realizadas en universitarios de Perú, en el periodo 

2010 al 2021, tomados de fuentes con base científica. 

• Metodologías utilizadas en investigaciones con ambas variables: 5 

investigaciones tipo teóricas y 5 investigaciones tipo aplicadas. Respecto 

a la variable ansiedad: 13 investigaciones de tipo aplicadas. 

• En cuanto a las investigaciones con la variable ansiedad en estudiantes 

universitarios, se hallaron en los siguientes lugares de Perú: Lima, Trujillo, 

Lambayeque, Huancayo, Huánuco, Cuzco, Chimbote, Tarapoto, Juliaca. 

• Entre los beneficios de mindfulness destaca: vivir en presente, regulación 

emocional, actitud de aceptación y observación sin juzgar, respiración 

consciente, mayor flexibilidad psicológica, disminución de estrés y 

ansiedad en los estudiantes universitarios. 

• A través de la presente investigación se evidenció la necesidad de 

fomentar medidas preventivas en cuanto a la ansiedad en estudiantes 

universitarios de Perú y el mundo en general, dado el incremento de casos 

como consecuencia a la desadaptación frente a los cambios suscitados 

por la pandemia del COVID-19. 

• Se halló como vacío la ausencia de investigaciones que propongan 

acciones de intervención preventiva para la ansiedad dentro de las 

universidades. Pues, se requiere generar mayores herramientas y 

recursos personales en los estudiantes; así nace la propuesta en crear un 

taller de mindfulness como parte de las actividades integradoras de la 

Universidad Señor de Sipán; a cargo de una persona especializada en el 

tema.  

• Finalmente, se recomienda a las universidades de Perú promuevan en sus 

estudiantes el interés por realizar investigaciones de rigor científico, con el 

propósito de fomentar diversas estrategias, programas, talleres, técnicas 

ante problemáticas existentes como la ansiedad; generando mayores 

conocimientos científicos para replicarlos o refutarlos.   
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