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Introducción: La gestión emocional es un factor clave de la regulación 
para que se lleve a cabo un aprendizaje profundo. (Paricio et al., 2019). 
Las herramientas que ayudan a la regulación del aprendizaje pasan desde 
el trabajo metacognitivo para ser consciente del propio proceso, hasta 
herramientas de atención plena que posibiliten la concentración, ayuden 
a tomar conciencia de las emociones y posibiliten su desarrollo. (Escorza 
et al., 2020). La falta de concentración y atención en el entorno univer-
sitario es un problema que enfrentamos hoy en día para que el aprendi-
zaje se lleve a cabo. No obstante, no sólo es interesante aumentar la aten-
ción, sino que además encontrar un estado de calma que permita crear 
espacios seguros y confiables para el alumnado. Una de las herramientas 
para poder hacer frente a la mejora de la gestión emocionales es la me-
ditación y el mindfulness. Poder centrar la atención en el momento pre-
sente ayuda a poner la mente a favor, centrando la atención en lo que 
puedes hacer, aprender a controlar y fluir con la respiración. El pro-
grama MBSR se utiliza para la reducción del estrés y ayuda en la gestión 
emocional, y es puesto en marcha en diferentes contestos, también en el 
universitario (Camacho et al., 2019).  

Objetivos: Esta investigación tiene como objetivo (O1) medir la parti-
cipación y la frecuencia previa de estudiantes universitarios en sesiones 
de meditación. A su vez, analiza (O2) la percepción de los beneficios y 
obstáculos en las prácticas de meditación para los estudiantes 
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universitarios. Método: La muestra está constituida por 284 estudiantes, 
de los cuales 53,9% son mujeres y 46,1% hombres. En cuanto a la titu-
lación que están cursando el 62,3% pertenecen al grado de Administra-
ción y Dirección de Empresas, el 27,5% pertenecen al grado de Psico-
logía, y el 10,2% al grado de Ciencias de la Actividad Física y del De-
porte. Los datos se han recogido mediante un cuestionario ad hoc que 
consta de preguntas abiertas.  

Resultados: Actualmente los datos están siendo analizados. Discusión y 
Conclusión: Los estudiantes universitarios tienen el reto y la oportuni-
dad de desarrollar la atención plena y la regulación emocional a lo largo 
de la experiencia vivida en la universidad. Las herramientas de contacto 
con la respiración y la calma puede ser una herramienta que posibilite 
una mejor atención plena. La aplicación de estas prácticas puede mejorar 
el bienestar y el aprendizaje de los estudiantes dentro y fuera del aula. 
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Introduction. In recent years, educational institutions have increasingly 
recognized the importance of nurturing not only academic skills but also 


