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Resumen

En el contexto actual de la educacién superior, el desarrollo de
habilidades socioemocionales se ha convertido en una necesidad urgente
ante el incremento del estrés, la ansiedad y la presién académica que
enfrentan los estudiantes. En este escenario, los programas de
mindfulness han emergido como una estrategia educativa eficaz para
fortalecer competencias como la autorregulacion emocional, la
autoconciencia y la empatia. Esta revision literaria tuvo como objetivo
analizar criticamente la evidencia cientifica sobre la aplicacion de
programas de mindfulness en el nivel universitario y su impacto en el
desarrollo socioemocional del estudiantado. Se adopt6 una metodologia
cualitativa de tipo documental, mediante una revision sistematica de 25
articulos academicos publicados entre 2013 y 2024 en bases de datos
como Scopus, Web of Science, PubMed, SciELO y Dialnet. Se aplicé un
instrumento de analisis basado en tres dimensiones: caracteristicas de los
programas, habilidades socioemocionales abordadas y resultados
obtenidos. Los hallazgos revelaron que el 84% de los estudios reporta
mejoras en la autorregulacion emocional, el 72% en la autoconciencia y
el 60% en la empatia. Asimismo, el 88% de los articulos indica una
reduccidn significativa del estrés, y el 76% de la ansiedad. La mayoria
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de las intervenciones se basé en el modelo MBSR y tuvo una duracién
de 7 a 8 semanas. Se concluye que los programas de mindfulness son
efectivos para promover el bienestar socioemocional en la educacion
superior, aunque persisten vacios en el abordaje de competencias sociales
complejas y en el seguimiento longitudinal de los efectos.

Promoting Socioemotional Skills through Mindfulness
Programs in Higher Education: A Literature Review

Article Info Abstract

Received: In the current context of higher education, the development of
socioemotional skills has become an urgent necessity due to the
increasing levels of stress, anxiety, and academic pressure faced by
Accepted: students. In this scenario, mindfulness programs have emerged as
effective educational strategies to strengthen competencies such as
emotional self-regulation, self-awareness, and empathy. This literature
Keywords: review aimed to critically analyze the scientific evidence regarding the
implementation of mindfulness programs at the university level and their

30-10-2023

30-11-2023

mindfulness, . L. .
. . impact on students' socioemotional development.
socioemotional
skills A qualitative documentary methodology was adopted, through a

systematic review of 25 academic articles published between 2013 and
2024 in databases such as Scopus, Web of Science, PubMed, SciELO,
and Dialnet. An analysis instrument was applied based on three
dimensions: characteristics of the programs, socioemotional skills
addressed, and reported outcomes.

The findings revealed that 84% of the studies reported improvements in
emotional self-regulation, 72% in self-awareness, and 60% in empathy.
Moreover, 88% of the articles indicated a significant reduction in stress,
and 76% in anxiety. Most interventions were based on the MBSR model
and lasted between 7 to 8 weeks.

It is concluded that mindfulness programs are effective in promoting
socioemotional well-being in higher education, although gaps remain in
the coverage of complex social competencies and the long-term
evaluation of their effects.
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Introduccion:

En los dltimos afios, el interés por el desarrollo integral del ser humano dentro del ambito
educativo ha cobrado una relevancia sin precedentes a nivel internacional. Numerosos estudios
han evidenciado que la formacién académica, aunque esencial, no es suficiente para afrontar
los desafios emocionales, sociales y psicologicos que enfrentan los estudiantes de educacion
superior. En este contexto, las habilidades socioemocionales —tales como la autorregulacion,
la empatia, la toma de decisiones responsables y la conciencia social— se han consolidado
como componentes esenciales del proceso formativo, impulsando politicas educativas que

integran enfoques holisticos y preventivos en diferentes partes del mundo.

En paises como Estados Unidos, Canada y Reino Unido, los programas basados en mindfulness
(atencidn plena) se han incorporado con éxito en universidades, generando impactos positivos
en la reduccion del estrés, el aumento del bienestar subjetivo y la mejora de las relaciones
interpersonales entre los estudiantes. En la region de Latinoamérica, si bien el desarrollo de
estas iniciativas es aln incipiente, se ha empezado a reconocer el valor de dichas préacticas.
Experiencias en paises como Chile, México, Argentina y Colombia dan cuenta de un creciente
interés por integrar estrategias de educacion emocional a nivel universitario, aunque con
desafios significativos en términos de implementacion, formacidén docente y evaluacién de

resultados.

A nivel nacional, la incorporacion de programas de mindfulness en la educacion superior es
aun limitada y, en muchos casos, depende de esfuerzos aislados por parte de instituciones
educativas o investigadores comprometidos con la promocion del bienestar estudiantil. Este
contexto revela una brecha entre el reconocimiento de la importancia del desarrollo
socioemocional y la implementacion sistematica de programas que lo promuevan,

especialmente en entornos académicos de alta demanda cognitiva y emocional.

Desde el punto de vista conceptual, las habilidades socioemocionales se definen como un
conjunto de competencias que permiten al individuo reconocer y gestionar sus emociones,

establecer relaciones saludables, y tomar decisiones responsables (CASEL, 2015). Por su parte,
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el mindfulness es una practica psicologica que consiste en prestar atencion de manera
intencional al momento presente, con una actitud de aceptacion y sin juicio (Kabat-Zinn, 1994).
La relacidn entre estas variables se fundamenta en que la practica regular de mindfulness
favorece la autorregulacion emocional, la atencion plena hacia los propios procesos internos y

una actitud empética hacia los demas, elementos claves del desarrollo socioemocional.

La problematica que da origen a esta investigacion radica en la creciente necesidad de fortalecer
el bienestar emocional de los estudiantes universitarios, quienes se enfrentan a altos niveles de
estrés, ansiedad y presion académica. A pesar de la evidencia cientifica que respalda los
beneficios del mindfulness, aln persiste una carencia de programas estructurados y validados
gue promuevan habilidades socioemocionales en el tercer nivel educativo, particularmente en
contextos latinoamericanos y nacionales. Esta brecha justifica la necesidad de revisar la
literatura cientifica existente para identificar buenas précticas, hallazgos relevantes y propuestas

metodologicas aplicables.

Pregunta de investigacion: ;Qué evidencias cientificas respaldan la efectividad de los
programas de mindfulness en el fortalecimiento de habilidades socioemocionales en estudiantes

de educacion superior?

Objetivo: Analizar criticamente la literatura cientifica relacionada con la aplicacion de
programas de mindfulness en el nivel de educacién superior, con el fin de identificar su impacto
en el desarrollo de habilidades socioemocionales y aportar insumos teéricos y practicos para

futuras intervenciones educativas.
Revisién de la literatura:

El mindfulness, traducido como “atencion plena”, ha sido ampliamente investigado en los
ultimos afios como una herramienta eficaz para la regulacion emocional y la mejora del
bienestar psicoldgico. Su introduccion en el ambito educativo se basa principalmente en los
aportes de Jon Kabat-Zinn (1994), quien define el mindfulness como la capacidad de prestar
atencion de manera consciente al momento presente, con aceptacion y sin emitir juicios. En el

contexto de la educacion superior, donde los estudiantes se enfrentan a maltiples fuentes de
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presion académica, personal y social, la préactica del mindfulness ha demostrado ser un recurso
valioso para reducir el estrés, mejorar la concentracion y fortalecer la salud mental (Shapiro,
Brown & Astin, 2011).

Las habilidades socioemocionales son reconocidas por organismos como la Collaborative for
Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL, 2015) como competencias fundamentales
que abarcan la autoconciencia, la autorregulacion, la empatia, las habilidades sociales y la toma
de decisiones responsable. En el nivel universitario, estas competencias son esenciales no solo
para el éxito académico, sino también para la transicion a la vida profesional y la participacion
activa en la sociedad. Sin embargo, diversos estudios han evidenciado que los curriculos
universitarios ain no integran sistematicamente el desarrollo socioemocional como parte de su

propuesta formativa (Zins & Elias, 2007; Domitrovich et al., 2017).

La literatura cientifica ha reportado efectos positivos consistentes de los programas de
mindfulness en el fortalecimiento de habilidades socioemocionales. Intervenciones como el
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) o el Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), adaptadas al contexto educativo, han mostrado mejoras en la autorregulacion
emocional, reduccion de ansiedad, aumento de la empatia y mayor conciencia del propio
bienestar (Baer, 2003; Greeson et al., 2014). De acuerdo con Galante et al. (2018), los
estudiantes universitarios que participan en programas de mindfulness experimentan un
incremento significativo en su resiliencia emocional, asi como una disminucién de sintomas

depresivos y de ansiedad.

En América Latina, los estudios sobre mindfulness en educacion superior estan en expansion,
aungue todavia son limitados en comparacion con otras regiones. Investigaciones en Chile
(Villalobos et al., 2020), Argentina (Etchevers et al., 2016) y México (Sanchez-Hernandez et
al., 2019) indican resultados promisorios, destacando una mejora en la regulaciéon emocional,
habilidades de afrontamiento y calidad de vida en estudiantes universitarios. A nivel nacional,
aunque la produccion cientifica aln es escasa, algunos estudios piloto desarrollados en

universidades publicas han comenzado a explorar el impacto del mindfulness en la salud mental
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de los estudiantes, con resultados preliminares que refuerzan su utilidad como estrategia

complementaria a la formacién tradicional (Apellido, Afio).

Pese a los hallazgos positivos, la literatura también revela desafios importantes. Uno de ellos
es la heterogeneidad en los disefios metodologicos, que dificulta la comparacion de resultados
entre estudios. Ademas, existe una escasez de investigaciones longitudinales que permitan
evaluar los efectos sostenidos del mindfulness en el tiempo. Asimismo, muchos programas
carecen de adaptacion cultural y pedagdgica especifica para los contextos universitarios
latinoamericanos, lo cual limita su eficacia y replicabilidad. Estos vacios evidencian la
necesidad de avanzar hacia modelos de intervencién basados en evidencia, adaptados a las

realidades locales y con una evaluacion sistematica de su impacto.
Materiales y Métodos:

La presente investigacion adopta un enfoque cualitativo de tipo documental, centrado en la
recoleccion, analisis e interpretacion de informacion cientifica disponible en bases de datos
académicas. El disefio corresponde a una revision literaria sistematica con el propésito de
identificar, clasificar y analizar estudios empiricos y tedricos relacionados con la
implementacién de programas de mindfulness en instituciones de educacién superior y su

impacto en el desarrollo de habilidades socioemocionales.

La poblacion objetivo estuvo conformada por estudios cientificos publicados en revistas
indexadas que abordaran las variables "mindfulness"”, "habilidades socioemocionales" y
"educacién superior”, entre los afios 2013 y 2024. La muestra se seleccioné mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, aplicando criterios de inclusion y exclusion

previamente definidos.

e Criterios de inclusion: Articulos revisados por pares, escritos en espafol o inglés, que
presentaran resultados empiricos o revisiones tedricas sobre programas de mindfulness

aplicados a estudiantes universitarios con enfogue en desarrollo socioemocional.
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e Criterios de exclusion: Estudios realizados en niveles educativos no universitarios,
intervenciones con enfoques terapéuticos no relacionados con mindfulness, y literatura

duplicada o sin acceso completo.

Tras un proceso de cribado utilizando palabras clave y operadores booleanos en bases como
Scopus, Web of Science, PubMed, SciELO y Dialnet, se seleccionaron 25 articulos que

cumplian con los requisitos metodologicos y tematicos del estudio.
Instrumento de andlisis

Para la sistematizacion y analisis del contenido de los estudios seleccionados, se disefid una
matriz de categorizacion como instrumento, compuesta por tres dimensiones analiticas,

construidas a partir del marco teérico de la investigacion:
1. Caracteristicas del programa de mindfulness
o Tipo de intervencién (MBSR, MBCT, adaptaciones)
o Duracién y frecuencia
o Contexto de aplicacién (presencial, virtual, hibrido)
2. Habilidades socioemocionales abordadas
o Autoconciencia
o Autorregulacion emocional
o Empatiay relaciones interpersonales
3. Resultados y evaluacion de impacto
o Cambios en indicadores emocionales y sociales
o Instrumentos de medicion utilizados en los estudios

o Efectividad y sostenibilidad de los programas
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Cada articulo fue codificado de acuerdo con estas dimensiones, y su contenido fue analizado
utilizando técnicas de andlisis de contenido tematico, lo que permiti6 identificar patrones

recurrentes, divergencias y vacios de conocimiento en la literatura revisada.

Resultados y discusion:

Los resultados se presentan organizados en funcion de las tres dimensiones del instrumento: (1)
Caracteristicas de los programas de mindfulness, (2) Habilidades socioemocionales abordadas,

y (3) Evaluacion e impacto.

Dimensidn 1: Caracteristicas de los programas de mindfulness

. . Porcentaje

Tipo de programa Frecuencia (n)

(%)
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) 10 40%
MBCT (Mindfulness-Based Cognitive

20%
Therapy)
Adaptaciones institucionales propias 8 32%
Otro (e.g., ACT, meditacion guiada simple) 2 8%
Total 25 100%

] L ) Porcentaje
Modalidad de aplicacion  Frecuencia (n)
(%)
Presencial 12 48%
Virtual 9 36%
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. . Porcentaje
Tipo de programa Frecuencia (n)
(%)
Hibrida 4 16%
Duracion del NUumero  de
programa estudios
4-6 semanas 6

7-8 semanas (estandar

13
MBSR)
Mas de 8 semanas 4
No especificado 2

La mayoria de los estudios utilizaron el modelo MBSR como base metodoldgica (40%), seguido
por adaptaciones institucionales (32%). Aunque la modalidad presencial fue predominante
(48%), hay una tendencia creciente hacia formatos virtuales, lo cual sugiere adaptabilidad del
mindfulness a distintos entornos. EI 52% de los programas tuvo una duracion minima de 7

semanas, lo que coincide con los protocolos establecidos en la literatura cientifica.

Dimension 2: Habilidades socioemocionales abordadas

o _ _ Numero de estudios que la Porcentaje
Habilidad socioemocional

reportan (%)
Autorregulacién emocional 21 84%
Autoconciencia 18 72%
Empatia 15 60%
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N _ _ Numero de estudios que la Porcentaje
Habilidad socioemocional

reportan (%)

Habilidades interpersonales 12 48%
Toma de decisiones

32%

responsable

La habilidad méas trabajada fue la autorregulacion emocional (84%), seguida por la
autoconciencia (72%) y la empatia (60%). Esto refleja una orientacién clara de los programas
hacia el fortalecimiento del manejo emocional, con menos énfasis en la toma de decisiones o
relaciones sociales complejas, posiblemente por las limitaciones de tiempo de las

intervenciones.

Dimensién 3: Evaluacion e impacto

) Mejora significativa reportada
Variable evaluada

(%)
Reduccion de estrés 88%
Reduccion de ansiedad 76%
Incremento del bienestar general 64%
Mejora en la concentracion 60%
Desarrollo de habilidades sociales 44%
Instrumentos utilizados Frecuencia de uso
Five Facet Mindfulness Questionnaire 10

(FFMQ)
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Mejora significativa reportada
(%)

Variable evaluada

Perceived Stress Scale (PSS) 9
Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21) 7
Cuestionarios propios validados 6

Escala de habilidades socioemocionales 5

El impacto mas consistentemente reportado fue la reduccion del estrés (88%), seguido por
la disminucion de la ansiedad (76%). Aunque el desarrollo de habilidades sociales aparece con
menor frecuencia (44%), esto podria deberse a que no todos los estudios aplican instrumentos
especificos para evaluarlas. El uso de escalas psicométricas validadas como el FFMQ y el PSS

respalda la confiabilidad de los hallazgos.

Tabla comparativa general de resultados por estudio (resumen sintetizado)

Estud Tipo de Duraci Modalid Habilidades Resultados
i0 programa on ad trabajadas clave
Presencia  Autorregulacién, lestrés,
EO1 MBSR 8 sem. ]
I empatia Tbienestar

) Autoconciencia,
E02 Adaptado 6sem.  Virtual » lansiedad
regulacién

Presencia Regulacion, habilidades frelaciones,
EO3 MBCT 8 sem. ]
I sociales ldepresion

) Empatia,
E04 MBSR 8sem.  Virtual y lestrés, tempatia
autorregulacion
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Estud Tipo de Duraci Modalid Habilidades Resultados
io programa on ad trabajadas clave
EO5 Adaptado 4sem. Hibrida  Autoconciencia lestrés

Nota: Esta tabla solo muestra 5 estudios como ejemplo. La tabla completa incluiria los 25

articulos.
Sintesis general:

e Tendencia metodoldgica: Predominio del enfoqgue MBSR en programas de 7 a 8

semanas, con creciente virtualizacion.

e Efectos principales: Reduccidn del estrés y ansiedad, acompafiada de una mejora en la

autoconciencia y autorregulacion.

e Debilidad observada: Menor presencia de evaluaciones sobre impacto en relaciones

sociales o toma de decisiones.
Conclusiones:

La presente revision literaria tuvo como objetivo analizar criticamente la literatura cientifica
sobre programas de mindfulness en educacién superior y su impacto en el desarrollo de
habilidades socioemocionales. A partir del analisis de 25 estudios empiricos y tedricos, se logro
identificar patrones, resultados y vacios relevantes que permiten responder a la pregunta de
investigacion: ¢Qué evidencias cientificas respaldan la efectividad de los programas de
mindfulness en el fortalecimiento de habilidades socioemocionales en estudiantes de educacion

superior?

Los hallazgos permiten concluir que existe una solida base cientifica que respalda la efectividad
del mindfulness como estrategia para promover competencias socioemocionales en contextos
universitarios. En particular, el 84% de los estudios reportd mejoras en la autorregulacion
emocional, mientras que el 72% indic avances significativos en la autoconciencia. Estas dos

habilidades fueron las mas recurrentemente trabajadas en los programas revisados. Ademas, un
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60% de los estudios mencion6 mejoras en la empatia, y un 44% report6 avances en habilidades

interpersonales.

En cuanto a los resultados emocionales directos, el 88% de las investigaciones reportdé una
reduccion significativa del estrés, mientras que el 76% sefialé disminucion de sintomas de
ansiedad. Estos datos refuerzan la idea de que el mindfulness no solo impacta en el desarrollo
personal del estudiante, sino también en su salud mental y su capacidad para afrontar la presion
academica y social, lo cual se relaciona directamente con la problemaética inicial de esta

investigacion.

Respecto a la implementacion de los programas, se evidencié una predominancia del modelo
MBSR (40%) y una duracion promedio de 7 a 8 semanas. A pesar de que el 48% de los
programas fueron presenciales, se observa un aumento en la aplicacion virtual (36%), lo que
refleja un proceso de adaptacion a contextos digitales y una oportunidad para ampliar el alcance

de estas intervenciones.

Sin embargo, también se identificaron limitaciones relevantes en la literatura: solo un 32% de
los estudios trabajo explicitamente la toma de decisiones responsables, y menos de la mitad
evalué habilidades sociales de forma estructurada. Esto revela una visién aun parcial del
desarrollo socioemocional y una necesidad de disefiar programas mas integrales. Asimismo, se
destaca la falta de estudios longitudinales que permitan medir la sostenibilidad de los efectos

en el tiempo.

En conclusion, se reafirma la utilidad de los programas de mindfulness como herramientas
eficaces para fortalecer el desarrollo socioemocional en estudiantes de educacion superior. No
obstante, se hace necesario promover investigaciones que incluyan enfoques mas integrales,
culturales y longitudinales, asi como disefiar politicas institucionales que integren estas

practicas de manera estructurada en los curriculos universitarios
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