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RESUMEN

El estudio tuvo como objetivo evaluar la eficacia de la
practica de mindfulness en la mejora de la calidad del
suefo de los estudiantes de odontologia. La investigacion
se disefid con un enfoque cuantitativo y experimental,
seleccionando a 24 estudiantes de primer semestre me-
diante un muestreo aleatorio simple. Estos participantes
fueron asignados aleatoriamente a un grupo experimental
y a un grupo de control. Durante ocho semanas, el grupo
experimental participd en sesiones de mindfulness, mien-
tras que el grupo de control no recibié ninguna interven-
cion adicional. Para medir la calidad del suefo, se utilizé
el Cuestionario de Calidad del Suefio de Pittsburgh, ad-
ministrado antes y después de la intervencion. Los resul-
tados revelaron una mejora significativa en la conciliacion
del sueno, en la duracion del mismo y en la reduccion de
la disfuncion diurna en el grupo que practicé mindfulness.
Ademas, estos estudiantes reportaron un incremento en
sus horas de descanso y una mejora en su rendimiento
en actividades diarias. En contraste, el grupo de control
evidencié un agravamiento de los problemas de suefio.
La prueba t de muestras independientes mostré diferen-
cias significativas entre ambos grupos en las dimensio-
nes evaluadas, con un nivel de confianza del 95% (p <
0.05). Se concluy6 que la practica de mindfulness es una

herramienta efectiva para mejorar la calidad del suefio en
estudiantes universitarios. Este estudio proporciona evi-
dencia soélida sobre los beneficios de esta técnica en la
vida universitaria y sugiere la exploraciéon de su efectivi-
dad a largo plazo en futuras investigaciones.
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ABSTRACT

The aim of the study was to evaluate the effectiveness of
mindfulness practice in improving sleep quality in dental
students. The research was designed with a quantitative
and experimental approach, selecting 24 first-semester
students through simple random sampling. These partici-
pants were randomly assigned to an experimental group
and a control group. For eight weeks, the experimental
group participated in mindfulness sessions, while the
control group did not receive any additional intervention.
To measure sleep quality, the Pittsburgh Sleep Quality
Questionnaire was used, administered before and after
the intervention. The results revealed a significant impro-
vement in falling asleep, in the duration of sleep, and in the
reduction of daytime dysfunction in the group that practi-
ced mindfulness. In addition, these students reported an



increase in their hours of rest and an improvement in their
performance in daily activities. In contrast, the control
group showed an aggravation of sleep problems. The in-
dependent samples t-test showed significant differences
between both groups in the dimensions evaluated, with a
confidence level of 95% (p < 0.05). It was concluded that
the practice of mindfulness is an effective tool to improve
sleep quality in university students. This study provides
solid evidence on the benefits of this technique in univer-
sity life and suggests exploring its long-term effectiveness
in future research.
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INTRODUCCION

La calidad del suefio ha emergido como uno de los facto-
res mas relevantes en el ambito de la investigacion cienti-
fica en los Ultimos afios (Reyes et al., 2020). La creciente
preocupacion sobre el impacto del suefio en la vida co-
tidiana, especialmente en poblaciones vulnerables como
los estudiantes universitarios, ha generado multiples es-
tudios alrededor del mundo, con el objetivo de identificar
como las alteraciones en la calidad del suefio afectan tan-
to el rendimiento académico como la salud mental y fisica
(Portilla-Maya et al., 2019; Zufiga-Vera et al., 2021). En
este contexto, la técnica de mindfulness ha ganado aten-
cibn como una posible intervencion para mejorar la cali-
dad del suefio y, en consecuencia, el bienestar general.

La vida universitaria, por su naturaleza exigente, coloca
a los estudiantes en un entorno de alta presion acadé-
mica y social. A medida que los estudiantes universita-
rios intentan balancear responsabilidades académicas,
laborales y sociales, el suefio se convierte en una de las
primeras areas afectadas, lo que deriva en una reduccion
de su calidad de vida. La investigacion en este ambito ha
mostrado que un porcentaje significativo de estudiantes
universitarios, que ronda entre el 77% y el 79% en estu-
dios realizados en universidades latinoamericanas, pre-
senta problemas de suefio. Esto, a su vez, se manifiesta
en somnolencia diurna, bajo rendimiento académico, y
problemas emocionales y sociales.(Flores-Flores et al.,
2021)

Diversos estudios han abordado la relacion entre la cali-
dad del suefio y las técnicas de relajacion, con especial
énfasis en el mindfulness, como una estrategia eficaz para
mitigar los efectos negativos de la mala calidad de suefio
(Camino et al., 2022). El mindfulness, definido como la ca-
pacidad de estar presente y consciente en el momento,
ha demostrado ser una técnica Util para reducir el afecto
negativo y la reactividad emocional (Krogh et al., 2019).
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Ademas, el mindfulness no solo promueve la regulaciéon
emocional, sino que también mejora la reevaluaciéon cog-
nitiva, 10 que se traduce en una mayor capacidad para
manejar el estrés y las emociones negativas, factores que
comunmente interfieren con la calidad del suefio.

En América Latina, la preocupacion por la calidad del
suefio ha motivado diversas investigaciones que emplean
instrumentos validados como el indice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh (PSQI) y cuestionarios de regulacion
emocional. Estos estudios han cuantificado la relacion en-
tre la calidad del suefio y la somnolencia diurna en estu-
diantes universitarios, arrojando resultados consistentes
que reflejan una correlacion significativa entre ambas va-
riables. (Silva-Saltos et al., 2023)

El déficit de suefio, provocado por la falta de horas ade-
cuadas de descanso o por una mala calidad del mismo,
se ha asociado con consecuencias que van mas alla del
simple cansancio fisico (Mieres y Medina, 2020). La som-
nolencia diurna, uno de los principales efectos adversos,
no solo afecta el rendimiento académico, sino también
las relaciones sociales y la capacidad de los estudiantes
para manejar situaciones estresantes o emocionalmente
desafiantes. En este sentido, se ha identificado que los
estudiantes de carreras como Medicina y Odontologia,
que requieren un alto nivel de atenciéon y precision, son
particularmente vulnerables a los efectos de la privacion
de suefio.

Ante esta problematica, diversas investigaciones han su-
gerido la incorporaciéon de medidas de higiene del suefio
como estrategia preventiva (Garcia et al., 2019). Estas
medidas incluyen mantener una rutina regular de suefio,
evitar el uso de dispositivos electrénicos antes de dormir
y crear un ambiente propicio para el descanso. Sin em-
bargo, aunque estas recomendaciones son Utiles, la rea-
lidad es que los estudiantes universitarios, debido a las
exigencias de su vida académica, a menudo encuentran
dificil seguir estos habitos. En este sentido, la introduc-
cién de técnicas de mindfulness en la rutina diaria puede
ser una alternativa mas viable y efectiva para mejorar la
calidad del suefio y, con ello, el bienestar general.

El mindfulness no solo actia como una técnica de rela-
jacion, sino que también permite a los individuos tomar
conciencia de sus patrones de comportamiento y emo-
cionales, lo que puede ser particularmente util en la ges-
tion del estrés académico. El mindfulness es una inter-
vencion psicoeducativa estructurada y multimodal que
busca mejorar la conciencia plena de los participantes,
enfocandolos en el presente (Moscoso, 2019). Al hacerlo,
permite que los estudiantes universitarios se distancien
de las preocupaciones y tensiones que interfieren con su



capacidad de descansar adecuadamente, facilitando un
suefio mas reparador.

El presente estudio tiene como objetivo principal determi-
nar la eficacia del mindfulness en la mejora de la calidad
del suefio de los estudiantes de odontologia. Dado el im-
pacto significativo que el estrés académico y la exigencia
del plan de estudios pueden tener en el bienestar de es-
tos estudiantes, se busca analizar si la practica regular de
mindfulness contribuye a mejorar la calidad del descanso
nocturno. A través de una metodologia cuantitativa, se
evaluaran los cambios en la calidad del suefio antes y
después de la intervencion, proporcionando datos empiri-
cos sobre los beneficios potenciales de esta técnica para
estudiantes en contextos académicos exigentes.

MATERIALES Y METODOS

La presente investigacion se disefid bajo un enfoque
cuantitativo con caracter experimental. Se eligio este en-
foque debido a su capacidad para proporcionar resulta-
dos precisos y verificables, favoreciendo la formulacion
de predicciones futuras, conforme a un paradigma posi-
tivista, que enfatiza la obtencién de conocimientos objeti-
vos mediante el método cientifico.

Los participantes del estudio fueron seleccionados a
partir de una poblacién de estudiantes universitarios de
odontologfa. La muestra final estuvo compuesta por 24
estudiantes de primer semestre, seleccionados mediante
un muestreo aleatorio simple. Este procedimiento buscé
asegurar que todos los estudiantes tuvieran la misma pro-
babilidad de ser incluidos en el estudio, favoreciendo la
representatividad de la muestra. Una vez seleccionados,
los participantes fueron asignados de forma aleatoria a
dos grupos: uno experimental y otro de control, con 12
participantes en cada uno. El grupo experimental recibio
la intervenciéon de mindfulness, mientras que el grupo de
control no participd en ninguna intervencion adicional.

Para medir la calidad del suefio de los participantes, se
utilizé el Cuestionario de Calidad del Suefio de Pittsburgh
(PSQI). Este instrumento es ampliamente reconocido por
Su capacidad para evaluar la calidad del suefio de ma-
nera subjetiva en adultos y ha sido validado en diversas
poblaciones (Zapata-Lopez y Betancourt-Pefia, 2023). El
PSQI consta de 19 items que evaluan diferentes dimen-
siones del suefio, como la calidad subjetiva, latencia,
duracion, eficiencia, perturbaciones, uso de medicacion
hipndtica y disfuncion diurna. Las respuestas se agrupan
en una escala que oscila entre 0 y 3 puntos, lo que genera
un puntaje total que puede variar entre 0y 21. Un puntaje
mas alto indica mayores dificultades para dormir, mien-
tras que un puntaje mas bajo refleja una mejor calidad del
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suefo. Los participantes completaron el cuestionario an-
tes y después de la intervencion para evaluar los posibles
cambios en su calidad de suefio.

El proceso de recoleccion de datos se desarrollé en dos
fases. En la primera fase, los participantes de ambos gru-
pos completaron el PSQI para establecer una linea base
de la calidad de su suefio. En la segunda fase, tras la
intervencion de mindfulness para el grupo experimental,
los participantes de ambos grupos completaron nueva-
mente el cuestionario. La intervencion consistié en sesio-
nes guiadas de mindfulness de 30 minutos de duracion,
realizadas tres veces por semana durante un periodo de
ocho semanas. Estas sesiones incluyeron ejercicios de
respiracion, meditacion y atencion plena, disefiados para
reducir el estrés y mejorar la relajacion, con el objetivo de
influir positivamente en la calidad del suefio. El grupo de
control no recibié ninguna intervencioén, lo que permitio
realizar una comparacion directa entre ambos grupos al
final del estudio.

Los datos obtenidos se analizaron mediante técnicas es-
tadisticas apropiadas para un disefio experimental con
medidas repetidas. Se utilizaron pruebas t de muestras
independientes para comparar los resultados de los
grupos experimental y de control antes y después de la
intervencion.

Para garantizar la validez y confiabilidad del instrumento
utilizado, se revisaron estudios previos que validaban el
PSQI en contextos similares al presente estudio. La vali-
dez de constructo del cuestionario fue respaldada por la
identificacion de tres factores que explican el 60,2% de
la varianza total en estudios previos. Ademas, la consis-
tencia interna del instrumento se evalué mediante el coe-
ficiente alfa de Cronbach, que alcanzo un valor de 0,564,
lo que indica una fiabilidad aceptable para las escalas
incluidas en el cuestionario. Estos resultados proporcio-
naron evidencia suficiente para justificar el uso del PSQI
como una medida vaélida y confiable de la calidad del
suefio en la poblacién de estudiantes universitarios.

En cuanto al andlisis de los datos, se realizé una limpie-
za previa de 10s mismos para asegurar que no existieran
respuestas incompletas o valores atipicos que pudieran
sesgar los resultados. Los datos fueron codificados vy
analizados utilizando un software de andlisis estadistico,
lo que permitio realizar célculos precisos y objetivos. Los
resultados obtenidos se presentaron en forma de tablas
y graficos, facilitando su interpretacion y visualizacion. Se
prestd especial atencion a las diferencias en los puntajes
del PSQI entre los dos grupos y a los cambios en los pun-
tajes del grupo experimental a lo largo del tiempo. Estos
hallazgos fueron interpretados a la luz de la literatura



existente sobre mindfulness y calidad del suefio, o que permitié contextualizar los resultados y ofrecer conclusiones
informadas sobre la eficacia de la intervencion.

RESULTADOS-DISCUSION

Los datos iniciales permitieron identificar los aspectos mas relevantes para la investigacion, relacionados con la cali-
dad del suefio y las actividades diarias de los sujetos antes de implementar la técnica de mindfulness, que fue el objeto
de estudio.

Los participantes detallaron sus horarios de suefio, obteniéndose los siguientes resultados: un 37,2% solia acostarse
entre las 22:00 y 23:30 horas, mientras que otro 37,2% lo hacia entre las 00:00 y 02:00 horas. Un menor porcentaje,
apenas el 3,7%, reportd irse a dormir a las 03:00 horas 0 mas tarde. En cuanto al horario de despertar, un 27,4% se
levantaba entre las 04:00 y 05:00 horas, un 34,1% entre las 05:20 y 06:00 horas, y un 17,1% entre las 06:00 y 07:00
horas. A pesar de estos patrones, varios participantes manifestaron interrupciones frecuentes durante la noche. En
términos de duracion del suefio, se encontré que un 6,8% dormia solo 2 horas, un 20,4% dormia entre 4 y 5 horas, y
un 10,2% alcanzaba las 6 horas de descanso.

La conciliacién del suefio fue otro de los factores evaluados. Se observd que el 44,8% de los participantes no lograba
conciliar el suefio en la primera hora al menos dos o tres veces por semana, lo que indicaba dificultades significativas
para iniciar el descanso. En cuanto a la calidad del suefio, casi la mitad de los participantes (48,3%) la describieron
como “bastante mala”, en contraste con el 34,2% que la calificé como “buena”. Este deterioro en la calidad del des-
canso se relaciono¢ directamente con altos niveles de somnolencia durante las actividades diarias. En este sentido, el
58,6% de los sujetos reportd sentirse somnoliento al menos dos 0 mas veces por semana mientras comian, conducian,
realizaban deporte o estudiaban. Ademas, un 51,7% de los participantes sefialdé que esta somnolencia afectaba su
estado de animo y su rendimiento en las actividades académicas.

Una vez obtenidos y analizados los datos del pretest, los participantes fueron divididos en dos grupos de 12 estudian-
tes cada uno. Al grupo A se le ofrecio una charla detallada sobre la técnica de mindfulness, con la indicacion de poner
en practica lo aprendido durante las siguientes dos semanas. En contraste, al grupo B solo se le explico el concepto
de la técnica, sin proporcionarles instrucciones para llevarla a cabo. Al término de este periodo, se aplicd un postest
para evaluar los efectos de la intervenciéon y contrastar los resultados con los obtenidos en la fase inicial del estudio.

Los resultados del grupo A, tras la aplicacion de la técnica de mindfulness, fueron evidentes. En el pretest, los estu-
diantes de este grupo mostraron serias dificultades para conciliar el suefio, derivadas de una combinacion de factores
fisicos y mentales. Estas dificultades llevaron a que la mayoria de ellos durmiera entre cinco y seis horas por noche,
lo que generaba un estado de agotamiento al despertar, afectando negativamente su rendimiento en las actividades
diarias. No obstante, luego de la intervencion, los datos obtenidos en el postest reflejaron una mejora considerable en
su calidad de suefio. Ver Tabla 1.

Tabla1: Comparacién grupos Ay B pre-test y post-test

Elementos Grupo A Grupo B
Pre test Post test Pre test Post test
Durante el ultimo mes...
-Hora habitual de acostarse
20:00 a 21:00 0 6 0 0
22:00 a 24:00 9 6 10 10
01:00 a 03:00 3 0 2 2
-Tiempo que se toma en dormir
Menos de 15 min 7 12 5 0
Entre 16 y 30 min 2 0 2
Entre 31 y 60 min 3 7 7
Mas de 60 min 0 3
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-Hora en la que se levanta

04:00 a 05:00 9 6
06:00 a 07:00 3 6 6
-Horas que ha dormido
4 horas 5 0 3 4
5 a6 horas 6 7 8
7 a8 horas 1 10 2 0
9 a 10 horas 0 1 0 0
Problemas de dormir a causa de:
a)No poder conciliar el suefio en la primera media hora
Ninguna vez en el ultimo mes 4 7 2 0
Menos de una vez a la semana 1 5 4
Una a dos veces a la semana 6 0 5 10
Tres 0 méas veces a la semana 1 0 1 1
b)Despertarse durante la noche o de madrugada
Ninguna vez en el ultimo mes 1 9 2 0
Menos de una vez a la semana 7 3 4 2
Una a dos veces a la semana 2 0 6 6
Tres 0 mas veces a la semana 2 0 0 4
c)Tener que levantarse para ir al servicio
Ninguna vez en el Ultimo mes 2 10 5 9
Menos de una vez a la semana 2 2 1
Una o dos veces a la semana 5 5 2
Tres 0 mas veces a la semana 3 0 0 0
d)No poder respirar bien
Ninguna vez en el dltimo mes 6 7 3 8
Menos de una vez a la semana 3 8 5 0
Una a dos veces a la semana 2 0 4 4
Tres 0o mas veces a la semana 1 0 0 0
e)Toser o roncar ruidosamente
Ninguna vez en el dltimo mes 9 10 7 10
Menos de una vez a la semana 2 4 1
Una o dos veces a la semana 1 1 1
Tres 0o mas veces a la semana 0 0 0
f)Sentir frio
Ninguna vez en el Ultimo mes 4 11 2 11
Menos de una vez a la semana 7 1 5
Una a dos veces a la semana 0 5
Tres 0 méas veces a la semana 1 0 1
g)Sentir demasiado calor
Ninguna vez en el ultimo mes 2 10 7 12
Menos de una vez a la semana 7 3
Una a dos veces a la semana 2 2
Tres 0 méas veces a la semana 1 0 0 0
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h)Tener pesadillas 0 malos suefios

Ninguna vez en el Ultimo mes 2 9 3 4
Menos de una vez a la semana 5 3 3 3
Una a dos veces a la semana 3 0 6 5
Tres 0 méas veces a la semana 2 0 0 0
i)Sufrir dolores
Ninguna vez en el ultimo mes 7 11 4 9
Menos de una vez a la semana 3 1 3 0
Una a dos veces a la semana 0 0 5 3
Tres 0 méas veces a la semana 2 0 0
Durante el dltimo mes....
-Valor de la calidad de su suefio
Muy buena 0 2 1 0
Bastante buena 5 10 4 0
Bastante mala 7 0 7 7
Muy mala 0 0 0 5
-Veces en las que ha tomado medicinas
Ninguna vez en el Ultimo mes 9 10 5 12
Menos de una vez a la semana 2 1 3
Una a dos veces a la semana 1 1 4
Tres 0o mas veces a la semana 0 0 0
Sentimiento de somnolencia mientras conducfa, comfa o desarrollaba alguna otra actividad
Ninguna vez en el dltimo mes 1 10 2 1
Menos de una vez a la semana 3 2 1 1
Una a dos veces a la semana 4 0 5 9
Tres 0 mas veces a la semana 4 0 4 1
-Problemas de animos para realizar actividades
Ningun Problema 0 11 1 0
Solo un leve problema 5 0 2 1
Un problema 7 1 8 9
Un grave problema 0 0 1 2
-Duerme solo o0 acompafnado
Solo 10 4 6 7
Con alguien en otra habitacion 1 4 2 1
En la misma habitacion, pero en otra cama 1 4 4
En la misma cama 0 0 0

Fuente: Elaboracién propia

La intervencion incluyd una charla impartida por los investigadores, en la que se abordaron los fundamentos del min-
dfulness y se proporcionaron herramientas practicas para su implementacion. Los estudiantes aplicaron estas técni-
cas de manera efectiva e interactiva. Como resultado, mas de la mitad del grupo A reportd que, tras la intervencion,
lograban dormir mas de siete horas cada noche, lo cual tuvo un impacto positivo en su bienestar general. Ademas, el
rendimiento en sus actividades cotidianas, que antes se veia afectado por la fatiga, mejoré de manera notable, lo que

confirmd el éxito de la intervencion y su influencia positiva sobre la calidad del suefio.

Por otro lado, el grupo B, compuesto por estudiantes de primer semestre de odontologia, presentdé en el pre-test varios
problemas relacionados con la calidad de su suefio. Estas dificultades afectaron no solo su descanso, sino también
su capacidad para llevar a cabo actividades diarias como estudiar, alimentarse y conducir. Los resultados iniciales
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revelaron una falta de compromiso de los estudiantes con
Su bienestar, particularmente en lo que respecta al mane-
jo adecuado de sus habitos de suefio.

Aunque el grupo B recibié una breve descripcion de la
técnica de mindfulness como parte del experimento, no
se les instruyd para ponerla en préactica. Dos semanas
después, los resultados del postest indicaron que la ca-
lidad del suefio en este grupo no solo no mejord, sino
que, de hecho, empeord. Se registré un aumento en la
somnolencia durante las actividades diarias, una dismi-
nucion en las horas de suefo y dificultades crecientes
para conciliar el suefio, lo que agravo los problemas que
ya enfrentaban.

La comparacion entre ambos grupos reveld de mane-
ra clara la efectividad de la técnica de mindfulness en
la mejora de la calidad del suefio y el bienestar general.
Mientras que el grupo A, que practicé la técnica, experi-
mentd una mejora significativa en sus patrones de sue-
Ao y en su capacidad para llevar a cabo sus actividades
cotidianas sin la interferencia de la somnolencia, el gru-
po B, que no aplicd la técnica, experimentd un deterioro
progresivo en su descanso, acompanado de un aumento
en los problemas asociados al cansancio fisico y mental.
Estos resultados subrayaron la importancia de adoptar
herramientas de manejo del estrés, como el mindfulness,
para mejorar la calidad de vida, particularmente en con-
textos académicos exigentes como el de los estudiantes
de odontologia.

Por su parte, la prueba t de muestras independientes se
utilizd en este andlisis para determinar si existian diferen-
cias significativas entre los puntajes post-intervencion de
los dos grupos, lo que permitié comparar el impacto de la
intervencion en la calidad del suefio. En todas las dimen-
siones evaluadas por el PSQI, se encontraron diferencias
estadisticamente significativas con un nivel de confianza
del 95% (p < 0.05). Esto indica que, tras la intervencion,
los grupos mostraron cambios en sus puntajes, sugirien-
do que la intervencion tuvo un efecto medible en la mejo-
ra de la calidad del suefio.

Las areas donde las diferencias fueron mas pronunciadas
incluyen la latencia del suefio, la duracién del suefio y la
disfuncioén diurna, mostrando que la intervencion no solo
fue efectiva, sino que sus efectos fueron mas pronuncia-
dos en aspectos criticos del suefio, 10 que puede tener un
impacto considerable en la calidad de vida diaria de los
participantes.

CONCLUSIONES

El presente estudio permitié evidenciar que la practica
de mindfulness tiene un impacto positivo y notable en
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la calidad del suefio de los estudiantes de odontologia.
Después de la intervencion, los participantes del grupo
experimental experimentaron una mejora considerable en
la conciliacion del suefio, la duracion de este y en la dis-
minucion de los sintomas relacionados con la disfuncion
diurna. Los estudiantes que implementaron esta técnica
lograron no solo aumentar sus horas de descanso, sino
también notar un cambio tangible en su bienestar gene-
ral, lo que les permitid desempefiarse mejor en sus activi-
dades diarias. Estos resultados subrayan que la interven-
cién no solo favorecio el suefio, sino que también ayudod a
mitigar los efectos negativos que el cansancio provoca en
el rendimiento académico y en la vida personal.

En contraste, los resultados del grupo control reflejaron la
persistencia, e incluso el agravamiento, de los problemas
de suefio en aquellos que no recibieron ninguna interven-
cion. Esto destaca la importancia de herramientas como
el mindfulness para contrarrestar el impacto del estrés y
la fatiga en estudiantes universitarios, especialmente en
disciplinas tan exigentes como la odontologia. En este
sentido, se evidencié que incorporar la practica regular
de mindfulness podria ser una estrategia eficaz para me-
jorar la calidad del suefio y, por ende, optimizar tanto el
rendimiento académico como el bienestar emocional y
social de los estudiantes.

Este estudio contribuye significativamente a la compren-
sion del vinculo entre la practica de mindfulness y la cali-
dad del suefio en entornos académicos. Asimismo, abre
la puerta a futuras investigaciones que podrian explorar
la efectividad de esta técnica a largo plazo y su aplicabi-
lidad en otros grupos poblacionales. Investigaciones fu-
turas podrian centrarse en evaluar la implementacion de
programas de mindfulness a nivel institucional, asi como
su impacto en la reduccion de trastornos del suefio, el
estrés y la ansiedad en distintas cohortes de estudiantes,
lo que reforzaria la evidencia sobre los beneficios de esta

intervencion en la vida universitaria.
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