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Resumen: Para la realización del presente 
estudio se han aplicado algunos de los 
principios esenciales de la neuroeducación 
en la docencia en la asignatura troncal 
de Investigación Educativa del Máster 
Universitario en Formación de Profesorado 
de Enseñanza Secundaria, Bachillerato y 
Ciclos Formativos (en adelante MUFP). La 
clave estriba en formar a los futuros docentes 
en base a unos principios metodológicos con 
una sólida base científica y pedagógica a la 
vez que intentamos reducir sus niveles de 
estrés a lo largo del curso 2017-2018. Para ello 
se incorporan estrategias de Mindfulness en 
las clases presenciales y de forma continuada 
a lo largo de todo el curso, a su vez, se hace 
partícipes a los estudiantes de un proceso de 
investigación- acción en que actúan como 
informantes y aprendices al mismo tiempo 
para promover el aprendizaje significativo.
Palabras clave: Docentes; educación 
secundaria; estrés; formación inicial; 
metodología; mindfulness.

INTRODUCCIÓN
La elevada tendencia a experimentar 

estrés durante el periodo universitario, 
debido al aumento de la presión académica, 
la competitividad laboral y las exigencias 
sociales; afecta la calidad de vida de los 
estudiantes, haciéndolos más propensos a 
desarrollar desórdenes afectivos, problemas 
psicosomáticos relacionados con la ansiedad 
y depresión, así como irritabilidad, fatiga y 
problemas de atención; lo cual tiene una clara 
repercusión en el rendimiento académico 
(Ribeiron & cols., 2017). El éxito académico 
requiere de un entorno relajado que facilite la 
concentración en las materias escolares (Elias 
& cols., 2011).

A su vez, los profesores tienen que 
afrontar la tarea de educar a sus alumnos en 
este contexto; es decir, mientras lidian con 
los elevados niveles de tensión estudiantil 

deben cumplir unas exigencias curriculares 
y académicas no menos que ambiciosas; y 
debiendo ser, al mismo tiempo, capaces de 
impulsar la motivación y compromiso del 
alumnado (Robinson, 1989; Frank & cols., 
2015). En un entorno de clase relajado se ha 
visto que los maestros son más propensos 
a implementar estrategias educativas 
proactivas, lo cual repercute en el aumento del 
compromiso, la motivación y el rendimiento 
académico (Pas & cols., 2010).

Por tanto, es necesario el establecimiento 
de un entorno educativo ameno, que 
fomente el bienestar socioemocional tanto en 
alumnos como en profesores, para mejorar el 
rendimiento académico, así como la calidad 
de vida en el adulto futuro y la sociedad (Black 
y Fernando, 2014). Se ha comprobado que la 
meditación Mindfulness mejora el bienestar, a 
través de la regulación emocional, el aumento 
del control atencional y la reducción del estrés 
psicológico en sujetos que recibieron un 
programa de reducción de estrés basado en 
la atención plena (Gawrysiak & cols., 2017; 
Hassed & Chambers, 2014). Lo cual repercute 
en el bienestar escolar, la conducta prosocial y 
el aprendizaje, reflejado éste en el rendimiento 
académico (Bluth & cols., 2015; Flook & cols., 
2010). Por tanto, los beneficios del control 
emocional y la mejora en el funcionamiento 
ejecutivo de cara al aprendizaje en las aulas 
y al aumento del rendimiento académico 
son evidentes. De hecho, varios estudios y 
metaanálisis así lo confirman (Pandey & cols., 
2018; Alloway & Alloway, 2012; Shapiro & 
cols., 2011).

El entrenamiento en Mindfulness supone 
aprender a dirigir la atención a la experiencia 
del momento presente y la habilidad de ser 
conscientes y conectar con las experiencias 
corporales y mentales, comprendiendo lo 
que nos ocurre en cada momento desde 
la serenidad y la plenitud (Flook & cols., 
2010). Este estado de bienestar mental puede 
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entonces ser adquirido y su aprendizaje 
se ha asociado a un aumento en el control 
cognitivo y emocional (Flook & cols., 2010); 
así como con la mejora en el funcionamiento 
ejecutivo de los mismos de los alumnos y su 
consecuente repercusión en el rendimiento 
cerebral (Hassed & Chambers, 2014; Brock & 
cols., 2009).

Este estudio está integrado dentro de 
un proyecto cuya finalidad primordial es 
examinar la eficacia de la incorporación de 
estrategias metodológicas fundamentadas en 
la neuroeducación como parte de la formación 
inicial del profesorado de secundaria. Así 
pues, en este estudio hemos incorporado, de 
acuerdo a los principios de la neurodidáctica, 
estrategias de mindfulness en el aula y un 
entrenamiento fuera del aula con ayuda de 
una aplicación para dispositivos móviles con 
estudiantes voluntarios.

Nosotros hipotetizamos que, los estudiantes 
que reciban un entrenamiento en Mindfulness 
van a manifestar cambios significativos 
respecto de su línea base de la escala Maniquí 
de Autoevaluación (SAM, Bradley & Lang, 
1994) en la medida post entrenamiento en 
las tres dimensiones de la escala (valencia 
afectiva/estado de ánimo, arousal/activación 
y dominancia). En concreto, se va a observar 
una tendencia a puntuar la escala de activación 
hacia los niveles positivos -experimentando 
mayor tranquilidad-; la escala de estado de 
ánimo hacia los niveles bajos -experimentando 
emociones más positivas- y de dominancia 
alta -experimentando emociones dentro de 
su control- (Bradley & cols. 1992). Esto se 
traduciría en un aumento en la regulación 
emocional, en la reducción de los niveles de 
estrés, un aumento del estado de bienestar; 
así como una mejoría en el rendimiento 
académico, al comparar con un grupo control 
equivalente.

OBJETIVOS
Los objetivos que han servido de guía para 

esta experiencia han sido: 

OBJETIVO GENERAL
Valorar si la práctica de mindfulness 

dentro y fuera del aula promueve la reducción 
del estrés percibido de los alumnos del MUFP.

OBJETIVO ESPECÍFICO
Valorar en qué medida se reducen los 

niveles de estrés percibidos por los alumnos 
tras la práctica de mindfulness en el aula y 
fuera de ella.

METODOLOGÍA
El MUFP se cursa en modalidad 

semipresencial a lo largo de un curso 
académico y supone una experiencia 
exigente para los estudiantes. La actividad se 
incrementa progresivamente y en momentos 
clave los estudiantes deben compaginar su 
vida personal y estudiantil con las prácticas 
en centros educativos y el trabajo fin de 
grado. Esto supone una carga de trabajo y 
solapamiento de responsabilidades que cada 
año sobrecarga y afecta a su desempeño. Por 
ello, y prestando especial importancia este 
factor, incidimos especialmente en valorar 
cómo influye la práctica de mindfulness en pro 
del afrontamiento de dichas responsabilidades 
y reduciendo los niveles percibidos de estrés.

Para realizar esta valoración llevamos 
a cabo una investigación-acción con una 
metodología mixta. La principal ventaja de 
implementar un planteamiento mixto de 
investigación es que aprovecha las fortalezas 
del paradigma cuantitativo y el cualitativo.

La muestra está configurada por 150 
estudiantes de los grupos M13, M14 y M15 
del MUFP. Todos ellos desarrollan en el aula 
actividades de mindfulness guiadas por la 
docente.
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La práctica de mindfulness fuera 
del aula se llevó a cabo por un total de 
31 estudiantes voluntarios, a los que se 
les solicitó el compromiso de practicar 
mindfulness semanalmente con la guía de la 
App REM (Regulación emocional mediante 
Mindfulness) desarrollada por el equipo de 
Psiquiatría del Hospital de La Paz.

Las herramientas para la obtención de 
datos a lo largo del estudio han sido un Test 
estandarizado para la obtención de datos 
cuantitativos. Accesible a través de código 
QR en el aula y fuera del aula, el denominado 
SAM (Self-Assessment Manikin) (Bradley & 
Lang, 1994), que fue aplicado mensualmente 
en el aula siempre al finalizar la práctica de 
mindfulness. Los estudiantes que forman 
parte del equipo de voluntarios que continúan 
la práctica en casa también completan este 
test de autoevaluación al finalizar su práctica 
semanal. A través de este instrumento, los 
alumnos evaluarán su estado emocional 
según las dimensiones de Valencia afectiva 
(Agradable vs

Desagradable), Arousal o activación 
(Relajado vs Excitado) y Dominancia 
(Dominado vs Dominador) (Wundt, 1896) 
(Figura 1).

Figura 1.- Self-Assessment Manikin (SAM)

Además, con el grupo de voluntarios 
se profundiza obteniendo información 
cualitativa a través de un diario reflexivo 
cumplimentado de forma individual través 

de un formulario abierto accesible online. 
Los voluntarios recogen sus reflexiones, 
sensaciones y emociones al finalizar la práctica 
de mindfulness fuera de la Universidad, 
usualmente en su propio domicilio.

RESULTADOS
El análisis cuantitativo de los datos 

mediante pruebas no paramétricas (Wilcoxon) 
arrojó algunas conclusiones interesantes que 
permitieron analizar la influencia de la práctica 
de mindfulness en el aula y su ampliación de 
forma individual fuera de la misma.

Las tres dimensiones de la escala (valencia 
afectiva, arousal/activación y dominancia) 
mostraron diferencias para aquellos que 
ampliaron su experiencia mindfulness 
también fuera del aula (Tabla 1), aunque 
esta diferencia fue significativa tan solo en la 
dimensión de activación como demuestran 
los datos obtenidos mediante la prueba no 
paramétrica de Wilcoxon (Tabla 2).

Tabla 1.- Comparaciones de medias entre 
aquellos que hacen mindfulness solo en el aula 

o también fuera

Tabla 2.- Resultados pruebas No Paramétricas. 
Diferencias entre los que practican fuera del 

aula y los que no

En cuanto a los voluntarios que continuaron 
la práctica en casa, se mostraron diferencias 
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entre aquellos que desarrollaron más número 
de prácticas. Los niveles de activación eran 
significativamente diferentes antes y después 
de la práctica para las personas que realizaron 
menos práctica. Sin embargo, aquellos que 
desarrollaron 5 o más actividades fuera de 
clase la diferencia no era tan considerable 
debido a la integración en la vida cotidiana de 
las estrategias mindfulness (Tablas 3, 4 y 5).

Tabla 3.- Frecuencia de la realización de 
Mindfulness fuera del aula

Tabla 4.- Comparaciones de medias entre 
aquellos que hacen mindfulness entre 1 y 4 

veces o más de 5 a lo largo del estudio

Tabla 5.- Resultados de las pruebas no 
paramétricas para aquellos que practican 
mindfulness entre 1 y 4 o más de cinco veces

Continuando con el análisis cualitativo 
de los diarios reflexivos, los voluntarios que 
desarrollaron su práctica de mindfulness 
fuera del aula enfrentaron dificultades propias 

del entorno en que desarrollaban la práctica, 
como el ruido o la falta de tiempo para poder 
concentrarse en la práctica aunque también 
pusieron de manifiesto su satisfacción cuando 
conseguían mantener con concentración 
adecuada para rebajar sus niveles de estrés y 
mantener un estado emocional tranquilo y 
atento:

“Todas las sesiones que he hecho hasta ahora 
han dado un resultado bueno. Me hace 
pensar y me relajo tanto que al finalizar la 
práctica me siento mucho mejor. Me gustaría 
practicarlo con constancia” Voluntaria 1.

“Lo complicado es sacar tiempo, pero 
una vez empezado uno se siente mejor.” 
Voluntario 3.

A lo largo del análisis cualitativo, los 
códigos emergieron del propio discurso 
de los voluntarios configurándose una 
red conceptual que ayudó a comprender 
y triangular la información obtenida en la 
investigación. A medida que emergían nuevos 
códigos fue necesario agruparlos en tres 
familias de códigos para facilitar su manejo y 
comprensión.

Las tres familias reúnen reflexiones y 
comentarios acerca de la situación previa a 
la práctica de mindfulness, el modo en que 
se lleva a cabo la práctica o el resultado de la 
misma. A continuación se puede observar el 
mapa de códigos resultante:
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Figura 2.- Mapa de códigos resultante del análisis cualitativos delos diarios reflexivos de los voluntarios

Como puede observarse en la Figura 
2, las valoraciones relacionadas con los 
momentos previos a la práctica o durante la 
misma están encaminados en el análisis de 
los factores que influyen en la misma tanto 
positiva como negativamente. Cabe destacar 
que algunos factores pueden influir positiva 
o negativamente en función a la situación 
y sus circunstancias, como es el caso de 
la selección de una postura adecuada, las 
emociones experimentadas, -especialmente 
cuando éstas son negativas,- o la capacidad de 
autodisciplina para iniciar la práctica o para 
mantener la concentración necesaria.

Aquellos factores que se destacaron 
por su efecto negativo, pudiendo afectar 
el aprovechamiento de la práctica estaban 
relacionados con las responsabilidades 
laborales y el estrés soportado debido al 
trabajo o la conciliación de la vida estudiantil, 
laboral y familiar.

El principal factor que se valoró 
positivamente es la repetición sistemática de la 
práctica y también se repitió con frecuencia la 
asociación entre la sensación de somnolencia 
y la capacidad de relajación.

Las aportaciones de los voluntarios en 
relación a los momentos posteriores a la 
práctica son más reflexivos acerca de los 
efectos de la práctica o acerca de la necesidad 

de la misma en el mismo modo o incorporando 
mejoras como el aumento de la duración o la 
repetición de la práctica:

“Creo que las prácticas me ayudan a 
descubrir más sobre mí misma.” Voluntaria 
15.

“Desearía tener más tiempo para hacer más 
prácticas y afrontar el estrés.” Voluntario 7.

En líneas generales los participantes 
destacan los efectos positivos experimentados 
con la actividad mindfulness, especialmente 
cuando ésta es más frecuente:

“Creo que hay una influencia muy 
positiva que durante la jornada, paremos, 
descansemos y recarguemos las pilas” 
Voluntario 4.

Aquellas personas que tuvieron más de 
5 prácticas reconocieron experimentar una 
evolución en las dificultades experimentadas 
para conseguir la concentración necesaria 
favoreciendo su desempeño así como sus 
efectos:

“Al inicio de la práctica me encontraba muy 
nervioso y ofuscado, y el haber tenido una 
práctica de estas semanas me hace ponerme 
en situación de mindfulness y que sea más 
fácil y el resultado mejor.” Voluntario 3.

Para finalizar el análisis cualitativo, 
destacar que los voluntarios valoraron de 
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forma positiva la influencia del mindfulness 
para afrontar el desarrollo de las prácticas 
obligatorias en centros educativos y su vida 
laboral.

“Tras una jornada de prácticas en el centro 
educativo, me encontraba en una pequeña 
situación de estrés. Después de haber 
realizado la práctica de mindfulness, me 
encuentro más relajada y preparada para 
seguir con mi jornada laboral. Realmente 
ayuda a suavizar este tipo de situaciones.” 
Voluntaria 9

De hecho, 4 alumnos del MUFP 
manifestaron haber integrado con sus 
alumnos del centro de prácticas estrategias 
de mindfulness en el aula, esencialmente para 
reducir la ansiedad previa a los exámenes, 
lo que favorece la transferencia esperada de 
proyecto.

DISCUSIÓN
A lo largo del presente estudio, los resultados 

indican que la práctica del mindfulness 
de manera sistemática y continuada ha 
incrementado la conciencia plena de los 
alumnos reduciendo de esta manera el 
malestar psicológico y la alteración emocional 
asociada al estrés, especialmente y de manera 
significativa en cuanto a la dimensión arousal 
o activación de la emoción.

Los resultados obtenidos muestran que 
la práctica de mindfulness favorece que el 
alumno se haga consciente de su malestar 
emocional e identifique que sus pensamientos 
y emociones están afectando a su conducta. La 
conciencia plena invita a focalizar la atención 
a la realidad del momento presente, a través 
de la observación sin juicio de aquello que 
acontece en cada momento de manera abierta 
y con actitud de aceptación hacia aquellas 
emociones y pensamientos que aparezcan, sin 
quedarse anclado en ellos. De esta manera, 
al mantener la conciencia en el momento 
que acontece se previenen pensamientos 

rumiativos que favorecen actitudes obsesivas 
sobre preocupaciones o acontecimientos 
negativos del pasado, y por lo tanto ejerce 
de herramienta preventiva de ansiedad y 
depresión (Nolen-Hoeksema, 2000), lo que se 
traduce en una mejora del bienestar (Benito, 
Arranz y Cancio, 2011).

Nuestros resultados son coherentes con los 
mostrados en otros estudios que prueban la 
efectividad del mindfulness en la reducción 
del estrés (Cohen-Katz et al., 2005; Carlson, 
Speca & Patel, 2003, 2004; Maclean et al., 1997; 
Solberg et al., 2000). Se ha visto en adultos 
que la práctica de Mindfulness fomenta la 
autorreflexión y la autorregulación emocional 
(Hölzel & cols., 2011). La importancia de 
desarrollar esas habilidades que recaen la 
corteza prefrontal (Tirapu & cols., 2008) va 
cobrando interés a medida que se entiende 
que sobre estas facultades se asientan las bases 
de las funciones ejecutivas (Gien & cols., 
2008). De esta forma, mindfulness facilita el 
control del procesamiento de la información 
aumentando la acción ejercida por las 
funciones ejecutivas, mediante el aumento 
del control cognitivo en el procesamiento 
(procesamiento topdown). Asimismo, se ha 
visto que también interviene en la reducción 
de la activación fisiológica característica de 
las situaciones estresantes (bottom-up). Este 
balance bidireccional entre el procesamiento 
de arriba-debajo (control cerebral cognitivo) 
y de abajo-arriba (activación corporal 
afectiva) nos indica la necesidad de tener en 
cuenta variables fisiológicas relacionadas con 
la activación y bienestar a nivel fisiológico.

Por tanto, existe una relación directa entre, 
Mindfulness, las funciones ejecutivas y el 
rendimiento académico (Alloway & Alloway, 
2010; Carlson, Speca & Patel, 2003; Cohen-
Katz et al., 2005); así como también con el 
bienestar en la vida adulta, éxito laboral, 
relaciones interpersonales satisfactorias y 
la salud física   y emocional (Moffitt & cols., 
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2011). Este hallazgo comienza a marcar 
la necesidad de implementar una serie de 
estrategias que mejoren el desempeño de las 
funciones ejecutivas en el ámbito educativo, 
como lo es la práctica del Mindfulness 
(Greenberg & cols., 2011).

En cuanto a las limitaciones del estudio, 
se han encontrado dificultades en cuanto 
al compromiso de la muestra en la práctica 
sistemática de mindfulness fuera del aula, lo 
que en un comienzo comenzó con una muestra 
de 96 voluntarios, finalmente se tradujo en 31 
alumnos que realizaron dicha práctica con su 
consecuente registro en el diario reflexivo.

El motivo esencial de la baja participación 
de la práctica de mindfulness de la muestra 
se debe a la escasez del tiempo disponible de 
dichos alumnos para instaurar dicho hábito 
en su vida cotidiana.

En próximos estudios sería recomendable 
tener en cuenta las influencias ejercidas por 
factores inespecíficos que pueden influir 
en los resultados obtenidos, tales como 
las expectativas y esperanza positiva, la 
atención, el apoyo social, la práctica previa 
de mindfulness así como la habilidad de 
implementar dicha técnica u otras técnicas de 
relajación, etc.

Otra posible vía para dotar de continuidad 
a la investigación sería la evaluación del 
impacto del mindfulness a medio o largo plazo, 
analizando cómo estas mejoras se mantienen 
en el tiempo, incorporándose de esta manera 
a las competencias personales y académicas 
de estos alumnos, futuros profesionales de la 
educación secundaria.

Por otro lado, incidir en que el presente 
estudio está actualmente en proceso de 
implementación, por lo que los resultados 
obtenidos, siendo coherentes con otros 
estudios relacionados con la temática que nos 
atañe, se ampliarán al finalizar el curso. Dichos 
datos se complementarán con las medidas de 
estrés percibido por parte de los alumnos una 

vez finalice el curso académico, medidas que 
se analizarán en base a dos momentos: inicio 
de curso (antes del comienzo de la práctica de 
mindfulness) y finalización de curso (una vez 
realizada la intervención mindfulness, dentro 
y fuera del aula).

CONCLUSIONES
Los resultados obtenidos en el estudio han 

sido positivos y coherentes con los obtenidos 
en otros estudios de referencia por lo que 
concluimos que:

•	 La práctica de mindfulness tanto 
dentro como fuera del aula genera 
efectos significativamente positivos 
en los niveles de activación, es decir, 
fomenta la sensación de tranquilidad 
y concentración, lo que favorece 
el afrontamiento de situaciones 
potencialmente estresantes vinculadas a 
la vida académica, profesional y personal

•	 La práctica sistemática y continuada 
de mindfulness genera efectos más 
significativos que la práctica puntual.

•	 El principal factor que dificulta 
esta práctica sistemática en la escasez 
de tiempo disponible a causa de la 
conciliación de responsabilidades.

•	 Los participantes valoran 
positivamente la integración de 
estrategias de mindfulness en las aulas 
como futuros docentes y 4 de ellos ya 
han comenzado su incorporación en sus 
centros de prácticas.
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