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Resumen

Introduccion: Las dificultades en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios
generalmente se ubican en sus habilidades cognitivas, en sus hdbitos de estudio o en las
relaciones con su pares o familiares, entre otros. Sin embargo, es necesario observar con
mds detalle como estdn focalizando su atencion y como estdn manejando los distractores
internos y externos. Por esto se requiere identificar de qué maneralos estudiantes perciben los
cambios en su atencién al entrenarse en el Mindfulness, que consiste en saber autorregular
la atencién, lo cual genera cambios en la conducta y mejora el manejo del estrés.
Objetivos: Se buscd identificar los cambios en los subprocesos atencionales y en los indica-
dores de la atencion de estudiantes universitarios entrenados en el Método de autocontrol
de la atencion Mindfulness.

Materiales y método: Se utilizo un disefio preexperimental de un solo grupo con
observacion antes/después, en 21 universitarios (16 mujeres y 5 hombres), con una edad
promedio de 20,4 afios.

Resultados: Se compararon los promedios mediante la t de student antes y después de
entrenarse en el método Mindfulness, y se observaron cambios estadisticamente 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 generd cambios favorables y significativos en la
autopercepcion de los subprocesos atencionales y en los indicadores de atencion del WAIS.
Palabras claves. Mindfulness, trastorno por déficit de atencién, 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. Theinstruments 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 WAILS attention parameters.
Key words: Mindfulness, Attention Deficit Disorder, university students, Barran-

quilla.

INTRODUCCION

Los jovenes universitarios se enfrentan
a cargas personales, socioecondémicas 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 “atencién” juega un papel determinante
en aquellos sujetos que padecen de algin
nivel de desatencién, 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 mds en retener y
analizar los contenidos de sus materias. A
esto se le suma una mayor responsabilidad,
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un mayor niimero de cursos con profesores
que les asignan actividades como sustentar
trabajos grupales, presentar informes, llevara
cabo prdcticas, exdmenes, etc., conunelevado
nivel deexigencia. Estos aspectos constituyen
situaciones de evaluacién 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 psicolégicos que padecen
los estudiantes estdn relacionados con tras-
tornos de ansiedad (3), estrés académico
(4), ansiedad estado y rasgo, como también
temor a la evaluacién (5), entre otros. Estos
factores afectan el rendimiento académico y
producen una sobrecarga o pueden generar
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un sindrome 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
enelestudio delrendimientoacadémicoy que
puededisminuir oincrementarlosnivelesde
sobrecarga y ansiedad es la Atencién.

La atencién es un aspecto fundamental
en el proceso del manejo de la informacién.
Este proceso incluye varias fases, en las
cuales estdn: la percepcién sensorial, la aten-
cién consciente enfocada y sostenida sin
distracciones, el pensamiento (codificacion,
descodificacién, organizacion, integracion) y
finalmentelamemoria(6). La falla o dificultad
enalgunodeestos pasosllevanecesariamente
aunamenor capacidad de andlisis y sintesis,
a la disminucién en las cuatro funciones
ejecutivas mentales normales y a presentar
fallas o una reduccién en el ejercicio de una
sana inteligencia.

Desde el Enfoque Psico-Neurolégico se
define la atencién como un proceso de enfo-
carla concienciaa voluntad, proporcionando
una mayor sensibilidad a un limitado rango
de la experiencia (7, 8). La conciencia estaria
conformada por la atencién y por un “darse
cuentade” (awareness) queinteractianentresi.
Elawareness esel radar bédsico dela conciencia,
el cual estd continuamente monitoreando el
hébitat interno y externo del individuo. De
alli que una persona puede ser “consciente”
de un estimulo sin que éste sea el centro de
su atencidn. La atencién hace relevantes las
“formas” (estimulos) que son sacados del
sustrato del “darse cuenta” (awareness) y las
focaliza por diversos periodos de tiempo,
ayudando de esta manera a percibir, analizar
y sintetizar mejor el estimulo focalizado.
Por lo tanto, lo que se llama Atencién es tan
s6lo una agrupacién de caracteristicas o as-
pectos “atencionales” manejados a través
de los neurotransmisores en ciertas zonas
del cerebro (9).
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En los estudiantes con problemas de
atencioén, este proceso de tratamiento de la
informaciénnosellevaacaboadecuadamente,
lo cual altera el procesamiento que dan a los
estimulos 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 atencién
diagnosticado buscan ayuda en Consejeria
y Bienestar Universitario indicando que
tienen problemas en su concentracion y
que deben hacer mayores esfuerzos en el
estudio para mantener su promedio, el cual
estd generalmente en la media. En ellos se
diagnostica generalmente un Déficit Aten-
cional Intermedio (10), el cual no les permite
explotar sus capacidades delamejor manera,
ylosobligaaesforzarse mds parallevaracabo
las tareas requeridas en el dia a dfa.

Varios investigadores han encontrado
como responsable del Sindrome de Déficit
de Atencién una falta de dopamina que
puede producirse tanto por factores gené-
ticos como por otras causas. Un tratamiento
no farmacolégico para esta problematica
es el Método de autocontrol de la aten-
cién, Mindfulness, el cual mejora sustan-
cialmente la falta de autorregulacién de la
atencién o distractibilidad, desarrollando la
autopercepcion, la introyeccién, la memoria
y el proceso del pensamiento, todo lo cual
conlleva cambios sustanciales enla conducta
y elestado de &nimo, y permite manejar mejor
las situaciones conflictivas o el estrés. Kaejer,
Troels, Picciniy colaboradores en el 2002 (14)
demostraron que el método Mindfulness
al entrenar la atencién plena enfocada y
sostenida conscientemente en el tiempo y
sin distracciones aumenta la produccién de
dopamina en el cerebro, lo cual normaliza
estos circuitos neuronalesy, por consiguiente,
mejora los niveles atencionales.
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El Mindfulness favorece un incremento
voluntario delaatencién. Esunaobservacion
abierta y no-dividida de lo que ocurre
tanto interna como externamente del
“yo”, refiriéndose asi a la cualidad de la
conciencia en si misma, sin tedricamente
tener casi ninguna relacién inherente
con el pensamiento reflexivo. El método
Mindfulness consiste bdsicamente en los
siguientes componentes conductuales: rela-
jacién, concentracién, estado alterado de
conciencia, suspensiéon del proceso 16gico
del pensamiento y mantenimiento de una
actitud de autoobservacion (16). Esto lo
convierte en una alternativa de tratamiento
no farmacolégico que puede mejorar
substancialmente la falta de autorregulacion
de la atencién, y con ello la autopercepcién
y la introyeccién junto con la mejoria en el
humor, y conlleva cambios sustancialesen la
conducta y la disminucién del estrés.

Elmétodo Mindfulness se hautilizado pa-
ra diferentes tipos de problemas personales,
en diferentes edades y situaciones clinicas y
académicas. EnlaEscuela de Vipassanase ha
desarrollado el Programa MBSR - Mindfulness-
based Stress Reduction, donde las personas se
entrenanen meditaciéon Mindfulness conel fin
dereducirel dolory el estrés que se genera por
diversasenfermedades (fisicas y emocionales)
y en los problemas de la vida diaria (17, 18).
Por otrolado, en estudiantes de primaria que
practicaron el método de enfocar la atencién,
la respiracion y la relajacion se encontré una
mejorfa significativa en su desempefio es-
colar(19). Asi mismo, se ha observado que el
entrenamientoen Mindfulnessen estudiantes
debachillerato ha permitido que reduzcanla
ansiedad, la hiperactividad y se incremente
su rendimiento académico (20). Adem4s, en
estudiantes universitarios que practican dos
veces al dia el Mindfulness se observé un
aumento en su capacidad de aprender (21).
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Estos datos sugieren que el método
Mindfulnesspuedeapoyaralosestudiantesde
laUniversidad del Norte con un rendimiento
promedio a mejorar su atencién, y generar
cambios positivos en sus comportamientos
paraincrementar surendimiento académico,
una mayor motivacién y creatividad, sin
embargo, no se encuentran datos previos
que aclaren la utilidad de este método para
lapoblaciénlocal universitaria conalgtntipo
de dificultad en su atencién. De alli que el
objetivo deestainvestigacién esidentificarlos
cambios enlos subprocesos atencionalesy en
los indicadores de la atencién de estudiantes
universitarios entrenados en el Método de
autocontrol de la atencién, Mindfulness.

MATERIALES Y METODOS
Poblacion

Se utiliz6 un disefio preexperimental con
un solo grupo experimental y observaciéon
antes/después (22).

Por las caracteristicas del disefio y de
las variables de estudio se trabaj6é con 21
estudiantes universitarios (16 mujeres y 5
hombres) de sexto y séptimo semestres del
segundo periodo académico del 2005 que
hacian parte del Programa de Psicologfa de
la Universidad del Norte, y que participaron
de manera voluntaria (consentimiento
informado) para recibir un entrenamiento
enrelajacion. Sus edades fluctuaron entre los
19 y los 22 afios (media de 20,4 y desviacién
tipica de 0,98). Los sujetos presentaban un
promedio académico que oscilaba entre 3.4y
4.3, y ninguno estaba en periodo de prueba,
sin embargo, la mayoria manifest6 diversas
dificultades para concentrarse y estudiar de
manera efectiva.
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Cuestionarios, variables y
trabajo de campo

Larecoleccién delainformaciénserealizé por
medio de dos instrumentos que evaluaban
la Atencién (como variable dependiente) me-
diante dos partes: la primera parte constaba
de 8 items de autoevaluacién subjetiva
en una escala Likert de 4 puntos, sobre la
atencion 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 atencién a través
del tiempo (concentracion), la codificacion de
la informacién y la capacidad de cambiar la
atencién adaptativamente. La segunda parte
contenia las tres subpruebas cuantitativas
de Atencién del WAIS (Aritmética, Digitos
en progresion y Digitos en regresion). Esta
prueba consta originalmente de once pruebas,
delascualestressonlas que evaltian atencién.
Este test consta de un manual de aplicacién,
protocolos de respuesta, tarjeta con las listas
de items y un cuadernillo de respuesta.

Las subpruebas de atencién de digitos
en Progresion y en Regresion evaldan la ca-
pacidad de registro pasivo y no selectivo de
estimulosenla conciencia, memoriamecdnica
y actitud de alerta ante el estimulo (Weschler,
1973). Utilizan 14 series de ntimeros que el
sujeto debe repetir en el mismo orden en
que se les dicta, y luego a la inversa, con
una calificacién méxima de 14. Lasubprueba
Aritmética evalta la capacidad de atencién
y concentracién (esfuerzo voluntario) del
sujeto por recibir un estimulo en forma
discriminativa y significativa, o bien para
proyectarla hacia fuera desde patrones exis-
tentes en el interior (Weschler, 1973). Presenta
14 problemas de cdlculo matemadtico con una
calificacién de 18 puntos.
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La variable independiente consistié en
el entrenamiento del método Mindfulness
que recibieron los jovenes durante tres se-
manas en sesiones de dos horas (12 horas
en total) en el laboratorio de psicologia de
la universidad. Este método se describe en
detalle en Barragdn (2007) (31). Se llevé a
cabouna prueba piloto con cinco estudiantes
para evaluar las condiciones de aplicacién y
asegurar un mayor grado de control de las
variables extrafias (hora dela sesién, alimen-
tacién previa, tiempo de la sesién, ruido y
temperatura ambiental, entre otras). Luego
se dio inicio a la evaluacién inicial de los ni-
veles atencionales mediante el cuestionario
preparado para tal fin, y se prosiguié con
las 12 horas de entrenamiento en el método
durante tres semanas continuas. Luego de
dos semanas de finalizado el entrenamiento
se realiz6 nuevamente la observacion de los
niveles atencionales para contrastarlos con
la evaluacion inicial.

RESULTADOS

Los resultados se tabularon utilizando el
spss versién 14.0 para Windows en espafiol.
Se realizaron comparacién de medias entre
las observaciones antes-después utilizando
elestadigrafo T de Student. Primero se presen-
tan los resultados para los items de autoeva-
luacién subjetiva de la atencién y luego para
las subpruebas del WAIS.

Resultados con los items subjetivos

La comparacién de los promedios para
los items subjetivos indican diferencias
significativas entre las observaciones antes-
después para seis de los ocho items, lo
cual arroja evidencia a favor del método
Mindfulness con respecto a la mejora en la
percepcién 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 items Subjetivos Antes-Después

. . Sig.
ftems Antes | Después |t | 4 teral)

. Dificultad para enfocar la atencién en un Media 1,67 81 2828 | 010*
objeto o foco auditivo Desviacion tipica 1,623 | 1,289 ' )

. Dificultad para enfocar la atencién en un Media /95 A3 2750 | 012*
objeto o foco visual Desviacién tipica 1,203 | ,926 ' '

. Dificultad para mantener la atencién sos- | Media 2,33 1,24
tenidasin distracciones enun objeto o foco — . 3,391 | ,003**
auditivo o visual a lo largo del tiempo | Desviacion tipica 1,592 | 1,261

. Dificultad para detectary manejar distrac- | Media 2,52 1,52 3623 | 002**
tores de la atenciéon Desviacién tipica 1,436 | 1,123 ’ '

. Dificultad paraatendersimultdneamente | Media ,90 ,67
dos objetos visuales de atencién relacio- ,894 | ,382
nados entre si Desviacioén tipica ,995 1,111

. Dificultad paraatender simultdneamente | Media 1,48 1,05
dos objetos auditivos de atencién relacio- 1,205 | ,242
nados entre si Desviacién tipica 1,470 | 1,071

. Dificultad para seguir atentamente la | Media 1,29 52
secuencia auditiva o visual de un objeto 2,685 | ,014*
de atencién Desviacion tipica 1,347 | 1,030

. Consideraquesurendimientoacadémico | Media 2,24 1,68
se ve afectado por la falta de un buen . ' 3,677 | ,001**
autocontrol de la atencién Desviacion tipica L640 | 1,415

* Diferencias significativas a 0,05.

** Diferencias significativas a 0,001.

De esta manera, el Mindfulness generaria
cambios en la autopercepcion de los sujetos
sobre sus dificultades atencionales, y daria
pistas para afirmar que se desarrollaria en
ellos la capacidad de mantener el estado de
selectividad atencional durante un periodo
de tiempo prolongado en la realizacién de
una tarea (mayor atencién sostenida, con-
centracién y vigilancia), entrendndose en
controlar conscientemente la intensidad
y resistencia a desviar la atencién a otros
objetos (24-27). Por otro lado, se observan
los items 5 y 6, que arrojan resultados no
significativos en la observacién antes -
después. Esto se explica por qué el método
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no entrena en aumentar la capacidad de
compartirlaatencién voluntariamenteen dos
0 m4s tareas simultdneas (27-29). El método
Mindfulness lleva a cabo un entrenamiento
en enfocar la atencién sobre un foco auditivo
o visual Vancouver, y siendo este proceso
de educacién atencional unidireccional
en razoén al mismo método (lo contrario a
la atencién dividida), se esperaba que los
sujetos respondieran de manera diferente
estos dos items, ya que evaltian justamente la
atencién dividida (29) ola categoria cognitiva
de dilacién (13), por lo cual se sugiere que
los sujetos ciertamente se estan entrenando
correctamente en la atencién focalizada.
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Resultados con las subpruebas del WAIS

* “WAIS Aritmética”: Los promedios sugie-
ren que el aprendizaje del método Mind-
fulness disminuy¢6 la Distractibilidad al
entrenar al sujeto en manejar factores que
distraen su atencidn, lo cual incrementé
su concentracién, memoria, habilidad de
razonamiento numérico y cdlculo mental
querequieren los procesos aritméticos ba-
sicos (tabla 2).

resultado, pero se puede inferir en un
primer momento que el esfuerzo de man-
tener la atencién de manera suficiente
para reproducir los ndmeros 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 estadisticamente 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)

Media 8,57 10,33

1. Aritmética — - -4,093 | ,001**
Desviacion tipica 1,399 1,683
Media 5,86 6,29

2. Digitos en Progresiéon U -2,257 | ,035*
Desviacion tipica ,910 ,956
Media 4,38 4,81

3. Digitos en Regresion . -1,404 | ,176
Desviacién tipica ,921 1,401

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

e “WAIs Digitos en progresion”: Los pro-
medios también indican cambios signi-
ficativos entre el antes — después, lo cual
refuerza la verificacién de la hipétesis
sobreladisminucién delaDistractibilidad
con el entrenamiento en el método, o
sea, una mejor atencion, concentracion,
manejo de factores externos e internos
de distraccién, mejoria de la memoria a
corto plazoy memoria mecanica. También
refuerza el incremento de la retencion de
la secuenciacién auditiva.

e “WAIS Digitos en Regresiéon”: En esta
subprueba no se encontraron datos que
apoyen la efectividad del método para
disminuir la Distractibilidad. Existen di-
ferentes alternativas para explicar este
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atencién a través de los subprocesos aten-
cionales consecutivos (23), lo que se traduce
en una mejora del enfoque y sostenimiento
de la atencién a pesar de los distractores
internos y externos al “yo”. Los resultados
sugieren que el método Mindfulness generd
cambios estadisticamente significativos en
los sujetos, entre las observaciones antes y
después, sobre todo en los items Subjetivos,
y en dos subpruebas de las tres del WAIS, lo
cual avala la hipétesis de la efectividad del
método.

CONCLUSIONES
Desde el Enfoque Psico-neurolégico, la

atencién 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 investigacion, las
Dificultades (o Déficit) Atencionales Inter-
medias, la Distractibilidad (29) o Trastorno
de bajo nivel de atencién, TBNA (30), son
aquellos que no cumplenlos criterios clinicos
del DSM-1V en Desatencién, pero que causar
un bajo rendimiento académico en los jé-
venes universitarios, y pueden ocasionar
un incremento de la ansiedad y estrés por
tener que exigirse mds para el aprendizaje.
Se traté de identificar los cambios en los
subprocesos atencionalesy enlosindicadores
de la atencién de estudiantes universitarios
entrenados en el Método de autocontrol
de la atencién Mindfulness. Los resultados
obtenidos sugieren que el método generd
cambios estadisticamente significativos tanto
enlaEscala SubjetivacomoenlaEscala cuan-
titativa WAIS, lo cual avala la hipétesis de
la efectividad del método, y se observaron
algunasvariaciones quesugierenlanecesidad
de continuar la investigacién sobre sus
beneficios en esta poblacién.
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