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Several strategies can be recommended to maximize the benefits of 
mindfulness in the classroom: Regular Integration, Personal Reflection 
Opportunities, and Holistic Approach. 

Conclussion. Mindfulness has proven to be an effective practice for fos-
tering the dimensions of Fides and Humanitas in the classroom. By en-
couraging self-awareness, emotional regulation, and classroom engage-
ment, mindfulness offers a pathway to a more balanced and compas-
sionate educational experience. Integrating mindfulness into the curric-
ulum can not only enhance academic outcomes but also promote the 
personal and emotional growth of students. 
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Introducción: En la actualidad, los estudiantes universitarios enfrentan 
una serie de desafíos relacionados con su salud mental y el estrés. La 
presión académica, las altas expectativas con las que vienen a la univer-
sidad a las que son enfrentados por parte del profesorado, familia y amis-
tades, la falta de tiempo junto con las nuevas inquietudes hacia lo que 
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quieren en la vida, la adaptación a un nuevo entorno, el rendimiento 
académico (Trunce Morales, Villarroel Quinchalef, Arntz Vera, 2020, 
López, I. G., Vidal, V. G. O., & Alca, 2024)) pueden contribuir a ni-
veles significativos de ansiedad, estrés y agotamiento. 

La salud mental es un problema social que tiene un impacto a nivel más 
global en distintos entornos, pero sin duda, en la universidad tiene su 
reflejo tanto en el profesorado como en el alumnado. Aunque existe en 
algunas universidades un servicio de atención al estudiante, estos mu-
chas veces se ven desbordados, para poder adaptarse a una nueva reali-
dad. Se ha incrementado en número de personas con problemas de an-
siedad y estrés. La Organización Mundial de Salud (OMS) publicó un 
estudio en 2022 con datos alarmantes sobre el aumento de los problemas 
de salud mental en la población (https://www.who.int/publica-
tions/i/item/9789240049338) 

El objetivo de esta investigación es observar el nivel de depresión, estrés 
y ansiedad de una muestra de 147 alumnos/as. Y un segundo objetivo 
sería observar la comparación de la depresión, estrés y ansiedad, de esta 
muestra de 147 alumnos/as en las tres facultades que pertenecen: Deusto 
Business School (Grado Administración y dirección de empresas), Cien-
cias de la Salud (grado de Psicología) y Ciencias de la Educación y el 
Deporte (Grado de Ciencias de la educación física y el deporte). 

Métodos: La muestra está constituida por alumnado universitario, un 
total de 147, pertenecientes a los grados de Administración y Dirección 
de Empresas (ADE), Psicología y Ciencias de la educación Física y de-
porte CAFyD). 

El instrumento utilizado para la medición de la salud mental es a través 
del cuestionario DASS (Depression Anxiety Stress Scales) (Antúnez, & 
Vinet, 2012) que es una escala validada para la medición de la salud 
mental en adultos y jóvenes, y que en su versión abreviada consta de 21 
ítem y mide los síntomas de depresión, ansiedad y estrés Los resultados 
muestran para una muestra de 147 alumnos/as, la media de depresión 
es de 12,14, ansiedad de 12,81 y estrés de 15,33. Además, apuntan que 
en el grado de Psicología existe una puntuación más alta en la escala de 
depresión, ansiedad y estrés que en el grado de CAFyD y el grado de 
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ADE. Siendo el grado de CAFyD el que tiene puntuaciones más bajas. 
Se están realizando los análisis para un mayor detalle de los resultados a 
aportar en esta investigación. Discusión: La universidad tiene el reto y 
la oportunidad de dotar de herramientas al alumnado universitario para 
un mejor manejo de la ansiedad, estrés y depresión, por ejemplo, desa-
rrollar sesiones de la atención plena para la relación del estrés y ansiedad. 
La herramienta de centrar el foco, y centrarse en el momento presente a 
través de la respiración es sin duda una posibilidad real para poner la 
mente a favor. Las diferencian entre los grados donde se realiza la medi-
ción apuntan a que los estudiantes de psicología de la muestra utilizada 
tienen mayor puntuación en el DASS, depresión, ansiedad y estrés y que 
los estudiantes de CAFyD, quizás el propio perfil de los estudiantes de 
CAFyD y la naturaleza del grado relacionado con el deporte, pueda apo-
yar la lectura de los resultados obtenidos hasta el momento. Conclusión: 
Dada la alta incidencia de depresión, estrés y ansiedad, del alumnado, la 
universidad no puede mirar hacia otro lado, y quizás pueda formar al 
profesorado para posibilitar espacios seguros al alumnado entre toda la 
comunidad universitaria. 
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