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Resumen
Este trabajo evaluó los efectos de las intervenciones de mindfulness en la 
ansiedad, depresión y estrés. Objetivo: Se buscó analizar la efectividad de 
las intervenciones de mindfulness en la reducción de síntomas de ansiedad, 
depresión y estrés, en comparación con grupos de control. Método: Se 
usó la metodología PRISMA para la búsqueda y selección de estudios 
en tres bases de datos, resultando en la selección de 12 estudios que 
cumplían con criterios de elegibilidad. Procedimiento: Tras la aplicación 
de criterios de inclusión y exclusión, se evaluó la calidad metodológica de 
los estudios seleccionados utilizando la herramienta EPHPP calificando 10 
con calidad fuerte y dos con calidad moderada. Resultados: Se encontró 
una evidencia favorable de que las intervenciones de mindfulness 
tienen un impacto positivo en el bienestar psicológico, con reducciones 
significativas en los síntomas de depresión, ansiedad y estrés, así como en 
otros síntomas. Conclusiones: Se destaca el uso de intervenciones basados 
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en mindfulness. Se subraya la necesidad de adaptar las intervenciones a las 
características específicas de la población objetivo y seguir investigando 
para comprender mejor los mecanismos que ayudan en la mejora de la 
salud de los participantes.
Palabras clave: Intervención mindfulness, ansiedad, depresión, estrés, 
salud mental	

Abstract
This work evaluated the effects of mindfulness interventions on 
anxiety, depression, and stress. Objective: The aim was to analyze the 
effectiveness of mindfulness interventions in reducing symptoms of 
anxiety, depression, and stress, compared to control groups. Method: The 
PRISMA methodology was used for the search and selection of studies in 
three databases, resulting in the selection of 12 studies that met eligibility 
criteria. Procedure: Following the application of inclusion and exclusion 
criteria, the methodological quality of selected studies was evaluated using 
the EPHPP tool, rating 10 as strong quality and two as moderate quality. 
Results: Favorable evidence was found that mindfulness interventions have 
a positive impact on psychological well-being, with significant reductions 
in symptoms of depression, anxiety, and stress, as well as other symptoms. 
Conclusions: The use of mindfulness-based interventions is highlighted. 
The need to adapt the interventions to the specific characteristics of the target 
population and to continue research to better understand the mechanisms 
that help to improve the health of the participants is emphasized
Keywords: Mindfulness intervention, Anxiety, Depression, Stress, mental 
health
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Introducción
En la población mundial aumentaron desde el año 2020 significativamente 
los problemas de salud mental, sobre todo en edades de 20 a 24 años y 
mayormente al género femenino, otro hallazgo fue que al tener algún 
padecimiento preexistente se incrementaba las posibilidades de manifestar 
una afectación psicológica, las afecciones que se manifestaron fueron la 
ansiedad, depresión y el estrés, se estimó que la pandemia por COVID-19 
aumentó en un 27,6% los casos de trastorno depresivo mayor (TDM) y 
en un 25,6% los casos de trastornos de ansiedad (TA) a nivel mundial, 
también a nivel mundial se incrementó la tasa de suicidios en poblaciones 
de jóvenes ligando este incremento a los sentimientos de soledad (OMS., 
2022).

En México esta situación ha desencadenado cambios significativos 
en diversos aspectos de la vida, como la alimentación, los patrones de 
sueño y las interacciones sociales. En particular, se ha observado un 
aumento preocupante en el consumo de sustancias psicoactivas y en la 
manifestación de comportamientos violentos. Estos cambios reflejaron los 
desafíos adicionales que enfrentaron las personas a partir de la pandemia 
y destacando la necesidad de abordar tanto las repercusiones psicosociales 
como los efectos directos en la salud física y mental derivados de la 
COVID-19 (Secretaría de Salud, 2023). No solo ha resultado en un 
incremento notable de nuevos casos de ansiedad y depresión, sino que 
también ha llevado a una exacerbación de los síntomas en pacientes 
con antecedentes de trastornos mentales. De hecho, se ha registrado 
un aumento significativo en los diagnósticos de trastornos mentales, 
afectando a más de 3.5 millones de personas en México. Este fenómeno 
resalta la magnitud del impacto psicosocial de la pandemia en la población 
mexicana, subrayando la urgencia de abordar las repercusiones en la salud 
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mental (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2022). Como consecuencia 
de lo ya planteado, se ha registrado también un incremento notable en los 
casos de violencia, agresión, ideación suicida con un enfoque alarmante 
en el contexto familiar, donde mujeres y niñas se han visto afectadas como 
principales víctimas en México, esto según los informes de llamadas al 911. 
Este aumento continúa siendo evidente en el período postpandémico, lo que 
subraya la persistencia y gravedad de este fenómeno social (Observatorio 
Nacional Ciudadano., 2024). Asimismo, a nivel mundial, la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) también ha reportado un aumento significativo 
en los casos de violencia contra las mujeres que se han visto obligadas a 
permanecer en entornos potencialmente peligrosos, sin acceso a recursos 
de apoyo y protección (Organización Mundial de la Salud., 2021).

La ansiedad, la depresión y el estrés están relacionados con la impulsividad 
y la violencia. Los trastornos de ansiedad y depresión pueden aumentar la 
irritabilidad y la agresividad en respuesta al estrés y a la amenaza latente, 
actuar sin pensar en las consecuencias, puede surgir como reacción 
rápida ante el malestar emocional (Guillín y Flores, 2022; Cortés et al., 
2020). Un estudio realizado con estudiantes universitarios encontró una 
conexión significativa entre la agresividad, la impulsividad y la ansiedad, 
la depresión y el estrés. Esto sugiere una relación entre estos factores 
psicológicos, donde la agresividad e impulsividad pueden ser influenciadas 
por la ansiedad, la depresión y el estrés (Crespo, 2023).

Las víctimas de violencia, afectadas por estas patologías psicológicas ya 
mencionadas, a veces no buscan ayuda, esto puede deberse a patrones de 
pensamiento y procesamiento de información disfuncionales, generando 
malestar emocional. Buscan apoyo en personas con características opuestas 
a su autoestima, tolerando incluso abusos para mantener la relación. 
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Este ciclo perpetúa la violencia y dificulta su búsqueda de ayuda, ya que 
prefieren vínculos con personas que perciben como más fuertes y capaces 
de proporcionarles recursos (Lescano y Salazar, 2020).

La ansiedad, la depresión y el estrés, se han vuelto el mal de nuestro tiempo 
y se puede ver su asociación con la violencia que escala a niveles mayores, 
estos síntomas psicopáticos se pueden ver también con manifestaciones 
en estrés postraumático en víctimas de crímenes (Valdez et al., 2020), En 
ámbitos escolares y en el seno de familias disfuncionales, estas dinámicas 
pueden tener consecuencias devastadoras, ya que pueden perpetuar 
un ciclo de victimización y violencia que afecta tanto el rendimiento 
académico como el bienestar emocional de los estudiantes y se puede notar 
estas afectaciones psicológicas no solo en los que reciben violencia, sino 
también está presente en los que ejercen la violencia (Orozco et al., 2021).

Otros estudios han demostrado que niveles elevados de ansiedad y 
depresión aumentan el riesgo de enfermedades cardíacas, como la 
enfermedad coronaria y el infarto de miocardio. Además, el estrés crónico 
favorece la hipertensión arterial resistente, destacando la necesidad de 
abordar los factores psicológicos en la prevención y el tratamiento integral 
de enfermedades cardiovasculares (Duman et al., 2024).

De igual manera se ha encontrado una serie de diferencias significativas 
en pacientes con enfermedad hepática crónica, donde la diabetes como 
comorbilidad y la cirrosis descompensada se asocian con mayor riesgo 
de depresión. Estos resultados confirman que los síntomas psiquiátricos 
son frecuentes en esta población y que ciertas comorbilidades pueden 
incrementar la ansiedad y el estrés  (Abdallah y Sharafeddin, 2020).
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En otros estudios, también se ha encontrado una relación significativa entre 
la artritis reumatoide (AR) y la incidencia de depresión y ansiedad en los 
pacientes. Además, se ha observado que la gravedad de las comorbilidades 
psiquiátricas está estrechamente relacionada con la artritis reumatoide 
crónica en la población estudiada (Jones et al., 2022).

Para intervenir y proporcionar herramientas que ayuden a regular las 
emociones y a disminuir los síntomas y padecimientos ya mencionados, se 
propone la intervención con mindfulness. Esta intervención ha demostrado 
tener efectos positivos en la mejora de diversas variables, incluyendo la 
depresión, la ansiedad y el estrés.

Desarrollada por el Dr. Jon Kabat-Zinn en la década de 1970, esta práctica 
ha ganado reconocimiento por su eficacia en el tratamiento de una 
variedad de problemas de salud mental y emocional. Kabat-Zinn fundó 
el Programa de Reducción del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR), 
que ha sido ampliamente adoptado en entornos clínicos y comunitarios 
en todo el mundo. El MBSR utiliza técnicas de meditación mindfulness, 
yoga y exploración de patrones de pensamiento para ayudar a las personas 
a enfrentar el estrés, el dolor crónico, la ansiedad, la depresión y otros 
desafíos emocionales (Vallejo, 2006).
Varios estudios han demostrado efectivos positivos del mindfulness en 
distintas poblaciones y contextos. En Ecuador, se observando beneficios 
en universitarios en la etapa postpandemia (Méndez y Yagual, 2023), 
mientras que en Paraguay se reportaron reducciones significativas en 
ansiedad, estrés y depresión en estudiantes (Fernández et al., 2023). 
En España, un programa aumento la resiliencia, la atención plena y la 
satisfacción con la vida y redujo ansiedad y depresión (Ortega, 2024). En 
Perú, se evidenció una disminución moderada en agresión y violencia, 
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destacando el papel de la regulación emocional (Siccha, 2022). Además, 
(Nieto et al., 2021) encontraron resultados comparables entre mindfulness 
y tratamiento convencional, sugiriendo su viabilidad como alternativa 
terapéutica accesible

Algunas revisiones sistemáticas destacan los beneficios del mindfulness 
en la salud mental, mostrando mejorías en depresión, ansiedad y estrés. 
Por ejemplo Duarte et al., (2022) revisaron estudios realizados en Brasil 
durante la pandemia de COVID-19, confirmando efectos positivos en 
la reducción de síntomas emocionales y en la promoción del bienestar 
general. También con la práctica de mindfulness se han observado 
cambios neurobiológicos, como mayor grosor cortical, menor reactividad 
de la amígdala y mejor conectividad cerebral, lo que favorece la 
resiliencia al estrés y la regulación emocional (Calderone et al., 2024). 
Las intervenciones basadas en mindfulness (MBIs) también promueven 
conductas saludables, como mejor sueño y reducción del consumo de 
sustancias (Mace et al., 2024). Además, a demostrado eficacia en mujeres 
con infertilidad, disminuyendo síntomas emocionales (Isti et al., 2023). En 
educación, mejoran el bienestar, la atención y el rendimiento académico 
(Amigo-Vázquez y González-Mesa, 2017; Mercedes y Ruiz, 2024), e 
incluso en contextos vulnerables, como el penitenciario (González-Martín 
et al., 2023). No obstante, se requiere mayor estandarización metodológica 
en futuras investigaciones (Benavides-Gil et al., 2024).

Pese al aumento de investigaciones sobre mindfulness a nivel internacional, 
aún son escasas las revisiones sistemáticas que analicen sus efectos en 
contextos latinoamericanos, especialmente en México. Esta revisión 
contribuye a ese vacío, en entorno donde solo el 3% del presupuesto en 
salud suele destinarse a salud mental (Organización Panamericana de la 
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Salud y Organización Mundial de la Salud, 2023). Además, forma parte 
de un esfuerzo mayor por diseñar, implementar y evaluar un programa de 
mindfulness en una comunidad de la Ciudad de México, con un enfoque 
psicoeducativo orientado a la prevención y promoción del bienestar.

El objetivo principal de esta investigación fue analizar la efectividad de 
intervenciones con mindfulness en la reducción de síntomas de ansiedad, 
depresión y estrés, en comparación con un grupo de control que no recibió 
esta intervención. Para abordar esta cuestión, nos planteamos la siguiente 
pregunta: ¿Tendrá una intervención con mindfulness un efecto positivo 
para reducir la depresión, ansiedad y estrés en comparación con aquellas 
que no la reciben? Esta pregunta orientó el diseño y desarrollo de la presente 
revisión sistemática, buscando sintetizar la evidencia disponible sobre este 
tema y proporcionar una visión clara sobre la eficacia de las intervenciones 
con mindfulness en el contexto de la salud mental en México.

Método
Procedimiento de la búsqueda
En esta búsqueda de la literatura, se siguió la declaración PRISMA 
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) 
(Page et al., 2021). La búsqueda se realizó del 28 de febrero al 7 de marzo 
del año 2024. Se llevó a cabo una exploración exhaustiva en las bases 
de datos electrónicas Scopus, PubMed y EBSCO-host, siguiendo una 
estrategia de búsqueda diseñada con la siguiente fórmula:

((Depression OR Anxiety OR Stress OR "Mood Disorders") AND 
(Mindfulness OR "Mindfulness Therapy" OR "Mindfulness Meditation") 
AND (Control OR "Standard Treatment") AND (Reduction OR Decrease 
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OR Improvement OR Symptoms) AND (Mental Health) AND NOT (Child* 
OR Illness OR Disease OR Schizophrenia OR Autism OR Parkinson OR 
Alzheimer)).

Se aplicaron filtros para limitar los resultados a estudios publicados entre 
los años 2020 y 2024 y de tipo de documento "Artículo". La búsqueda se 
llevó a cabo sin restricciones de idioma.

Criterios de elegibilidad
Durante la fase de selección de los estudios, se aplicó la metodología 
PICO, acrónimo que abarca la población, la intervención, la comparación 
y los resultados (Villasís et al., 2020);
los criterios de inclusión y exclusión de los estudios se detallan en las 
Tablas 1 y 2 respectivamente.

Tabla 1. Criterios de inclusión
Criterio Descripción

Población - Adultos de 18 años o más, individuos que manifiesten 
síntomas como depresión, ansiedad y estrés.

Intervención

 - Intervención con mindfulness, atención o consciencia 
plena, que puede incluir sesiones de mindfulness, 
programas estructurados de entrenamiento en mindfulness 
como tratamiento en los síntomas, únicamente 
intervención de mindfulness, que intervengan a las tres, o 
una variable, ya sea depresión, ansiedad y estrés.

Comparador - Personas que no reciben intervención con mindfulness 
(grupo control en lista de espera).

Resultados
- Reducción de los síntomas, particularmente la 
depresión, la ansiedad y el estrés. Estos resultados deben 
ser evaluados mediante escalas o instrumentos validados.

Tipo de estudio - Se incluirán ensayos clínicos aleatorizados (ECAs), 
cuasiexperimentales o experimentales, y estudios mixtos.

Idioma y fech
- No se establecerán restricciones de idioma, se incluirán 
estudios publicados del 2020 hasta la fecha presente para 
la revisión sistemática.
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Tabla 2. Criterios de exclusión
Criterio Descripción

Estudios que no 
proporcionen 

información suficiente

- Estudios que no proporcionen información suficiente 
sobre los resultados de interés o que no utilicen escalas 
o instrumentos validados para evaluar los síntomas de 
depresión, ansiedad, estrés y mindfulness.

Grupos de estudio
- Estudios que usen tres grupos o más y no se centren en 
solo grupo de intervención y grupo de control en lista de 
espera.

Poblaciones específicas

- Estudios que se centren exclusivamente en poblaciones 
pediátricas, infantiles o adolescentes (menores de 18 
años) o en poblaciones específicas como cáncer, mujeres 
embarazadas, etc. que no estén relacionadas con la 
pregunta de investigación.

Disponibilidad - Estudios que no estén disponibles en texto completo.

Variables de estudio
- Estudios que no contengan ninguna de las variables 
de ansiedad o depresión, o que contengan otras 
comorbilidades como cáncer, VIH, etc.

Tipo de estudio
- Estudios que sean piloto, exploratorio, metaanálisis, 
revisiones sistemáticas, protocolos de investigación o 
longitudinales.

Proceso de selección de los estudios
La búsqueda inicial arrojó un total de 409 resultados, distribuidos de la 
siguiente manera: 316 en Scopus, 55 en PubMed y 38 en EBSCO-host. 
Posteriormente, los resultados se exportaron a la herramienta tecnológica 
Zotero. Tras la eliminación automática de 13 duplicados, se redujo el total 
a 396 resultados únicos en Zotero. Estos fueron recopilados en un archivo 
CSV utilizando Microsoft Excel. Luego, se procedió a revisar los títulos 
y resúmenes de los estudios para evaluar su relevancia con respecto a los 
criterios de inclusión establecidos previamente, ver figura 1.
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Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA

Evaluación de la calidad metodológica
Se empleó la herramienta de evaluación de calidad para estudios 
cuantitativos desarrollada por el Proyecto de Práctica Efectiva de Salud 
Pública (EPHPP) en 2019 para valorar la calidad metodológica. Esta 
herramienta examinó cada estudio en ocho áreas específicas, abordando 
aspectos como el sesgo de selección, el diseño del estudio, la presencia 
de factores de confusión, el cegamiento, los métodos de recolección de 
datos, los retiros y abandonos, la integridad de la intervención y el análisis. 
Como resultado de esta evaluación, se identificaron doce estudios, diez de 
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los cuales mostraron una calidad global fuerte y dos una calidad global 
moderada, cumpliendo así con los estándares necesarios para su inclusión, 
ver tabla 3.

Tabla 3. Artículos incluidos resultado de la evaluación de riesgo de sesgo

Proceso de extracción de los datos
Se diseñó una tabla exhaustiva para recopilar información de los estudios 
seleccionados, con el propósito de facilitar el registro de datos relacionados 
con diversas características, metodologías y resultados específicos de cada 
estudio. Esta herramienta nos permitió organizar de manera sistemática la 
información clave, ver tabla 4.

Estudios Dominios Puntu-
ación

Calidad 
global

1. 
Sesgo de 
selección

 2. 
Diseño del 

estudio

3. 
Factores 

de 
confusión

 4. 
Cegamiento

 5. 
Métodos de 
recolección 

de datos

 6. 
Abandonos y 
desistimientos

1-Radosavljevic & Farb, (2023)
2-Carmo et al., (2022)
3-Balci et al., (2023)
4-Schulte & Trautwein, (2022)
5-Jaiswal et al., (2024)
6-Tsang et al., (2021)
7-Fu et al., (2022)
8-Damião et al., (2020)
9-Viravan et al., (2022)
10-Moreno et al., (2023)
11-Hilcove et al., (2021)                   
12-Thakur et al., (2023)

  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3 
  3

 3
  3
  3
  3
  3
  3
  1
  3
  3
  1
  1
  3

 3 
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3

  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3
  3

  3
   3 
   3
   3
   3
   3
   3
   3
   3
   3
   3
   3

    3 
    3
    3
    3  
    3  
    3 
    3
    3
    3
    3
    3
    3

3.00
3.00
3.00
3.00
3.00
3.00
2.66
3.00
3.00
3.00
2.66
3.00

Fuerte
Fuerte
Fuerte
Fuerte
Fuerte
Fuerte

Moderado
Fuerte
Fuerte

Moderado
Fuerte
Fuerte
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              Tabla 4. Concentrado de artículos elegidos en la revisión

Autor/
año/país

Objetivos de las 
investigaciones Variables Método de los 

estudios Muestra
Principales 

instrumentos de 
medición

Resultados 
principales

No. 1

Ra-
dosavl-
jevic & 
Farb, 

(2023)

Canadá 

Investigó si las ses-
iones de refuerzo de 
la atención plena en 
línea, después de un 
único taller de MBI, 
promueven el biene-
star a través de una 
mejor adquisición 
de habilidades de 
atención plena en 
estudiantes universi-
tarios.

Estado de ánimo y 
el estrés.

El estudio imple-
mentó un diseño de 
ensayo aleatorio de 
dos brazos, después 
de un taller intro-
ductorio de atención 
plena. Los partici-
pantes completaron 
evaluaciones antes 
y después del tall-
er, así como al final 
de la intervención. 
Durante el período 
de intervención de 
1 mes, se realizaron 
evaluaciones diarias 
de estado de ánimo 
y estrés, y al final del 
estudio, se envió a 
los participantes un 
enlace para completar 
la evaluación post-in-
tervención.

El grupo de control 
incluyó a 55 partici-
pantes, mientras que el 
grupo de intervención 
contó con 46 partici-
pantes. La mayoría de 
los participantes eran 
mujeres, con edades 
promedio alrededor de 
18-19 años.

Perfil de Afecto 
Completo (CAP): 
Incluyó medi-
das de Positive 
Affect, Negative 
Affect y Stress.
Escala de Proceso 
de Atención Plena 
Aplicada (AMPS): 

Se utilizó para eval-
uar la atención ple-
na. Cuestionarios de 
bienestar: Se utiliza-
ron medidas reduci-
das de varios cues-
tionarios validados 
para identificar los 
factores latentes de 
Decentering, Reac-
tivity y Symptom 
Burden,

Mejoras en la ha-
bilidad de Decen-
tering, mientras 
que la asistencia al 
taller de atención 
plena no mostró 
los efectos espe-
rados en Decen-
tering y Symptom 
Burden. 

Se resaltó la im-
portancia de medir 
tanto la práctica 
formal como la 
informal de la 
atención plena 
para comprender 
mejor los efectos 
de las sesiones 
de refuerzo en la 
adquisición de 
habilidades de 
atención plena y 
el bienestar de los 
participantes.

No. 2

Carmo 
et al., 
(2022)

Portugal

El objetivo principal 
del estudio fue in-
vestigar los efectos 
de una intervención 
basada en mindful-
ness en prisioneros 
masculinos portu-
gueses, centrándose 
en los beneficios para 
la salud física y psi-
cológica de los partic-
ipantes

Ansiedad, depresión, 
estrés, afecto positivo y 
negativo, autoestima, y 
estados de mindfulnes.

En el estudio “Ef-
fects of a Mindful-
ness-Based Inter-
vention on Male 
Portuguese Prison-
ers”, El diseño del 
estudio fue pre-post 
con dos grupos: 
el grupo de entre-
namiento de mind-
fulness y el grupo 
de control. Los 
participantes fueron 
asignados aleatoria-
mente a los grupos, 
y se recopilaron da-
tos antes y después 
del programa de 
intervención. La in-
tervención se basó 
en el protocolo de 
Terapia Cognitiva 
Basada en Mindful-
ness (MBCT) y el 
modelo de Reduc-
ción del Estrés Basa-
da en Mindfulness 
(MBSR), adaptados 
para la muestra de 
prisioneros.

La muestra consistió 
en 44 prisioneros mas-
culinos portugueses. 
Estos prisioneros 
fueron divididos en 
dos grupos: el grupo 
de entrenamiento de 
mindfulness (n = 22) y 
el grupo de control (n 
= 22). La edad de los 
participantes variaba 
entre 21 y 60 años.

DASS-21: Mide 
depresión, ansie-
dad y estrés.

PANAS: Evalúa 
afecto positivo y 
negativo.

RSES: Mide au-
toestima.

FFMQ: Evalúa 
aspectos del mind-
fulness.

FMI: Mide mind-
fulness como un 
constructo general.
Preguntas cualita-
tivas: Analizan la 
percepción de la 
intervención.

La intervención 
mostró resultados 
positivos, reduc-
iendo significati-
vamente síntomas 
de depresión, 
ansiedad y estrés 
en el grupo de in-
tervención frente 
al de control. 
También mejoró 
la autoestima y el 
mindfulness en 
los participantes, 
quienes repor-
taron beneficios 
en su vida diaria 
en prisión y al 
afrontar situa-
ciones estresantes. 
La dirección y 
algunos guardias 
destacaron cambi-
os positivos en el 
comportamiento 
de los prisioneros.
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No. 3

Balci 
et al., 
(2023)

Alemania

Explorar la viabilidad 
y posible eficacia de 
la intervención de 
atención plena en 
línea adaptada para 
estudiantes interna-
cionales, StudiCare 
Mindfulness - versión 
en inglés (Studi-
CareM-E).

Depresión, estrés, 
ansiedad, bienestar y 
presentismo.

El estudio fue un 
ensayo controlado 
aleatorio de dos bra-
zos, registrado en el 
Registro Alemán de 
Ensayos Clínicos, 
que comparó la efi-
cacia del programa 
StudiCareM-E (IMI) 
guiado con un grupo 
de control en lista 
de espera durante 
ocho semanas. Los 
participantes fueron 
reclutados entre julio 
de 2019 y marzo de 
2020 en universi-
dades de Alemania, 
Suiza y Austria, 
mediante correos 
electrónicos y otras 
estrategias de reclu-
tamiento. La inter-
vención consistió en 
siete módulos sema-
nales y dos sesiones 
de refuerzo, con 
acceso a una plata-
forma en línea para 
completar los módu-
los a su propio ritmo.

Entre mayo de 2019 
y marzo de 2020, re-
clutaron un total de 40 
participantes, quienes 
fueron asignados 
aleatoriamente a dos 
grupos: el grupo de 
intervención (IG) y el 
grupo de lista de espe-
ra (WL), con 20 par-
ticipantes en cada uno.

El estudio utilizó 
el Freiburg Mind-
fulness Inventory 
(FMI) para medir 
los niveles de 
atención plena y 
la Escala de Estrés 
Percibido de For-
ma Corta (PSS-4) 
para evaluar los 
niveles de estrés. 
Además, se empleó 
la escala del Tras-
torno de Ansiedad 
Generalizada de 
7 ítems (GAD-7) 
para evaluar el tras-
torno de ansiedad 
generalizada.

El grupo que 
recibió la inter-
vención de mind-
fulness mostró 
mejoras significa-
tivas en la atención 
plena y una no-
table reducción 
en la ansiedad 
en comparación 
con el grupo de 
lista de espera. 
Además, se ob-
servó una mejora 
en el bienestar 
general de los 
participantes del 
grupo de inter-
vención. No se 
encontraron dif-
erencias iniciales 
entre los grupos, 
lo que asegura la 
fiabilidad de los 
resultados.

No. 4

Schulte 
& Traut-

wein, 
(2022) 

Alemania

El estudio investigó 
el impacto de un pro-
grama breve de med-
itación mindfulness, 
entregado a través de 
una aplicación móvil, 
en el estrés, la autor-
regulación y la satis-
facción con la vida. 
También analizó si la 
atención plena y la re-
evaluación cognitiva 
mediaban los efectos 
de la intervención 
en el bienestar de los 
participantes.

El estrés percibido, 
la autorregulación, la 
atención plena y la re-
evaluación cognitiva.

El estudio utilizó 
un diseño de ensayo 
controlado aleato-
rio con estudiantes 
universitarios que 
trabajaban al menos 
20 horas semanales. 
Fueron asignados 
aleatoriamente a 
un grupo de inter-
vención móvil basa-
do en mindfulness o 
a un grupo de control 
en lista de espera. 
El grupo de inter-
vención practicó di-
ariamente durante 8 
semanas usando una 
aplicación de telé-
fono inteligente. Se 
aplicaron cuestionar-
ios de autoinforme al 
inicio y final de la in-
tervención para eval-
uar efectos en estrés 
percibido, autorreg-
ulación, mindfulness 
y reevaluación cog-
nitiva. La eficacia se 
evaluó mediante un 
análisis MANOVA.

De los 99 participantes 
incluidos en el estu-
dio, fueron asignados 
aleatoriamente a dos 
grupos: uno de inter-
vención (n = 50) y otro 
de control (n = 49).

La Escala de Estrés 
Percibido (PSS-
10) midió el nivel 
de estrés a través 
de 10 preguntas 
sobre situaciones 
estresantes dia-
rias. La Escala de 
Autorregulación 
(SRS-10) evaluó 
la capacidad de 
control de los par-
ticipantes en 10 
afirmaciones. Por 
último, el Inven-
tario de Atención 
Plena de Friburgo 
(FMI-14) midió los 
niveles de atención 
plena.

Los participantes 
que recibieron 
la intervención 
de meditación 
mindfulness ex-
p e r i m e n t a r o n 
una reducción 
significativa en 
el estrés percibi-
do y mejoraron 
su capacidad de 
autorregulación 
en comparación 
con el grupo de 
control. Además, 
se observó un 
aumento en 
los niveles de 
atención plena en 
los participantes 
que completaron 
la intervención.
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No. 5

Jaiswal 
et al., 
(2024) 

EE. UU

El propósito princi-
pal del estudio fue 
examinar cómo un 
programa de en-
trenamiento digital 
de mindfulness y 
compasión llamado 
"WellMind" afectaría 
a profesionales de la 
salud. Se pretendía 
averiguar si este pro-
grama pudiera mejo-
rar su bienestar y re-
ducir el agotamiento 
en este grupo.

El estudio analizó 
el agotamiento, el 
bienestar general y la 
autocompasión, as-
pectos vinculados al 
estrés y la ansiedad. 
También se evaluó la 
salud mental antes y 
después de la inter-
vención.

El estudio fue un 
ensayo interventivo 
y aleatorizado por 
conglomerados, con 
43 profesionales de 
la salud divididos 
en dos grupos: inter-
vención y control. Se 
evaluaron las vari-
ables al inicio (T1), 
al final de la inter-
vención (T2) y en un 
seguimiento a los 6 
meses (T3), además 
de mediciones neu-
rofisiológicas obje-
tivas con EEG. Se 
realizaron análisis 
estadísticos para 
comparar los cambi-
os entre los grupos y 
explorar la relación 
con la práctica del 
programa WellMind.

Participaron 43 perso-
nas distribuidas en dos 
grupos:

Grupo de Intervención 
(WellMind):
22 profesionales re-
cibieron el programa 
WellMind.

Grupo de Control:
21 profesionales no re-
cibieron el programa.

Inventario de Burn-
out de Maslach 
(MBI) para medir 
el agotamiento, un 
factor crucial en 
entornos laborales 
como el de los 
profesionales de la 
salud. Para evaluar 
la autocompasión, 
se empleó la Escala 
de Autocompasión 
de 12 ítems, ya que 
este aspecto es vi-
tal para el bienestar 
emocional y la re-
siliencia. Además, 
se utilizó la Escala 
de Atención Plena 
Consciente de 14 
ítems para medir la 
capacidad de mind-
fulness

Reveló mejoras 
significativas en 
la autocompasión 
y la atención ple-
na en el grupo 
que recibió la 
intervención, con 
efectos manteni-
dos después de 6 
meses. Además, 
se encontró una 
correlación entre 
la duración del 
entrenamiento y 
la mejora en la 
autocompasión, 
así como cambios 
neurofisiológicos 
específicos en la 
Red del Modo 
Predeterminado 
(DMN), con una 
supresión selecti-
va de la DMN en 
el grupo de inter-
vención. Además, 
se halló una rel-
ación directa en-
tre la mejora en la 
autocompasión y 
la supresión de la 
DMN.

No. 6

Tsang 
et al., 
(2021) 

Hong 
Kong

Investigar la efectivi-
dad y los mecanismos 
del entrenamiento 
de mindfulness para 
maestros en tiempos 
difíciles

La salud mental y 
física de los maestros, 
niveles de satisfac-
ción con la vida, afec-
to positivo, salud gen-
eral, insomnio, estrés, 
emociones negativas, 
bienestar emocional, 
manejo de emociones

Los participantes 
fueron asignados ale-
atoriamente a un gru-
po de entrenamiento 
de mindfulness de 
ocho semanas o a 
un grupo de control 
en lista de espera. 
Se recopilaron datos 
mediante encuestas 
en línea sobre biene-
star, manejo de emo-
ciones y mindfulness 
al inicio, al final de 
la intervención y en 
un seguimiento a los 
dos meses. Este estu-
dio utilizó un diseño 
de ensayo controlado 
aleatorio.

Se incluyeron un total 
de 186 participantes, 
mayormente mujeres 
a la condición de en-
trenamiento de mind-
fulness (n = 94) o a la 
condición de control 
en lista de espera (n = 
92), estratificados por 
el género de los partic-
ipantes.

Escala de Mind-
fulness Cognitiva 
y Afectiva Revis-
ada (CAMS-R): 
Cuestionario de 
12 ítems que mide 
atención, enfoque 
en el presente, con-
ciencia y no juicio.
Otras medidas: 
Evaluaron biene-
star (salud gen-
eral, insomnio, 
estrés, afecto pos-
itivo y negativo, 
satisfacción con 
la vida), manejo 
de emociones y 
mindfulness en la 
enseñanza. Adap-
tadas al chino para 
maestros en Hong 
Kong.

El estudio 
mostró que el 
entrenamiento de 
mindfulness re-
dujo significativa-
mente el estrés en 
los participantes 
en comparación 
con el grupo de 
control. Esta re-
ducción se man-
tuvo en el segui-
miento a los dos 
meses. Además, 
se encontró que 
la mejora en el 
manejo de emo-
ciones medió este 
efecto, sugiriendo 
que la capacidad 
para gestionar 
las emociones 
podría explicar 
la disminución 
del estrés entre 
los maestros que 
recibieron la in-
tervención.
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No. 7

Fu et al., 
(2022) 

China

Investigar la efectivi-
dad de la intervención 
grupal basada en 
mindfulness para 
mejorar la calidad del 
sueño entre estudi-
antes universitarios 
chinos.

Se evaluaron vari-
ables relacionadas 
con el bienestar emo-
cional, como la an-
siedad y los síntomas 
depresivos.

El estudio adoptó 
un diseño cuasi-
experimental, con 
un grupo de inter-
vención y otro de 
control. El grupo 
de intervención 
participó en ocho 
sesiones semana-
les de mindfulness. 
Se evaluaron antes, 
después y un mes 
después de la inter-
vención, recopilan-
do datos mediante 
cuestionarios sobre 
mindfulness, calidad 
del sueño, ansiedad 
y depresión. Todos 
los participantes 
otorgaron su consen-
timiento, y el estudio 
fue aprobado por el 
comité de ética, aun-
que el grupo de con-
trol no fue seleccio-
nado aleatoriamente.

El grupo de inter-
vención estuvo con-
formado por (n = 21) 
estudiantes universi-
tarios con problemas 
de sueño, mientras que 
el grupo de control in-
cluyó (n = 24) estudi-
antes.

Índice de Cali-
dad de Sueño de 
Pittsburgh (PSQI): 
Cuestionario de 19 
ítems sobre aspec-
tos del sueño.
Escala de Ansiedad 
de Zung (SAS): 
Cuestionario de 20 
ítems sobre sínto-
mas de ansiedad.
Escala abreviada 
CES-D: Cuestion-
ario de 10 ítems 
sobre síntomas de-
presivos.
C u e s t i o n a r i o 
FFMQ: Evalúa 
atención plena en 
cinco facetas: Ob-
servación, Descrip-
ción, Conciencia, 
No reactividad y 
No juicio.

La intervención 
grupal de mind-
fulness mejoró la 
calidad del sueño 
y aumentó la 
atención plena en 
estudiantes uni-
versitarios chinos 
con problemas de 
sueño. Aunque 
no se encontraron 
reducciones sig-
nificativas en la 
ansiedad y los 
síntomas depre-
sivos, estos re-
sultados resaltan 
la utilidad del 
mindfulness para 
abordar prob-
lemas de sueño 
en estudiantes 
univers i ta r ios , 
subrayando la im-
portancia de en-
foques holísticos 
para promover su 
bienestar emocio-
nal y calidad del 
sueño.

No. 8

Damião 
et al., 
(2020) 

Brasil

Investigar los efectos 
de un curso de med-
itación mindfulness 
en grupo grande, 
requerido para es-
tudiantes de primer 
año de medicina, en 
la salud mental y la 
calidad de vida de los 
estudiantes.

Las variables utiliza-
das en el estudio in-
cluyeron medidas de 
salud mental como 
depresión, ansiedad y 
estrés.

El estudio se realizó 
con un diseño de 
ensayo controlado 
aleatorio, donde los 
estudiantes de me-
dicina se dividieron 
en dos grupos: uno 
recibió un curso de 
mindfulness de 6 
semanas, mientras 
que el otro participó 
en un curso sobre as-
pectos organizativos 
de la escuela de me-
dicina. Esto permitió 
comparar los efectos 
de ambos cursos en 
variables como la 
salud mental y la 
calidad de vida, con-
siderando también la 
influencia de la reli-
giosidad como una 
variable que no es-
taba influenciada por 
el curso de mindful-
ness y por esta razón 
pudo ser considerada 
en esta selección de 
estudios.

La muestra del estudio 
consistió en un total 
de (n = 141) estudi-
antes, con (n = 70) 
asignados al grupo de 
intervención y (n =71) 
asignados al grupo de 
control 

Herramientas de 
medición en el es-
tudio:
DASS-21: Evalúa 
depresión, ansie-
dad y estrés.
WHOQOL-Bref: 
Mide calidad de 
vida.
FFMQ: Examina 
diferentes aspectos 
de mindfulness.
Duke Religion In-
dex: Evalúa la par-
ticipación religiosa

No se encon-
traron diferencias 
significativas en 
salud mental y 
calidad de vida 
entre los estudi-
antes que recibi-
eron meditación 
mindfulness en 
grupos grandes y 
el grupo de con-
trol. Esto sugiere 
que, en Brasil, 
las sesiones de 
mindfulness en 
grupos grandes 
no mejoraron 
estos aspectos 
dentro del plan 
de estudios. Los 
hallazgos sub-
rayan la impor-
tancia del tamaño 
del grupo y la 
implementación 
de intervenciones 
obligatorias, y 
resaltan la necesi-
dad de más inves-
tigaciones para 
adaptar estas in-
tervenciones a en-
tornos educativos 
específicos.
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No. 9

Viravan 
et al., 
(2022) 

Tailandia 

Evaluar la eficacia de 
un programa en línea 
de mindfulness lla-
mado "Mindful Sens-
es" en la reducción 
de la depresión y la 
ansiedad en muestras 
de la comunidad.

Depresión, ansiedad 
generalizada, estrés 
percibido y mindful-
ness.

El estudio fue un 
ensayo controlado 
aleatorio en el que 
se reclutaron 80 
participantes de toda 
Tailandia. Se asign-
aron aleatoriamente 
y los criterios de in-
clusión fueron tener 
más de 18 años y 
una puntuación en el 
PHQ-9 de 9 o más, o 
una puntuación en el 
GAD-7 de 10 o más. 
Ambos grupos reci-
bieron cuatro artícu-
los de autoayuda 
psicológica en línea, 
pero solo el grupo de 
intervención asistió 
al programa MS.

(n = 40) al grupo inter-
vención y (n = 40) al 
grupo control en lista 
de espera

Puntuación en el 
Cuestionario de 
Salud del Paci-
ente-9 (PHQ-9) 
para evaluar la de-
presión.
Puntuación en el 
Cuestionario de 
Ansiedad General-
izada-7 (GAD-7) 
para evaluar la an-
siedad.
Puntuación en la 
Escala de Estrés 
Percibido (PSS) 
para evaluar el niv-
el de estrés perci-
bido.
Puntuación en la 
Escala de Mind-
fulness de Filadel-
fia (PHLMS) para 
evaluar el nivel de 
mindfulness.

El grupo que par-
ticipó en el pro-
grama de mind-
fulness "Mindful 
Senses" exper-
imentó mejoras 
s i g n i f i c a t i v a s 
para reducir la 
depresión, la an-
siedad, el estrés y 
mejorar el mind-
fulness en com-
paración con el 
grupo de control.

No. 10

Moreno 
et al., 
(2023) 

España 

Explorar los efectos 
de un programa de 
intervención basado 
en la atención plena 
(MindKinder Adult 
version program 
- MK-A) en estudi-
antes universitarios.

La atención plena dis-
posicional, la inteli-
gencia emocional de 
rasgo, la salud mental 
y las dificultades en la 
regulación emocional, 
así como la ansiedad, 
la depresión y el es-
trés.

Ensayo clínico ale-
atorizado, empleó 
un diseño experi-
mental con medi-
das pretest-postest 
repetidas, junto con 
un grupo de con-
trol. La intervención 
consistió en la uti-
lización del pro-
grama MindKinder 
Adult version (MK-
A) como la variable 
independiente.

Se asignaron 137 
estudiantes universi-
tarios al grupo exper-
imental (n = 69) y al 
grupo de control (n = 
68). La muestra con-
sistía en 44 hombres 
(32.1%) y 93 mujeres 
(67.9%), con edades 
que fluctuaban entre 
los 18 y los 33 años.

Cuestionario de 
Atención Plena 
de Cinco Facetas 
(FFMQ): Evalúa la 
atención plena en 
cinco aspectos.
Cuestionario de 
Inteligencia Emo-
cional de Rasgo 
( T E I Q u e - S F ) : 
Mide la inteligen-
cia emocional.
Mental Health-5 
(MH-5): Evalúa la 
salud mental.
Escala de Di-
ficultades en 
la Regulación 
Emocional en su 
Versión en español 
(SVDERS): Anal-
iza las dificultades 
en la regulación 
emocional.

Hubo mejora en 
atención plena 
d i s p o s i c i o n -
al, aumento la 
conciencia del 
momento pre-
sente. También 
incremento la 
inteligencia emo-
cional, mejorando 
la comprensión y 
regulación de las 
emociones. Se 
observaron reduc-
ciones en sínto-
mas de depresión 
y ansiedad, con-
tribuyendo al 
bienestar emo-
cional general, y 
una disminución 
en las dificulta-
des de regulación 
emocional, lo que 
sugiere un mejor 
control emocio-
nal.
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No. 11

Hilcove 
et al., 
(2021) 

EE. UU.

El objetivo principal 
del estudio era inves-
tigar los efectos de la 
intervención de yoga 
basada en la atención 
plena, en el manejo 
del estrés y el agota-
miento en profesio-
nales de la salud.

Estrés percibido, el 
agotamiento, la vital-
idad, la calidad del 
sueño, la serenidad, 
la atención plena, el 
cortisol salival diurno 
y la presión arterial

El estudio incluyó 80 
participantes divid-
idos en un grupo de 
intervención de yoga 
basado en la atención 
plena y un grupo de 
control, utilizando 
un diseño de ensayo 
controlado aleatorio. 
Se recopilaron datos 
demográficos y se re-
alizaron mediciones 
de diferentes vari-
ables. El grupo de 
intervención asistió 
a sesiones de yoga 
semanales durante 
6 semanas y recibió 
material para la prác-
tica en casa, mientras 
que el grupo de con-
trol no recibió inter-
vención. Los datos se 
analizaron utilizando 
análisis de varianza y 
pruebas de rango.

78 enfermeras y pro-
fesionales de la salud, 
con (n = 41) en el gru-
po de intervención de 
yoga y (n = 37) en el 
grupo de control. La 
mayoría de los partic-
ipantes eran mujeres, 
con edades compren-
didas entre 24 y 69 
años y una media de 
42 años.

Perceived Stress 
Scale (PSS): Mide 
el estrés percibido.
Maslach Burnout 
Inventory (MBI): 
Evalúa agotamien-
to emocional y 
fatiga.
Vitality Scale: 
Mide vitalidad y 
fatiga.
Global Sleep Qual-
ity: Evalúa calidad 
del sueño.
Brief Serenity 
Scale: Cuestionar-
io de 9 ítems sobre 
serenidad y paz in-
terior.
Mindful Attention 
Awareness Scale: 
Mide atención 
plena.
Salivary Corti-
sol Biomarkers: 
Evalúan cortisol 
salival.
Blood Pressure 
(BP): Mide presión 
arterial

La intervención 
demostró efectos 
positivos en la 
reducción del es-
trés percibido y el 
agotamiento, así 
como en la mejo-
ra de la vitalidad, 
la calidad del 
sueño, la sereni-
dad y la atención 
plena. Sin em-
bargo, no se ob-
servaron mejoras 
significativas en 
los niveles de 
cortisol salival 
diurno ni en la 
presión arterial. 
Estos hallazgos 
sugieren que el 
yoga basado en 
la atención plena 
puede ser una in-
tervención efecti-
va para promover 
el bienestar y la 
salud mental en 
p r o f e s i o n a l e s 
de la salud que 
enfrentan altos 
niveles de estrés y 
agotamiento.

No. 12

Thakur 
et al., 
(2023) 

India

Investigar el impacto 
de la práctica de med-
itación de Heartful-
ness en la ansiedad, 
el estrés percibido, el 
bienestar y la longitud 
de los telómeros.

La ansiedad, el estrés 
percibido, el bienestar 
y la atención plena, 
así como mediciones 
biológicas como los 
niveles de cortisol 
y la longitud de los 
telómeros.

Se realizó un ensayo 
controlado aleato-
rio con dos grupos: 
uno sometido a 
meditación guiada 
de Heartfulness y 
otro a meditación 
simulada, durante 
3 meses, con 100 
individuos sanos de 
18 a 24 años. La in-
tervención consistió 
en la práctica de la 
meditación de Heart-
fulness, que se divid-
ió en tres sesiones 
diarias específicas: 
por la mañana, por 
la tarde y meditación 
antes de dormir.

El estudio incluyó a 
40 participantes en el 
grupo de intervención 
(meditadores) y 40 en 
el grupo control en lis-
ta de espera (no med-
itadores), todos del 
entorno escolar. 

Inventario de An-
siedad de Beck 
(BAI)
Escala de Estrés 
Percibido (PSS)
Índice de Bienestar 
de la OMS (WHO-
WBI)
Cuestionario de 
Atención Plena 
de Cinco Facetas 
(FFMQ)

Los meditado-
res mostraron 
telómeros más 
largos, menor 
cortisol, menos 
ansiedad y estrés 
percibido, mayor 
bienestar y me-
joras en obser-
vación, descrip-
ción y conciencia.
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Resultados
Año/país
La producción científica reciente sobre intervenciones basadas en 
mindfulness refleja una distribución geográfica diversa, aunque 
concentrada principalmente en Asia y Europa, con menor representación 
en América Latina. En esta revisión se observa presencia de estudios 
realizados en países como China, Hong Kong, Tailandia, India, Alemania, 
Portugal, España, Canadá y Estados Unidos, mientras que solo uno de los 
trabajos incluidos fue desarrollado en América del Sur en el país de Brasil. 
En cuanto a la temporalidad, destaca que más del 80% de los artículos 
fueron publicados entre 2021 y 2023, lo cual sugiere un notable aumento 
del interés investigativo en esta temática tras la pandemia de COVID-19, 
posiblemente vinculado a la creciente necesidad de estrategias accesibles 
para el manejo del malestar emocional a nivel global

Objetivos de las investigaciones
Los estudios seleccionados comparten el objetivo de promover el bienestar 
psicológico, aunque adaptan sus metas a cada población. Por ejemplo, 
WellMind (Jaiswal et al., 2024) y la intervención con yoga basada en 
mindfulness (Hilcove et al., 2021) buscaron reducir el agotamiento y 
el estrés en personal de salud. En universidades Radosavljevic y Farb 
(2023) evaluaron un taller reforzado con sesiones en línea para mejorar 
el estado de ánimo y Schulte y Trautwein (2022) exploraron cómo 
prácticas breves fortalecen la autorregulación en estudiantes. Otros 
estudios se enfocaron en regular emociones y fortalecer recursos internos 
en contextos de vulnerabilidad, como la migración (Balci et al., 2023), el 
ámbito penitenciario (Carmo et al., 2022) o en estudiantes de medicina 
(Damião et al., 2020). También se dirigieron a mejorar el sueño (Fu et 
al., 2022), reducir ansiedad y depresión (Viravan et al., 2022) y promover 
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la calidad de vida mediante Heartfulness, que se enfocó en la salud del 
corazón (Thakur et al., 2023). En conjunto, estas investigaciones muestran 
la versatilidad del mindfulness y su adaptación a diversos objetivos y 
contextos, evidenciando su potencial más allá de los usos exclusivamente 
clínicos.

Variables
Las investigaciones incluidas en esta revisión abordaron un conjunto 
amplio y heterogéneo de variables, reflejando la multidimensionalidad 
del mindfulness como herramienta de intervención. Si bien los síntomas 
de ansiedad, depresión y estrés fueron los indicadores más frecuentes, 
también se exploraron variables como la autocompasión, autorregulación 
emocional, calidad del sueño, presentismo, bienestar subjetivo, inteligencia 
emocional y agotamiento. Además, algunos estudios incorporaron 
biomarcadores como el cortisol y la longitud de telómeros. Esta diversidad 
un giro en la literatura desde una visión centrada en la disminución del 
malestar hacia un enfoque más amplio de promoción del bienestar integral.

Método de los estudios
Los estudios incluidos adoptaron metodologías robustas para evaluar 
el impacto de las intervenciones basadas en mindfulness, la mayoría de 
los estudios incluidos utilizaron Ensayos Controlados Aleatorizados 
(ECA), lo cual fortalece la validez de sus hallazgos. No obstante, 
también se identificaron enfoques alternativos como diseñados por 
conglomerados (Jaiswal et al., 2024), cuasiexperimentales (Fu et al., 2022) 
y diseños pretest-postest (Carmo et al., 2022). Aunque todos emplearon 
medidas psicométricas validadas, algunos incorporaron herramientas 
complementarias como evaluaciones fisiológicas (Hilcove et al., 2021; 
Thakur et al., 2023) o neurofisiológicas (Jaiswal et al., 2024), lo que 
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permitió una valoración más objetiva del impacto de las intervenciones. 
Esta variedad metodológica muestra un esfuerzo por adaptar el diseño de 
investigación a las características de poblaciones específicas, conservando 
criterios de rigurosidad científica.

Muestra
Las muestras de los estudios revisados evidencian una diversidad 
significativa en términos de tamaño y perfil sociodemográfico, lo que 
permite apreciar el alcance del mindfulness en distintos contextos. Una 
proporción considerable de investigaciones se centró en estudiantes 
universitarios, incluyendo áreas de alta exigencia como medicina, 
formación docente y población internacional, lo que subraya la utilidad de 
estas prácticas en etapas formativas. También se abordaron poblaciones en 
condiciones de vulnerabilidad, como profesionales de la salud expuestos 
al desgaste emocional y personas privadas de la libertad, lo que amplía 
la perspectiva hacia contextos clínicos, institucionales y sociales. Aunque 
algunos trabajos manejaron grupos relativamente pequeños (menos de 
50 participantes) (Balci et al., 2023; Carmo et al., 2022; Fu et al., 2022; 
Jaiswal et al., 2024), otros alcanzaron tamaños muestrales superiores a 
los 100 sujetos (Damião et al., 2020; Moreno et al., 2023; Tsang et al., 
2021), favoreciendo la potencia estadística de los análisis. Esta diversidad 
refuerza la pertinencia de adaptar las intervenciones basadas en mindfulness 
al contexto específico de cada población, reconociendo que sus efectos 
pueden estar mediados por variables como la edad, el nivel educativo, la 
ocupación y la situación de vida
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Principales instrumentos de medición
Tabla 5. Principales instrumentos de medición utilizados en los estudios 
de mindfulness

Autor y Año Instrumentos de Medición

Radosavljevic & Farb, (2023)
Perfil de Afecto Completo (CAP), Escala de 
Proceso de Atención Plena Aplicada (AMPS), 
Cuestionarios de bienestar.

Carmo et al., (2022)

Escala de Depresión, Ansiedad y Estrés 
(DASS-21), Programa de Afecto Positivo y 
Negativo (PANAS), Escala de Autoestima de 
Rosenberg (RSES), Five Facet Mindfulness 
Questionnaire (FFMQ), Frieburg Mindfulness 
Inventory (FMI).

Balci et al., (2023)

Frieburg Mindfulness Inventory (FMI), Escala 
de Estrés Percibido de Forma Corta (PSS-4), 
Escala del Trastorno de Ansiedad Generalizada 
de 7 ítems (GAD-7)

Schulte & Trautwein, (2022)
Escala de Estrés Percibido (PSS-10), Escala 
de Autorregulación (SRS-10), Inventario de 
Atención Plena de Friburgo (FMI-14).

Jaiswal et al., (2024)
Inventario de Burnout de Maslach (MBI), Es-
cala de Autocompasión de 12 ítems, Escala de 
Atención Plena Consciente de 14 ítems.

Tsang et al., (2021) Escala de Mindfulness Cognitiva y Afectiva 
Revisada (CAMS-R)

Fu et al., (2022)

Índice de Calidad de Sueño de Pittsburgh 
(PSQI), Escala de Ansiedad de Zung (SAS), 
Versión abreviada de la Escala de Depresión del 
Centro de Estudios Epidemiológicos (CES-D), 
Cuestionario de Cinco Facetas de la Atención 
Plena (FFMQ).

Damião et al., (2020) DASS-21, WHOQOL-Bref, FFMQ, Duke Re-
ligion Index.

Viravan et al., (2022)

Cuestionario de Salud del Paciente-9 (PHQ-
9), Cuestionario de Ansiedad Generalizada-7 
(GAD-7), Escala de Estrés Percibido (PSS), 
Escala de Mindfulness de Filadelfia (PHLMS).
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Moreno et al., (2023)

Cuestionario de Atención Plena de Cinco Fac-
etas (FFMQ), Cuestionario de Inteligencia 
Emocional de Rasgo (TEIQue-SF), Mental 
Health-5 (MH-5), Escala de Dificultades en 
la Regulación Emocional en su Versión en es-
pañol (SVDERS).

Hilcove et al., (2021)

Perceived Stress Scale (PSS), Maslach Burnout 
Inventory (MBI), Vitality Scale, Global Sleep 
Quality, Brief Serenity Scale, Mindful Atten-
tion Awareness Scale, Salivary Cortisol Bio-
markers, Blood Pressure (BP).

Thakur et al., (2023)

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI), Escala 
de Estrés Percibido (PSS), Índice de Biene-
star de la OMS (WHO-WBI), Cuestionario de 
Atención Plena de Cinco Facetas (FFMQ).

Al analizar los instrumentos utilizados, se observa que la Escala de Estrés 
Percibido (PSS) y el Cuestionario de Atención Plena de Cinco Facetas 
(FFMQ) son los más recurrentes en los estudios revisados, lo que sugiere 
que son herramientas validadas y con buena confiabilidad para evaluar 
el estrés y la atención plena en el contexto de la investigación sobre 
mindfulness.

Principales resultados de los investigadores
Los hallazgos muestran efectos positivos del mindfulness en variables 
psicológicas y fisiológicas. Carmo et al., (2022) evaluaron una intervención 
en prisioneros portugueses basada en la meditación, respiración consciente 
y atención focalizada, que mejoró la autoestima y el afecto positivo, además 
de reducir la ansiedad y depresión. Jaiswal et al., (2024) desarrollaron 
WellMind, un programa digital de 10 minutos diarios enfocado en 
mindfulness y autocompasión, dirigido a profesionales de la salud, el cual 
redujo significativamente el agotamiento emocional y mejoró el bienestar 
subjetivo. Radosavljevic y Farb (2023) aplicaron un taller presencial 
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con sesiones breves de refuerzo online que logro disminuir el estrés y 
mejorar el estado de ánimo en universitarios. Por su parte, Heartfulness, 
practicado en el estudio de Thakur et al., (2023), es una técnica centrada 
en el corazón que integra relajación, meditación, limpieza emocional y se 
asoció con una disminución del estrés y un posible aumento en la longitud 
de los telómeros. Otros estudios también reportaron mejoras en síntomas 
emocionales, sueño, atención plena y regulación emocional en diversas 
poblaciones (Balci et al., 2023; Fu et al., 2022; Schulte y Trautwein, 2022; 
Tsang et al., 2021; Damião et al., 2020; Viravan et al., 2022; Moreno et 
al., 2023), además de efectos fisiológicos como menor presión arterial y 
niveles de cortisol (Hilcove et al., 2021).

Discusión
La evidencia reunida en esta revisión respalda el impacto positivo del 
mindfulness en la reducción de síntomas de depresión, ansiedad y estrés, 
coincidiendo con lo reportado en revisiones previas (Calderone et al., 
2024; Duarte et al., 2022; Isti et al., 2023; Mace et al., 2024). Sin embargo, 
la mayoría de estos estudios se han realizado en países de Asia, Europa o 
Norteamérica, lo que limita su aplicabilidad a otras regiones. A diferencia 
de estas revisiones, el presente trabajo se orienta hacia una aplicación 
contextualizada en México, donde aún existe escasa evidencia sistemática 
sobre el tema. Otra diferencia importante es el enfoque en contextos no 
clínicos como estudiantes, docentes, profesionales de la salud o población 
en reclusión, lo cual refuerza el potencial del mindfulness como estrategia 
psicoeducativa y comunitaria, más allá del uso terapéutico tradicional. 
Además, durante el proceso de selección se identificó una carencia 
metodológica relevante ya que varios estudios fueron excluidos por no 
usar instrumentos validados para evaluar mindfulness, lo que reafirma la 
necesidad de estandarizar su medición como variable independiente y no 
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solo en relación con indicadores como bienestar, autocompasión u otros. 
Esta revisión no solo actualiza la evidencia empírica reciente, sino que 
también sienta las bases para una intervención en condiciones comunitarias 
en la Ciudad de México, contribuyendo a disminuir el vacío en la literatura 
latinoamericana sobre salud mental y mindfulness.

Conclusiones
Las conclusiones de esta revisión sistemática permiten afirmar que 
las intervenciones basadas en mindfulness generan efectos positivos 
relevantes en la salud mental, particularmente en la reducción de síntomas 
de depresión, ansiedad y estrés. Asimismo, se identificaron beneficios 
adicionales en variables como autoestima, regulación emocional, atención 
plena, satisfacción con la vida, calidad del sueño e incluso marcadores 
fisiológicos como la presión arterial, cortisol salival y longitud de 
telómeros. Estos hallazgos reflejan el potencial del mindfulness como 
una estrategia psicoterapéutica y psicoeducativa eficaz, tanto en formatos 
presenciales como digitales. Sin embargo, también se observa que los 
resultados pueden variar en función del tipo de población, la modalidad 
de intervención, la duración del programa y el seguimiento aplicado. 
A pesar del avance global en esta línea de investigación, persiste una 
notoria escasez de estudios centrados en América Latina, particularmente 
en contextos comunitarios. En este sentido, la presente revisión no solo 
sintetiza los hallazgos internacionales más recientes, sino que también 
identifica vacíos en la literatura y fundamente la necesidad de impulsar 
investigaciones con enfoque contextualizado en países como México en 
un enfoque comunitario. 
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