
184 Salud Uninorte. Barranquilla (Col.) 2007; 23 (2): 184-192

artículo original / ORIGINAL ARTICLE

Autopercepción de cambios en los déficit atencionales 
intermedios de estudiantes universitarios de 
Barranquilla sometidos al Método de Autocontrol 
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Auto-perception of the changes in the intermediary attention 
deficits of university students in Barranquilla submitted to 
the attention self-control Mindfulness method*
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Resumen

Introducción: Las dificultades en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios 
generalmente se ubican en sus habilidades cognitivas, en sus hábitos de estudio o en las 
relaciones con su pares o familiares, entre otros. Sin embargo, es necesario observar con 
más detalle cómo están focalizando su atención y cómo están manejando los distractores 
internos y externos. Por esto se requiere identificar de qué manera los estudiantes perciben los 
cambios en su atención al entrenarse en el Mindfulness, que consiste en saber autorregular 
la atención, lo cual genera cambios en la conducta y mejora el manejo del estrés.
Objetivos: Se buscó identificar los cambios en los subprocesos atencionales y en los indica-
dores de la atención de estudiantes universitarios entrenados en el Método de autocontrol 
de la atención Mindfulness.
Materiales y método: Se utilizó un diseño preexperimental de un solo grupo con 
observación antes/después, en 21 universitarios (16 mujeres y 5 hombres), con una edad 
promedio de 20,4 años.
Resultados: Se compararon los promedios mediante la t de student antes y después de 
entrenarse en el método Mindfulness, y se observaron cambios estadísticamente signifi-
cativos tanto en la Escala Subjetiva como en las subescalas del WAIS, avalando el apoyo al 
entrenamiento en el método.
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Conclusiones. El método Mindfulness generó cambios favorables y significativos en la 
autopercepción de los subprocesos atencionales y en los indicadores de atención del WAIS.
Palabras claves. Mindfulness, trastorno por déficit de atención, universitarios, 
Barranquilla.

Abstract

Introduction: Some of the difficulties that university students face in their academic 
performance are usually situated in their cognitive skills. The intermediate attention 
difficulties are one of the most frequent problems observed in university students with an 
average academic result. Such difficulties affect mainly their capacity to focus and maintain 
attention efficiently without being distracted. This leads to a reduction of their academic 
performance and consequently their general life well-being.
Objectives: During this research, we attempt to identify the changes in the intermediate 
attentional processes and the WAIS (Wechsler Adult Intelligence Scale) attention parameters 
using the self-control mindfulness method.
Method: A pre-experimental design was used without a control group and pre and post 
observation in 21 university students (16 women and 5 men) whose average age was 20.4 
years. The instruments used were the Wechsler Adults Intelligence Scale (attention subtests), 
and an self-perception scale based on the four Mirsky ́s (1986) attention processes.
Results: After comparing the students scores before and after receiving training in the 
mindfulness method, through the t-student the results suggested that the mindfulness method 
showed statistical significant changes ,between the before and after stages of the process. 
Changes were also evident in the WAIS quantitative scale as much as in the subjective 
scale, which supports the method training.
Conclusions: The mindfulness method shows very meaningful changes in the autoperception 
of the students intermediate attentional processes and the WAIS attention parameters.
Key words: Mindfulness, Attention Deficit Disorder, university students, Barran-
quilla.

INTRODUCCIÓN

Los jóvenes universitarios se enfrentan 
a cargas personales, socioeconómicas y 
académicas que muchas veces pasan desa-
percibidas por el contexto que los rodea. 
Su bajo o mediocre rendimiento se con-
sidera ocasionado por falta de estudio o 
interés; sin embargo, se ha observado que 
la “atención” juega un papel determinante 
en aquellos sujetos que padecen de algún 
nivel de desatención, el cual no se trata por 
desconocimiento y por que no genera una 
incapacidad evidente, ya que el estudiante 
logra pasar sus materias, no obstante, sus 
consecuencias generan altos niveles de estrés 
al obligarlos a esforzarse más en retener y 
analizar los contenidos de sus materias. A 
esto se le suma una mayor responsabilidad, 

un mayor número de cursos con profesores 
que les asignan actividades como sustentar 
trabajos grupales, presentar informes, llevar a 
cabo prácticas, exámenes, etc., con un elevado 
nivel de exigencia. Estos aspectos constituyen 
situaciones de evaluación generadoras de 
estrés, en las cuales es necesario que salgan 
exitosos, pues facilitan el paso al siguiente 
semestre o aceleran la entrada a la vida pro-
fesional  (1, 2).

Diversas investigaciones muestran que 
los problemas psicológicos que padecen 
los estudiantes están relacionados con tras-
tornos de ansiedad (3), estrés académico 
(4), ansiedad estado y rasgo, como también 
temor a la evaluación (5), entre otros. Estos 
factores afectan el rendimiento académico y 
producen una sobrecarga o pueden generar 
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un síndrome de estar “quemados” (burnout), 
lo que los puede llevar a abandonar sus es-
tudios (1, 2). Sin embargo, en contextos de un 
ambiente propicio, la primera variable clave 
en el estudio del rendimiento académico y que 
puede disminuir o incrementar los niveles de 
sobrecarga y ansiedad es la Atención.

La atención es un aspecto fundamental 
en el proceso del manejo de la información. 
Este proceso incluye varias fases, en las 
cuales están: la percepción sensorial, la aten-
ción consciente enfocada y sostenida sin 
distracciones, el pensamiento (codificación, 
descodificación, organización, integración) y 
finalmente la memoria (6). La falla o dificultad 
en alguno de estos pasos lleva necesariamente 
a una menor capacidad de análisis y síntesis, 
a la disminución en las cuatro funciones 
ejecutivas mentales normales y a presentar 
fallas o una reducción en el ejercicio de una 
sana inteligencia.

Desde el Enfoque Psico-Neurológico se 
define la atención como un proceso de enfo-
car la conciencia a voluntad, proporcionando 
una mayor sensibilidad a un limitado rango 
de la experiencia (7, 8). La conciencia estaría 
conformada por la atención y por un “darse 
cuenta de” (awareness) que interactúan entre sí. 
El awareness es el radar básico de la conciencia, 
el cual está continuamente monitoreando el 
hábitat interno y externo del individuo. De 
allí que una persona puede ser “consciente” 
de un estímulo sin que éste sea el centro de 
su atención. La atención hace relevantes las 
“formas” (estímulos) que son sacados del 
sustrato del “darse cuenta” (awareness) y las 
focaliza por diversos períodos de tiempo, 
ayudando de esta manera a percibir, analizar 
y sintetizar mejor el estímulo focalizado. 
Por lo tanto, lo que se llama Atención es tan 
sólo una agrupación de características o as-
pectos “atencionales” manejados a través 
de los neurotransmisores en ciertas zonas 
del cerebro (9).

En los estudiantes con problemas de 
atención, este proceso de tratamiento de la 
información no se lleva a cabo adecuadamente, 
lo cual altera el procesamiento que dan a los 
estímulos internos y externos, y puede ge-
nerar un rendimiento académico muy bajo 
–entre otras consecuencias. Por otro lado, 
se ha observado que los estudiantes que 
no parecen tener problemas de atención 
diagnosticado buscan ayuda en Consejería 
y Bienestar Universitario indicando que 
tienen problemas en su concentración y 
que deben hacer mayores esfuerzos en el 
estudio para mantener su promedio, el cual 
está generalmente en la media. En ellos se 
diagnostica generalmente un Déficit Aten-
cional Intermedio (10), el cual no les permite 
explotar sus capacidades de la mejor manera, 
y los obliga a esforzarse más para llevar a cabo 
las tareas requeridas en el día a día.

Varios investigadores han encontrado 
como responsable del Síndrome de Déficit 
de Atención una falta de dopamina que 
puede producirse tanto por factores gené-
ticos como por otras causas. Un tratamiento 
no farmacológico para esta problemática 
es el Método de autocontrol de la aten-
ción, Mindfulness, el cual mejora sustan-
cialmente la falta de autorregulación de la 
atención o distractibilidad, desarrollando la 
autopercepción, la introyección, la memoria 
y el proceso del pensamiento, todo lo cual 
conlleva cambios sustanciales en la conducta 
y el estado de ánimo, y permite manejar mejor 
las situaciones conflictivas o el estrés. Kaejer, 
Troels, Piccini y colaboradores en el 2002 (14) 
demostraron que el método Mindfulness 
al entrenar la atención plena enfocada y 
sostenida conscientemente en el tiempo y 
sin distracciones aumenta la producción de 
dopamina en el cerebro, lo cual normaliza 
estos circuitos neuronales y, por consiguiente, 
mejora los niveles atencionales.
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El Mindfulness favorece un incremento 
voluntario de la atención. Es una observación 
abierta y no-dividida de lo que ocurre 
tanto interna como externamente del 
“yo”, refiriéndose así a la cualidad de la 
conciencia en sí misma, sin teóricamente 
tener casi ninguna relación inherente 
con el pensamiento reflexivo. El método 
Mindfulness consiste básicamente en los 
siguientes componentes conductuales: rela-
jación, concentración, estado alterado de 
conciencia, suspensión del proceso lógico 
del pensamiento y mantenimiento de una 
actitud de autoobservación (16). Esto lo 
convierte en una alternativa de tratamiento 
no farmacológico que puede mejorar 
substancialmente la falta de autorregulación 
de la atención, y con ello la autopercepción 
y la introyección junto con la mejoría en el 
humor, y conlleva cambios sustanciales en la 
conducta  y la disminución del estrés.

El método Mindfulness se ha utilizado pa-
ra diferentes tipos de problemas personales, 
en diferentes edades y situaciones clínicas y 
académicas. En la Escuela de Vipassana se ha 
desarrollado el Programa MBSR - Mindfulness-
based Stress Reduction, donde las personas se 
entrenan en meditación Mindfulness con el fin 
de reducir el dolor y el estrés que se genera por 
diversas enfermedades (físicas y emocionales) 
y en los problemas de la vida diaria (17, 18). 
Por otro lado, en estudiantes de primaria que 
practicaron el método de enfocar la atención, 
la respiración y la relajación se encontró una 
mejoría significativa en su desempeño es-
colar (19). Así mismo, se ha observado que el 
entrenamiento en Mindfulness en estudiantes 
de bachillerato ha permitido que reduzcan la 
ansiedad, la hiperactividad y se incremente 
su rendimiento académico (20). Además, en 
estudiantes universitarios que practican dos 
veces al día el Mindfulness se observó un 
aumento en su capacidad de aprender (21).

Estos datos sugieren que el método 
Mindfulness puede apoyar a los estudiantes de 
la Universidad del Norte con un rendimiento 
promedio a mejorar su atención, y generar 
cambios positivos en sus comportamientos 
para incrementar su rendimiento académico, 
una mayor motivación y creatividad, sin 
embargo, no se encuentran datos previos 
que aclaren la utilidad de este método para 
la población local universitaria con algún tipo 
de dificultad en su atención. De allí que el 
objetivo de esta investigación es identificar los 
cambios en los subprocesos atencionales y en 
los indicadores de la atención de estudiantes 
universitarios entrenados en el Método de 
autocontrol de la atención, Mindfulness.

MATERIALES Y METODOS

Población

Se utilizó un diseño preexperimental con 
un solo grupo experimental y observación 
antes/después (22). 

Por las características del diseño y de 
las variables de estudio se trabajó con 21 
estudiantes universitarios (16 mujeres y 5 
hombres) de sexto y séptimo semestres del 
segundo período académico del 2005 que 
hacían parte del Programa de Psicología de 
la Universidad del Norte, y que participaron 
de manera voluntaria (consentimiento 
informado) para recibir un entrenamiento 
en relajación. Sus edades fluctuaron entre los 
19 y los 22 años (media de 20,4 y desviación 
típica de 0,98). Los sujetos presentaban un 
promedio académico que oscilaba entre 3.4 y 
4.3, y ninguno estaba en período de prueba, 
sin embargo, la mayoría manifestó diversas 
dificultades para concentrarse y estudiar de 
manera efectiva.
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Cuestionarios, variables y 
trabajo de campo

La recolección de la información se realizó por 
medio de dos instrumentos que evaluaban 
la Atención (como variable dependiente) me-
diante dos partes: la primera parte constaba 
de 8 ítems de autoevaluación subjetiva 
en una escala Likert de 4 puntos, sobre la 
atención y sus déficit, definidos a partir 
de los cuatro subprocesos atencionales de 
Mirsky (1987), definidos en la Capacidad 
de enfocar y ejecutar eficientemente, la 
capacidad de sostener la atención a través 
del tiempo (concentración), la codificación de 
la información y la capacidad de cambiar la 
atención adaptativamente. La segunda parte 
contenía las tres subpruebas cuantitativas 
de Atención del WAIS (Aritmética, Dígitos 
en progresión y Dígitos en regresión). Esta 
prueba consta originalmente de once pruebas, 
de las cuales tres son las que evalúan atención. 
Este test consta de un manual de aplicación, 
protocolos de respuesta, tarjeta con las listas 
de ítems y un cuadernillo de respuesta.

Las subpruebas de atención de dígitos 
en Progresión y en Regresión evalúan la ca-
pacidad de registro pasivo y no selectivo de 
estímulos en la conciencia, memoria mecánica 
y actitud de alerta ante el estimulo (Weschler, 
1973). Utilizan 14 series de números que el 
sujeto debe repetir en el mismo orden en 
que se les dicta, y luego a la inversa, con 
una calificación máxima de 14. La subprueba 
Aritmética evalúa la capacidad de atención 
y concentración (esfuerzo voluntario) del 
sujeto por recibir un estímulo en forma 
discriminativa y significativa, o bien para 
proyectarla hacia fuera desde patrones exis-
tentes en el interior (Weschler, 1973). Presenta 
14 problemas de cálculo matemático con una 
calificación de 18 puntos.

La variable independiente consistió en 
el entrenamiento del método Mindfulness 
que recibieron los jóvenes durante tres se-
manas en sesiones de dos horas (12 horas 
en total) en el laboratorio de psicología de 
la universidad. Este método se describe en 
detalle en Barragán (2007) (31). Se llevó a 
cabo una prueba piloto con cinco estudiantes 
para evaluar las condiciones de aplicación y 
asegurar un mayor grado de control de las 
variables extrañas (hora de la sesión, alimen-
tación previa, tiempo de la sesión, ruido y 
temperatura ambiental, entre otras). Luego 
se dio inicio a la evaluación inicial de los ni-
veles atencionales mediante el cuestionario 
preparado para tal fin, y se prosiguió con 
las 12 horas de entrenamiento en el método 
durante tres semanas continuas. Luego de 
dos semanas de finalizado el entrenamiento 
se realizó nuevamente la observación de los 
niveles atencionales para contrastarlos con 
la evaluación inicial.

RESULTADOS

Los resultados se tabularon utilizando el 
SPSS versión 14.0 para Windows en español. 
Se realizaron comparación de medias entre 
las observaciones antes-después utilizando 
el estadígrafo T de Student. Primero se presen-
tan los resultados para los ítems de autoeva-
luación subjetiva de la atención y luego para 
las subpruebas del WAIS.

Resultados con los ítems subjetivos

La comparación de los promedios para 
los ítems subjetivos indican diferencias 
significativas entre las observaciones antes-
después para seis de los ocho ítems, lo 
cual arroja evidencia a favor del método 
Mindfulness con respecto a la mejora en la 
percepción subjetiva que tienen los sujetos 
de cambios en sus dificultades atencionales 
(tabla 1).
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Tabla 1
Prueba-T para muestras relacionadas con los ítems Subjetivos Antes-Después

Ítems Antes Después t Sig. 
(bilateral)

1.  Dificultad para enfocar la atención en un 
objeto o foco auditivo

Media 1,67 ,81
2,828 .010*

Desviación típica 1,623 1,289

2.  Dificultad para enfocar la atención en un 
objeto o foco visual

Media ,95 ,43 
2,750 ,012*

Desviación típica 1,203 ,926

3.  Dificultad para mantener la atención sos-
tenida sin distracciones en un objeto o foco 
auditivo o visual a lo largo del tiempo

Media 2,33 1,24 
3,391 ,003**

Desviación típica 1,592 1,261

4.  Dificultad para detectar y manejar distrac-
tores de la atención

Media 2,52 1,52 
3,623 ,002**

Desviación típica 1,436 1,123
5.  Dificultad para atender simultáneamente 

dos objetos visuales de atención relacio-
nados entre sí

Media ,90 ,67 
,894 ,382

Desviación típica ,995 1,111

6.  Dificultad para atender simultáneamente 
dos objetos auditivos de atención relacio-
nados entre sí

Media 1,48 1,05 
1,205 ,242

Desviación típica 1,470 1,071

7. Dificultad para seguir atentamente la 
secuencia auditiva o visual de un objeto 
de atención

Media 1,29 ,52
2,685 ,014*

Desviación típica 1,347 1,030

8.  Considera que su rendimiento académico 
se ve afectado por la falta de un buen 
autocontrol de la atención

Media 2,24 1,68 
3,677 ,001**

Desviación típica 1,640 1,415
* Diferencias significativas a 0,05. 
** Diferencias significativas a 0,001.

De esta manera, el Mindfulness generaría 
cambios en la autopercepción de los sujetos 
sobre sus dificultades atencionales, y daría 
pistas para afirmar que se desarrollaría en 
ellos la capacidad de mantener el estado de 
selectividad atencional durante un período 
de tiempo prolongado en la realización de 
una tarea (mayor atención sostenida, con-
centración y vigilancia), entrenándose en 
controlar conscientemente la intensidad 
y resistencia a desviar la atención a otros 
objetos (24-27). Por otro lado, se observan 
los ítems 5 y 6, que arrojan resultados no 
significativos en la observación antes - 
después. Esto se explica por qué el método 

no entrena en aumentar la capacidad de 
compartir la atención voluntariamente en dos 
o más tareas simultáneas (27-29). El método 
Mindfulness lleva a cabo un entrenamiento 
en enfocar la atención sobre un foco auditivo 
o visual Vancouver, y siendo este proceso 
de educación atencional unidireccional 
en razón al mismo método (lo contrario a 
la atención dividida), se esperaba que los 
sujetos respondieran de manera diferente 
estos dos ítems, ya que evalúan justamente la 
atención dividida (29) o la categoría cognitiva 
de dilación (13), por lo cual se sugiere que 
los sujetos ciertamente se están entrenando 
correctamente en la atención focalizada.
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Resultados con las subpruebas del WAIS

• “WAIS Aritmética”: Los promedios sugie-
ren que el aprendizaje del método Mind-
fulness disminuyó la Distractibilidad al 
entrenar al sujeto en manejar factores que 
distraen su atención, lo cual incrementó 
su concentración, memoria, habilidad de 
razonamiento numérico y cálculo mental 
que requieren los procesos aritméticos bá-
sicos (tabla 2).

resultado, pero se puede inferir en un 
primer momento que el esfuerzo de man-
tener la atención de manera suficiente 
para reproducir los números en el orden 
adecuado no es aun suficiente. Si bien 
los promedios van en el sentido de apo-
yo al entrenamiento en el método, las 
diferencias entre las dos observaciones 
no son estadísticamente significativas.

A pesar de esto se observa que el método 
Mindfulness permite regular los niveles de 

Tabla 2
Prueba-T para muestras relacionadas con las subpruebas del WAIS Antes-Después

Sub pruebas del WAIS Antes Después t Sig. (bilateral)

 1. Aritmética
Media 8,57 10,33 

-4,093 ,001**
Desviación típica 1,399 1,683

 2. Dígitos en Progresión
Media 5,86 6,29 

-2,257 ,035*
Desviación típica ,910 ,956

 3. Dígitos en Regresión
Media 4,38 4,81 

-1,404 ,176
Desviación típica ,921 1,401

* Diferencias significativas a ,05. **Diferencias significativas a ,001.

• “WAIS Dígitos en progresión”: Los pro-
medios también indican cambios signi-
ficativos entre el antes – después, lo cual 
refuerza la verificación de la hipótesis 
sobre la disminución de la Distractibilidad 
con el entrenamiento en el método, o 
sea, una mejor atención, concentración, 
manejo de factores externos e internos 
de distracción, mejoría de la memoria a 
corto plazo y memoria mecánica. También 
refuerza el incremento de la retención de 
la secuenciación auditiva.

• “WAIS Dígitos en Regresión”: En esta 
subprueba no se encontraron datos que 
apoyen la efectividad del método para 
disminuir la Distractibilidad. Existen di-
ferentes alternativas para explicar este 

atención a través de los subprocesos aten-
cionales consecutivos (23), lo que se traduce 
en una mejora del enfoque y sostenimiento 
de la atención a pesar de los distractores 
internos y externos al “yo”. Los resultados 
sugieren que el método Mindfulness generó 
cambios estadísticamente significativos en 
los sujetos, entre las observaciones antes y 
después, sobre todo en los ítems Subjetivos, 
y en dos subpruebas de las tres del WAIS, lo 
cual avala la hipótesis de la efectividad del 
método.

CONCLUSIONES  

Desde el Enfoque Psico-neurológico, la 
atención es un proceso de enfocar la concien-
cia a voluntad, proporcionando una mayor 
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sensibilidad a un limitado rango de ex-
periencia (7, 8). En esta investigación, las 
Dificultades (o Déficit) Atencionales Inter-
medias, la Distractibilidad (29) o Trastorno 
de bajo nivel de atención, TBNA (30), son 
aquellos que no cumplen los criterios clínicos 
del DSM-IV en Desatención, pero que causar 
un bajo rendimiento académico en los jó-
venes universitarios, y pueden ocasionar 
un incremento de la ansiedad y estrés por 
tener que exigirse más para el aprendizaje. 
Se trató de identificar los cambios en los 
subprocesos atencionales y en los indicadores 
de la atención de estudiantes universitarios 
entrenados en el Método de autocontrol 
de la atención Mindfulness. Los resultados 
obtenidos sugieren que el método generó 
cambios estadísticamente significativos tanto 
en la Escala Subjetiva como en la Escala cuan-
titativa WAIS, lo cual avala la hipótesis de 
la efectividad del método, y se observaron 
algunas variaciones que sugieren la necesidad 
de continuar la investigación sobre sus 
beneficios en esta población.
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