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5 minutos de mindfulness: La formula en ESPOL para reducir el
estrés académico

PROBLEMA

La presion y las expectativas
académicas afectan el bienestar
psicologico y el rendimiento
académico de los estudiantes
universitarios. Es fundamental
investigar y abordar esta crisis
silenciosa para mejorar su calidad
de vida y éxito académico.

OBJETIVO GENERAL

Evaluar y analizar el impacto de las
practicas de Mindfulness en la reduccidn
del estrés y ansiedad en estudiantes de la
ESPOL que tomaron |la materia
complementaria de Atencion Plena.
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RESULTADOS

Gestion emocional

M Reducir el estrés

B Manejar la
ansiedad

W Mejorar el
estado de animo

Impacto Académico
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Estos resultados sugieren que el mindfulness tiene un gran influencia en la gestién emocional
y académica, ademas de reducir el estrés, controlar la ansiedad y mejorar el estado de animo,
fortaleciendo el rendimiento estudiantil.
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CONCLUSIONES
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=== Las mujeres mostraron mayor
O inestabilidad emocional, pero M

La practica regular de mindfulness
ouede contribuir a la reduccion de
os niveles de estrés y ansiedad en

os estudiantes.
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se pueden visualizar mejores
habilidades para el manejo de
situaciones dificiles después de
las practicas de mindfulness.
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