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El incremento del estrés y la presión académica en los estudiantes universitarios ha generado una preocupación creciente 
sobre su bienestar psicológico y emocional. Según un estudio de ACHA (2015), el 40% de los estudiantes universitarios 
reportan sentirse constantemente estresados, y más del 60% indican que la ansiedad afecta su rendimiento académico. 
Atención Plena (Mindfulness) ha evidenciado ser eficaz para minimizar estas problemáticas, mejorando la gestión del 
estrés, ansiedad y fomentando el bienestar general. 

Analizar, evaluar y profundizar el impacto que tiene la práctica del mindfulness a mediano plazo en los niveles de
ansiedad, estrés e introspección de aquellos estudiantes que cursaron y cursan la materia Atención Plena.
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