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CAPITULO 28

EXPLORANDO LA PERCEPCION DE LA MEDITACION
EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS. BENEFICIOS
Y DESAFIOS EN SU PRACTICA

ELENE IGOA IRAOLA

Universidad de Deusto

ELENA QUEVEDO TORRIENTES

Universidad de Deusto

FERNANDO DIEZ RUIZ

Universidad de Deusto

1. INTRODUCCION

La era digital se caracteriza por el aumento de la capacidad de obtener
informacion haciendo uso de tecnologias digitales. Estos cambios han
influido directamente en la sociedad, en la forma de comunicarnos, de
interactuar y de trabajar. Esta nueva era ha traido una revolucion tecno-
logica que tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de nuestra
sociedad. Una de las consecuencias de todos estos cambios es la conec-
tividad, y, la creacion de diferentes plataformas y aplicaciones. Todo
esto ha hecho posible que podamos estar en contacto de una manera
constante. Las generaciones mas jovenes han interiorizado de manera
natural estos cambios, y es parte de su dia a dia. Esta transformacion
que estamos viviendo, ha traido consigo un cambio en los canales de
comunicacion. Es decir, tenemos acceso instantaneo al conocimiento.

Hoy en dia, la formacién en linea como las plataformas digitales son
herramientas recurrentes. Asi, en occidente, la mayoria de los puestos
de trabajos se apoyan en herramientas e instrumentos digitales. La di-
gitalizacion no solo ha llegado ambito laboral, sino que también al con-
texto de la educacion. Las herramientas digitales han marcado un antes
y un después en la enseflanza ya que, han traido cambios en la forma de



impartir las clases, de proporcionar el material, incluso las tematicas de
estudio. Es decir, la digitalizacion ha abierto paso al acceso global de
la ensefanza, la formacion hibrida y a distancia es una realidad. Estos
formatos facilitan nuevos modelos de aprendizaje donde es posible
compaginar diferentes actividades donde la colaboracion entre alum-
nado y profesorado es un activo fundamental. La digitalizacion ha
traido oportunidades como la formacion personalizada, este avance da
espacio a perfiles muy heterogéneos. La formacion se ha convertido
mas flexible y accesible para la poblacion general. De esta manera, se
puede decir que la digitalizacion ha sido un paso que ha marcado la
diferencia en nuestra sociedad y en la educacion.

Toda nueva oportunidad tiene sus desafios y la digitalizacion esté te-
niendo un impacto directo en los estudiantes (Morgunova et al., 2020).
Una de las consecuencias que estan afrontando los estudiantes, y, que el
profesorado lo esta percibiendo, es la falta de capacidad de concentra-
cion y atencion en el entorno universitario, mas especificamente en los
procesos de aprendizaje (de Bruin et al., 2015). El uso excesivo de la
tecnologia y el uso de las redes sociales ha hecho que los estudiantes se
enfrenten a una sobrecarga de informacion que dificulta su motivacion
e interés para las tematicas presentadas en el aula o en su aprendizaje
(Chu et al., 2021). La atencion es una parte fundamental para la curva
de aprendizaje de todo estudiante (Wimmer et al., 2020). En los Gltimos
afnos se esta viendo que la tendencia de los estudiantes en cuanto a la
atencion esta empeorando y, que esto les esta influyendo directamente
en su rendimiento académico (Vorontsova-Wenger et al., 2021; Had-
lington, 2015). Este problema también se esta viendo en la ensefianza
superior. A este reto que se enfrentan los centros de ensefianza, se les
suman los problemas de salud mental de los estudiantes por el exceso
del uso de las pantallas y la sobreexposicion de las redes sociales.

Es necesario buscar formula para poder recuperar la atencion de los es-
tudiantes para que su rendimiento mejore y para que puedan sacar pro-
vecho a su formacion y estudios (Lin, et al., 2018). Encontrando un
estado de calma permite crear espacios seguros y confiables para el
alumnado. Asi, en este capitulo nos vamos a centrar en el fomento de
estos aspectos mediante la gestion emocional y las practicas de



meditacion ya que, se ha visto que puede ser una férmula para que los
estudiantes mejoren su capacidad de atencion, y como consecuencia,
mejorar su rendimiento académico (Ostermann et al., 2022).

1.1. GESTION EMOCIONAL

Cuando hablamos de gestion emocional nos referimos a la capacidad
del alumnado en identificar sus emociones, analizarlos y tomar una de-
cision respecto a €stos. Esta habilidad consiste en la capacidad de estar
presente para poder identificar las emociones y para que el alumnado
entienda las reacciones que puede estar teniendo. En el contexto estu-
diantil, nos referimos a la capacidad de aceptacion de los sentimientos
del alumno/a, para que pueda analizar el presente desde un punto de
vista mas sosegado. Se trata de la autoaceptacion de los sentimientos
de cada individuo, donde el autocontrol juega un rol fundamental a la
hora de reaccionar ante una situaciéon comprometida que puede afectar
a bienestar del alumnado (Zollars et al., 2019).

Asi, la gestion emocional es un factor clave para promover el bienestar
del alumnado a nivel individual y a nivel grupal dentro del contexto
universitario (Rogers, 2013). Uno de los beneficios mas importantes de
la gestiobn emocional es la mejora del rendimiento académico ya que,
este proceso da pie a concentrarse mejor en el presente y tomar decisio-
nes mas conscientes (Baranski et al., 2019). A su vez, estas practicas
ayudan a gestionar mejor los estados de estrés o ansiedad que puedan
padecer los alumnos en relacion a las tareas a realizar dentro del con-
texto universitario. entregas de trabajos, presentaciones a realizar, tra-
bajos en equipo o exdmenes (Hindman et al., 2015).

Otro beneficio de las practicas de gestion emocional esta relacionado
con la mejora de control de la frustracion. Es decir, la gestion emocional
puede ser una herramienta para mejorar la motivacion de los estudian-
tes, y, como consecuencia, puede ser un recurso para fijar metas mas
conscientes. La gestion emocional puede ayudar a los estudiantes en
lograr objetivos a corto y largo plazo. Los estudiantes, suelen tener mas
dificultades en llegar a las metas de largo plazo y muchas veces suelen
frustrarse. En estas situaciones la gestion emocional ayuda a tomar de-
cisiones mas efectivas, y, por ende, es una via para poder llegar a los
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objetivos establecidos. La regulacion emocional deberia de ser un ele-
mento central para poder llevar a cabo un aprendizaje profundo (Paricio
et al., 2019). Las herramientas que ayudan a la regulacion del aprendi-
zaje pasan desde el trabajo metacognitivo para ser consciente del propio
proceso, hasta herramientas de atencion plena que posibilitan la con-
centracion, ayudando a tomar conciencia de las emociones y posibili-
tando su desarrollo. (Escorza et al., 2020).

1.2. MEDITACION Y MINDFULNESS

Una de las herramientas para poder hacer frente a la mejora de la gestion
emocionales es la meditacion y el mindfulness (Hindman et a., (2015).
Estas practicas consisten en trabajar la capacidad de concentracion para
calmar el flujo del pensamiento para conseguir una relajacion profunda.
Estos recursos tienen como objetivo trabajar la conciencia del presente.
Poder centrar la atencion en el momento presente ayuda a poner la mente
a favor, centrando la atencion en lo que puedes hacer, aprender a con-
trolarlo y fluir con la respiracion (de Bruin et al., 2015). Existen diferen-
tes programas para trabajar la conciencia plena, el programa MBSR, por
ejemplo, se utiliza para la reduccion del estrés y ayuda en la gestion
emocional (Shearer et al., 2016). Este programa se ha puesto en marcha
en diferentes contextos, entre otros, en el contexto universitario (Cama-
cho et al., 2019). Se pueden encontrar diferentes articulos como el de
Bamber y Schneider 2016) que afirma los beneficios del mindfulness en
la poblacion universitaria. Asi, uno de ellos es la reduccion de ansiedad.
Es necesario que los estudiantes tengan las herramientas para poder re-
gular sus emociones ya que, de lo contrario, esto podria influir en su
bienestar y en su rendimiento académico (Lin, et al., 2018).

Asi, podemos decir que la implementacion de practicas de meditacion
podria ayudar al alumnado a mejorar su concentracion en las tareas a
realizar, pero también en su capacidad retener informacion. La medita-
cion puede ayudar al estudiante a concentrarse en una sola tarea. Esto
podria influir de una manera positiva en el rendimiento académico ge-
neral del estudiantado (Ostermann et al., 2022). A su vez, se ha visto
que tanto el mindfulness como la meditacion ayudan a tener una mejor
higiene del suefio (Zou et al., 2019). Este beneficio podria ser de gran
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interés, ya que se ha visto que gran parte de los estudiantes parece difi-
cultades para conciliar el suefio debido al uso de dispositivos digitales
(Beranuy et al., 2009). La meditacion ayuda al estudiante a centrarse en
un solo estimulo, asi, si se trabaja esta habilidad es posible su aplicarlo
a otros contextos de la vida del estudiante como puede ser la autorregu-
lacion del sueio (Kaya et al., 2015). En otras palabras, la aplicabilidad
de las practicas de meditacion es transversal y mejora la calidad de vida
de los estudiantes. Es necesario visibilizar los beneficios de estas prac-
ticas y dar accesibilidad a los recursos necesario para que los estudian-
tes puedan tener un primer contacto con la meditacion. Gran parte de
los centros de ensefianza superior estan implementando practicas de
esta indole para poder fomentar el bienestar de los estudiantes.

2. OBJETIVOS

Para llevar a cabo este estudio, se establecieron dos preguntas de inves-
tigacion con el fin de analizar la percepcion de la meditacion en estu-
diantes universitarios.

— Medir la participacion y la frecuencia previa y actual de estu-
diantes universitarios en sesiones de meditacion.

— Analizar la percepcion de los beneficios y obstaculos en las
practicas de meditacion.

3. METODOLOGIA

3.1 PARTICIPANTES

La muestra estd constituida por 284 estudiantes universitarios, de los
cuales 53,9% son mujeres y 46,1% hombres. En cuanto a la titulacion
que estan cursando el 62,3% pertenecen al grado de Administracion y
Direccion de Empresas, el 27,5% pertenecen al grado de Psicologia, y
el 10,2% al grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
Todos ellos han participado de forma voluntaria, manteniendo la confi-
dencialidad en las respuestas y el anonimato de los participantes.
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3.2. DISENO

Los datos se han recogieron mediante un cuestionario ad-hoc. Para esta
investigacion se ha utilizado una metodologia mixta. Parte de la escala
consta de pregunta con respuestas de tipo Likert sobre la participacion
y la frecuencia previa y actual de estudiantes universitarios en sesiones
de meditacion, y, por otra parte, el cuestionario estd formado por pre-
guntas abiertas sobre la percepcion de los beneficios y obstaculos en las
practicas de meditacion.

4. RESULTADOS

Los resultados obtenidos en relacion a la primera pregunta de la inves-
tigacion confirman que la mayoria (57,70%) de estudiantes habian par-
ticipado en alguna practica de meditacion. Estos resultados arrogan in-
formacion sobre el conocimiento que tienen los estudiantes universita-
rios sobre las técnicas de mindfulness. El hecho de que hayan partici-
pado en alguna sesion previa también beneficia en la facilidad de poner
la practica las sesiones de meditacion. De todos modos, es necesario
mencionar que una gran parte de la poblacion de esta muestra (42,30%)
no habia tenido experiencia previa con estas practicas.

GRAFICO 1. Participacion previa en sesiones de meditacion.

Participacion previa en sesiones de meditacion.

= Si = No

Nota. Participacién previa en sesiones de meditacién.
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En cuanto a la frecuencia del numero de practicas de meditacion actual,
podemos ver que durante el curso el 56% de los participantes acudi6 a
mas de la mitad de las sesiones. Es decir, fueron constantes en las prac-
ticas de meditacion. El 44% de los participantes acudieron a las sesio-
nes, por lo que su frecuencia en estas practicas en menor. Se considera
necesario mencionar que un gran porcentaje de la muestra (29,9%) de
los estudiantes universitario no acudieron a las sesiones, por lo que se
entiende que su practica fue nula.

GRAFICO 2. Frecuencia actual de practicas de meditacion

Frecuencia actual de practicas de meditacién

29,90%

44,40%

8,10%

5,60%

= 0% Nunca he participado = Del 1% al 25% de las sesiones Del 26% al 50% de las sesiones

Del 51% al 74% de las sesiones = Mds del 75% de las sesiones

Nota. Frecuencia actual de practicas de meditacion

Teniendo en cuenta la segunda pregunta de investigacion, se puede ver
que los participantes conciben las practicas de meditaciones como be-
neficiarios para su bienestar. Asi, el 40% de los estudiantes considera
que el mindfulness les puede ayudar en reducir el estrés. EI 28% consi-
dera que esta practica le ayuda a desconectas de las preocupaciones re-
lacionadas a su trabajo o vida personal. El 21% afirma que mediante
estas actividades perciben tener mayor rendimiento en sus tareas, ya
que tiene mayor capacidad de concentracion. Parte de la muestra (10%)
ha manifestado que al ser una practica nueva tiene curiosidad por el
funcionamiento y su aplicabilidad.
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GRAFICO 3. Percepcion de los beneficios en las practicas de meditacion.

Percepcion de los beneficios de las practicas de meditacién

= Ayuda a reducir el estrés = Ayuda en la desconexion

Mayor rendimiento (concentracion) = Curiosidad (algo nuevo)

Nota. Percepcion de los beneficios en las practicas de meditacion.

En el siguiente apartado se pueden encontrar algunos testimonios del
colectivo universitario acerca de su percepcion de los beneficios de las
practicas de meditacion.

Es un momento en el que me relajo completamente, es un buen mo-
mento para poder salir un poco de la rutina y replantearme mi situacion,
me ayuda a pensar y a darme cuenta de lo importante que es vivir el
presente

Estos minutos de reflexion ayudan bastante a coger con ganas la asig-
natura e incluso el dia. La busqueda del escape de las preocupaciones
diarias durante breves minutos

El planteamiento del mindfullness justo antes de empezar la clase ayuda
a concentrarse y a relajarse, por lo que creo que este es el mejor mo-
mento para realizarlo (ya que al final de la clase los alumnos suelen
estar mas desconcentrados e impacientes), buen planteamiento

Queria seguir descubriendo la relajacion y bienestar que proporcionan
estos minutos de mindfulness



Queria probarlo precisamente porque no lo habia hecho nunca y mucha
gente habla de sus beneficios

Me ha animado que después de la primera sesion estaba mas relajado y
tranquilo. Empiezas la clase con mas ganas porque es una actividad di-
ferente. Ha fomentado mucho la implicacion del profesor y que me ha
gustado mucho

El mindfulness me ha ayudado a entender y conocer mejor como fun-
ciona mi cabeza ya que me he podido concentrar mas y entender dife-
rentes sensaciones de mi cuerpo que antes no reconocia ya que no me
centraba en ellas como a la hora de hacer el mindfulness. El mindful-
ness me ha ayudado a centrarme mas que sin hacer la practica

GRAFICO 4. Percepcion de los obstéculos en las précticas de meditacion

Percepcion de los obstaculos en las practicas de meditacion

= Dificultad para concentrarse = Cansancio = Factores ambientales (ruido, silla...) = Comodidad

Nota. Percepcidn de los obstaculos en las practicas de meditacion.

En cuanto a la percepcion de los obstaculos percibidos en las practicas
de meditacion en los estudiantes universitarios podemos ver que la ma-
yoria (55%) afirma que ha tenido dificultades para concentrarse. A su
vez, el 14%, confirma que el hecho de que estuvieran cansados les cos-
tara realizar las tareas de manera eficiente prestando atencion a las in-
dicaciones a tener que seguir. El 10% de los participantes afirmaba que
no se sentian a gusto realizando la actividad debido a la exposicion de
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pensamientos internos o la presencia de otras personas. El 7% comenta
que diferentes factores como el ruido del exterior, la musica seleccio-
nada para realizar la practica o la silla donde realizaban la meditacion
no era la adecuada para realizar la practica y por consecuencia lo han
percibido como obstaculo.

En el siguiente apartado se pueden encontrar algunos testimonios del
colectivo universitario acerca de su percepcion de los obstaculos en las
practicas de meditacion.

No llega a ser un obstaculo como tal, pero si es verdad que hubo una
sesion que hizo que me replanteara mi situacion en ese momento, a ni-
vel personal y me asust6 bastante el darme cuenta de que estaba un poco
perdida.

Habia dias que se me hacia mas complicado seguir el Mindfulness, so-
bre todo si estaba preocupada por algiin tema en concreto, porque a ve-
ces no lograba centrarme al 100% en lo que se pedia

A veces me costaba concentrarme en el objetivo de la meditacion por-
que interferian otros pensamientos y no lograba dejarlos pasar

No me senti comoda con el ejercicio de la meditacion, me costaba dejar
mi mente en blanco, habia ruido por las ventanas abiertas y no me con-
centraba.

No es que me haya desanimado, sin embargo, al no practicarlo habi-
tualmente o anteriormente mucho, al principio es algo complicado que
no te vengan pensamiento mientras estas haciendo mindfulness

El principal obstaculo es que no sabia muy bien qué tenia que hacer. A
pesar de las instrucciones, considero que para aprovechar bien una se-
sion de mindfulness es pertinente conocerte bien y conocer tu cuerpo
bien y, quiza, necesito mas practica en este sentido. Tengo que confesar
que a veces también me ponia nerviosa porque no soy capaz de estar
demasiado tiempo centrada en el aqui y el ahora y mis pensamientos se
dirigian en ocasiones a otro lugar

En algunas situaciones, el nivel de relajacion posterior a la practica del
mindfulness me generaba unos minutos de "cansancio" en los 5-10
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minutos posteriores a la practica. Es por esto que tardaba un tiempo en
conectar al 100% con la clase y explicaciones del profesor

5. DISCUSION

Esta investigacion aporta conocimiento sobre la percepcion de la medi-
tacion en estudiantes universitarios, mas especificamente sobre la par-
ticipacion y la frecuencia de meditacion de los estudiantes universita-
rios, y, su percepcion sobre los beneficios y obstaculos de estas practi-
cas. Asi, los resultados confirman que a pesar de que la mayoria de
estudiantes conocian y habian practicado alguna ver meditacion, una
gran parte del estudiantado no los conocian. Este resultado nos hace ver
que una mayor visibilidad de estas practicas ayudaria a que los estu-
diantes puedan integrar la meditacion a sus rutinas del dia a dia. La
implementacion de sesiones de mindfulness dentro del aula puede ayu-
dar en la familiarizacion de los pasos a seguir para llevar a cabo una
meditacion adecuada. El hecho de tener un instructor dentro del aula,
puede ayudar en la correccion de esta practica, lo que conllevaria a la
interiorizacion de habitos saludables. Si los alumnos empiezan a cono-
cer el funcionamiento de estas practicas y consiguen interiorizarlos de
una manera correcta, tendran la posibilidad de aplicarlo en su dia a dia
para la resolucion de otros conflictos. Otro aspecto a considerar en estas
sesiones seria la explicacion de estos procesos de antemano, ya que esto
ayudaria a que los estudiantes visualicen la utilidad que pueden tener
las practicas de meditacion dentro o fuera del aula.

A su vez, podemos ver que los estudiantes fueron constantes en las
practicas de meditacion. Esto facilita que los estudiantes vean los bene-
ficios de la meditacidon y empiecen a ponerlos en practica fuera del aula.
El espacio proporcionado en el aula puede servir como incentivo para
su aplicabilidad en las rutinas del alumnado, ya que la meditacion no
solo es beneficiaria en el contexto educativo sino también en el contexto
personal. Dentro del contexto universitario, el mindfulness puede ayu-
dar a mejorar el rendimiento académico porque ayuda al estudiante a
centrarse en una misma tarea durante un tiempo prolongado (Baranski,
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& Was, 2019). En otras palabras, la meditacion ayuda a que los estu-
diantes se enfoquen en una tarea especifica. Otro aspecto que han des-
tacado los participantes de este estudio es que la meditacion les ayudaba
a gestionar mejor el estrés generado por la carga lectiva (Bamber y Sch-
neider, 2016). Asi, podemos ver que la meditacion contribuye de una
manera positiva en la regulacion del estrés de los universitarios (An et
al., 2022). Esta practica ayuda a que el estudiante sea mas consciente
de sus sentimientos y da espacio para su regulacion. Por otro lado, los
resultados ensefian que los estudiantes valoran las practicas de mindful-
ness porque les ayuda a desconectar. La meditacion puede ser un espa-
cio personal para reflexionar sobre los objetivos establecidos, la forma
de ejecutarlos y para analizar como lo esta llevando el individuo. Este
espacio puede servir para repensar y ajustar el proposito del estudiante.

En cuanto a los obstaculos identificados por los estudiantes destaca la
dificultad de concentrarse. Esto puede estar relacionado al incremento
de exposicion de diferentes estimulos. En ocasiones, esta situacion in-
coémoda al individuo debido a que se siente expuesto a sus propios pen-
samientos y sentimientos. Asi, si el individuo no se siente preparado
para llevar a cabo esta reflexion puede que se sienta incomodo. De esta
manera, se puede decir que la meditacion puede ser una herramienta
para la introspeccion que dependiendo de la situacion personal de la
persona que esta practicando puede que le incomode o no se sienta pre-
parado para llevarlo a cabo. Otro obstaculo que mencionaba los parti-
cipantes era el cansancio, afirmando que les impedia llevar a cabo la
meditacion de una manera adecuada. Uno de los problemas que se ven
en los estudiantes es la conciliacion del suefio, esto repercute no sola-
mente en la realizacion de practicas de meditacion, sino que también en
la capacidad concentracion para ejecutar las tareas del dia a dia (Islam,
2019). El descanso es una parte fundamental para el aprendizaje, y es-
pecialmente, en la poblacion joven (Zou et al., 2019). La capacidad de
atencion aumenta cuando el individuo ha dormido las horas necesarias
(Kaya et al., 2021). Asi, es fundamental que los estudiantes descansen.

En cuanto a las limitaciones del estudio se deberia de destacar el tamano
de la muestra ya que, los participantes de esta investigacion no son
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suficientes para representar al colectivo universitario al completo. Esto
conlleva que los resultados obtenidos no pueden ser generalizados. Para
futuras investigaciones seria interesante aumentar el tamafio de la
muestra. De todos modos, la investigacion realizada aporta una vision
general de la participacion y la frecuencia de meditacion de los estu-
diantes universitarios, su percepcion sobre los beneficios y obstaculos
de estas practicas y de la importancia de la gestion emocional en la po-
blacion universitaria.

6. CONCLUSIONES

Esta investigacion tiene dos objetivos principales que son analizar la
participacion y la frecuencia de meditacion de los estudiantes universi-
tarios, y, su percepcion sobre los beneficios y obstaculos de estas prac-
ticas. Los resultados obtenidos demuestran que los estudiantes valoran
la meditacion como herramienta de gestion emocional y afirman que
pueden ser utiles para el manejo de situaciones estresante, para la des-
conexion y para mejorar su rendimiento académico. Asi, los estudiantes
universitarios tienen el reto y la oportunidad de desarrollar la atencion
plena y la regulacién emocional a lo largo de la experiencia en la uni-
versidad. El aprendizaje de estas habilidades en este contexto puede
ayudar a gestionar mejor las situaciones personales que se pueden dar
fuera del aula. Se puede decir que las practicas de meditacion ayudan
al desarrollo de habilidades especificas que son transversales en la uti-
lidad del individuo.

Asi, unas de las herramientas que posibilitan una mejor atencion plena
son la respiracion y la calma. La aplicacion de estas practicas puede
mejorar el bienestar y el aprendizaje de los estudiantes dentro y fuera
del aula. En definitiva, las practicas de meditacion son especialmente
utiles para los estudiantes porque les ayuda a mejorar sus habilidades
de gestion emocional, regulando su ansiedad y dandoles espacio para
reflexiones personales. A su vez, puede ser Util para mejorar su rendi-
miento académico. En conclusion, las practicas de meditacion ayudan
al alumnado en su bienestar emocional y en el aprendizaje.

,563,



8. REFERENCIAS

An, A., Hoang, H., Trang, L., Vo, Q., Tran, L., Le, T.,... & Ha, H. (2022).
Investigating the effect of Mindfulness-Based Stress Reduction on stress
level and brain activity of college students. /IBRO neuroscience reports,
12,399-410. https.//acortar.link/fqly3G

Bamber, M. D., & Schneider, J. K. (2016). Mindfulness-based meditation to
decrease stress and anxiety in college students. A narrative synthesis of
the research. Educational Research Review, 18, 1-32.
https.//acortar.link/KOyGXp

Baranski, M. F., & Was, C. A. (2019). Can mindfulness meditation improve
short-term and long-term academic achievement in a higher-education
course?. College Teaching, 67(3), 188-195. https.//acortar.link/fd7auZ

Beranuy, M., Oberst, U., Carbonell, X., & Chamarro, A. (2009). Problematic
Internet and mobile phone use and clinical symptoms in college students.
The role of emotional intelligence. Computers in human behavior, 25(5),
1182-1187. https.//acortar.link/CY Wf6n

Camacho, C. R., Acuiias, M. G., & Herrera, S. S. (2019). Efectos de un programa
basado en el MBSR sobre el estrés académico y la ansiedad en
estudiantes universitarios. In Investigacion en el ambito escolar. Un
acercamiento multidimensional a las variables psicoldgicas y educativas
(pp. 183-191). Asociacion Universitaria de Educacion y Psicologia
(ASUNIVEP).

Chu, J., Qaisar, S., Shah, Z., & Jalil, A. (2021). Attention or distraction? The
impact of mobile phone on users' psychological well-being. Frontiers in
psychology, 12, 612127. https.//acortar.link/HMIOFM

de Bruin, E.I., Meppelink, R. & Bogels, S.M. (2015). Mindfulness in Higher
Education. Awareness and Attention in University Students Increase
During and After Participation in a Mindfulness Curriculum Course.
Mindfulness 6, 1137-1142.

Escorza, P. B, Duarte, F. R., Pastén, M. J., Vega, K. V., & Henriquez, M. S. M.
(2020). Regulacion emocional, atencion plena y bienestar psicoldgico en
estudiantes universitarios de primer afio. Revista Cientifica de Psicologia
Eureka, 17(1), 22-37.

Hadlington, L. J. (2015). Cognitive failures in daily life. Exploring the link with
Internet addiction and problematic mobile phone use. Computers in
Human Behavior, 51, 75-81. https.//acortar.link/bZTrTG

Hindman, R.K., Glass, C.R., Arnkoff, D.B. (2015). A Comparison of Formal and
Informal Mindfulness Programs for Stress Reduction in University
Students. Mindfulness 6, 873—884. https.//acortar.link/EqJZw]

,564,



Islam, M. (2021, September). Link between excessive smartphone use and
sleeping disorders and depression among South Korean University
students. MDPI. In Healthcare. 9 (9), 1213. https.//acortar.link/NVSZLk

Kaya F, Bostanci Dagtan N, Durar E. Smart phone usage, sleep quality and
depression in university students. International Journal of Social
Psychiatry. 2021;67(5).407-414. https.//acortar.link/PbkQoq

Lin, J. W., & Mai, L. J. (2018). Impact of mindfulness meditation intervention on
academic performance. Innovations in Education and Teaching
International, 55(3), 366-375. https.//acortar.link/j3Uv3d

Morgunova, N. V., Morgunova, R. V., & KHWAIJA, A. N. (2020, December).
Problems of Digitalization of Education in the Context of the COVID-19
Pandemic. In Proceedings of the International Conference Digital Age.
Traditions, Modernity and Innovations (ICDATMI 2020) (pp. 116-120).
Atlantis Press. https.//acortar.link/'wMGqMj

Ostermann, T., Pawelkiwitz, M., & Cramer, H. (2022). The influence of
mindfulness-based interventions on the academic performance of
students measured by their GPA. A systematic review and meta-analysis.
Frontiers in Behavioral Neuroscience, 16, 961070.
https.//acortar.link/ruSewq

Rogers, H. B. (2013). Mindfulness Meditation for Increasing Resilience in
College Students. Psychiatric Annals, 43(12), 545-548.

Shearer, A., Hunt, M., Chowdhury, M., & Nicol, L. (2016). Effects of a brief
mindfulness meditation intervention on student stress and heart rate
variability. International Journal of Stress Management, 23(2), 232-254.
https.//acortar.link/FVVImp

Vorontsova-Wenger, O., Ghisletta, P., Ababkov, V., & Barisnikov, K. (2021).
Relationship Between Mindfulness, Psychopathological Symptoms, and
Academic Performance in University Students. Psychological Reports,
124(2), 459-478. https.//acortar.link/plilFd

Wimmer, L., Bellingrath, S., & Von Stockhausen, L. (2020). Mindfulness
training for improving attention regulation in university students. is it
effective? And do yoga and homework matter?. Frontiers in psychology,
11, 719. https.//acortar.link/Kiu6i9

Zollars, 1., Poirier, T. 1., & Pailden, J. (2019). Effects of mindfulness meditation
on mindfulness, mental well-being, and perceived stress. Currents in
Pharmacy Teaching and Learning, 11(10), 1022-1028.
https.//acortar.link/AiJv45

Zou, L., Wu, X, Tao, S., Xu, H,, Xie, Y., Yang, Y., & Tao, F. (2019). Mediating
effect of sleep quality on the relationship between problematic mobile
phone use and depressive symptoms in college students. Frontiers in
psychiatry, 10, 822. https.//acortar.link/dyAlRe





