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Resumen

Antecedentes. Los estudiantes universitarios suelen experimentar un estrés significativo debido a diversos factores, incluida la
presion académica. Las intervenciones basadas en la atencion plena, como el yoga y la meditacion, se muestran prometedoras para
reducir el estrés y mejorar el bienestar mental. Sin embargo, se necesita mas investigacion para determinar su eficacia,
especialmente entre los estudiantes universitarios. Objetivo. Evaluar la eficacia del yoga y la meditacion (om) para reducir el estrés
y mejorar la atencion plena entre estudiantes universitarios durante un periodo de seis semanas. Metodologia. Un total de 35
estudiantes universitarios fueron asignados aleatoriamente al grupo de intervencion (yoga y meditacion om) o al grupo de control
en lista de espera. El grupo de intervencion participd en un programa estructurado de seis semanas que consistié en sesiones diarias
de yoga combinadas con meditacion om. Los niveles de estrés se evaluaron mediante la Escala de Estrés Percibido (EEP) y la
atencion plena se midié mediante la Encuesta de Atencion Plena de Friburgo (EAP). El andlisis de datos incluyd pruebas t de
muestras pareadas para evaluar las diferencias intragrupo y pruebas t independientes para comparar las diferencias intergrupo.
Resultados. La prueba de normalidad indic6 que los datos de la encuesta presentaron una distribucion normal en el grupo de yoga.
Una prueba t para muestras pareadas revel6 un aumento estadisticamente significativo en las puntuaciones de atencion plena (p <
0.001). En cambio, los datos de estrés percibido no presentaron una distribuciéon normal en el grupo de yoga. Por consiguiente, se
utilizo la prueba de rangos con signo de Wilcoxon, que mostrd una reduccion estadisticamente significativa en las puntuaciones de
estrés (p < 0.001). Conclusiéon. Este estudio sugiere que una intervencion combinada de yoga y meditacion om de seis semanas
mejora significativamente la atencion plena y reduce el estrés entre los estudiantes universitarios, lo que pone de relieve el potencial
de estas practicas para promover la salud mental de los estudiantes.

Palabras clave: meditacion om, atencion plena, reduccion del estrés, yoga, estudiantes universitarios, ensayo controlado
aleatorizado

Abstract

Background: University students frequently experience significant stress due to various factors, including academic pressure.
Mindfulness-based interventions, such as yoga and Om meditation, show promise in reducing stress and improving mental well-
being. However, further research is needed to determine their efficacy, particularly among university students. Aim. To evaluate
the effectiveness of yoga and Om meditation in reducing stress and enhancing mindfulness among university students over a six-
week period. Methodology. A total of 35 university students were randomly assigned to either the intervention group (yoga and
Om meditation) or the waitlist control group. The intervention group participated in a structured six-week program consisting of
daily yoga sessions combined with Om meditation. Stress levels were assessed using the Perceived Stress Scale (PSS), and
mindfulness was measured using the Freiburg Mindfulness Inventory (FMI). Data analysis included paired sample t-tests to
evaluate within-group differences and independent t-tests to compare between-group differences. Results. The normality test
indicated that FMI data were normally distributed in the yoga group. A paired sample t-test revealed a statistically significant
increase in mindfulness scores (p <.001). In contrast, the PSS data were not normally distributed in the yoga group. Consequently,
the Wilcoxon signed-rank test was used, showing a statistically significant reduction in stress scores (p <.001). Conclusion. This
study suggests that a six-week combined yoga and Om meditation intervention significantly enhances mindfulness and reduces
stress among university students, highlighting the potential of these practices to promote student mental health.

Keywords: Om meditation, Mindfulness, Stress reduction, Yoga, University students, Randomized Controlled Trial
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Introduccion

El estrés es un problema frecuente entre los
estudiantes universitarios, a menudo derivado de la
presidon académica, las expectativas sociales y las
preocupaciones financieras. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) identifica el estrés
como un factor importante que contribuye a los
problemas de salud mental en todo el mundo.V El
estrés prolongado puede provocar ansiedad,
depresion y otros trastornos psicologicos.?® Los
estudios indican que el estrés es muy frecuente
entre adolescentes y adultos jovenes, con tasas de
prevalencia que oscilan entre 20% y 45%.%) Un
estudio muestra que 46.6% de los estudiantes
universitarios indios experimentan niveles de estrés
de moderados a altos,® lo que subraya la necesidad
de estrategias eficaces para el manejo del estrés.

El estrés cronico esta estrechamente relacionado
con el sistema endocrino, influyendo sobre la
regulacion hormonal y el equilibrio fisiologico
general.” El estrés puede desencadenar una
produccion excesiva de cortisol, lo que conlleva
efectos adversos para la salud como hipertension
arterial, trastornos metabodlicos y supresion del
sistema inmunitario. Ademas, el estrés cronico se
ha asociado con un mayor riesgo de diabetes y
enfermedades cardiovasculares.®

Las intervenciones basadas en la atencion plena,
como yoga y meditacion, han sido ampliamente
reconocidas por su capacidad para reducir el estrés
y mejorar la resiliencia psicoldgica. La atencion
plena implica mantener la consciencia del momento
presente mientras se observan los pensamientos y
las emociones sin juzgarlos. Se ha demostrado que
la practica regular mejora la regulacion emocional,
la funcion cognitiva y el bienestar general.

El yoga, una practica ancestral que integra posturas
fisicas, control de la respiracion y meditacion,
promueve la salud mental y fisica. Los yoga sutras
de Patanjali describen ocho miembros de la yoga,
que abarcan pautas éticas, disciplina fisica y
técnicas de meditacion orientadas a alcanzar la
autoconciencia y el equilibrio interior. Diversas
investigaciones sugieren que la practica regular de
yoga mejora la funcion cognitiva, reduce la
ansiedad y fomenta la estabilidad emocional.

La meditacion om es una practica especifica de
atencion plena que consiste en cantar o repetir en
silencio el sonido om como foco meditativo.

Arraigado en la filosofia yoguica tradicional, el
sonido om representa los diferentes estados de
conciencia —vigilia, suefio y suefio profundo—
simbolizando la vibracion primordial del universo.
Diversos estudios sugieren que cantar om reduce
significativamente la ansiedad y favorece la
relajacion al modular la actividad de las ondas
cerebrales y promover la activacion del sistema
nervioso parasimpatico. La practica regular de yoga
y meditacion om se ha asociado con una reduccion
de los niveles de estrés, una mejora de la funcion
cognitiva y un mayor bienestar general. Estas
practicas constituyen enfoques no farmacoldgicos
para el manejo de afecciones relacionadas con el
estrés y la promocion de beneficios a largo plazo
para la salud mental.

El estrés y el sistema endocrino estan ampliamente
relacionados 'y se refuerzan mutuamente.
Numerosos factores influyen en la respuesta al
estrés a través del sistema endocrino. El estrés

puede activar o alterar diversas funciones
endocrinas, incluidas las que involucran el
hipotdlamo, la  hipofisis, las  glandulas

suprarrenales, los sistemas adrenérgicos, las
gonadas, la tiroides y el pancreas.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
el estrés, definido como cualquier tipo de cambio
que causa tension en el cuerpo, sobre la mente o las
emociones, es una condiciéon que resulta de la
conexion mente-cuerpo, clave en el desarrollo de
varias enfermedades.”” El estrés cronico puede
llevar a la sobreestimulacion de las glandulas
suprarrenales, desencadenando wuna producciéon
excesiva de cortisol y causando afecciones
potenciales como el sindrome de Cushing,
caracterizado por aumento de peso, presion arterial
alta y resistencia a la insulina.® EI estrés también
puede alterar la funcion tiroidea, afectando la
produccion y conversion de hormonas, lo que lleva
a hipotiroidismo o hipertiroidismo, impactando el
metabolismo, los niveles de energia y la salud
general. Ademas, las hormonas del estrés como el
cortisol pueden interferir con la sensibilidad a la
insulina y el metabolismo de la glucosa,
exacerbando el potencial para la diabetes. El estrés
también puede suprimir el sistema inmunologico,
haciendo que el cuerpo sea mas vulnerable a las
infecciones y empeorando las afecciones
autoinmunes, afectando asi el sistema endocrino.
Las caracteristicas personales alteran como el estrés
impacta a los individuos.'?
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Atencion plena

La atencién plena implica prestar atencidén
deliberada a los pensamientos, emociones y
sensaciones corporales, observandolos a medida
que surgen y desaparecen sin juzgarlos.!'" En lugar
de permitir que los pensamientos y emociones
transitorios dominen a la persona, la atencion plena
sirve como un mecanismo eficaz de
autorregulacion. Cultivar una mayor consciencia de
las experiencias internas, incluyendo la atencion
sostenida, la regulacion emocional y la consciencia
somatica, es el objetivo principal de las practicas de
meditacion de atencion plena. 12

Mas alla de sus raices tradicionales, como practica
holistica, el yoga se reconoce como una
intervencion multifacética util para mejorar la salud
y el bienestar a nivel mundial. Los yoga sutras de
Patanjali , uno de los textos fundamentales sobre la
practica, detallan las ocho ramas de la Yoga, que
abarcan abstenciones €éticas (yama), observancias
(niyama), posturas fisicas (asana), control de la
respiracion (pranayama), retraimiento sensorial
(pratyahara), concentracion (dharana), meditacion
(dhyana) e integracion (samadhi), cuyo objetivo
secuencial 'y colectivo es fomentar la
autorrealizacion y la claridad mental.'® En tltima
instancia, el objetivo central de la practica
contemporanea del yoga es el cultivo y

preservacion de la salud fisiologica y psicologica.
(14)

Segtn datos de la Encuesta Nacional de Salud, 51%
de la cohorte encuestada informé haber participado
en cursos de yoga. Dentro de esta poblacion, un
aumento de energia (66%), la mejora de la funcion
inmunoldgica (50%), la promocion de la salud en
general o la prevencion de enfermedades (28%)
fueron citados como principales motivadores para
su practica. Ademas, las personas informaron hacer
uso del yoga para controlar afecciones de salud
especificas, como el estrés general (6%), la artritis
(6%) y el dolor de espalda cronico (20%) (15). Al
armonizar los procesos somaticos y psicologicos, la
yoga protege contra la tension sistémica y alivia el
estrés cronico. En consecuencia, la adherencia
regular a estos métodos mejora el estado
neurocognitivo, incluyendo la concentracion
sostenida, la memoria de trabajo, el rendimiento
cognitivo y el optimismo psicologico.'®

Durante mas de 5,000 anos, la meditacion se ha
utilizado como practica espiritual y terapéutica. La
evidencia acumulada indica que la meditacion de
atencion plena mejora el bienestar cognitivo,
psicologico y fisiologico.® Los beneficios
sistémicos documentados incluyen alteraciones
neuropldsticas positivas, regulaciéon inmunoldgica e
inflamatoria mejorada y niveles reducidos de
colesterol sérico.!'” Dentro de la tradicion del yoga,
la silaba sagrada om combina los componentes
fonéticos de a, u y m para representar diferentes
estados de conciencia, especificamente la vigilia, el
suefio y el suefio profundo. Esta combinacion
simboliza una vibracion primordial universal.'® En
consecuencia, la meditacion om implica cantar o
repetir en silencio este sonido como un punto focal
cognitivo. Si bien esta profundamente arraigada en
las tradiciones védicas, ha ganado prominencia
mundial como una técnica validada de atencion
plena y relajacion.

Las practicas estructuradas de entonacion del om
tienen el potencial de mitigar sustancialmente la
ansiedad clinica. Combinada con la practica regular
del yoga, la meditacion constituye un enfoque
terapéutico no farmacologico fundamental para el
manejo del estrés cronico y la desregulacion
emocional. Ademas, estas intervenciones en el
estilo de vida pueden mejorar el control glucémico
y la regulacion de la presion arterial en trastornos
metabolicos como la diabetes mellitus."” Al
optimizar estas vias, la meditacion aborda
simultaneamente la hipertension sistémica y la
resistencia a la insulina, reduciendo asi los riesgos
a largo plazo de enfermedades vasculares
asociadas.

Materiales y métodos
Participantes

Los participantes de este estudio fueron reclutados
en la Universidad Hindu de Banara, ubicada en
Varanasi, India. Las actividades de reclutamiento
incluyeron anuncios y folletos publicados sobre los
tableros para anuncios del campus, publicaciones
en redes sociales y correos electronicos enviados a
través de las listas de correo de la universidad.
Todos los participantes dieron su consentimiento
informado por escrito antes de ser incluidos en el
estudio.
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Se inscribieron un total de 35 estudiantes
universitarios sanos, de entre 17 y 27 afos. Los
criterios de elegibilidad incluian la ausencia de
enfermedades fisicas diagnosticadas, trastornos
neurologicos como accidentes cerebrovasculares o
ataques isquémicos transitorios, y cualquier
problema de salud mental que pudiera interferir con
la participacion en practicas de yoga o meditacion.
Ademas, los participantes del grupo de control no
debian tener experiencia previa en meditacion
(Figura 1).

Figura 1. Diagrama de flujo de inscri

Los participantes fueron asignados aleatoriamente
al grupo de intervencion o al grupo de control (en
lista de espera) mediante una secuencia de
aleatorizacion generada por computadora para
garantizar una asignacion imparcial. El grupo de
intervencion recibié un programa estructurado de
yoga y meditacion om, mientras que el grupo de
control no recibié ninguna intervencion durante el
periodo de estudio, sino que se le incluyé en una
lista de espera para recibirla posteriormente.
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Cuadro 1. Grupo de intervencion y grupo de control en lista de espera

Variables Yoga Control PAG
Pre Post Pre Post

EAP 26.4 (£3.75) 41.0 (#4.43) 26.3 (£24) 26.4 (£2.31) <0.001

EEP 25.0 (£3.61) 16.1 (£3.32) 21.2 (+4.69) 21.2 (+4.69) <0.001

Fuente: elaboracion propia
Intervencion

El grupo de intervencion particip6 en un programa
estructurado de seis semanas, con sesiones de una
hora diaria, cinco dias a la semana. Cada sesion
comenzaba con una oracion inicial para crear un
ambiente de concentracién y calma, seguida de
ejercicios de calentamiento disefiados para preparar
el cuerpo para la actividad fisica. Posteriormente,
los participantes practicaban surya namaskar
(saludos al sol), que constituia la secuencia
principal de asanas para promover la flexibilidad, la
fuerza y el equilibrio.

Tras la practica fisica, se realiz6 una sesion de
meditacion de atencion plena basada en el om de 10
minutos. Durante este tiempo, los participantes
cantaron o se concentraron en silencio en el sonido
om como ancla meditativa, promoviendo la claridad
mental y la relajacion. Las sesiones de meditacion
incluyeron instrucciones guiadas y elementos
interactivos para asegurar una practica correcta y
una participacion constante a lo largo del programa.

Resultados

El estrés se midi6 mediante la Escala de Estrés
Percibido (EEP), las puntuaciones mas bajas
indican poco estrés y las puntuaciones altas indican
mucho estrés.®” La atenciéon plena se midi6
mediante la FEncuesta de Atencion Plena de
Friburgo (EAP) , donde una puntuaciéon mas baja
indica menos atencion plena y una puntuacion alta
indica més atencion plena.?!

Resultados

El presente estudio evalud los efectos del yoga y la
meditacion Om sobre el estrés y la atencion plena
en estudiantes universitarios mediante la Encuesta
de Atencion Plena de Friburgo (EAP) y la Escala de

Estrés Percibido (EEP). El analisis de datos se
realizo6 con el software Jamovi.

Diferencias dentro del grupo

Grupo de yoga: La prueba de normalidad indicé que
los datos del EAP presentaban una distribucion
normal dentro del grupo de yoga. Se realizd una
prueba t de muestras pareadas, que reveld un
aumento estadisticamente significativo en las
puntuaciones de atencioén plena (p < 0.001). En
cambio, los datos del EEP no presentaron una
distribucién normal en el grupo de yoga. Por
consiguiente, se utilizd la prueba de rangos con
signo de Wilcoxon, que reveld una reduccion
estadisticamente significativa en las puntuaciones
de estrés (p < 0.001) (Cuadro 1).

Comparaciones entre grupos

La puntuacion total promedio del EEP en la prueba
previa fue de 25.0 (£3.61) en el grupo de yoga y de
21.2 (£4.69) en el grupo de control. La puntuacion
total promedio del EEP en la prueba posterior fue
de 16.1 (£3.32) en el grupo de yoga y de 21.2
(£4.69) en el grupo de control, con una diferencia
estadisticamente significativa (p < 0.001). La
puntuacion total promedio de la EAP en la prueba
previa fue de 26.4 (£3.75) en el grupo de yoga y de
26.3 (£2.4) en el grupo de control. La puntuacién
total promedio del EAP en la prueba posterior fue
de 41.0 (+4.43) en el grupo de yoga y de 26.4
(£2.31) en el grupo de control, con una diferencia
estadisticamente significativa (p < 0.001). (Cuadro

1)

Estos resultados sugieren que la practica del yoga y
la meditacion om mejoran significativamente la
atencion plena y reducen el estrés entre los
estudiantes universitarios (figuras 3 y 4), como lo
demuestran las marcadas mejoras en las
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puntuaciones de EAP y EEP para el grupo de yoga

en comparacion con el grupo de control.
Grupo de control

La prueba de normalidad mostré que los datos de
la EAP no seguian una distribucién normal. Por lo
tanto, se realizo una prueba de rangos con signo de
Wilcoxon, que no revelo diferencias
estadisticamente significativas. Los datos del EEP
si presentaban una distribucion normal en el grupo
de control. Se realizd una prueba t de muestras
pareadas, que no  mostr6  diferencias
estadisticamente significativas para las
puntuaciones de estrés.

Figura 1. EAP antes y después para ambos
grupos.

Puntuacion FMI

UT

Figura 2. EEP antes y después para ambos
grupos.

Puntuacion PSS

Figura 3. Efectos del yoga para la atencién
plena y control.

Puntuacion FMI

Figura 4. Grupo experimental y grupo de
control: EEP.

Puntuacion PSS

Discusion

Este estudio encontrd que un programa de yoga y
meditacion om de 6 semanas mejord
significativamente la atencion plena y los niveles de
estrés de los estudiantes universitarios, en
comparacion con el grupo de control. El grupo de
intervencion mostro niveles de estrés mas bajos que
el grupo de control, lo que indica la eficacia del
programa para manejar el estrés y promover el
bienestar mental.?” Se ha demostrado que la yoga
alivia el estrés y mejora el bienestar mental entre el
profesorado, el personal y los estudiantes de
posgrado universitarios. Otros estudios también han
mostrado beneficios similares entre adultos sanos,
con el yoga nidra reduciendo la intensidad del
estrés vital y mejorando la calidad del suefio.®?
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El yoga incluye posturas fisicas, ejercicios
respiratorios y métodos de relajacion que reducen
la activacién simpatica y potencian la actividad
parasimpatica. Esto conlleva una disminucion de la
frecuencia cardiaca y la presion arterial, una mejora
del tono vagal y una menor percepcion del estrés
29 El yoga también libera endorfinas, que se unen
a los receptores de opioides en el sistema nervioso
central, lo que produce placer y reduce la
percepcion del estrés.?> La meditacion, por otro
lado, alivia el estrés a través de sistemas
neurofisiolégicos  complejos, afectando Ia
amigdala, la corteza prefrontal® y el nucleo
accumbens, mejorando la regulacion emocional y el
manejo del estrés.?” La musica de meditacion
también disminuye los niveles de cortisol y regula
el eje HPA, promoviendo una condicion fisiologica
mas equilibrada.®® La integracion del yoga y la
meditacion om en una intervencion puede conducir
a una disminucion del estrés percibido y una mayor
atencion plena.?”Se ha demostrado que estas
terapias son efectivas para mejorar el bienestar
mental entre estudiantes universitarios.®?

Conclusion

Este estudio indica que una intervencion de seis
semanas que combina técnicas de yoga y
meditacion om mejora significativamente la
atencion plena y reduce el estrés entre los
estudiantes universitarios. Estos hallazgos resaltan
el potencial de este tipo de intervenciones para
promover la salud mental y el bienestar.
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