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RESUMEN 
El objetivo del estudio fue evaluar los beneficios de un programa de meditación en la ansiedad y depresión de estudian-
tes universitarios. Así, se llevó a cabo un estudio cuasiexperimental en una muestra de 78 participantes, divididos en un 
grupo experimental y un grupo control. Para evaluar la ansiedad se utilizó el Inventario de ansiedad estado rasgo (STAI) 
y la escala de Auto evaluación de Depresión de Zung (SDS) para evaluar la depresión. Los resultados indicaron que 
el programa de meditación resultó tener mayor tamaño de efecto en la ansiedad estado (d=1.16) y moderado tamaño 
de efecto en la ansiedad rasgo (d=0.59) y la depresión (d=0.72), resultando beneficioso en los niveles de ansiedad y 
depresión de estudiantes universitarios.
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BENEFITS OF A MEDITATION PROGRAM  
ON ANXIETY AND DEPRESSION 
IN UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT
The aim of this study was to evaluate the benefits of a meditation program on anxiety and depression in university stu-
dents. A quasi-experimental study was carried out on a sample of 78 participants, divided into an experimental group and 
a control group. The State-Trait Anxiety Inventory (STAI) was used to assess anxiety, and the Zung Self-Rating Depres-
sion Scale (SDS) was used to assess depression. The results indicated that the meditation program had a larger effect 
size on state anxiety (d=1.16) and a moderate effect size on trait anxiety (d=0.59) and depression (d=0.72), resulting in 
benefits for anxiety and depression levels in university students.
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INTRODUCCIÓN

A finales de diciembre de 2019, en la ciudad china de Wu-
han fue reportado un brote de una enfermedad causada 
por el nuevo coronavirus (COVID-19), generando una 
situación sin precedentes (1), que incrementó los proble-
mas relacionados a la salud mental en todo el mundo (2), 
lo que a su vez coincide con pandemias anteriores, donde 
también se observó un incremento de esta problemática 
entre los sobrevivientes y comunidades afectadas (3).
Diversos estudios en poblaciones universitarias afirmaron 
que, debido a la pandemia, los niveles de estrés, ansiedad 
y depresión aumentaron entre los estudiantes universita-
rios, identificándose estresores como la preocupación por 
la salud de sus seres amados, dificultad para concentrar-
se, alteración en los patrones de sueño, y disminución de 
la interacción social (4,5). 
La meditación es una de los más populares y ampliamen-
te investigadas técnicas de entrenamiento mental, que 
pueden ir desde la mera observación de la respiración  
hasta procedimientos más complejos, utilizando mantras, 
mudras, cánticos e imágenes entre otros (6,7). Dentro de 
estas, la atención plena, cuya primera intervención fue 
desarrollada por el Dr. John Kabat-Zinn, en un grupo de 
pacientes crónicos que no respondían al tratamiento mé-
dico tradicional, es la actualmente practicada por miles de 
personas e integrada a una gran cantidad de programas 
públicos, clínicos y psicoterapéuticos (8,9).
Varios estudios destacan la efectividad de la atención 
plena en la disminución de la ansiedad de estudiantes 
universitarios, en especial la ansiedad estado (10). Así 
mismo, según un metaanálisis, la meditación de atención 
plena puede prevenir los síntomas depresivos en los uni-
versitarios, en especial en las estudiantes mujeres que, 
en hombres, debido a la mayor aceptación de estas por 
la intervención (11). 
Estas intervenciones generalmente se llevan a cabo de 
manera presencial en workshops o seminarios, sin em-
bargo, debido la coyuntura de la pandemia, cada vez 
han sido mayores las intervenciones online, las cuales ya 
habían demostrado tener la misma efectividad contra el 
estrés, ansiedad y depresión de las realizadas tradicio-
nalmente (12,13). Por lo que el propósito de la presente 
investigación fue determinar el efecto de un programa en 
línea de meditación sobre los niveles de ansiedad y de-
presión de estudiantes universitarios. 

MÉTODO

Diseño

Se llevó a cabo un estudio cuasiexperimental, con medi-
ciones pre test y post test en una muestra de 78 partici-
pantes, divididos en dos grupos de 39 personas, un grupo 

control (GC) en lista de espera y un grupo experimental 
(GE), cuyos integrantes fueron expuestos a un programa 
de meditación de atención plena de 10 sesiones.   

Instrumentos de evaluación

Inventario de ansiedad estado rasgo (STAI): compuesto 
de 2 partes, cada una con 20 preguntas. La primera par-
te evalúa la ansiedad estado y la segunda la ansiedad 
rasgo. Las preguntas se evalúan en una escala de 0 a 3 
puntos. La suma de las puntuaciones totales varía desde 
un mínimo de 0 puntos hasta un máximo de 60 puntos, co-
rrespondiendo una mayor puntuación a un mayor nivel de 
ansiedad detectado (14). Las propiedades psicométricas 
para la población local fueron determinadas en un estudio 
previo, indicando coeficientes de Pearson mayores a va-
lores de 0.30 en el método ítem-test, para ambas escalas; 
así como una confiabilidad de 0.90 y 0.92, llevada a cabo 
mediante Split half (15).
Escala de Auto evaluación de Depresión de Zung (SDS): 
consta de 20 ítems formulados la mitad en dirección posi-
tiva y la otra mitad en dirección negativa; los ítems se eva-
lúan en una escala de 1 a 4 puntos, siendo sus alternati-
vas nunca o casi nunca, a veces, con bastante frecuencia 
y siempre o casi siempre, dependiendo de la puntuación 
de acuerdo a la dirección de los ítems (16). El instrumento 
cuenta con propiedades psicométricas para la población 
local, con coeficientes de Pearson superiores a 0.30 para 
todos los ítems, además de un coeficiente de confiabilidad 
de 0.94 mediante el método de Split half (17).

Procedimiento

Se realizó un estudio cuasiexperimental con 78 estudian-
tes de ciencias de la salud en dos secciones de un curso 
de investigación de una universidad privada, determi-
nándose que la sección A fuese el GC y la sección B el 
GE. Una vez creado los grupos, se realizó el pre test y se 
programaron las 10 sesiones, las que se llevaron a cabo 
semanalmente con una duración de 60 minutos, utilizan-
do la plataforma de videoconferencias Zoom. Además, se 
les proporcionó audios de meditación de atención plena 
para la práctica diaria y hojas de reporte de cumplimiento. 
Finalizado el programa se realizó la medición pos test a 
ambos grupos. Cada participante fue informado sobre el 
propósito de la investigación firmando un consentimien-
to informado digitalizado, donde se les garantizaba su 
completo anonimato y la absoluta confidencialidad de los 
datos. Esta investigación fue realizada bajo los criterios 
expresados en la declaración de Helsinki (18).

Análisis estadístico

Se determinaron medias y desviaciones estándar de to-
das las variables; así mismo al observarse que los datos 
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no se ajustaban a una distribución normal, se optaron por 
pruebas no paramétricas como U de Man-Whitney para 
determinar las diferencias entre grupos, además de utili-
zarse la prueba de Wilcoxon para determinar las diferen-
cias entre las fases de estudio. Finalmente, se evaluó la 
magnitud del efecto mediante D de Cohen y se obtuvieron 
los respectivos porcentajes de cambio. Todos los cálcu-
los estadísticos se llevaron a cabo mediante el software 
SPSS 26.

RESULTADOS

En la tabla I se observan las diferencias pre test y pos test 
entre el grupo control y grupo experimental, donde en el 
pre test no existen diferencias significativas entre ambos 
grupos (p>0.05) mientras que en el post test existen di-
ferencias estadísticamente significativas entre GC y GE 
(p<0.05), según los resultados de la prueba de U de Man 
Whitney. Así mismo, las puntuaciones dadas por la prue-
ba de Wilcoxon expresan que en las puntaciones del GC 
entre las dos fases de estudio no existen diferencias sig-
nificativas (p>0.05) mientras que se aprecian diferencias 
estadísticamente significativas en las puntaciones del GE 
entre las fases pre test y post test (p<0.05).
Por otro lado, en la tabla II se observan las puntuaciones 
obtenidas mediante la prueba de D de Cohen y porcentaje 
de cambio hallados, donde valores entre 0.5 a 1 eviden-
cian cambios medios, como es el caso ansiedad rasgo 
(d=0.59) y depresión (d=0.72) mientras que valores supe-
riores a 1 manifiestan cambios importantes como lo deno-
tan la ansiedad estado (d=1.16). Así mismo se observan 
en esta tabla que se obtuvieron porcentajes de -7.89% 
para ansiedad estado, -5.44% de ansiedad rasgo y de 
-8.68% para depresión. 

Tabla I. Diferencias pre test y post test  
entre el grupo control y  grupo experimental 

Grupos
Pre test
Post test

pb

GC

Ansiedad estado
86.08
±7.18
89.21
±6.38
0.058

Ansiedad rasgo
73.97
±9.08

76.67
±6.28
0.078

Depresión
58.74
±8.06
60.92
±7.86
0.066
GE

Ansiedad estado
86.13
±8.03
82.17

±5.66
0.000*

pa

0.670

0.000*

Ansiedad rasgo
73.90
±9.16
72.50
±7.66
0.018*

pa

0.681

0.025*

Depresión
59.05
±9.42
55.63
±6.69
0.002*

pa

0.885

0.016*

a  Valor de p calculado mediante la prueba de U de Man Whitney 
para muestras independientes

b  Valor de p calculado mediante la prueba de Wilcoxon para 
muestras relacionadas

   *p<0.05

Tabla II. D de Cohen y porcentaje de cambio Post test en el 
grupo experimental

Grupo experimental
D Post test
% Post test
Ansiedad estado

1.16
-7.89%

Ansiedad rasgo
0.59

-5.44%
Depresión

0.72
-8.68%

DISCUSIÓN

El programa de meditación en línea mostró una disminu-
ción en los valores de las diferentes variables estudiadas, 
lo que coincide con otras investigaciones no presenciales 
que disminuyeron las puntuaciones del estrés percibido, 
ansiedad y depresión (19). De la misma forma, otra in-
vestigación determinó que un programa de meditación 
mindfulness pudo ser más eficaz para el tratamiento de 
desórdenes de ansiedad y depresión (20). Sin embargo, 
otro trabajo encontró reducción en los niveles de ansie-
dad, pero no en los de depresión (21).  
Uno de los posibles mecanismos de la meditación de 
atención plena es la reevaluación cognitiva, que implica 
reformular una experiencia o estímulo que provoca una 
emoción (generalmente negativa) de una manera que 
altera el impacto de esa experiencia, lo que se asocia 
con menores índices de ansiedad y depresión; aunque 
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la reevaluación en sí no es un objetivo de la práctica de 
la meditación mindfulness, sin embargo, el adoptar una 
postura sin prejuicios hacia las experiencias, es una for-
ma de reformulación no valorativa que puede conducir a 
mejoras en los síntomas de depresión y ansiedad (22). No 
obstante, los individuos cuya atención está dirigida hacia 
el futuro o pasado de manera negativa bloquean una ade-
cuada reevaluación, desatando los síntomas de depresión 
y ansiedad (23). 
Esta pauta conductual desreguladora, que enfoca la aten-
ción mental hacia el pasado o futuro, generando inesta-
bilidad emocional, juicios inquisidores y alta reactividad 
emocional es propia del neuroticismo, el cual está aso-
ciado negativamente con la atención plena, y favorece la 
rumiación y la impulsividad, así como experiencias emo-
cionales negativas que pueden desembocar en estados 
ansiosos o depresivos (24). Sin embargo, la atención y la 
conciencia enfocada en el presente, y hacia los propios 
sentimientos y pensamientos, habilidades proporcionadas 
por la práctica del mindfulness, puede facilitar el monito-
reo de retroalimentación negativa de la mente, mejorando 
la autorregulación que lleva a un aumento del bienestar 
psicológico (25).
En un estudio, se encontró que las personas que se en-
focaban en la experiencia sensorial de comer chocolate 
reportaban sentir más placer que aquellas que estaban 
distraídas mientras comían chocolate (26). Así mismo, 
otra investigación mostró que las actividades que son in-
trínsecamente motivadoras y fluidas, y que requieren una 
atención plena a lo que está ocurriendo en el momento 
presente, son más propensas a producir un disfrute consi-
derable y una sensación de vitalidad. Por ello, el mindful-
ness puede influir en la mejora del bienestar psicológico 
al permitir experimentar con plenitud, las experiencias 
sensoriales y emocionales del momento presente, lo que 
puede aumentar el placer y la vitalidad en las actividades 
de la vida diaria (27). 
En este sentido, cabe recalcar que los participantes fue-
ron estudiantes universitarios, quienes posiblemente de-
ban sus puntuaciones de sintomatología ansiosa o depre-
siva a las tensiones relacionados con el mismo quehacer 
académico o a las circunstancias vividas por la pandemia, 
por lo que se observa un mayor tamaño del efecto en la 
ansiedad estado, que está relacionado con cuestiones del 
momento, además de la depresión, que en la ansiedad 
rasgo, mayormente relacionada con esquemas de miedo 
largamente establecidos que conforman la personalidad 
del individuo. En efecto, algunos estudios consideran que 
la meditación de atención plena funciona como una estra-
tegia de afrontamiento con efectos a corto plazo y para 
novicios, debido a que su práctica promueve las capacida-
des de adaptación a las circunstancias actuales, pudiendo 
el individuo entrar en un proceso de repercepción, es decir 
un proceso de reevaluación de la experiencia, proporcio-

nado por la flexibilidad cognitiva, en vez de quedarse atra-
pado mental y emocionalmente por la experiencia (28,29). 
Sin embargo, aún se necesitan mayores estudios para 
explicar estos procesos con más profundidad. 

CONCLUSIÓN

El programa de meditación basado en la atención plena 
proporciona efectos beneficiosos en estudiantes univer-
sitarios, siendo mayormente efectivo en la mejora de la 
ansiedad estado y moderadamente efectivo en la mejora 
de la depresión y ansiedad rasgo.
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