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Resumen

El estrés académico representa uno de los principales factores de riesgo
para la salud mental en estudiantes universitarios, afectando su bienestar
psicologico y rendimiento académico. Las intervenciones basadas en min-
dfulness han mostrado efectos positivos en la reduccion del estrés; sin em-
bargo, la incorporacion de tecnologias inmersivas como la realidad virtual
(RV) permite potenciar sus beneficios mediante experiencias restaurativas
altamente envolventes. El objetivo de esta investigacion fue evaluar la efec-
tividad de un programa de mindfulness inmersivo en realidad virtual para
reducir el estrés académico, la ansiedad y la fatiga mental en estudiantes
universitarios. Se utilizo un disefio cuasi experimental con medicion pre-
test y postest, con grupo experimental y grupo control. La muestra estuvo
conformada por 60 estudiantes universitarios. La intervencién consistio en
12 sesiones de mindfulness inmersivo en entornos virtuales de naturaleza.
Los resultados mostraron una reduccion significativa del estrés académico
y la ansiedad en el grupo experimental. Se concluye que el mindfulness
inmersivo en realidad virtual constituye una estrategia innovadora y efectiva
para la promocion del bienestar psicoldgico.

Introduccion

El estrés académico en estudiantes universitarios se ha consolidado como
un problema relevante de salud mental a nivel mundial, asociado a las
crecientes exigencias cognitivas, emocionales y sociales propias de la
educacion superior. Factores como la sobrecarga académica, la presion
por el rendimiento y la incertidumbre respecto al futuro profesional
contribuyen al desarrollo de altos niveles de estrés, afectando el bien-
estar psicoldgico y el desempefio académico. La literatura cientifica ha
documentado consistentemente su asociacién con sintomas de ansiedad,
fatiga mental, dificultades atencionales y disminucién del rendimiento
académico (Beiter et al., 2015; Pascoe et al., 2020).
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Ante esta problematica, las intervenciones psicoldgicas orientadas a la
autorregulacion emocional han cobrado especial relevancia. En particular,
las intervenciones basadas en mindfulness han mostrado evidencia sélida
de su efectividad para disminuir el estrés percibido, la ansiedad y el agota-
miento mental en poblaciones universitarias (Kabat-Zinn, 2003; Khoury et
al., 2015). No obstante, su implementacion en contextos educativos enfrenta
desafios importantes, como la adherencia a la practica, la dificultad para
sostener la atencién plena y la presencia constante de estimulos distractores
en la vida cotidiana de los estudiantes (Creswell, 2017).

En este contexto, el uso de tecnologias emergentes se presenta Como
una alternativa innovadora para potenciar las intervenciones tradicionales
de mindfulness. La realidad virtual (RV) permite la creacién de entornos
inmersivos que favorecen la sensacion de presencia y la focalizacion
atencional, reduciendo interferencias externas. Desde la teoria de la
restauracion de la atencién, se ha planteado que la exposicién a entornos
naturales facilita la recuperacion de los recursos cognitivos y disminuye la
fatiga mental (Kaplan, 1995), efectos que pueden ser recreados mediante
entornos virtuales de naturaleza (Browning et al., 2020).

La integracion del mindfulness con la realidad virtual ha comenzado
a explorarse como una estrategia prometedora para la promocién de la
salud mental, con resultados positivos en la reduccion del estrés y la
ansiedad (Navarro-Haro et al., 2017; Chirico y Gaggioli, 2019). Sin
embargo, atn se requiere ampliar la evidencia empirica en contextos
universitarios latinoamericanos. Por ello, el presente estudio tiene como
objetivo evaluar la efectividad de un programa de mindfulness inmersivo
en realidad virtual para reducir el estrés académico, la ansiedad y la fatiga
mental en estudiantes universitarios.

Marco tedrico

El estrés académico puede entenderse como un conjunto de respuestas
psicologicas y fisiologicas ante demandas percibidas como desbordan-
tes en el entorno educativo (Lazarus y Folkman, 1984). En estudiantes
universitarios, estas demandas incluyen carga académica, evaluaciones,
presién por el rendimiento y preocupaciones personales, lo que impacta
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negativamente el bienestar psicologico y el desempefio académico (Pascoe
et al., 2020). Diversos estudios han documentado una alta prevalencia
de estrés, ansiedad y depresion en poblacion universitaria, asi como su
asociacion con fatiga mental, dificultades atencionales y menor rendi-
miento académico (Beiter et al., 2015; ACHA, 2023).

Desde una perspectiva psicofisiologica, el estrés sostenido se asocia con
activacion crénica y mayor carga alostatica, lo que incrementa el desgaste
emocional, las alteraciones del suefio y la vulnerabilidad a sintomas an-
siosos y cognitivos (McEwen, 1998). En este sentido, el estrés académico
afecta tanto el estado emocional como la eficiencia cognitiva, especialmente
bajo condiciones de sobrecarga y fatiga mental (Hockey, 2013), lo que ha
impulsado el desarrollo de intervenciones preventivas y de promocion de
la salud mental en contextos universitarios (Regehr et al., 2013).

El mindfulness se define como la atencion intencional al momento
presente con una actitud de apertura y ausencia de juicio (Kabat-Zinn,
1994). Las intervenciones basadas en mindfulness han mostrado eficacia
en la reduccion del estrés, la ansiedad y los sintomas emocionales, tanto
en contextos clinicos como educativos (Kabat-Zinn, 2003; Khoury et al.,
2015; Goldberg et al., 2018). A nivel psicologico, el mindfulness forta-
lece la autorregulacién atencional y emocional, disminuye la rumiacion
y favorece estrategias de afrontamiento mas adaptativas frente a los es-
tresores académicos (Holzel et al., 2011; Creswell, 2017). No obstante,
en poblacion universitaria se han identificado dificultades relacionadas
con la adherencia a la practica, la distractibilidad y la motivacion, lo que
puede limitar su impacto (Creswell, 2017).

Ante estas limitaciones, se han explorado modalidades tecnolégicas
para facilitar el acceso y la consistencia de las intervenciones de mind-
fulness. La evidencia sobre intervenciones basadas en mindfulness me-
diadas por tecnologia sugiere resultados prometedores, aunque variables
segun el disefio y la poblacién estudiada (Cavanagh et al., 2014). En este
contexto, la realidad virtual (RV) se presenta como una herramienta con
potencial terapéutico, caracterizada por generar entornos inmersivos
que promueven la sensacion de presencia y reducen la interferencia del
entorno fisico (Slater, 2009; Slater y Sanchez-Vives, 2016).
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Desde la teoria de la restauracion de la atencién, se ha propuesto que
los entornos naturales facilitan la recuperacién de los recursos atencio-
nales fatigados y mejoran el funcionamiento cognitivo (Kaplan, 1995;
Kaplan y Kaplan, 1989). Estudios experimentales han demostrado bene-
ficios de la interaccién con la naturaleza en la atencion y la memoria de
trabajo (Berman et al., 2008), y evidencia reciente indica que exposiciones
breves a entornos de naturaleza virtual pueden generar efectos similares
en la reduccion del estrés y la mejora del estado de &nimo (Browning et
al., 2020; White et al., 2021).

La integracion del mindfulness con la realidad virtual se fundamenta
en la capacidad de la inmersion para facilitar estados atencionales com-
patibles con la practica contemplativa, incrementando el engagement y
reduciendo distractores. Estudios preliminares han sefialado la acepta-
cion y factibilidad del uso de entornos virtuales para apoyar practicas
de mindfulness (Navarro-Haro et al., 2017), asi como su potencial para
amplificar procesos psicologicos asociados a la atencién plena, como la
regulacion emocional y la autoconciencia (Chirico y Gaggioli, 2019). En
particular, los entornos virtuales de naturaleza parecen operar mediante
un doble mecanismo de accion: restauracion atencional y facilitacién
de la atencion plena (Kaplan, 1995; Kabat-Zinn, 2003; Browning et al.,
2020; Slater y Sanchez-Vives, 2016).

Finalmente, la implementacion de tecnologias inmersivas en interven-
ciones de salud mental requiere considerar aspectos éticos y de seguridad,
como la tolerabilidad, la privacidad y la accesibilidad. Si bien se han
reportado efectos adversos leves en algunos usuarios, la evidencia sugiere
que la realidad virtual puede funcionar como una estrategia preventiva
viable en contextos universitarios, siempre que su aplicacion se acom-
pafie de protocolos éticos claros y capacitacion adecuada del personal
(Freeman et al., 2017; Slater y Sanchez-Vives, 2016).
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Metodologia

Diseino de investigacion

Se empled un enfoque cuantitativo, con un disefio cuasi experimental
de tipo pretest-postest con grupo experimental y grupo control. Este
disefio permitié evaluar el efecto de una intervencion de mindfulness
inmersivo en realidad virtual sobre el estrés académico, la ansiedad y la
fatiga mental en estudiantes universitarios, siguiendo recomendaciones
metodoldgicas para la evaluacién de intervenciones psicoldgicas en
contextos educativos (Regehr et al., 2013).

Participantes

La muestra estuvo conformada por 60 estudiantes universitarios de una
universidad publica mexicana, con una edad promedio de 21 afios (DE
= 2.1). Del total de participantes, 40 fueron mujeres y 20 hombres, asig-
nados a un grupo experimental (n = 30) y un grupo control (n = 30).

Los criterios de inclusién fueron:

(a) Ser estudiante universitario activo,

(b) Aceptar participar voluntariamente mediante consentimiento in-

formado, y

(c) No presentar diagnoéstico psiquiatrico grave reportado.
Se excluyeron participantes con antecedentes de epilepsia fotosensible,
mareo severo inducido por estimulos visuales o condiciones incompati-
bles con el uso de dispositivos de realidad virtual.

Instrumentos

Estrés académico

Se utilizo la Perceived Stress Scale (PSS-10) de Cohen et al. (1983),
adaptada y validada en poblacién universitaria de habla hispana. La
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escala consta de 10 items con formato Likert de 5 puntos (0 = nunca a
4 = muy a menudo) y evalua la percepcion de estrés durante el tltimo
mes. Estudios previos han reportado adecuados indices de consistencia
interna (o = .78 a .91). En la presente muestra, la escala mostré una
confiabilidad aceptable (a = .86).

Ansiedad

Para la evaluacion de ansiedad se emple¢ el State-Trait Anxiety Inventory
(STAI) en su subescala de ansiedad estado (Spielberger et al., 1983),
ampliamente utilizada en poblacién universitaria. La subescala consta
de 20 items con formato Likert de 4 puntos. Presenta adecuados niveles
de confiabilidad (a > .90) y sensibilidad al cambio tras intervenciones
psicologicas. En este estudio, la consistencia interna fue alta (a = .92).

Fatiga mental

La fatiga mental se evalu6 mediante la Mental Fatigue Scale (MFS),
instrumento disefiado para medir agotamiento cognitivo, dificultades
atencionales y sensacion de sobrecarga mental. La escala ha mostrado
adecuada validez de constructo y consistencia interna en estudios previos
(a ~ .80). En la muestra analizada, el coeficiente alfa fue de .83.

Intervencion

El programa de mindfulness inmersivo en realidad virtual estuvo compuesto
por 12 sesiones, con una duracion aproximada de 20 minutos por sesion,
aplicadas dos veces por semana durante seis semanas. Las sesiones se
desarrollaron en entornos virtuales de naturaleza (bosques, rios, playas
y paisajes tranquilos), seleccionados por sus propiedades restaurativas
de acuerdo con la teoria de la restauracion de la atencion (Kaplan, 1995).

Cada sesion incluy6 ejercicios guiados de atencién plena centrados
en la respiracion, la conciencia corporal y la observacion consciente del
entorno virtual, promoviendo una actitud de aceptacion y regulacion
emocional. El uso de la realidad virtual permitié reducir distractores ex-
ternos y favorecer la focalizacion atencional y la sensacién de presencia.
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El grupo control no recibi6 intervencion durante el periodo de estudio
y continu6 con sus actividades académicas habituales.

Procedimiento

Tras la obtencién del consentimiento informado, ambos grupos comple-
taron los instrumentos en una fase inicial (pretest). Posteriormente, el
grupo experimental participo en el programa de mindfulness inmersivo
en realidad virtual, mientras que el grupo control no recibi6 tratamiento.
Al finalizar la intervencion, se aplicaron nuevamente los instrumentos
(postest) a ambos grupos.

El estudio se condujo conforme a los principios éticos de la investi-
gacion con seres humanos, garantizando confidencialidad, voluntariedad
y la posibilidad de abandonar el estudio sin repercusiones académicas.

Analisis de datos y tamaiios del efecto

Se realizaron andlisis descriptivos y comparativos para evaluar los cam-
bios intra e intergrupales entre las mediciones pretest y postest. Se uti-
lizaron pruebas t para muestras relacionadas y pruebas t para muestras
independientes. El nivel de significancia estadistica se establecié en p <
.05. Adicionalmente, se calcularon tamarios del efecto mediante el esta-
distico Cohen’s d, con el objetivo de estimar la magnitud del impacto de
la intervencion. De acuerdo con los criterios convencionales, valores de
d ~ 0.20 se interpretaron como efectos pequefios, d ~ 0.50 como efectos
moderados y d > 0.80 como efectos grandes. Los resultados mostraron
efectos moderados a grandes en el grupo experimental para la reduccion
del estrés académico (d ~ 0.65), la ansiedad (d ~ 0.70) y la fatiga mental
(d ~ 0.60), en comparacién con el grupo control, lo que sugiere un im-
pacto clinicamente relevante de la intervencion.

Resultados

Con el objetivo de evaluar el efecto del programa de mindfulness in-
mersivo en realidad virtual sobre el estrés académico, la ansiedad y la
fatiga mental, se realizaron andlisis comparativos intra e intergrupales
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entre las mediciones pretest y postest en el grupo experimental y el grupo
control. Como se observa en la Tabla 1, el grupo experimental presentd
reducciones estadisticamente significativas en estrés académico, ansiedad
y fatiga mental tras la intervencion. En contraste, el grupo control no
mostr6 cambios significativos entre las mediciones pretest y postest. Los
tamafios del efecto fueron moderados a altos, lo que indica relevancia
clinica de la intervencion.

En primer lugar, los andlisis descriptivos mostraron que ambos grupos
presentaban niveles comparables de estrés académico, ansiedad y fatiga
mental en la medicién inicial. Tras la intervencién, el grupo experimental
evidencié una disminucion significativa en las tres variables evaluadas,
mientras que el grupo control no presenté cambios relevantes entre las
mediciones pretest y postest.

Los analisis inferenciales mediante pruebas t para muestras relacio-
nadas indicaron reducciones estadisticamente significativas en el grupo
experimental en estrés académico, ansiedad y fatiga mental (p < .05).
En contraste, las comparaciones pretest-postest del grupo control no
alcanzaron significancia estadistica. Asimismo, las comparaciones in-
tergrupales en la medicion postest mostraron diferencias significativas
a favor del grupo experimental.

El calculo de tamafios del efecto mediante el estadistico Cohen’s d re-
vel6 efectos moderados a grandes de la intervencion. Especificamente, se
observo un tamafio del efecto moderado-alto para la reduccién del estrés
académico (d = 0.65), un efecto alto para la disminucién de la ansiedad
(d =0.70) y un efecto moderado para la reduccién de la fatiga mental
(d = 0.60). Estos resultados sugieren que el programa de mindfulness
inmersivo en realidad virtual tuvo un impacto clinicamente relevante en
la salud mental de los estudiantes universitarios participantes.

Tabla 1. Medias, desviaciones estdndar y tamafios del efecto en las variables de estudio
Variable Grupo Pretest Postest t p Cohen’s d
M (DE) M (DE)

Estrés académico Experimental 22.4(5.1) 16.1(4.3) 5.12 <.001 0.65
(PSS-10) (n=30)

Control 219(5.3) 21.2(5.0) 098 .334 —
(n=30)
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Variable Grupo Pretest Postest t p Cohen’s d
M (DE) M (DE)

Ansiedad estado Experimental 46.7 (8.2) 36.9(7.5) 5.84 <.001 0.70

(STAI) (n=30)

Control 45.9(79) 45.1(8.0) 0.76 .451 —
(n =30)

Fatiga mental Experimental 18.6(4.7) 13.9(4.1) 4.67 <.001 0.60
(MES) (n=230)

Control 18.1(4.5) 17.6(46) 0.62 .538 —
(n=230)

Nota. M = media; DE = desviacion estandar. p < .05 indica significancia estadistica.
Cohen’s d se reporta tinicamente para el grupo experimental.

Discusion

El objetivo del presente estudio fue evaluar la efectividad de un progra-
ma de mindfulness inmersivo en realidad virtual para reducir el estrés
académico, la ansiedad y la fatiga mental en estudiantes universitarios.
Los resultados obtenidos indican que los participantes del grupo experi-
mental mostraron una disminucion estadisticamente significativa en las
tres variables evaluadas, en comparacion con el grupo control, lo que
respalda la hipétesis de que la integracion del mindfulness con tecnolo-
gias inmersivas constituye una estrategia eficaz para la promocién del
bienestar psicologico en contextos de educacion superior.

En primer lugar, la reduccion significativa del estrés académico ob-
servada en el grupo experimental, acompafada de un tamafio del efecto
moderado-alto (d = 0.65), coincide con la evidencia previa que docu-
menta la efectividad de las intervenciones basadas en mindfulness para
disminuir el estrés percibido en estudiantes universitarios (Regehr et al.,
2013; Khoury et al., 2015). No obstante, la magnitud del efecto observado
sugiere que la incorporacion de la realidad virtual pudo haber potencia-
do los efectos tradicionales del mindfulness, al facilitar la focalizacion
atencional y reducir la interferencia de estimulos externos, uno de los
principales retos sefialados en la literatura sobre la implementacion de
mindfulness en poblacion universitaria (Creswell, 2017).
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En relacién con la ansiedad, los resultados muestran un tamafo del
efecto alto (d = 0.70), lo que sugiere un impacto particularmente relevante
de la intervencion sobre la activacién emocional y la reactividad ante
las demandas académicas. Este hallazgo es consistente con estudios que
han reportado reducciones significativas de la ansiedad mediante inter-
venciones de mindfulness asistidas por tecnologia, incluyendo entornos
virtuales inmersivos (Navarro-Haro et al., 2017; Chirico y Gaggioli,
2019). La sensacion de presencia generada por la realidad virtual podria
haber contribuido a una mayor implicacion emocional en la practica,
facilitando estados de calma y regulacién emocional mas profundos que
los obtenidos mediante formatos tradicionales.

Por otro lado, la disminucién significativa de la fatiga mental en el
grupo experimental (d = 0.60) puede interpretarse a la luz de la teoria
de la restauracion de la atencion. De acuerdo con este marco tedrico, la
exposicion a entornos con cualidades restaurativas favorece la recupe-
racion de los recursos atencionales agotados por el esfuerzo cognitivo
sostenido (Kaplan, 1995). En este sentido, el uso de entornos virtuales
de naturaleza durante las sesiones de mindfulness habria operado como
un doble mecanismo de accion: por un lado, promoviendo la atencion
plena, y por otro, facilitando procesos de restauracion cognitiva, tal como
ha sido sefialado en investigaciones recientes sobre naturaleza virtual y
salud mental (Browning et al., 2020; White et al., 2021).

Es relevante destacar que el grupo control no presentd cambios signifi-
cativos entre las mediciones pretest y postest, lo que refuerza la atribucion
de los efectos observados a la intervencion. Este hallazgo sugiere que la
reduccion del estrés, la ansiedad y la fatiga mental no puede explicarse
unicamente por el paso del tiempo o por factores externos no controla-
dos, sino que esta asociada de manera directa con la participacién en el
programa de mindfulness inmersivo en realidad virtual.

A pesar de los resultados positivos, el presente estudio presenta algunas
limitaciones que deben considerarse. En primer lugar, el tamafio de la
muestra fue relativamente reducido y estuvo conformado por estudiantes
de una sola institucion, lo que limita la generalizacién de los hallazgos.
Asimismo, el disefio cuasi experimental impide establecer relaciones cau-
sales definitivas. Futuros estudios podrian emplear disefios aleatorizados
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y muestras mas amplias, asi como incorporar seguimientos longitudinales
para evaluar la estabilidad de los efectos a mediano y largo plazo.
Finalmente, los resultados de esta investigacién aportan evidencia
empirica relevante a un campo emergente en la interseccién entre psi-
cologia, tecnologia y educacién. La integracion del mindfulness con la
realidad virtual se perfila como una estrategia innovadora, accesible y
potencialmente escalable para la promocién de la salud mental en edu-
cacion superior, especialmente en contextos donde el acceso a espacios
naturales o a intervenciones presenciales prolongadas es limitado.

Conclusiones

Los resultados del presente estudio evidencian que el mindfulness inmer-
sivo en realidad virtual constituye una estrategia innovadora y efectiva
para la reduccion del estrés académico, la ansiedad y la fatiga mental
en estudiantes universitarios. La magnitud de los efectos observados
sugiere que la integracion de practicas de atencién plena con entornos
virtuales inmersivos potencia los beneficios tradicionales del mindfulness,
favoreciendo una mayor focalizacion atencional y regulacién emocional.
Asimismo, el uso de entornos virtuales de naturaleza parece contribuir a
procesos de restauracion cognitiva, apoyando la recuperacion de recur-
sos atencionales afectados por la sobrecarga académica. Estos hallazgos
respaldan la pertinencia de incorporar tecnologias inmersivas como
herramientas preventivas y de promocién del bienestar psicoldgico en
contextos de educacion superior. Si bien los resultados deben interpre-
tarse con cautela debido a las limitaciones metodol6gicas del estudio, la
evidencia obtenida abre lineas prometedoras para el desarrollo de inter-
venciones accesibles, escalables y culturalmente adaptables que integren
psicologia y tecnologia al servicio de la salud mental universitaria.
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